PERCORSO DIDATTICO SULL’ALIMENTAZIONE
(Daniela Basosi, Lucia Lachina)'

FINALITA’DEL PERCORSO

Un percorso di Educazione Alimentare nelle ore di scienze nella scuola secondaria di primo grado
¢ importante perché, attraverso la riflessione e la discussione, ci consente di guidare i ragazzi verso
un consumo consapevole e sostenibile di cibo e risorse e alla comprensione del significato di
alimentazione completa ¢ corretta.

Nelle indicazioni nazionali per il curricolo, (obiettivi di apprendimento di scienze al termine della
terza classe secondaria, pag.70) leggiamo “...sviluppare la cura e il controllo della propria salute

attraverso una corretta alimentazgione...”

Obiettivi specifici:

—_

. Saper leggere e interpretare una etichetta di un alimento.
. Comprendere che un alimento ¢ costituito da piu principi
nutritivi.
Comprendere che i principi nutritivi hanno diversi ruoli.
Valutare I’importanza dell’acqua per i viventi.
5. Stimolare la riflessione sulle proprie abitudini alimentari
attraverso il confronto con una colazione tipo.
6. Comprendere che una alimentazione corretta fornisce il giusto
apporto di nutrienti.
7. Confrontare e correlare dentature a diversi tipi di
alimentazione.
. Indagare come 1’alimentazione rispecchi la cultura di un
popolo e un’epoca.
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CONSIDERAZIONI DIDATTICHE

I1 percorso che presentiamo, soprattutto nella prima parte, quella piu legata al consumo di alimenti, si

discosta molto dallo stile dei percorsi che siamo soliti costruire, gioco forza per gli argomenti

! Con la collaborazione del gruppo di ricerca e sperimentazione didattica di educazione scientifica della scuola secondaria di
primo grado del CIDI di Firenze
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trattati, che solo in alcune limitate parti possono essere affrontati con una modalita di tipo logico
operativo che parte dall’osservazione del fenomeno.

C’¢ quindi una parte prevalente di tipo informativo, pero le nozioni vengono proposte in modo che la
riflessione individuale e la discussione collettiva siano costantemente presenti per arrivare a momenti

importanti di condivisione.

Proprio le riflessioni individuali raccolte, lette insieme e portate alla discussione comune, sono fonte
di apprendimento di principi fondamentali dell’educazione alimentare e piu generalmente di
educazione alla salute.

La laboratorialita puo sembrare messa in secondo piano, ma anche acquisire informazioni ed imparare
a decifrarle e utilizzarle in modo attivo e consapevole ¢ un obiettivo non trascurabile.

Notiamo che i nostri ragazzi non sempre hanno sani stili di vita né un rapporto corretto con
l'alimentazione sia per eccessivi consumi sia per atteggiamenti di rifiuto del cibo (sono in notevole
aumento 1 casi di anoressia anche fra i piu giovani). Sicuramente con questa proposta non abbiamo la
pretesa di risolvere tutti i problemi legati all'alimentazione, vogliamo solo fornire informazioni
corrette e dotare i nostri ragazzi di qualche strumento di comprensione piu adeguato.

La parte che piu propriamente usa una metodologia attiva, basata sulle cinque fasi della
concettualizzazione, ¢ quella che riguarda bocca e denti con le successive comparazioni tra apparati
boccali dell’uomo e di altri animali.

Questo percorso offre spunti di lavoro interdisciplinari e puo essere inserito anche fra i temi da trattare

per 1'Educazione Civica.

1. PERCHE MANGIAMO

Occorre arrivare a far capire ai ragazzi che attraverso il cibo ci procuriamo [’energia e i
materiali necessari al nostro corpo.
Fate rispondere alle seguenti domande, individualmente e per scritto:
1) Perché mangiamo?
2) Che cosa accadrebbe al nostro corpo se non mangiassimo per un giorno? E per una settimana?
3) Quanto potremmo resistere senza acqua?
4) Conosci esseri viventi che possono fare a meno dell’acqua?
Dalla lettura e dalla discussione degli elaborati dei ragazzi si giungera alla conclusione che sia il cibo
che I’acqua sono indispensabili per la nostra vita; il nostro compito sara allora quello di cercaredi far
capire come cibo e acqua interagiscono con il nostro corpo.

Proponiamo di iniziare il percorso dalla raccolta e analisi di alcune etichette di alimenti.



