
INCONTRO CON LA DIETISTA

Abbiamo invitato in classe la dietista Gabriella Belegni dell’Azienda Sanitaria Locale
di Jesi: lei  ha preparato i menù della nostra mensa e ha predisposto per noi, con
l’aiuto delle cuoche, una serie di attività e giochi per educare il nostro gusto.

Questa è stata, in sintesi, la sua introduzione.

Questo incontro è l’occasione per parlare dell’alimentazione non soltanto sotto
l’aspetto nutrizionale, ma per coglierne anche gli altri significati.

Mangiare è un piacere, ma se si mangiano solo le cose che piacciono, che a volte
sono poche, si va incontro ad una serie di squilibri con delle conseguenze per il
nostro organismo: obesità, diabete, malattie del cuore, tumori.
Non c’è un alimento completo che contenga tutti i nutrienti di cui abbiamo bisogno:
per star bene occorre mangiare un po’ di tutto.

Educare il gusto è un elemento molto importante per prevenire il rischio di una
alimentazione monotona e non variata, che è invece la raccomandazione più
condivisa da tutte le massime autorità sanitarie del mondo.

Fra i sensi che sono coinvolti nell’atto del mangiare, il gusto è coinvolto per il 20%,
lo è per l’80% invece l’odorato; ci sono poi i recettori termici e tattili, che ci danno
informazioni sulla temperatura del cibo, sulla forma e consistenza; attraverso la vista
cogliamo inoltre l’aspetto e il colore del cibo e anche il rumore che si sente durante la
masticazione influisce sulla nostra percezione gustativa.

I gusti con l’età cambiano: da piccoli si preferiscono gli alimenti piuttosto dolci e
consistenze morbide, man mano che si cresce si preferiscono alimenti più saporiti e
croccanti.
La sensibilità olfattiva e gustativa varia da persona a persona, ma va ampliata
attraverso una opportuna educazione al gusto per aumentare la disponibilità verso
tutti i sapori e i cibi.

Se si mangia senza prestare attenzione alle nostre percezioni sensoriali o se si mangia
in fretta, c’è una mancata soddisfazione del gusto e a lungo andare questo porta a
perdere la capacità di cogliere i sapori e anche al disperdersi dei sapori tipici della
nostra cultura.
Oggi cercheremo di risvegliare queste capacità sensoriali un po’ assopite ed
addormentate.



Prima di procedere ai giochi e alle attività per educare il gusto vediamo altri aspetti
importanti dell’alimentazione:
la convivialità: è bello mangiare in compagnia, stare insieme agli altri. I rapporti
affettivi, i rapporti di lavoro si consolidano davanti ad una buona tavola.
Un tempo la mietitura, la vendemmia erano momenti molto importanti per il mondo
contadino e si concludevano con dei festeggiamenti;

le emozioni: i profumi e i sapori del cibo rimangono impressi nella memoria e fanno
rivivere emozioni forti che abbiamo magari già vissuto in passato; i profumi,
potenziati anche dalla vista del colore e dell’aspetto, fanno pregustare il cibo, fanno
venire l’acquolina in bocca;

le tradizioni: la scelta dei cibi, il modo di prepararli, di conservarli hanno radici
lontane; il cibo è un fattore di identità per ogni popolo, ognuno ha le sue tradizioni e i
suoi alimenti (per noi italiani è fondamentale la pasta, per il mondo arabo il cuscus,
per gli orientali il riso).
È importante conoscere il legame dei cibi con la storia, il loro legame con le stagioni;
intorno a questo legame sono nate tante leggende e anche le favole fanno riferimenti
al mondo vegetale ( la principessa sul pisello, il fagiolo gigante, la zucca di
Cenerentola).
I vegetali entrano anche  in tanti modi di dire: ha il pepe addosso, ha poco sale in
zucca, rosso come un pomodoro, vestirsi a cipolla, nascere sotto il cavolo…



