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

• rilevare fenomeni; 

• porre domande; 

• costruire ipotesi; 

• osservare, 

• sperimentare e raccogliere dati; 

• formulare ipotesi conclusive e verificarle. 

Ciò è indispensabile per la costruzione del pensiero logico e 
critico e per la capacità di leggere la realtà in modo razionale, 
senza pregiudizi, dogmatismi e false credenze. 

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

Comprendere che un alimento è costituito da più principi 
nutritivi.

Comprendere che i principi nutritivi hanno diversi ruoli. 

Valutare l’importanza 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.



ELEMENTI 
SALIENTI 
DELLA 
METODOLOGIA 

Le attività laboratoriali proposte agli alunni hanno 
seguito il modello di didattica laboratoriale in 5 fasi:

1. Osservare

2. Verbalizzare le osservazioni individualmente per 
iscritto

3. Discutere insieme proponendo ciascuno il 
proprio punto di vista

4. Affinare la concettualizzazione correggendo e/o 
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 
quantità 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

• Strumenti: bilancia, lim



AMBIENTI IN CUI 
È STATO 
SVILUPPATO IL 
PERCORSO



Impegno e tempistiche

Durante il corso di formazione sul 
Laboratorio del sapere Scientifico la 
nostra formatrice mi ha aiutato a 
scegliere il percorso più adatto. Il 
tempo impiegato tra la progettazione e 
il lavoro in classe ha richiesto 
all’incirca 3 mesi e mezzo dall’inizio di 
febbraio fino al 20 maggio. 



Composizione 
della classe

Il percorso è 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 difficoltà linguistica.



PERCHE’…….
Per iniziare ai ragazzi è stato chiesto:

• Perchè 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’…

• Verbalizzazione

• 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 può vivere…

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

Sono giunti alla conclusione che, anche se la 
pianta grassa può vivere senza acqua non è 
detto che ci riesca, possono farlo solo esseri 
«non proprio viventi» e cioè specie strane di 
batteri sentiti in un documentario alla tv.



Ma la discussione 
porta anche a….

Prof. ma se senza 
acqua si muore
prima….allora l’acqua
è più importante del 
cibo!!!!



Acqua

Nei cibi

Etichette



Acqua e cibo 

Per comprendere meglio se l’acqua 
o il cibo è più importante iniziamo 
con l’analizzare in laboratorio vari 
alimenti per vedere quanta acqua 
contengono e cercare di dare una 
spiegazione.



Scheda: Gli 
alimenti e il 
contenuto 
di acqua



L’ACQUA NEGLI ALIMENTI



L’ACQUA NEGLI 
ALIMENTI



Dai 
quaderni
dei
ragazzi….



La tabella
con i dati



Discussione

Non tutti gli alimenti contengono la stessa 
quantità di acqua. Infatti come si vede dalla 
tabella dei ragazzi 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 quantità 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 pasta e i ceci 
cotti cioè reidratati riuscissero a pesare il doppio 
dell’inizio.

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



Discussione

Gli  alimenti più 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. Perché?
Al perché non sono riusciti a rispondere 
velocemente allora qualcuno ha proposto di 
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!
Perciò la conclusione è che il cibo contenente più 
acqua marcisce a differenza di quelli secchi che 
durano di più nel tempo.



Discussione

1

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

2

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

3

La nutrizione è l’insieme 
di processi grazie ai quali  
l’organismo riceve, 
trasforma e utilizza i  
principi alimentari  (detti 
anche nutrienti) contenuti 
negli  alimenti.

4

Cosa sono i nutrienti? 

5

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



I nutrienti

Dopo aver ragionato sul fatto che gli alimenti che mangiamo 
sono una combinazione di più «sostanze» iniziamo ad 
analizzare i vari nutrienti cercando di fare chiarezza sulle 
conoscenze già presenti.



SCHEDA DEI CARBOIDRATI



Schede dei 
nutrienti

Ai ragazzi viene chiesto di produrre delle 
schede riassuntive dei nutrienti in modo da 
poterle condividere con i compagni 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.



Carboidrati



Carboidrati

Per capire meglio i 
carboidrati i ragazzi 
sono stati portati in 

laboratorio.

Il loro compito era 
di valutare la 

quantità di 
«carboidrati» 
all'interno dei 

diversi alimenti 
ritenuti fonti di 

zucchero. Il 
rilevatore della 

presenza di 
zuccheri è la tintura 

di iodio.

I ragazzi hanno 
scoperto che si 
coloravano in 
modo diverso.