2. LEGGERE LE ETICHETTE DEGLI ALIMENTI

E un lavoro che si puo fare facilmente ed insegna a scegliere con cognizione di causa i prodotti
alimentari, ma fornisce anche stimoli per introdurre alla conoscenza dei principi nutritivi.
Fate raccogliere etichette dagli alimenti che vengono solitamente utilizzati in famiglia e proponete

agli allievi di leggerle e commentarle per scritto.

Dalla lettura delle etichette e dalla discussione emergeranno alcune conclusioni importanti:

1. spesso gli alimenti non sono costituiti da un solo componente, ma da un miscuglio di
sostanze che sono definite principi nutritivi.

2. gli alimenti forniscono energia, tranne 1’acqua.
altri aspetti importanti: tabella dei valori nutrizionali, ingredienti, scadenza, luogo di

conservazione, smaltimento, provenienza.

Alcune di essi sono di interesse piul tecnico, altre sicuramente di interesse scientifico.

Prendiamo in esame la tabella dei valori nutrizionali da cui gli alunni ricaveranno che gli alimenti
producono energia misurabile ¢ che sono formati da principi nutritivi.

Distribuiamo agli alunni etichette di vari alimenti avendo cura che compaiano esempi di tipologie
varie di valori nutrizionali, ma anche acque minerali, bevande ecc.

Chiediamo agli alunni, suddivisi a gruppetti di due, di leggere e commentare due etichette per gruppo.
Gli alunni useranno anche parole che conoscono dal senso comune, ma non sempre inmodo

consapevole.



LETTURA DIUNA ETICHETTA:
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Ecco un esempio dal quaderno di Sara:
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Leggiamo 1 commenti dei ragazzi e discutiamo con loro per arrivare a condividere
che:

o gli alimenti sono in generale miscugli di pit componenti e solo in qualche caso
sono formati da un solo componente (es. miele)

e ’acqua ¢ fondamentale ma non fornisce calorie

e emergono parole da chiarire nel loro significato, che possiamo raccogliere cosi
come 1 ragazzi le trascrivono dalle etichette in una tabella su cui lavoreremo:



TABELLA NUTRIZIONALE (si riferisce a 100 g di alimento)
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ENERGIA PRINCIPI NUTRITIVI
(sostanze bruciate ogni 100 grammi (sostanze necessarie per vivere)
di prodotto) CARBOIDRATI PROTEINE

GRASSI ACQUA
VITAMINE SALI MINERALI
FIBRE

Diamo quindi poche informazioni determinanti.
L’energia fornita dagli alimenti si misura in chilocalorie (kcal.):

- Una caloria ¢ il calore sviluppato per riscaldare un grammo di acqua dalla
temperatura di 14,5°C alla temperatura di 15,5°C

- Poiché questa ¢ un'unita di misura molto "piccola" si usa piu frequentemente la
chilocaloria: 1kcal = 1000 cal.

- Bruciando un grammo di zuccheri si sviluppano 4 kcal.

- Bruciando un grammo di proteine si sviluppano 4 kcal.

- Un grammo di grassi sviluppa 9 kcal

3. PRINCIPI NUTRITIVI

La lettura dei principi nutritivi ci fornisce il pretesto per introdurre la distinzione in:
o carboidrati
o grassi
e proteine
Possiamo costruire insieme agli alunni semplici schede informative su queste
sostanze e parlare anche di vitamine, sali minerali ed acqua.

(vedi alcuni esempi sottostanti che non sono esaustivi, ma suggeriscono come
procedere in modo adeguato).
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L’acqua

Dalla lettura delle etichette di acqua minerale gli alunni verificano che I’acqua non
fornisce energia, ma qui occorre ribadire che ¢ una sostanza indispensabile per la
sopravvivenza e che € un componente fondamentale di tutti gli esseri viventi.

Potremo cosi far distinguere negli alimenti 1 principi nutritivi che forniscono energia
(principi nutritivi energetici) quali i carboidrati e i grassi, da quelli che pur fornendo
anche energia, apportano soprattutto materiali da costruzione (principi nutritivi
plastici) come le proteine ¢ da quelli che forniscono solo materiali plastici come alcuni
sali minerali.

Non dimenticheremo di fare un accenno anche alle vitamine che svolgono importanti

funzioni di protezione e regolazione.
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4. IMPORTANZA DELL’ACQUA - L’ACQUA E GLI ESSERI VIVENTI

a) Esperienza per mettere in evidenza la presenza dell’acqua in tutti gli esseri
viventi. Gli alimenti sono o provengono da esseri viventi, percio ricercare l'acqua in

essi ¢ anche dimostrare la presenza di acqua nei viventi.

