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In base alle indicazioni nazionali del 2012 troviamo che in ambito
scientifico, e fondamentale dotare gli allievi delle abilita di:

* rilevare fenomeni;

* porre domande;

* Ccostruire ipotesi;

* osservare,

 sperimentare e raccogliere dati;
 formulare ipotesi conclusive e verificarle.

Cio e indispensabile per la costruzione del pensiero logico e
critico e per la capacita di leggere la realta in modo razionale,
senza pregiudizi, dogmatismi e false credenze.

"La ricerca sperimentale, individuale e di gruppo, rafforza nei
ragazzi la fiducia nelle proprie capacita di pensiero, la disponibilita
a dare e ricevere aiuto, I'imparare dagli errori propri e altrui,
I'apertura ad opinioni diverse e la capacita di argomentare le
proprie.”
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Saper leggere e interpretare una etichetta di un alimento.

Comprendere che un alimento e costituito da piu principi
nutritivi.

Comprendere che i principi nutritivi hanno diversi ruoli.

Valutare Uimportanza dell’acqua per i viventi.

Stimolare la riflessione sulle proprie abitudini alimentari
attraverso il confronto con una colazione tipo.

Comprendere che una alimentazione corretta fornisce il

giusto apporto di nutrienti.

OBIETTIVI
ESSENZIALI PER
L’APPRENDIMENTO




/-\

Le attivita laboratoriali proposte agli alunni hanno

seguito il modello di didattica laboratoriale in 5 fasi: \
1. Osservare
2. Verbalizzare le osservazioni individualmente per
ELEMENTI oritto
SALI ENTI 3. Discutere insieme proponendo ciascuno il
D E LLA proprio punto di vista
4. Affinare la concettualizzazione correggendo e/o
M ETO DO LOG IA migliorando la propria verbalizzazione

5. Giungere ad una produzione corretta e
condivisa da scrivere sul proprio quaderno




MATERIALI, APPARECCHI,
STRUMENTI IMPIEGATI

« Materiali: alimenti per valutare la
guantita di acqua e di carboidrati,
varie etichette, tintura di iodio,
acqua ossigenata, lievito di birra

« Apparecchi: spatole, cucchiaini,
ciotoline in ceramica, mortaio, carta
assorbente, provette, beute

e Strumenti: bilancia, lim
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\\ AMBIENTI IN CUI Lattivita & stata svolta sia in classe che

. nel nostro laboratorio di scienze
E STATO soprattutto per le fasi 1 e 2 del

/ SVILUPPATO IL pereoarse;
| PERCORSO
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Durante il corso di formazione sul
Laboratorio del sapere Scientifico la
nostra formatrice mi ha aiutato a
scegliere il percorso piu adatto. Il
tempo impiegato tra la progettazione e
il lavoro in classe harichiesto
all’incirca 3 mesi e mezzo dall’inizio di
febbraio fino al 20 maggio.



Composizione
della classe

Il percorso e stato svolto nel
secondo quadrimestre nella
classe prima composta da 22
alunni, di cui 11 maschi e 11
femmine, tra questi 2 alunni con
certificazione 104, 2 alunni con
certificazione per DSA e un
alunno con difficolta linguistica.




PERCHE'......

Per iniziare ai ragazzi € stato chiesto:

Perché mangiamo?

* Che cosa accadrebbe al nostro corpo se non
mangiassimo per una settimana?

* Quanto potremmo resistere senza acqua?

* Conosci esseri viventi che possono sopravvivere
senza acqua?




PERCHE'...

* \erbalizzazione

e

* Dai quaderni dei ragazzi




Discussione

Dopo la verbalizzazione delle domande i
ragazzi hanno iniziato la discussione.

Erano tutti d’accordo che senza cibo e acqua
non si puo vivere...

Secondo loro si sopravvive. La differenza tra
vivere e sopravvivere sta nel non riuscire a
svolgere tante attivita poiche le forze vengono
meno ogni giorno che passa senza mangiare e
bere.

Sono giunti alla conclusione che, anche se la
pianta grassa puo vivere senza acqua non €
detto che ciriesca, possono farlo solo esseri
«non proprio viventi» e cioe specie strane di
batteri sentiti in un documentario alla tv.