Perché succedeva 
questo? 







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 più chiaro 
come colorazione a differenza della 
patata che era invece molto intensa 

come colorazione.

Dalla discussione viene fuori la 
parola amido. Per cui l’insegnante 

spiega loro la suddivisione dei 
carboidrati e per dimostrare la 

presenza dell’amido fa eseguire un 
nuovo esperimento.



I CARBOIDRATI NEGLI ALIMENTI

Scheda per il riconoscimento dei 
carboidrati
Tintura di iodio utilizzata per la rilevazione 
dell’amido.
Diverse provette contenenti:
• acqua e tintura di iodio, 
• Acqua, saliva e tintura di iodio
• Acqua, pane e tintura di iodio
• Acqua, pane masticato e tintura di iodio.

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



Riconoscimento carboidrati



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.



Discussione nel 
riconoscimento 

dei carboidrati

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

Così Thomas ci dice che sono 
gli enzimi che scompongono 
gli alimenti.

Perciò facciamo un 
esperimento per comprendere 
meglio.



GLI ENZIMI



GLI ENZIMI

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

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



Verbalizzazione

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



Discussione

Durante la discussione è emerso che la 
colorazione dei diversi alimenti con la tintura di 
iodio è 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 
è importante, ma forse non c’è dappertutto.
 E’ stato necessario l’intervento dell’insegnante 
per spiegare i carboidrati e la loro suddivisione 
poiché la tintura di iodio utilizzata reagisce solo 
in presenza di amido ed è per questo motivo 
che noi riusciamo a vedere l’intensità del 
colore in presenza o meno dell’amido.



Scheda carboidrati

Dopo il laboratorio, la 
verbalizzazione e la discussione la 
scheda dei carboidrati cambia e 
diventa più completa. 



Le schede degli 
altri nutrienti



I grassi



SCHEDA 
DELLE 

PROTEINE



Le vitamine



ETICHETTE 
DELL’ACQUA 
E DEGLI 
ALIMENTI

I ragazzi dopo aver constatato che nei cibi è 
presente l’acqua che sicuramente come ha 
intuito qualcuno è insieme ad altri 
componenti hanno visto un video 
sull’acqua e l’etichettatura.
Così passano ad analizzare le varie 
etichette delle acque  e degli alimenti che 
consumano abitualmente.



ETICHETTE 
DELL’ACQUA: 
VERBALIZZAZIONE



ETICHETTE 
DELL’ACQUA: 
VERBALIZZAZIONE
I quaderni dei ragazzi mostrano dopo la verbalizzazione le 
informazioni fondamentali contenute nell’etichetta.



ETICHETTE 
DELL’ACQUA: 
VERBALIZZAZIONE

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



LE ETICHETTE 
DELL’ACQUA: 
VERBALIZZAZIONE
La verbalizzazione porta alla
riflessione sull’importanza
dell’acqua nell’alimentazione
giornaliera.
L’importanza dei Sali minerali per 
il bilancio giornaliero.



Discussione:

LE 
ETICHETTE 
DELL’ACQUA

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

1. Idratarsi

2. Evitare calcoli

3. Eliminare le scorie

4. Evitare infezioni 

Quanta acqua bisogna 
bere?

Non meno di 1,5 l….meglio 
2 litri.

La Prof.ssa suggerisce:

30 ml per kg di peso

Ma mai sotto il litro e 
mezzo.



LE ETICHETTE: VERBALIZZAZIONE



LE ETICHETTE: VERBALIZZAZIONE





Etichette:
Verbalizzazione



Discussione

Dopo la verbalizzazione delle etichette i 
ragazzi iniziano la discussione e viene 
evidenziato come nella etichetta c'è scritto 
tutto dalla provenienza, quindi la azienda di 
fabbricazione, agli ingredienti e come sono 
elencati nell'etichetta, ma soprattutto la 
tabella nutrizionale e le indicazioni per il 
riciclo dei componenti del packiging.

Dalla tabella nutrizionale i ragazzi 
capiscono che ogni alimento è formato da 
diversi nutrienti cioè ogni alimento è la 
combinazione di più nutrienti.



Ma……

Desireè: «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?



LA NOSTRA RICETTA



TENERINA AL 
CIOCCOLATO 

(Ricetta della
Desireè)



La tenerina al 
cioccolato…la 
nostra etichetta

• Dopo aver scritto la 
ricetta i ragazzi hanno
cercato informazioni per 
conoscere la 
composizione nutrizionale
degli alimenti.
• Da lì hanno calcolato, 
utilizzando le  proporzioni, 
le percentuali dei
macronutrienti e delle
kcalorie.