Materiale necessario:

e alimenti di vario tipo: semi, foglie (insalata), carne, uovo, ecc
e bilancia
® carta assorbente

® mortaio e pestello

Procuratevi vari tipi di alimenti (semi, foglie di spinaci, insalata, carne, uovo, ecc...)
Distribuite ai vostri allievi, divisi in gruppi, uguali dosi di ogni varieta e fate pesare
ogni quantita e triturare separatamente. Poi, utilizzando la carta assorbente, fate
“asciugare” il piu possibile il composto tritato.

Riportare tutti i dati su una tabella.
10



Gli allievi potranno cosi rendersi conto del contenuto diverso di acqua dei preparati

proposti e potranno compilare una tabella sul contenuto di acqua dei diversi alimenti.

ALIMENTO

PESO INIZIALE

PESO DOPO AVER
PERSO L'ACQUA

DIFFERENZA

FAGIOLI

INSALATA

MELA

PANE

ZUCCHINA

COCOMERO

ZUCCHERO

CARNE

CRACKERS

Questa esperienza permette anche di riflettere sul fatto che gli alimenti secchi sono

molto piu conservabili che non i freschi.

Potete anche far notare come alcuni alimenti secchi possono reidratarsi con

un'opportuna preparazione (cottura in acqua), usate pasta, riso, fagioli, fate pesare

l'alimento secco e poi fate ripesare il composto dopo che ¢ stata assorbita I'acqua.

ALIMENTO PESO INIZIALE | PESO DOPO AVERE DIFFERENZA
ASSORBITO
L'ACQUA
PASTA CRUDA
PASTA COTTA

Gli alimenti pitl ricchi 1N aCQUA SONO: ....uiieii i

Secondo te quali alimenti si conservano piu facilmente, quelli contenenti molta acqua
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o quelli poveri di acqua? Prova a spiegare perché.

b) Esperienze per mettere in evidenza la presenza dei sali minerali nell’acqua.

Utilizzate un litro di acqua minerale in un recipiente di vetro pirex, fate evaporare
completamente 1’acqua e fate verificare ai ragazzi la presenza dei residui salini sulle
pareti e sul fondo del recipiente. Chiedete di che cosa puo essere fatto, fate riflettere
gli allievi sul ciclo dell’acqua e sull’origine dell’acqua delle sorgenti, cosi che
possano essi stessi fare delle ipotesi.

Si potranno poi proporre esperienze sul diverso contenuto in sali minerali delle varie
acque, ad esempio: lettura e confronto delle etichette delle diverse acque minerali in
commercio. (Questi argomenti sono sviluppati nell’unita didattica sulle soluzioni e in

quella sull’acqua affrontate nella prima classe).
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5. ALIMENTI ED ENERGIA

Possiamo adesso proporre delle attivita per chiarire meglio il ruolo energetico degli alimenti (che
abbiamo gia introdotto con la lettura delle etichette) e per approfondire le informazioni sul fabbisogno
energetico per le diverse attivita della giornata.
Possiamo anche ampliare la nostra ricerca per mettere in evidenza che il fabbisogno energetico cambia
al variare dell'eta, da giovani si ha piu bisogno di energia che non da vecchi, e dellesituazionidella vita
(malattie, gravidanza, tipo di lavoro, luogo nel quale si vive e stile di vita).
Per introdurre I'argomento possiamo proporre agli allievi di rispondere per scritto alle seguenti
domande.

1. Per svolgere quali funzioni il nostro organismo consuma energia?

2. Abbiamo tutti bisogno della stessa quantitd di energia durante qualsiasi momento della

nostra vita?