Ma la discussione
porta anche a....




Nei cibi

Etichette




Acqua e cibo

Per comprendere meglio se 'acqua
o il cibo & pit importante iniziamo
con lanalizzare in laboratorio vari
alimenti per vedere quanta acqua
contengono e cercare di dare una
spiegazione.
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Gli alimenti e il contenuto di acqua
Per questa attivita abbiamo bisogno di:
[J alimenti di vario genere: per esempio, semi, foglie
(insalata, spinaci, verza, radicchio), carne, uovo, eccettera
L] bilancia
[J carta assorbente
[J mortaio e pestello.

Cosa fare?

Procuratevi vari tipi di alimenti (semi, foglie, carne, frutta,
verdura tipo zucchine, crackers o biscotti...

Pesare ogni quantita e triturare separatamente ogni alimento
aiutandovi con il mortaio e il pestello. || composto ottenuto va
messo sulla carta assorbente ad “asciugare” il piu possibile.
Dopo aver fatto asciugare il composto triturato pesarlo
nuovamente.

Riportare i dati nella tabella.

Scheda: Gli
alimenti e il
contenuto

di acqua







LACQUA NEGLI
ALIMENTI



Dai
quaderni
dei
ragazzi....
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La tabella
con i dati




Discussione

Non tutti gli alimenti contengono la stessa
quantita di acqua. Infatti come si vede dalla
tabella deiragazzi alcuni non hanno nessuna
differenza tra l'inizio e la fine, come per esempio
lo zucchero, ed altri invece hanno una grossa
differenza quindi una grossa quantita di acqua tra
l'inizio e la fine della triturazione.

Durante la discussione alcuni di loro si reputano
molto sorpresi per il fatto che alcuni alimenti
come per esempio la zucchina contenesse
tantissima acqua, ma anche che la pastaeiceci
cotti cioe reidratati riuscissero a pesare il doppio
dell’inizio.

Per questo mangiare vuol dire anche idratarsi, i
ragazzi riescono cosi a spiegare anche il concetto
di secco e fresco.




Gli alimenti piu ricchi d’acqua sono quelli «freschi»
tipo le zucchine, il limone, la lattuga. Quelli
«secchi» biscotti e crakers poiché hanno
pochissima acqua.

Tra gli alimenti meglio quelli senza acqua. Perche?

Al perché non sono riusciti a rispondere

" I velocemente allora qualcuno ha proposto di
DISCUSSIOne lasciare un po’ di zucchina «macinata» per vedere
cosa succede.... Ma nel frattempo Luca fa notare ai
compagni che i crackers di solito non
ammuffiscono, mentre le zucchine, i pomodori, si! '

Percio la conclusione e che il cibo contenente piu
acqua marcisce a differenza di quelli secchi che
durano di piu nel tempo. /
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Discussione

Dalla discussione emerge
anche che l'acqua
all'interno degli alimenti &
combinata con altre
sostanze per cui andiamo
ad analizzare queste altre
sostanze, ma prima
diamo delle definizioni.

L’alimentazione ¢ la
conseguenza di una serie
di attivita coscienti e
volontarie con cui
essere umano sceglie gli
alimenti, li libera dagli
scarti, litrasformae li
tratta in vario modo
sottoponendoli anche a
cottura e infine li
ingerisce.

La nutrizione € Uinsieme
di processi grazie ai quali
l’organismoriceve,
trasforma e utilizza i
principi alimentari (detti
anche nutrienti) contenuti
negli alimenti.

Cosa sono i nutrienti?

La parola “nutriente" € un
termine generico che
descrive tutte le sostanze
alimentari, che
l'organismo utilizza per
assicurare lo sviluppo
normale e mantenere la
personain buona salute.



| nutrienti

Dopo aver ragionato sul fatto che gli alimenti che mangiamo
sono una combinazione di piu «<sostanze» iniziamo ad
analizzare i vari nutrienti cercando di fare chiarezza sulle

conoscenze gia presenti.
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Schede del

nutrienti

Ai ragazzi viene chiesto di produrre delle
schede riassuntive dei nutrienti in modo da
poterle condividere con i compaghni e dopo
aver discusso in base alle informazioni
presenti nelle varie schede di aggiungere o
togliere informazioni.