Discussione nostra ricetta

Dopo aver fatto tutti i calcoli e visto le Kcal presenti nel dolce 
proposto dalla Desireè 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, è stato 
chiesto di compilare il diario alimentare 
per migliorare la loro alimentazione in 
base alle indicazioni nutrizionali e alla 
piramide alimentare.





Abitudini 
alimentari



ABITUDINI 
ALIMENTARI

I ragazzi hanno poi risposto alle 
domande della seguente scheda per 
analizzare le loro abitudini alimentari.



Verbalizzazione



I dati delle 
abitudini 
alimentari

In aula informatica i ragazzi hanno 
trasformato i dati in aerogrammi per poter 
avere le informazioni visivamente più 
incisivi.



16; 70%

4; 18%

1; 4%
1; 4%1; 4%

LA COLAZIONE

Cereali o biscotti e latte
o thè

Brioche con latte o
succo

Niente

Panino e caffè
decaffeinato

Thè o latte

10; 45%

4; 18%

4; 18%

2; 9%
1; 5%1; 5%

PRANZO

PASTA O PASTA E VERDURE

PASTA + SECONDO +
VERDURE

SECONDO + VERDURE

PANINO

SUSHI

PIZZA



15; 67%

6; 27%

1,4; 6%

LA MERENDA

SI

NO

A VOLTE
SECONDO + 

VERDURA
58%

SECONDO 
23%

PASTA
10%

PIZZA
9%

CENA

SECONDO + VERDURA

SECONDO

PASTA

PIZZA



2; 9%

3; 14%

6; 27%

10; 45%

1; 5%

PORZIONI DI FRUTTA E VERDURA

NIENTE

1

1 O 2

2 O 3

3 O 4

38%

31%

31%

Zuccheri e grassi

Bibite zuccherate

Dolci durante il giorno

Insaccati



Dalla discussione dei dati

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

Per esempio si sono 
accorti che quasi tutti 
fanno colazione.

Che il consumo di frutta e 
verdura è «salutare»

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



Cosa possiamo fare per….

La discussione dei dati 
sulle abitudini alimentari 

fa sorgere una nuova 
domanda e cioè…….

Ma se consumiamo tanti 
zuccheri cosa possiamo 

fare per evitare che ci 
facciano male?



INDAGINE SUL 
DISPENDIO 
ENERGETICO



La distribuzione giornaliera 
delle calorie

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



Dispendio 
energetico



DISPENDIO 
ENERGETICO 
GIORNALIERO





Verbalizzazione 
del dispendio 
energetico

I ragazzi si accorgono che per poter 
consumare energia è molto difficile poiché 
le attività più «faticose» favoriscono il 
dispendio 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 comodità, 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 cucinati in 
modo diverso.



Durante la 
discussione…
Come faccio a 
sapere….



La piramide 
alimentare



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 convivialità e 
stagionalità 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. Cercherò 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, l’arancio insomma non ci 
sono solo i broccoli che mi fanno ribrezzo o i 
finocchi che non mi piacciono, ma una vastità di 
colori e di sapori»



La piramide 
alimentare: 
verbalizzazione

Dai quaderni dei ragazzi leggiamo:

«La colazione non la faccio mai, so che è 
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 è molto varia anche 
perché i miei genitori ci tengono parecchio 
al fatto che io mangi bene. Però poi durante 
la giornata non bevo tanta acqua, ma cerco 
succhi di frutta ora ho capito, leggendo 
l’etichetta che in realtà non sono molto 
dissetanti, ma tanto ricchi di zucchero»



La 
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 l’alimentazione 
è importante soprattutto perché studiando 
e facendo sport possiamo poi mancare di 
qualche nutriente e stare male ed essere 
nervosi.

Bere acqua è un’importante abitudine.



I 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 difficoltà e con un’ottima
valutazione. 

Verifica



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

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

I ragazzi entusiasti di poter comprendere nozioni 
importanti sull’alimentazione, ma che potevano 
benissimo spiegare a casa e poter così 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 poter inserire nell’ambito di un pasto o di un giorno in 
base alle kcalorie o alla variabilità 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 più zuccherato.

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

La classe con cui ho svolto il percorso è la stessa 
con cui ho lavorato lo scorso anno sempre per un 
percorso LSS infatti la verbalizzazione per i ragazzi è 
stata meno difficoltosa  e più proficua, riuscendo 
ad esprimere meglio i concetti e le loro impressioni.
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