SCELTA DEGLI ORTAGGI

I bambini sono scesi nei locali della mensa e hanno trovato sui tavoli 2 magnifici
cesti di verdura e dei piattini ricolmi di vari ortaggi tagliati a pezzetti (peperoni,
carote, pomodori, insalata, cavolfiore)
I bambini erano seduti in cerchio e ognuno è stato invitato a scegliere l’ortaggio
preferito e a spiegare il motivo della scelta, che poteva essere legata al gusto, al
colore, al profumo, ad un ricordo…
Scopo delle prova era infatti di avviare i bambini ad una maggiore conoscenza
delle loro sensazioni, emozioni e ricordi legati al cibo.

La dietista ricorda che la verdura e la frutta sono alimenti protettivi per la salute
perché contengono vitamine, sali minerali, acqua, fibra e tante altre sostanze che ci
proteggono dall’invecchiamento, dai tumori e altre malattie quali l’infarto, l’ictus…

La nostra alimentazione deve essere come la tavolozza del pittore: deve contenere
tutti i colori: delle verdure sono verdi, altre sono rosse, altre gialle, non tutte magari
piacciono, ma le verdure sono tantissime, c’è la possibilità di un’ampia scelta.
Le verdure inoltre sono versatili in cucina: si possono utilizzare dall’antipasto (es.
il pinzimonio) al dolce (es. dolce di carote), possono essere parte di un risotto, di una
pasta.
I nutrizionisti ci invitano a consumare 5 porzioni al giorno: 3 di verdura e 2 di
frutta; le verdure più della frutta perché contengono più sostanze  e meno zuccheri
della frutta.

Le scelte dei bambini sono andate al peperone e alla carota: le motivazioni sono
state per lo più legate al gusto, al colore, alla croccantezza, alla salute.

ESAME DI DUE ORTAGGI DI STAGIONE:
IL CARCIOFO E L’ASPARAGO

Il primo ortaggio esaminato è stato il carciofo: ognuno ne ha assaggiato un
pezzettino e ha espresso il suo parere.
Sono usciti fuori vari modi di cucinarlo: al vapore, fritto, ripieno al forno, alla
“giudia”, in padella con il prezzemolo, con la frittata.
La dietista ha spiegato che ce ne sono di tante varietà, che è un fiore e i petali si
chiamano brattee;
Il carciofo è depurativo ed utile per il fegato.
Ha raccomandato di mangiarlo crudo in pinzimonio o in insalata con olio, limone,
scagliette di parmigiano e  prezzemolo.

Il secondo ortaggio è stato l’asparago: l’abbiamo assaggiato crudo, ma si deve
cuocere al vapore.
L’asparago è un germoglio, si chiama turione, è depurativo.



Due magnifici cesti ricolmi di ortaggi colorati

I bambini scelgono l’ortaggio preferito

Assaggiano due ortaggi di stagione: il
carciofo e l’asparago



TEST DELL’OLFATTO

L 'odor at o è un el emento essenzi al e nel la degust azi one,  è qui ndi  necessari o eserci tar lo
se  si  vuol e  educar e   il    gust o. 
L ' esper i enza  propost a ai  bambi ni  aveva come scopo l’ i ndi vi duare,  i nt erpr et ar e e
m em ori zzare le inf or m azi oni  olf att i ve. 
P er  la pr ova gl i  al unni  sono st at i  di vi si  in 4 gr uppi .  Ogni  gr uppo aveva un ref er ent e
che provvedeva ad annotar e su una scheda i r i sul tat i  coll ett i vi del l a pr ova.
I ragazzi  han n o od orat o i sacchet t i di  st off a ch e con t en evan o tre ti p i  d i  erb e
arom at ich e, una per ogni sacchet t o,  cont r addi st i nt a da un nast r ino di col or e diver so. 
P r im a di ini zi ar e sono state nominate alcune erbe aromatiche, tra cui anche quel le
cont enut e nei  sacchet t i.  I bam bi ni  non dovevano di re ad al ta voce l' ar om a che
pensavano di aver  indivi duat o,  ma dovevano scr i ver l o su di  un bi gl i ett i no. 
Individuato l'aroma, si sono aperti i sacchetti e il referente del gruppo ha
compilato la scheda.

