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INTRODUZIONE


 


 


Negli ultimi anni il problema della cattiva alimentazione dei bambini in Italia è stato portato all’attenzione delle istituzioni e dell’opinione pubblica da inquietanti statistiche, che attestano il crescere della percentuale di bambini con problemi di obesità fin dalla prima età scolare, tanto da metterli al primo posto tra i loro coetanei europei.


Il dato è ancor più preoccupante perché all’obesità infantile risultano essere strettamente legate le disfunzioni alimentari in età adulta, nonché le malattie cardiovascolari e il diabete.


Al centro delle iniziative volte a prevenire il preoccupante fenomeno non poteva che esserci il mondo della scuola, ora più che mai chiamato a garantire lo sviluppo integrale, fisico, culturale e psicologico dello scolaro.


In questo contesto agisce l’ultima Riforma della scuola (Decreto Legislativo del 19 Febbraio 2004 n° 59) che ha inserito l’educazione alimentare tra gli Obiettivi Specifici di Apprendimento (OSA) da raggiungere entro la fine del primo ciclo scolastico (Scuola Primaria e Secondaria di primo grado), accanto all’educazione alla salute, all’affettività, alla cittadinanza, e all’educazione stradale.


Sono le dimensioni del più grande obiettivo di apprendimento dell’educazione alla Convivenza Civile , nodo centrale del nuovo Sistema Nazionale di Istruzione: il bambino è considerato in una visione d’insieme, non solo alunno, ma individuo con la sua esperienza affettiva, nel quadro dei rapporti con la famiglia e con gli altri, nella relazione col proprio corpo e quindi con il proprio Io. La conoscenza e la cura di sé, come ogni altro aspetto della vita, vanno promosse e stimolate.


Educazione alimentare, secondo le Indicazioni Nazionali allegate al decreto, vuol dire infatti insegnare agli alunni a nutrirsi in modo equilibrato, a conoscere le proprietà dei cibi, a comprendere i bisogni del corpo, a esplorare i propri gusti, ma anche promuovere l’attività fisica e guidare alla scoperta delle tradizioni culinarie del proprio e di altri paesi.


In questo contesto di rinnovamento come insegnate ho tenuto presente che l’alimentazione non è solo un bisogno primario, ma coinvolge anche la sfera sociale, affettiva e psicologica, aiutando così i bambini a vivere in armonia il loro rapporto con il cibo e il corpo, nelle differenze tra sé e gli altri.


Per rispondere a questo dovere istituzionale è necessario, quindi, prestare attenzione ai bisogni ed alle richieste che emergono dal mondo giovanile, promuovendo interventi educativi atti a potenziare atteggiamenti consapevoli e responsabili, nonché stili di vita sani e corretti


In questo quadro, l'educazione alimentare, intesa anche come educazione del giovane consumatore, può favorire l'acquisizione di comportamenti individuali e collettivi utili a compiere scelte positive e provvedute.


Anche riguardo a tali obiettivi, la scuola può giocare un ruolo importante, facendo prendere coscienza agli studenti dei fattori che influenzano i comportamenti alimentari e aiutandoli a ricercare un'alimentazione sana.


Acquisendo facoltà di decisione e conoscenza sulla composizione degli alimenti e sulle conseguenze per la salute di alcune errate abitudini alimentari, gli alunni saranno, infatti, avvantaggiati nella scelta di un'alimentazione adatta ai loro bisogni e alla loro situazioni.


Un'educazione alimentare corretta, pertanto, non si può ridurre esclusivamente a una puntuale conoscenza nutrizionale degli alimenti ed un regime equilibrato, ma riveste importanza fondamentale anche in una dimensione socio-culturale.


E’ in questo quadro istituzionale e normativo che si inserisce il mio percorso di ricerca che mi ha portato all’attuazione di un progetto di educazione alimentare utile come spunto di riflessione e punto di partenza per esperienze future che gli allievi potranno fare nell’arco della loro carriera scolastica.




Capitolo 1
 L’alimentazione


 


 


 


1.1 Che cos’è la dieta


 


 


Si parla sempre con maggiore frequenza di alimentazione corretta ed equilibrata, ma molto spesso i concetti base che la sottintendono sono nebulosi, così come tanti termini connessi alla nutrizione vengono spesso utilizzati in maniera non appropriata.