Il tutto avviene con la super visione
dell’insegnante.
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Carboidrati

Il loro compito era
divalutare la
quantita di
«carboidrati»
Per capire meglio i all'interno dei | ragazzi hanno
carboidrati i ragazzi diversi alimenti scoperto che si Perché succedeva
sono stati portati in ritenuti fonti di coloravanoin questo?
laboratorio. zucchero. Il modo diverso.
rilevatore della
presenza di
zuccheri € la tintura
diiodio.
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Dalla verbalizzazione alla discussione

Durante la verbalizzazione viene
scritto che i diversi alimenti si
comportavano in modo diverso con
la tintura di iodio. Per esempio lo
zucchero era quello piu chiaro
come colorazione a differenza della
patata che era invece molto intensa
come colorazione. )

Dalla discussione viene fuori la
parola amido. Per cui 'insegnante
spiega loro la suddivisione dei
carboidrati e per dimostrare la
presenza dell’lamido fa eseguire un

nUovo esperimento.




| CARBOIDRATI NEGLI ALIMENTI

Scheda perilriconoscimento dei

carboidrati L

Tintura di iodio utilizzata per la rilevazione

yia 1, 8

3l S

delllamido. 1] =
Diverse provette contenenti: :1 T

* acqua e tintura di iodio, NERRC T
* Acqua, saliva e tintura di iodio T
* Acqua, pane e tintura di iodio a

* Acqua, pane masticato e tintura di iodio. g Z3

BT

NB: qualcuno per errore ha messo acqua
calda ed ha ottenuto un risultato piu evidente
in termine di colorazione.







Colori
diversi

Nelle provette i ragazzi notano la
differenza di colorazioni nelle

varie provette.

Inizia la verbalizzazione.

Dai quaderni dei ragazzi si legge
che esiste qualcosa nella saliva

che fa reagire lo iodio e il pane
Insieme.




Dalla discussione emerge che
qualcosa nella saliva «rompe» i
componenti del cibo.

Discussione nel \ »
. . Cosi Thomas ci dice che sono
rrconoscimento sli enzimi che scompongono
) . : ali alimenti.
dei carboidrati S

Percio facciamo un

esperimento per comprendere
meglio.




Che cosa pud fare un enzima

Chi non riesce a produrre quantita sufficienti di enzima lattasi, non riesce a digerire il
lattorio. Gli enzimi sono davvero importanti come facilitatori delle reazioni chimiche, come

potrete scoprire con questo esperimento.

Materiale

Detersivo liquido per piatti
Acqua ossigenata

Un cubetto di lievito di birra
Acqua

Un contenitore alto e stretto
Un bicchierino

Procedimento
Con la super visione di un adulto,
. Bzt : mescoliamo, nel contenitoy
e on e g s e o o,
P acqua nel bicchierino....e o;semamo

Rispondi
1. Succede qualcosa o
quando uj !
g' 5 quando aggiung il fevitg d;’{;‘:r';;"qua ossigenata con il detersivo?
i m.“"““‘emenﬁmacheslch' .
Catalasi, la reazj lama catalasi, Pyoj
feazione fra acqua ossigenata o detersivo & dw,;’:- ;3" ralub? della

GLI ENZIMI



GLI ENZIMI

Nelllimmagine si vede bene la differenza di
produzione di schiuma tra la beuta con
’enzima e quella senza.

Durante la verbalizzazione si giunge alla conclusione
che nel lievito di birra ¢c’e qualcosa che velocizza la
reazione. Il detersivo fa tante bolle in piu rispetto alla
beuta senza.




Verbalizzazione

”

Dai quaderni dei ragazzi si legge
che ’enzima velocizza la reazione
e grazie allo iodio noi possiamo
vedere che il pane e stato
trasformato in qualcosa che si
colora piu intensamente con la
tintura di iodio.

N\
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Durante la discussione € emerso che la
colorazione dei diversi alimenti con la tintura di
jodio e dovuta a qualche sostanza che viene
fuori dagli alimenti, nel nostro caso il pane,
dopo averlo masticato. Lo abbiamo visto bene
nella provetta come il colore diventa viola
intenso. L'enzima spiega il fatto che questa

. . sostanza che viene liberata dalla masticazione
Discussione & importante, ma forse non c’é dappertutto.