I bambini devono riconoscere il contenuto di tre misteriosi sacchettini
utilizzando l’olfatto.

Dentro ci sono tre erbe aromatiche: alloro, salvia, rosmarino.



Classe………                                                                                         Data……………………..
Gruppo n°……….
Nome referente del gruppo………………………………………………

RICO NO S CERE GLI ODO RI

Campione da esaminare Nome della sostanza

Campione “giallo” ALLORO

Campione “arancione” SALVIA

Campione “marrone” ROSMARINO

Osservazioni dopo l’apertura del sacchetto

Individuata la sostanza aromatizzante:
- definire l’odore percepito (pungente, aspro, fragrante, soave, acido, ecc.) relativo ai tre campioni:

Campione “giallo” …………………………………………………………………………………….

Campione “arancione” ………………………………………………………………………………..

Campione “marrone” …………………………………………………………………………………

- gradimento    SI    NO  (se possibile perché)
………………………………………………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………………………..

Spezzando le foglie l’odore cambia?………………………………………………………………….

Cosa vi fanno venire in mente, quali ricordi? Provate a descrivere.

L’allor o fa venir e in mente le corone d’allor o con cui un tempo i Romani decoravano i vincitori o quelle che si
usano oggi per onor ar e i caduti di guer ra.
S ia l’allor o, s ia la salvia, sia il r os marino f anno r icor dare buoni piatti di cucina: l’arr os to, la pizza, la bis tecca, i
r avioli….
La salvia  e il rosmar ino ci f anno anche  ricordar e l’ er borista che ci ha  detto che la salvia va bene per  pulir e  i
denti e cur ar e i distur bi delle gengive, il r os marino è diges tivo e depur ativo della pelle.

…………………………………………………………………………………………………………

(Griglia di osservazione a cura del Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASUR Zona
territoriale 5 – Jesi)

fragrante

pungente

aromatico

I p rofu mi  son o grad evol i

S ì, diventa più f orte



AD OCCHI BENDATI
P r i ma del l a pr ova la di et i st a ha ri cor dat o che pr i ma di  ogni  assaggi o er a oppor t uno
ber e un sorso di acqua per  evit are di  confondere i sapori . 
Ha invitato  inoltre a masticare con calma, a bocca chiusa e i n  si l en zi o.  Ha fat t o
pr esent e che in un ambi ent e tr oppo rumor oso il  nostr o gusto è com e int ont it o, 
sopr at t utt o per il  gust o del  dol ce e del  sal ato (int erf er enza di  al t ri  organi di  senso:  in
quest o caso dell ' udi t o sul  gusto). 
L a prova consi st eva n el l 'assaggiare al cu n i cam p i on i  di  fru tt a e verd ura dal la
consist enza si mi l e, escl ud en do la vi st a.  Ogni  cam pione er a cont raddist int o da un numer o
e da una lett era.  Gl i  al im enti  sono ar ri vat i  al  tavol o gi à sbucciat i  e tagli at i dal l a  cuci na
del l a scuol a,  di spost i in bicchieri a perdere, chiusi con la stagnola, uno per ogni tipo di
alimento. Ogni  bam bi no aveva sul  tavol o un bi cchi er e d' acqua,  un pi att o,  un cucchiai o
per  l ' assaggi o,  tovagl i ol i  e la scheda da com pi l ar e,  rel at i va agl i  ali m ent i da ri conoscere. 
I  bam bini  sono st ati  invi t at i  a pr endere un pezzo al l a vol ta,  ini ziando ad esam i n are
l ’ al i m en t o con le mani, poi dovevano annusarlo e successivamente portarlo
alla bocca, pr est ando at t enzi one anche al l a consi stenza,  all ' arom a che si  spr i gi onava e
al l' event ual e r um ore pr odott o nell a m ast i cazi one. 
II gioco dell'assaggio è stato condotto a coppie: un bambino veniva bendato e
invitato a riconoscere due campioni, uno per ogni alimento. Il compagno vicino, nel
frattempo, lo guidava nelle varie operazioni e riportava la descrizione qualitativa
del l 'al i mento su l l a  scheda,  pr ecedent emente esam inata,  su indicazi one del  com pagno
bendat o. I bam bini  sono st ati  bendati  a tur no. 
G li alime nti dai sapo r i de lic a ti hanno  av uto  la pr ec e denz a  ne ll'a s sa g g io 
r ispe t to  a q u ell i  dai  sap ori fort i .