Innanzitutto è utile conoscere il reale significato di alcune parole, prima tra tutte “dieta”.


Dieta significa abitudine, stile di vita, e questo termine non ha nulla a che vedere con il perdere peso, anche se dicendo “sono a dieta” la maggior parte delle persone intende che sta cercando di dimagrire. Tutti siamo a dieta, ossia tutti abbiamo particolari abitudini riguardo al modo di alimentarci.


Pochi conoscono la differenza tra alimento e cibo, e sanno che il secondo è la trasformazione del primo al fine di un migliore utilizzo. In pratica, la carne di manzo è un alimento, la cotoletta è un cibo.


Fatta questa breve premessa, e dando per scontato che tutti sappiano che dovrebbero alimentarsi in maniera corretta è normale farsi due domande: perchè si deve mangiare in maniera corretta? cosa si deve fare per mangiare in maniera corretta?


Alla prima domanda, molti risponderanno “per non ingrassare”. Ma questa è solo una piccola parte della verità. 


Una dieta corretta permette di non aumentare di peso, e di mantenere il peso corporeo ideale. Questo non è importante solo a fini estetici, ma per la nostra salute. Il peso corporeo ideale viene definito come il peso corporeo per cui è massima l’aspettativa di vita, ossia il rischio di ammalarsi è il più basso possibile.


Le persone in soprappeso o obese si ammalano più facilmente, ed il loro rischio di malattie cronico degenerative, quali malattie cardiovascolari, diabete e alcune forme di tumore, è più elevato.


Per non aumentare di peso l’alimentazione deve fornire la giusta quantità di energia, ossia di Kilocalorie (kcal) o di Kilojoule (kJ), che sono l’unità di misura dell’energia in assoluto (termodinamica). La giusta quantità di energia che deve essere introdotta dipende dalla quantità di energia che si spende.


Il nostro organismo consuma energia per svolgere tutte le funzioni che ci permettono di vivere; questa energia, che viene quotidianamente “bruciata”, deve essere reintrodotta, se non vogliamo ammalarci. Abbiamo un solo modo per reintrodurre energia, ossia tramite l’assunzione di alimenti. Se viene introdotta troppa energia, l’eccesso verrà immagazzinato, principalmente a livello dei trigliceridi del tessuto adiposo, ed il risultato sarà un aumento di peso.


Se viene introdotta una quantità troppo piccola di energia, ossia viene condotta una dieta ipocalorica, l’organismo consumerà le proprie riserve.


Questo perché gli alimenti non forniscono solo energia, ma soprattutto nutrienti.


I nutrienti si dividono in due gruppi:


calorici, da cui il nostro organismo ricava energia. Sono le proteine, i carboidrati e i lipidi.


acalorici, da cui non si ricava energia, ma che sono altrettanto importanti come regolatori delle funzioni dell’organismo. Sono l’acqua, le vitamine ed i minerali.


A questo elenco mancano alcuni altri componenti che possono essere presenti negli alimenti: l’alcool etilico, che non è considerato un nutriente, in quanto non è indispensabile, e tutta una serie di molecole naturalmente presenti negli alimenti, definite a volte come “non nutrienti”. Questa definizione non ha un significato negativo, anzi molti dei non nutrienti hanno azione positiva nell’uomo; essi sono definiti così perché la loro scoperta è relativamente recente, e ancora non esistono dati scientifici sufficienti per individuare il fabbisogno o il livello di assunzione raccomandata per questi componenti, che quindi non possono essere chiamati nutrienti in senso classico.


Ogni alimento può essere scomposto in nutrienti, e le sue caratteristiche saranno determinate dal tipo e dalla quantità dei diversi nutrienti che contiene. Ogni nutriente ha delle funzioni specifiche nel nostro organismo, ed esiste una necessità ben definita per ognuno di essi. Quindi, per essere corretta ed equilibrata, la nostra dieta deve fornirci non solo la giusta quantità di energia, ma soprattutto la giusta quantità di tutti i nutrienti.


Non basta che sia corretta la quantità di energia che viene introdotta: se la necessità di energia di una persona è di 2000 kcal, se la sua alimentazione fornisce 2000 kcal, essa sarà definita normocalorica, ma perché sia anche equilibrata deve scegliere gli alimenti che la compongono in modo corretto. Se introduce le 2000 kcal mangiando 400 gr di cioccolato, la sua alimentazione sarà normocalorica, ma non equilibrata.