E’ stato necessario Uintervento dell’insegnante
per spiegare i carboidrati e la loro suddivisione
poiché la tintura di iodio utilizzata reagisce solo

in presenza di amido ed e per questo motivo '
che noi riusciamo a vedere U'intensita del

colore in presenza o meno dell’amido. /
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Scheda carboidrati

\

Dopo il laboratorio, la
verbalizzazione e la discussione la

scheda dei carboidrati cambia e
diventa piu completa.
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| ragazzi dopo aver constatato che nei cibi e

FETICHETTE presente l’acqua che sicuramente come ha
intuito qualcuno e insieme ad altri

DELL’ACQUA componenti hanno visto un video

F DEGL] sull’acqua e Uetichettatura.

Cosi passano ad analizzare le varie
ALIMENTI etichette delle acque e degli alimenti che
consumano abitualmente.
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ETICHETTE
DELLACQUA:
VERBALIZZAZIONE




ETICHETTE -
DELL’ACQUA:
VERBALIZZAZIONE

| guaderni dei ragazzi mostrano dopo la verbalizzazione le
informazioni fondamentali contenute nell’etichetta.
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ETICHETTE
DELLACQUA:
VERBALIZZAZIONE

| quaderni dei ragazzi mostrano dopo
la verbalizzazione le informazioni
fondamentali contenute nell’etichetta.




ST LE ETICHETTE & =~
dREes::. -~ DELLACQUA: \
== | VERBALIZZAZIONE \
Fomonai e La verbalizzazione porta alla
EeemnieEeRaDERSEETaERCC riflessione sullimportanza
b o dell’acqua nell’alimentazione
e giornaliera.

- e s e co Limportanza dei Sali minerali per

- il bilancio giornaliero.
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Discussione:

LE
ETICHETTE

DELLACQUA

Dalla lettura delle etichette
dell’acqua si capisce che si
beve per:

1. ldratarsi

2 Evitare calcoli

3. Eliminare le scorie
4

Evitare infezioni

Quanta acqua bisogna
bere?

Non menodi 1,5 L....meglio
2 litri.

La Prof.ssa suggerisce:
30 ml per kg di peso

Ma mai sotto il litro e
mezzo.
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LE ETICHETTE: VERBALIZZAZIONE

L G CAl,
OSSERIMID o) LECRINIAMG | LETIGHERTA B ry 4
“NOME PRobOTG | PrepAgS. FERIL | BRoDG

- e kR Y %50, 4

- [NGREDIE Ny

- aqua
Toienie k
< rerdwe reldvazte

(car R A N
Hgrosso di galwy i i
i
= | el | %
os/aces B vami AT
Hooeo | w1 conpeumions * ST di lieuTo
WnZaire 1n "ﬁ«(ao |

1,

R gomma di xadthan

ONALTIMES N

al
m

A

PRO\Et\'.S\EN‘ﬂi{ ' J G Ptﬁlmdaaadgh(ol‘hr

- Luid ok g~ seleaibile
#lpb. di sty oo 1
,‘ U‘)a %Ma :'\’; ] "7; - :




| |

I 5 o o 3

P
}

3
\
|

!

PrO BOTTO

. LTy

y——e
12

i

| ) p : " g
o o \CO
\ | T ¥
151 1 "