I n tot ale sono st ati  pr epar at i:  4 bicchi eri  con la per a cont r assegnat i ( l a ) ,4 bi cchieri con la
mela rossa (1b), 4 bicchier i con il  melone (2a) ,3 bicchi er i  con la carota (3a) ,  3 bicchi er i 
con la mel a ver de (3b),  4 bicchi er i  con l' ar ancia (4a) ,  4 bi cchi eri  con il  li mone (4b),  4
bicchi er i con l a f ragol a (5a),  4 bicchier i con il  ki wi  ( 5b),  3 bicchi er i  con il  f i nocchio ( 6a) ,
3 bicchier i con il  sedano ( 6b) .

Si deve indovinare il tipo di frutta o di ortaggio, utilizzando il tatto, il gusto, l’olfatto
e il rumore prodotto dalla masticazione.

Un compagno/a scrive le osservazioni di chi assaggia.



N om e d ell’ as s aggiat ore……………………………                   D ata…………………………….

RICONOSCERE GLI ALIMENTI CON I SENSI, ESCLUDENDO LA VISTA

Campione da esaminare (a) Campione da esaminare (b)

Con le mani sento:
- la superficie (appiccicosa, friabile, tenera,
   granulosa, ecc)………………………………..
………………………………………………….
- la temperatura (fredda, tiepida,ecc)…………...
………………………………………………….

…………………………………………………

…………………………………………………

Con il naso sento:
- odori piacevoli (soavi, aromatici, ecc)
………………………………………………….
- odori cattivi (disgustosi, ecc)………………….
………………………………………………….
- odori acri (aspri, rancidi, acidi,ecc)……………
………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

Con la bocca sento:
- sapori gradevoli (delizioso, stuzzicante,ecc)
………………………………………………….
- sapori sgradevoli (cattivo, ripugnante,ecc…….
………………………………………………….
- sapori intensi (aspro, pungente, ecc)………….
………………………………………………….
- sapori tenui (leggero, delicato, ecc)…………..
………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

………………………………………………….

Con le orecchie sento.
- il suono della masticazione (chiaro, confuso,
fioco, ecc)……………………………………… ………………………………………………….

L’ ALIMENTO  corrispondente al campione è:

…………………………………………………

L’ ALIMENTO  corrispondente al campione è:

………………………………………………….

(Griglia di osservazione a cura del Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASUR Zona
territoriale 5 – Jesi)

un po’ dolce

inconfondibile

dura, liscia

pungente

fredda

umida

leggero

aspro

croccante fioco

CAROTA LIMONE

 fresca



UNA SANA COLAZIONE

I bambini hanno avuto la possibilità di fare una merenda particolare, utilizzando gli
alimenti che si dovrebbero consumare per una buona e sana prima  colazione, che
deve essere varia, nutriente e consumata possibilmente insieme a tutta la famiglia,
in modo che sia ricca oltre che di calorie, anche di calore umano.

I bambini hanno avuto a disposizione: latte, fette biscottate, biscotti, crackers,
marmellata, miele, yogurt, succhi di frutta,  frutta di stagione (arance, kiwi,
fragole).