Per cui non bisogna pensare solo alle Kilocalorie, ma anche agli alimenti che le apportano. Solo così la nostra alimentazione sarà corretta, ed in grado di garantire una normale crescita corporea, di eliminare il rischio di malnutrizioni, e di ridurre il rischio di ammalarsi delle diverse patologie.


Nutrirsi è fondamentale. Tanto che secondo l’OMS (Organizzazione mondiale della sanità), nutrizione adeguata e salute sono da considerarsi diritti umani fondamentali, assai correlati l’uno all’altro. Lo stato di salute delle popolazioni, sia ricche che povere, del pianeta è fortemente influenzato dal livello e dalla qualità della nutrizione. Una dieta corretta è un validissimo strumento di prevenzione per molte malattie, e di gestione e trattamento in molte altre.


 


 


1.2 La Piramide alimentare


 


 


Per capire se la nostra alimentazione è corretta un aiuto lo può dare la “piramide alimentare”.


La piramide alimentare è nata come facile strumento per indicare come deve essere composta la dieta corretta.


La piramide si basa sulla divisione degli alimenti in sette diversi gruppi, sulla base dei principali nutrienti che li compongono.


Il I gruppo di alimenti è costituito da carne, pesce e uova, ossia gli alimenti che contengono proteine ad elevato valore biologico. Un altro nutriente caratteristico di questo gruppo è il ferro; sono inoltre presenti lipidi, in parte saturi, e vitamine del gruppo B.


Proteine ad alto valore biologico sono contenute anche negli alimenti del II gruppo, latte e derivati, che contengono anche calcio e fosforo, lipidi prevalentemente saturi e vitamine del gruppo B.


Il nutriente caratteristico del III gruppo di alimenti è costituito da carboidrati complessi o amidi. Fanno parte di questo gruppo tutti gli alimenti a base di cereali (pane, pasta, prodotti da forno) e le patate. Anche in questi alimenti sono presenti proteine, ma a basso valore biologico, vitamine del gruppo B e fibra alimentare (negli alimenti integrali).


Il IV gruppo di alimenti, costituito dai legumi, fornisce proteine a medio valore biologico, amidi, vitamine del gruppo B, minerali (in particolare calcio e ferro) e fibra alimentare.


Nel V gruppo di alimenti troviamo i grassi da condimento. Essi forniscono lipidi, ma i grassi animali (burro, strutto, lardo) forniscono soprattutto lipidi saturi, mentre quelli vegetali (olio d’oliva e di semi) soprattutto lipidi monoinsaturi e poliinsaturi. Per un’alimentazione corretta, e per prevenire alcune malattie, in particolare l’arteriosclerosi e le malattie cardiovascolari, è importante introdurre basse quantità di lipidi saturi: per questo è preferibile utilizzare gli olii al posto dei grassi animali.


Gli alimenti di questo gruppo forniscono anche acidi grassi essenziali e vitamine liposolubili.


Infine, il VI e VII gruppo di alimenti sono formati da frutta e ortaggi, fonti di vitamine e minerali. Essi sono stati divisi a seconda che forniscano principalmente provitamina A (caroteni) o vitamina C. Gli alimenti di entrambi i gruppi sono anche fonte di minerali, acqua, carboidrati semplici (o zuccheri, in particolare fruttosio nella frutta) e fibra alimentare.


Sulla base di questa divisione in gruppi degli alimenti è stata costruita la piramide alimentare: la base della piramide è costituita dagli alimenti che devono essere consumati in maggiore quantità e con maggiore frequenza, mentre il consumo si deve ridurre man mano che ci si avvicina all’apice della piramide.


Questa prima piramide alimentare è stata poi rimaneggiata, ponendo alla base gli alimenti del VI e VII gruppo, e sono nate altre immagini modello, come il tempio e la pagoda, ma il significato rimane sempre lo stesso: 


il maggiore apporto calorico della nostra alimentazione deve essere dato dai carboidrati complessi (amidi);


bisogna consumare quotidianamente frutta e verdura (la raccomandazione è almeno 400-500 g al giorno);


non bisogna eccedere nel consumo di proteine, che devono essere sia di origine animale (alimenti del I e II gruppo) che vegetale (alimenti del III e IV gruppo);
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