i
;
yt

{
|

)
1=h (8
roll

e

|

|

|

|
|

ATTIRA

%*/30g
%

g
Bg | 7
04g [E %
28 e
052¢

5.4
B8] 6%
v 9% i

464 keal [ B9 keal |

99¢

" _.,s,‘!:ml 30g
19504 | 585K

WOET
| Az

=~
2




&_R~Av ‘

= e W BT N o
'j@jiﬂ G4 ; m%(‘mmf u_a_cm'?i_‘ T

e [ _L,\AJ,,_A ——
.jtrjﬁl’*i‘*'—‘”‘!f'] \1 S h‘\mr‘t,N PP‘OD(OCC [
IO o s o 1 T ,
_‘h sNEECENENE Ll E‘fn?eJProo(.octa‘ ‘1_ 00000
L o s o O LU 5 i 1= =
=~ (] \ WAL EYLe MOV 55 T
T B B I |
47 e ety ‘,'."..~*TnB$u.m~vm2»Q~M 1 {—— |
—L‘?‘ ..-.‘T mu:m:u u:;:n!’c;' @IV MLOJNO | RAPPLESE M’ﬁbl | .;N_‘T: |
L SR BT 15Ty )| vALDn e T phionat L L L1 [T |
ok 9w w8 oﬂcc il omnwﬁ Lo mﬂ"m“ﬁ%’w
e U I || ’ Qgs 4; Son0| m%:’ﬁ&mwﬁ
R T | e
T . | Jr:,;l,_‘, LDLTQNWFLMF Lﬁ i ' B o 0 s,
T o ) 112 .MEmo,‘,,i_{_._ | e Ao W s
i Da mnsun{a;prm;i'nnm;uernirrml | L __‘--—J-—‘-—J : [ 4 ‘ b‘ | “ |
A \”é‘_m& | | | =
o " il ﬁ [N 1Laga n: -l e
Etichette: T ey T ST e
- 1;\‘] | ] EREFLE T
Verbalizzazi STASSGeustiSRIGRERNERSARSERCECE.
T """,'*H_‘i{j =] j BT 1
er a IzzaZIOne sono ree ) ;Si"ﬂim‘u ;'TITQ 1\ | — - “1 \\
WRICICIABILE ENEEN | vv>~oug.w1=»c;\| evieent. R
|25 | ; WiE |
ne”aCARTA | j [ l 1 ‘erl\)s‘ l\ 1 ‘\ ‘1 l\ ]
:Ew “P—erche—" iR “ | ‘\ J | | lcml‘r’am"%fmimmu s |
S o b = {0 | | | \
T RN T
4 | 1 ’ | =
LEENERE rensiefs [Prolr) | BEE
______ (o \ [l
Li&qzum He owesﬁof PRODQTTO WON &/ P pEye |
L L
JL&BQ _’Z&“DF VOLTRE DL s8#mue (LOR NG FoelD.
mEAE
T
ufilg PERO (f
AP i
Tl




Dopo la verbalizzazione delle etichette |
ragazzi iniziano la discussione e viene
evidenziato come nella etichetta c'e scritto
tutto dalla provenienza, quindi la azienda di
fabbricazione, agli ingredienti e come sono
elencati nell'etichetta, ma soprattutto la
Discussione tgt?ella ngtrizionale e l.e indicaziplji per il
riciclo dei componenti del packiging.

Dalla tabella nutrizionale i ragazzi '

capiscono che ogni alimento e formato da

diversi nutrienti cioe ogni alimento € la

combinazione di piu nutrienti. /
P 4




Ma......

Desiree: «Scusi Prof...... ma io faccio colazione spesso
con un dolce preparato a casa.

Come faccio a sapere cosa contiene?
Non ho un’etichetta.

Con i cibi che mangiamo normalmente possiamo
creare un’etichetta?







TENERINA AL
CIOCCOLATO
(Ricetta della
Desiree)
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La tenerina al
cioccolato...la
nostra etichetta

* Dopo aver scritto la
ricetta i ragazzi hanno
cercato informazioni per
conoscere la
composizione nutrizionale
degli alimenti.

 Dalihanno calcolato,
utilizzando le proporzioni,
le percentuali dei
macronutrienti e delle
kcalorie.
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Discussione nostra ricetta

Dopo aver fatto tutti i calcoli e visto le Kcal presenti nel dolce
proposto dalla Desiree i ragazzi sono giunti alla conclusione che gli
Ingredienti da inserire in una ricetta sono fondamentali per avere
poi un prodotto che non contenga tanti zuccheri e grassi e ci possa
fare male alla salute.



Il diario alimentare

Ai ragazzi, dopo aver analizzato le varie
etichette sia dell'acqua che degli
alimenti, aver creato loro delle schede
sui nutrienti, aver analizzato in
laboratorio la presenza dell’ amido nei
carboidrati e di acqua negli alimenti e
dopo aver analizzato anche il loro
dispendio energetico giornaliero, e stato
chiesto di compilare il diario alimentare
per migliorare la loro alimentazione in
base alle indicazioni nutrizionali e alla
piramide alimentare.