I ragazzi, invitati a ricercare il “perché” occorre fare una buona colazione, hanno
dato le seguenti risposte:

la colazione

• deve dare l’energia per affrontare la giornata;
• deve permettere maggiore attenzione e concentrazione;
• può essere un momento per stare insieme ai genitori.

Ecco gli alimenti per una sana colazione: latte, fette biscottate, biscotti, crackers
marmellata, miele, yogurt, succhi di frutta, frutta di stagione.



SCHEDA RIASSUNTIVA

PERCHÉ MANG IARE ?

Per soddisfare
1°  un bi sogno fisi ol ogi co,  nut r i r e il  cor po per : 
- crescere e diventare grandi;
- avere energia necessaria per lavorare, studiare, giocare, fare sport, ecc.;
- disporre delle sostanze che prevengono e riparano i danni e le malattie.

2° un bisogno psicologico, provare piacere per:
- nuove sensazioni ed emozioni;
- gusti e sapori nuovi;
- ricordare esperienze significative;
-  ri conoscer si  i n un gr uppo,  ecc. . .

Spesso si pensa che i cibi che ci piacciono di più fanno male, perché più saporiti,
conditi, ricchi di zucchero, mentre i cibi che ci piacciono di meno fanno bene, perchè
più digeribili, meno grassi. In realtà tutti i cibi fanno bene,  di pende dal l a quant i t à e
dal l a fr equenza. 

MANGIARE UN PO' DI TUTTO

I cibi possono piacere o non piacere in base a:
-  gust o,  aspet to,  odor e,  consi st enza,  rum or e;
- ricordi di episodi piacevoli o spiacevoli;
-  abi t udi ni,  esper i enze,  t r adi zi oni , rel i gi one,  cul t ur a, st or ia,  ecc.
- posizione geografica in cui si vive;
- sviluppo economico e tecnico che influenzano la produzione agricola.

Ognuno ha i  propri gusti e possono cambiare nel tempo facendo nuove esperienze,
quindi bisogna sempre assaggiare correttamente i nuovi cibi prima di giudicarli,
perché tutti i sensi servono per conoscere, riconoscere e gustar e. 
Abituiamoci ad usare i sensi in modo intelligente e consapevole (percezione della
consistenza, del rumore, dell'odore e del gusto), così ci permetteranno di
sperimentare e riconoscere gli alimenti e di far emergere, riaffiorare alla mente le
emozioni ed i ricordi di episodi particolari.

(A cura del Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASUR Zona territoriale 5 – Jesi)
(Scheda tratta da “Il percorso del gusto”, PROVINCIA DI MILANO)



LE  R EGOL E D EL  GIOCO: semp lici norme per star bene

1.  La cosa più importante a tavola è variare sempre i cibi: con la monotonia si rischia di
escludere qualche nutriente fondamentale.

2.  Bisogna   mangiare   senza   far   altro,   con   serenità   e   senza   fretta, masticando a
lungo.

3. Spizzicare   continuamente   fuori   pasto   fa   male:   fai   regolarmente
    colazione, pranzo, cena e due spuntini.

4. Bisogna lavarsi sempre le mani prima dei pasti e i denti dopo aver m angi at o. 

5. E' meglio scegliere i prodotti in base alle stagioni. Le primizie costano molto e
    nutrono poco.

6. Quando fa caldo bisogna mangiare meno e bere più del solito, quando fa freddo
    serve qualche caloria in più, ma senza esagerare.

7. Se vuoi perdere un po' di grasso, mangia meno, ma di tutto, e bevi acqua
    r egol ar m ente. 

8. Non trascurare mai un po'  di sport: anche camminare è una buona gi nnast i ca.

9. Se ogni tanto mangi di più per una festa o solo per golosità, cerca di compensare il
    giorno dopo con pasti leggeri e sani.