3. Quali fattori, secondo te, condizionano il consumo di energia?

4. In quali momenti della giornata ci riforniamo di energia attraverso gli alimenti?
Proponiamo di discutere le risposte con gli allievi.
Lo scopo ¢ di individuare quali sono le funzioni che richiedono energia, come attivita dei nostri organi
per le funzioni vitali (respirazione, circolazione del sangue, attivita del cervello e del sistema nervoso
che globalmente costituiscono quella parte di energia che viene chiamata metabolismo basale) e
I’energia richiesta per le varie altre e diverse attivita.
Facciamo notare anche che i fabbisogni energetici diminuiscono in proporzione con il trascorrere
dell'eta, inoltre possiamo riflettere sul numero dei pasti giornalieri e sulla loro importanza; per questo
argomento verra anche proposta un'attivita specifica (la colazione di Tom).
Alla fine della discussione possiamo riassumere le osservazioni in uno schema o proporlo noi agli
alunni, come ad esempio quello proposto dalla figura sottostante nel quale si evidenziano sia i diversi

fabbisogni energetici in relazione all'eta, sia la distribuzione dei pasti nella giornata.
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La distribuzione giornaliera delle calorie

LA DISTRIBUZIONE _
GIORNALIERA DELLE CALORIE |

gl AL 1500keal
3500keal |
COLAZIONE | | MERENDA 1 PRANZO | | MERENDA 2 CENA |
20% | % | 10% | | 35% | 10% 25%
500kcal A  250keal 875kcal 250kcal 625keal

Proponiamo quindi questo esercizio individualmente:

Quanta energia consumi?

Le diverse attivita che svolgiamo richiedono il consumo di una certa quantita di
energia.

Nella tabella ¢ indicato il consumo energetico orario in alcune situazioni della
giornata.

Prepara un aerogramma circolare diviso in 24 settori uguali, corrispondenti alle ore
della giornata e colora diversamente i settori a seconda dell’attivita che hai svolto nel
corso della giornata.

Calcola qual ¢ stato il tuo consumo energetico nelle diverse attivita:

SONNO 60 kcal/h

STUDIO 100 kcal/h

ALIMENTAZIONE 3 kcal/h per kg di peso corporeo
GIOCO VIVACE 380 kcal/h

GINNASTICA 145 kcal/h

PULIZIE CASA 145 kcal/h

RELAX 90 kcal/h



Esempi di consumo energetico quotidiano
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Discutiamo in classe dei singoli risultati e chiediamo agli alunni di commentare
individualmente per iscritto. Facciamo leggere 1 singoli commenti e discutiamoli.
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6. La colazione di Tom.
Facciamo tenere agli alunni un diario alimentare per una settimana relativamente

alla prima colazione utilizzando una tabella che permette loro di raccogliere 1 dati

in modo ordinato:

COLAZIONE INFRASETTIMANALE

ALIMENTO QUANTITA’ | Kcal.per 100g/ml | Kcal. INGERITE

TOTALE kcal.
COLAZIONE FINE SETTIMANA

ALIMENTO QUANTITA’ | Kcal. per 100g/ml | Kcal. INGERITE

TOTALE kcal.

Raccogliamo 1 lavori dei ragazzi e discutiamoli insieme a loro.

Proiettiamo alla LIM o consegniamo loro la colazione-tipo di Tom (vedi scheda) e
chiediamo agli alunni di confrontare individualmente la propria colazione con quella
di Tom e di scrivere i loro commenti personali.

Raccogliamo i commenti dei ragazzi e proiettiamoli alla LIM: essi offriranno una serie

di spunti di discussione molto interessanti.
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Educazione alimentare

Nome: Gruppo di lavoro: data:

Cognome: Lavoro individuale si

no

IL DIARIO DELLA COLAZIONE DI TOM
Osserva i seguenti esempi di DIART DELLE COLAZIONI DI TOM

Data: 02/05/2023 Note: colazione tipica di Tom prima di andare a scuola
ALIMENTO QUANTITA" | DESCRIZIONE

Succo di frutta 200 ml Succo di frutta all'albicocca, marchio COOP in bric
Pastina 35¢ Pastina Flauto al cioccolato marchio Mulino Bianco
Data: 05/05/2023 Note: colazione tipica di Tom della domenica

ALIMENTO QUANTITA" | DESCRIZIONE

Latte 250 ml Latte fresco intero marchio Granarolo in bottiglia
Pastina 359 Pastina Flauto al cioccolato marchio Mulino Bianco
Cacao 59 Cacao amaro marca Perugina

Zucchero 5¢9 Zucchero semolato marca Conad

Pane 309 Pane in cassetta marca Mulino Bianco

Marmellata 409 Marmellata di ciliegie marchio Conad

Rispondi alle seguenti domande sulle colazioni di Tom
Qual &, secondo te, la differenza principale tra la colazione tipica che Tom consuma prima di
andare a scuola e la colazione tipica che consuma la domenica?