Nome
Cognome
Settimana dal

EDUCAZIONE ALIMENTARE

COLAZICNE INFRASETTIMANALE

Lavoro individuale  si no

IL DIARIO DELLA COLAZIONE DI

DATA

ALIMENTO

QUANTITA

KCAL PER 100 g/ml

KCAL ingerite

FETTE
BISCOTTATE

3
7GLUNA
TX3I=21G

70 KCAL
SCRITTO
SULLETICHETTA

SULLETICHETTA
CE SCRITTO LE
KCAL PER 1 FETTA
BISCOTTATA VQI
LA MOLTIPLICATE
PER 3.

26 KCAL

220 KCAL PER 100
ML

220 KCALX2.5=
550 KCAL

COLAZIONE FINE SETTIMANA

DATA

TOTALE KCAL 578

ALIMENTO

QUANTITA

KCAL PER 100 g/ml

KCAL ingerite

TOTALE KCAL.

LE MIE PREFERENZE ALIMENTARI

ALIMENTC

SEMFRE

SPESS0

RARAMENTE

PANE -PIZZA
-SCHIACCIA-
TA

PASTA

RISO

THE

CAFFE

CIOCCOLATA

BEVANDE
GASSATE

FORMAGGI

SALUMI

CARNE
ROSSA

CARNE
BIANCA

UOVA

PESCE

LEGUMI

VERDURA

FRUTTA

DoLCIUMI

LATTE

BURROD

OLIO




LE MIE FREFERENZE ALIMENTARI
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II ABITUDINI
ALIMENTARI

| ragazzi hanno poirisposto alle
domande della seguente scheda per
analizzare le loro abitudini alimentari.
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I d t d u In aula informatica i ragazzi hanno
a I e e trasformato i dati in aerogrammi per poter
avere le informazioni visivamente piu

abitudini incisivi.

alimentari




LA COLAZIONE

W Cereali o biscotti e latte
othe

W Brioche con latte o
succo

Niente

W Panino e caffé
16; 70% decaffeinato

H The o latte

PRANZO

10; 45%

B PASTA O PASTA E VERDURE

m PASTA + SECONDO +

VERDURE

B SECONDO + VERDURE

m PANINO

W SUSHI

m PIZZA



LA MERENDA

CENA

.S m SECONDO + VERDURA
= SECONDO

m NO SECONDO +

m AVOLTE SECONDO VERDURA m PASTA

23% 58% m PIZZA

15; 67%




PORZIONI DI FRUTTA E VERDURA

10; 45%

B NIENTE
m1
m102
m203
m304

Zuccheri e grassi

B Bibite zuccherate
B Dolci durante il giorno

W Insaccati



Dalla discussione dei dati

Dal grafico a torta i ragazzi
hanno visivamente ricavato
e formulato ipotesi.

Che il consumo di frutta e
verdura e «salutare»

Per esempio si sono
accorti che quasi tutti
fanno colazione.

Ma il dato che li ha fatti
riflettere e stato l’eccessivo
consumo di bevande
gassate, dolci e grassi.




Cosa possiamo fare per....

La discussione dei dati Ma se consumiamo tanti
sulle abitudini alimentari zuccheri cosa possiamo

fa sorgere una nuova fare per evitare che ci
domanda e cioe facciano male?




INDAGINE SUL
DISPENDIO
ENERGETICO




La distribuzione giornaliera
delle calorie

Ai ragazzi € stato chiesto di raggruppare le loro
attivita svolte durante la giornata in un
diagramma a torta di 24 ore suddiviso in settori
in base all’attivita svolta e per quante ore
tenendo conto dello schema e della tabella.