10. Impara a conoscere i cibi, anche leggendo le etichette, perché ti siano am i ci  tut ta la
vi t a. 

(A cura del Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASUR Zona territoriale 5 Jesi)
Scheda tratta e parzialmente modificata da "Tutti a tavola, giochiamo in cucina per conoscere
gli alimenti". Schede informative  n.1/91 - Istituto Scotti  Bassani)



LE VALUTAZIONI DEI BAMBINI

Questa esperienza mi è piaciuta perché…….

ß ab b i am o fat t o tan t i  gi ochi  di vert ent i  e ab b i am o con osciu t o megl i o i ci b i ; 
ß ho imparato molte cose nuove per mangiare bene e mi sono divertita molto;
ß si mangiava e si faceva lezione giocando;
ß mi sono divertito ad assaggiare carciofi ed asparagi crudi;
ß abbiamo sempre giocato con l’alimentazione;
ß era molto divertente, anche quel gioco ad occhi bendati;
ß ho imparato molte altre cose sui cibi e mi sono anche divertita a riconoscerli;
ß abbiamo imparato a fare una giusta colazione e abbiamo fatto molti giochi con dei

cibi buonissimi;
ß mi sono divertita perché ho mangiato e mi ha fatto capire che bisogna mangiare di

tutto;
ß ho capito che il mio gusto ci trasmette molte sensazioni e insieme all’olfatto ci

fanno tornare in mente alcuni episodi della nostra vita;
ß ho imparato che bisogna nutrirsi bene e scegliere i cibi di qualsiasi gruppo;
ß mi sono divertita molto e ho imparato a mangiare bene;
ß mi sono divertito a gustare i sapori e ad indovinarli;
ß abbiamo giocato facendo tante cose interessanti riguardo l’alimentazione;
ß abbiamo parlato di alimentazione e abbiamo capito a cosa servono certi cibi;
ß abbiamo fatto un sacco di giochi carini come il gioco degli odori e quello ad occhi

bendati per riconoscere l’odore, il sapore, il rumore della masticazione;
ß mi ha insegnato a mangiare bene, altrimenti si sta male;
ß mi sono divertita mangiando cose buone e nello stesso tempo ho imparato molte

cose.

Ho imparato….

ß che  bisogna mangiare anche le cose che non piacciono tanto , che non bisogna
mangiare sempre dolci perché sennò si ingrassa e si sta male;

ß che i sensi sono molto utili per capire se i cibi ti piacciono o no;
ß che bisogna mangiare cose diverse, bisogna assaggiare anche le cose che non

piacciono molto;
ß che bisogna stare attenti a mangiare un po’ di tutto;
ß a riconoscere i cibi attraverso i miei sensi ( vista, gusto, olfatto, tatto e udito);
ß a mangiare un alimento di ogni gruppo per nutrirmi meglio;
ß che non bisogna mangiare in fretta e gustare  i cibi;
ß che si dovrebbe fare una giusta colazione e non mangiare esageratamente;
ß che la dieta è importante e bisogna sempre fare colazione;
ß che non bisogna mangiare sempre le stesse cose, ma mangiare cose da ogni

gruppo, senza abbondare;



ß che il nostro organismo ha bisogno di molti vegetali e che bisogna variare gli
alimenti;

ß che non bisogna mangiare fuori pasto e bisogna far colazione alla mattina;
ß che bisogna prima assaggiare e poi giudicare, invece di giudicare senza

assaggiare;
ß che un’alimentazione  corretta fa bene allo stomaco;
ß che bisogna mangiare un po’ di tutto e non sempre le stesse cose;
ß che bisogna fare una colazione abbondante, specialmente fatta di frutta;
ß che bisogna mangiare i cibi che fanno bene e non troppi dolciumi;
ß che anche le verdure sono nutrienti e buone, anche se  per me non proprio tutte;
ß che bisogna mangiare in modo regolare senza abbuffarsi a colazione, merenda,

pranzo, cena;
ß che per mangiare bene bisogna rispettare tutti i pasti del giorno;
ß che ogni giorno bisogna mangiare un alimento di ogni gruppo.