Potresti fare una stima del tempo impiegato da Tom per consumare la sua colazione tipica

prima di andare a scuola? minuti
Potresti fare una stima del tempo impiegato da Tom per consumare la sua colazione tipica
prima di andare a scuola? minuti

Per quale motivo, secondo te, le due colazioni sono diverse?

18



COLAZIONE INFRASETTIMANALE

ALIMENTO QUANTITA’ kcal per 100 g/ml | kcal INGERITE

TOTALE kcal

COLAZIONE DOMENICALE

ALIMENTO QUANTITA’ kcal per 100 g/ml | kcal INGERITE

TOTALE kcal

19



Esempio di commenti dai quaderni degli alunni:

(% Baiﬁa SK KQQQ e & UQ.SQMK !1-6- KC_BQ
’31&. Tolale oodu.» m};\m‘_ msw! |
358 Kool | cousidoiaudo R mm&a

eeuke me.eiﬂdlmhq.awx&cmm = el

0 ML oSS eocka - - |

20



7. Le preferenze alimentari

Perché I'alimentazione sia equilibrata ¢ fondamentale che vengano assunti tutti i principi nutritivi di
cui I'organismo ha bisogno per soddisfare sia il fabbisogno energetico quotidiano sia le richieste del
metabolismo plastico e regolatore e che si rispettino alcune regole relative alla frequenza e alla varieta
nella scelta degli alimenti.

L'attivita proposta si prefigge il compito di far riflettere gli allievi sulle loro scelte alimentari,
confrontarle con quelle delle “Buone regole dell’alimentazione umana” suggerite dagli esperti, in
modo da favorire una crescita delle loro capacita di scelte consapevoli per la salute.

Distribuiamo ai nostri allievi delle schede opportunamente preparate, sulle quali dovranno segnare

individualmente quali sono le loro preferenze alimentari (vedi esempio).
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Una volta che le schede sono state compilate, rileggiamole e commentiamole insieme, facendo

soprattutto riflettere su quali alimenti compaiano piu frequentemente nelle diete dei ragazzi;
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possiamo a questo scopo utilizzare la LIM per costruire un cartellone o un grafico delle preferenze

alimentari.
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Dalla consultazione di queste schede probabilmente ci renderemo conto che molto frequentemente i
ragazzi tendono a mangiare sempre gli stessi tipi di alimenti. Il nostro obiettivo ¢ dunque quello di
guidarli ad una maggior varietd: mangiare un po' di tutto garantisce un apporto di nutrienti che
comprende tutte le necessita biologiche, e a scelte di frequenza corrette.

A questo scopo possiamo proporre la lettura della “piramide degli alimenti” che ¢ un utile strumento
per comunicare in modo efficace quali alimenti devono essere preferibilmente assunti durante una
settimana, e in quali proporzioni; sono indicazioni qualitative che ci suggeriscono quali alimenti

privilegiare rispetto a un altri.
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8. PIRAMIDE DELLA DIETA MEDITERRANEA MODERNA

Introduciamo ora il grafico della dieta mediterranea moderna, discutiamolo e chiediamo agli allievi
di confrontare il grafico con il loro modo di mangiare. Dalla discussione dovrebbe emergere
nuovamente che una dieta corretta deve essere equilibrata non solo per ’apporto calorico, ma anche

variata nella scelta dei nutrienti.
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Ecco un esempio di commento dal quaderno di un alunno:
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DATI QUADERNI DEGLI ALUNNI

Devo dire che le mie abitudini alimentari sono molto varie; io mangio di tutto, dalla verdura (soprattutto) alla carne,
dalla frutta (molta) ai dolci.

Di solito non mangio tanta carne, solamente quanta ne basta.

A colazione bevo quasi sempre il caffé-latte con i biscotti o con una brioche, escluse quelle mattine
che mi alzo tardi e che quindi, per non saltare il pranzo, salto la colazione.

A pranzo mangio quasi sempre la pasta, con varieta di sughi.

lo e la mia famiglia non siamo abituati a mangiare primo, secondo ecc. come fanno in molti, ma
mangiamo il “primo” a pranzo e il “secondo” a cena.

A cena mangio quasi sempre la carne, dal coniglio al tacchino, pollo, bistecca, insomma anche
questa varia.

I contorni sono: insalata, cavoli cavolfiore, mais, patate fritte, lesse, al forno, pomodori ecc..
Quello che di solito mangio in tutta la giornata non e molto, ma sono molte tutte le .... "porcherie”
che bevo e mangio fuori dai pasti.