LA DISTRIBUZIONE

| GIORNALIERA DELLE CALORIE

s
-~ ~
‘ - \t«N
e e b Lo
:
T \W
/F
ITOLAZ|OILI |MERENDA1| rPRANZO | |MERENDA2| [ CENA4]

20% 10%

[(35% | [(25% |
{ 500keal J»{ 250kcal | [ 875keal | 250kca| 625kcal

SONNO

STUDIO
ALIMENTAZIONE
GIOCO VIVACE
GINNASTICA
PULIZIE CASA
RELAX

60 kecal/h
100 kcal/h
3 kcal/h per kg di peso corporeo
380 kcal/h
145 kcal/h
145 kcal/h
90 kcal’h




Dispendio
energetico
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DISPENDIO
ENERGETICO
GIORNALIERO
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DISPENDIO
ENERGETICO
GIORNALIERO




: . | ragazzi si accorgono che per poter
Verba l|ZzaZ|One consumare energia e molto difficile poiche
. . le attivita piu «faticose» favoriscono il
del dISpendIO dispendio energetico.

energetico




Verbalizzazione:
Le abitudini
alimentari

Dopo aver fatto compilare le due schede
sulle abitudini alimentari si evidenzia il fatto
che i ragazzi sono abitudinari nelle loro
scelte e che spesso scelgono sempre gli
stessi alimenti un po’ per comodita, vuoi
perché sono alimenti confezionati e
facilmente trasportabili, vuoi per scarsa
conoscenza per esempio qualcuno ha
assaggiato i finocchi da piccolo non gli
sono piaciuti e non ha provato ad
assaggiarli nuovamente e/o cucinatiin
modo diverso.




N\

\\ Dura nte la Durante la discussione i ragazzi si

) ] chiedono come fanno a sapere se si
d|SCUSS|One,, . stanno alimentando in modo corretto
: . oppure no e dove sbagliano.
/ Come faccio a
-l
Sapere““ Viene introdotta la piramide alimentare

AN A



CONSUMO < 2 porzioni
SETTIMANALE X @

< 1 porzioni

POLLAME | UOVA

#31-2 porzioni | 2-4 porzioni Q)
PESCE,

CROSTACEIl, | LEGUMI
MOLLUSCHI |= 2 porzioni
2 2 porzioni |

La piramide

O FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,

alimentare @ T &8,
1-2 porzioni L

per ridurre

CONSUMO %@ s‘w o @ il sale aggiunto

GIORNALIERO @ s
LATTE E DERIVATI OLIO D’OLIVA
(preferibilmente a ridotto 3-4 porzioni

contenuto di grasso)
2-3 porzioni

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni | PASTA, PANE, RISO,

PASTI @ 5 & 6 é @ prefe?g:fr?tgr?tg‘taeag':glic?-rzezlé’rzioni
PRINCIPALI % k. @ % @&b&

(una porzione corrisponde
a un cucchiaio, cioé 10 ml.)

BERE ACQUA

(ATTIVITA FISICA) ( CONVIVIALITA ) (STAGIONALITA) GRODOTTI LOCALD




La piramide alimentare

Dopo aver spiegato ai ragazzi come
leggere la piramide alimentare e
spiegato loro i vari termini posti al di
fuori della base come convivialita e
stagionalita sono stati lasciati liberi di
verbalizzare sul loro quaderno.




La piramide
alimentare:
verbalizzazione

Dai quaderni dei ragazzi leggiamo:

«Non mi ero accorto di quante volte consumo la
carne rossa, praticamente tutti i giorni. Mi
piacerebbe poter alternare con altri alimenti come i
legumi, ma anche le uova....mi piacciono molto,
ma ho sempre pensato che fanno male e non le
mangio. Cerchero insieme con la mamma di
cambiare qualcosa anche perché mangio tutto, ma
non sempre»

«Non mangio mai la verdura, solo qualche volta gli
spinaci, ma la Prof. ci ha spiegato che dobbiamo
mischiare insieme tutti i colori di frutta e verdura, il
bianco, il rosso, il viola, ’larancio insomma non ci
sono solo i broccoli che mifanno ribrezzoo i
finocchi che non mi piacciono, ma una vastita di
colori e di sapori»



La piramide
alimentare:
verbalizzazione

Dai quaderni dei ragazzi leggiamo:

«La colazione non la faccio mai, so che &
sbagliato anche perché prima delle 10 ho
fame e sono molto nervoso. Ho capito che
durante la giornata devo distribuire tanti
alimenti in modo da non stare male.»