Sono un ragazzo che odia la verdura e la frutta. Mangio molta cioccolata, pastine e tanti altri
mangiarini molto dannosi al nostro organismo.

Sono un ragazzo che non ha bisogno di diete per far ridurre il mio peso corporeo, anzi forse il
contrario!

Sono un ragazzo che mi ritengo un po’ diverso dagli altri nel mangiare, anche perché io mangio
molto e non ingrasso, questo perché faccio molto movimento e quello che mangio lo smaltisco in
poco tempo.

Tutte le mattine a scuola faccio colazione, mentre altri tanti ragazzi non mangiano.
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1l mio solo difetto e che a me sono goloso soprattutto di sostanze dannose al nostro organismo, mentre
le sostanze che servono non le mangio. Sono un ragazzo che bevo molto soprattutto acqua. Non ho
problemi di alcool perché sono abbastanza analcolico.

Posso dire che sono abbastanza soddisfatto della mia abitudine alimentare.

lo, solitamente, ho delle abitudini alimentari un poco scorrette perché mi piace poco la verdura e
la frutta che sono essenziali.

A tavola per esempio mi piace tantissimo la pasta cosi ne mangio abbastanza non lasciandomi
spazio alla carne e alle verdure, ecco questo secondo me é la cosa piu scorretta che si possa fare;
invece bisognerebbe mangiare un poco di tutto, poca pasta per non riempirsi, un po’ di carne
accompagnata dalle verdure e infine la frutta, che invece io mangio poche volte perché c’eé il dolce
che viene prima ma che in realta fa ingrassare e basta. Anche durante il giorno se a uno gli viene
fame non dovrebbe mangiare dolciumi, merendine e via discorrendo ma farsi un panino con [’olio
0 mangiare una frutta che e piu nutriente di tutto.

Questo ¢ quello che ci consigliano i nostri genitori, pero devono capire che all’eta che abbiamo
non ci facciamo molto caso a quello che mangiamo, se é corretto o no!

Se abbiamo tempo possiamo anche far capire perché sia importante variare i tipi di cibi
nell’alimentazione quotidiana, I'argomento risultera piu chiaro se si fanno esaminate le tabelle di
composizione di vari cibi, dalle quali si capisce 1'apporto di ogni singolo nutriente.

Potrebbe essere interessante anche far confrontare la piramide degli alimenti con la “piramide della
sostenibilita” della produzione degli alimenti, dalla quale si puo notare che cio che ¢ “buono” per noi
lo ¢ anche per la sostenibilita del pianeta, infatti gli alimenti che dovremmo consumare con piu

frequenza sono quelli che richiedono meno dispendio di risorse del pianeta.

PIRAMIDE AMBIENTALE

BASSO ALTO

Dolci

Carne bovina Carne bovina
Formaggio F -
ormaggio
Uova Pesce

Carne avicola
Pesce
Biscotti

Carne suina
Olio
Carne avicola

Latte &7
Yogurt /£

Olio
Frutta secca

Pane, Pasta
Patate, Riso

Frutta
Ortaggi

PIRAMIDE ALIMENTARE
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ESEMPIO DI VERIFICA

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

100 g di pane 150 g di spinaci,

150 g di sogliola 100 g di carne alla griglia,

150 g di patate 1 arancia,

1 banana 40 g di noci,

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 fabbisogno 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?
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9. DALLA BOCCA A TUTTO IL CORPO (facoltativo)

A questo punto ¢ arrivato il momento di fornire alcune schematiche informazioni sull'apparato
digerente umano, senza calcare troppo sugli aspetti anatomo-fisiologici, ma avendo cura che si abbia
una corretta visione dei rapporti fra i vari organi e i diversi momenti del processo didigestione.
Soprattutto ¢ importante che I'allievo sia consapevole che 1'apparato digerente ¢ il sistema attraverso
il quale i principi nutritivi contenuti negli alimenti si rendono utilizzabili per il nostro corpo.

Non ¢ necessario ricorrere a troppo sofisticate descrizioni biochimiche, potrete ricorrere a qualche
semplice modello di riferimento come quello dell'allegato sottostante.

Questa parte del lavoro ¢ tutta di tipo informativo, ma si puo fare un lavoro di tipo piu esperienziale

per una parte dell'apparato digerente: la bocca.