«La mia alimentazione € molto varia anche

perché i miei genitori ci tengono parecchio

al fatto che io mangi bene. Pero poi durante
la giornata non bevo tanta acqua, ma cerco
succhi di frutta ora ho capito, leggendo
’etichetta che in realta non sono molto
dissetanti, ma tanto ricchi di zucchero»



| a
discussione
finale

Dalla discussione finale i ragazzi concludo
in accordo dicendo che anche per mangiare
bisogna informarsi e cercare di farlo al
meglio. Durante la crescita alimentazione
e importante soprattutto perché studiando
e facendo sport possiamo poi mancare di
qualche nutriente e stare male ed essere
nervosi.

Bere acqua € un’importante abitudine.



Verifica

| ragazzi hanno svolto con successo la verifica
ottenedo delle valutazioni molto alte il voto
minimo 8. Anche le 104 hanno svolto la verifica
senza particolari difficolta e con un’ottima
valutazione.

Un’alimentazione corretta, si fonda su alcune regole:
A) distribuire il fabbisogno giornaliero in tre o quattro pasti, in modo che il pasto principale, cioé il
pranzo, fornisca il 40% del fabbisogno totale;
B) non superare il fabbisogno calorico giornaliero:
C) nutrirsi con cibi sani provenienti da tutti 1 gruppi alimentari, nel rispetto delle percentuali di grassi,
zuccheri e proteine.
Il fabbisogno energetico individuale per un adolescente della tua eta ¢ di circa 2500 keal al giorno.

Osserva la composizione dei due pasti proposti.

PRANZO 1 PRANZO 2

70 g di pasta condita con 50 g di pomodori 50 g di pasta condita con 10 g di olio,
0 gdi

100 g di pane 30 g di pane,

150 g di spinaci,

150 g di sogliola 100 g di carne alla griglia,
150 g di patate 1 arancia,

40 g di noci,
1 banana

1 yogurt magro

Rispondi alle seguenti domande:
1. Calcola quante kcal, in media, dovrebbe fornire il pranzo di un adolescente?

2. Calcola I’apporto calorico di ognuno dei due pranzi utilizzando le informazioni in tabella:

Alimento Kcal (per 100 g)
Pasta 350
Pomodori 17
Pane 280
Patate 86
Sogliola 82
Carne 130
Spinaci 30
Olio 900
Yogurt magro 36
Frutta secca 690
Arancia 34
Banana 65

3. Quale dei due pranzi ¢ piu rispondente al tabbisogno di un adolescente dal punto di vista
dell’apporto calorico?

4. Quale pasto comprende il maggior numero di gruppi alimentari? Sai dire quali sono questi gruppi?

5. Cosa non deve mancare nell'stichetta dell'acqua.| —

6. Quali sono gli alimenti pida ricchi di acqua™?




Conclusioni

Il corso di educazione alimentare e stato molto lungo, ma
con tante soddisfazioni.

La nostra formatrice e stata di supporto per poter
impostare e strutturare al meglio il percorso.

| ragazzi entusiasti di poter comprendere nozioni
importanti sull’alimentazione, ma che potevano
benissimo spiegare a casa e poter cosi coinvolgere anche
i familiari.

Per loro il percorso riguardava qualcosa di concretamente
utilizzabile ogni giorno, sia ricreando a casa gli
esperimenti oppure analizzando una ricetta di un dolce
da poterinserire nell’lambito di un pasto o di un giorno in
base alle kcalorie o alla variabilita degli alimenti secondo
la piramide alimentare.




Conclusioni

Riuscire ad essere collaborativi, con i familiari per
poter preparare i vari pasti ed essere consapevoli di
quando stanno facendo bene e di quando invece
«sgarrano» con qualcosa di piu zuccherato.

Comprendere che alla loro eta € facile sbagliare
poiché le abitudini non si cambiano se imposte
dagli adulti, ma se invece riescono a capire
'importanza delle loro scelte o non scelte €
fondamentale per poi alimentarsi in modo corretto
in eta adulta.

La classe con cui ho svolto il percorso € la stessa
con cui ho lavorato lo scorso anno sempre per un
percorso LSS infatti la verbalizzazione periragazzi e
stata meno difficoltosa e piu proficua, riuscendo

ad esprimere meglio i concetti e le loro impressioni.
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