28



g

La digestione ha il compito di trasformare
le sostanze complesse contenute negli
alimenti in sostanze semplici che possono
essere facilmente assorbite dall'intestino.
Durante questo processo si hanno sia
modificazioni fisiche sia chimiche delle
sostanze che formano gli alimenti.

APPARATO DIGERENTE

/sh'.mdde,saheri
,Iingua

enfi

11 processo si svolge in tre tappe:

(1) bocea
(2) stomaco
(3) intestino

esofego

Pegoto
| stomaco
duodeno

7 ileo

olon

ciecd |
-app&nd&ct
zweHo

’ / \r}r\o

aa
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hlodda

IMTESTINO

Pancreas .

Produce enzimi per
La digestione, nel
Duodeno, di glucidi,
lipidi e proteine.

]

Denti: triturano il cibo

Ghiandole salivari: producono la saliva (un miscuglio

Stomaco:

Duodeno:

Digiuno:

Ileo:

Colon:

Retto:

Fegato

di acqua, muco, énzimi) che
ammorbidisce il cibo triturato e,
grazie all'azione degli enzimi,
inizia a scindere gli amidi cotti in
particelle pii piccole di maltosio.

Esofago: porta il "bolo" dalla bocca allo

stomaco spingendolo in basso
grazie ai movimenti peristaltici,

continua la triturazione del ¢ibo e inizia il
processo di digestione delle proteine. Tl
bolo si trasforma in chimo

continuano i processi di demolizione degli
zuccheri, dei lipidi e delle proteine.

il chimo si trasforma in chilo e raggiunge la
parte assorbente dell'intestino.

¢ la parte che permette il passaggio delle
sostanze nutritive all'interno del nostro
corpo, attraverso i villi intestinali le
particelle assorbite passano ai vasi
sanguigni ¢ vengono trasportate al fegato.

assorbe acqua e sali minerali.

espelle i rifiuti,

produce la bile che serve

ad emulsionare i grassi e
favorisce i movimenti peristaltici
utili per far "camminare” il cibo

nell'intestino.,

-
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10. BOCCA E DENTI

Dividete gli alunni in coppie e fateli esaminare reciprocamente i denti.

Occorre contarli, descrivere i vari tipi per forma, dimensioni, numero. A tal fine ¢ bene predisporre

una scheda di lavoro da consegnare a ciascun allievo.
LA BOCCA
Osserva l'interno della bocca, quali strutture riconosci? Dai una breve descrizione di ognuna.

LA B B R A e

LN GU A

GO T E e e

P AL AT O e

AR C AT
DEN T ARIE e
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IDENTI

Osserva le arcate dentarie:

® quanti SONO 1denti?..........couiiniiiiii i
® sono tutti uguali?............ccoeiiiiiiii
® quante forme diverse puoi distinguere?..........

Disegna e descrivi accuratamente le varie forme che hai individuato

DISEGNO

DESCRIZIONE

Ora addenta una mela e osserva quale impronta vi hanno lasciato i tuoi denti, quali sono i denti

utilizzati per questa operazione?

Puoi adesso stabilire una relazione fra la forma del dente e il tipo di lavoro svolto? SI NO

Prova a darne una breve descrizione.




Fate riflettere ogni allievo sulla corrispondenza fra forma e utilizzo del dente, magari facendo loro
provare a vedere quali denti utilizzano in alcune situazioni quali ad esempio: mordere una mela,

strapparne un boccone, ridurla in poltiglia.

I dati trovati vanno fatti confrontare con uno schema dentale.

& e & ool Bue e o
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11. COSA MANGIANO GLI ALTRI ANIMALI

Osservazioni sul tipo di alimentazione di alcuni animali, sarebbe bene che i ragazzi potessero
veramente seguire personalmente la dieta naturale di alcuni esemplari, altrimenti sceglietealcuni
animali di cui si possa ricostruire con facilita il tipo di alimentazione. Sara molto facile distinguere
tre principali gruppi: erbivori, carnivori, onnivori. (vedi percorso sulle relazioni della classe seconda).
Distribuiamo agli alunni la scheda sottostante e chiediamo individualmente di provare a individuare

il tipo di alimentazione di ogni animale proposto con 1’aiuto della scheda da compilare.
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1) Esamina i crani riprodotti nelle figure, cerca di riconoscere i vari tipi di denti indicandoli in ogni

sepnaf

el

Cavalla

4]
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a) quali variazioni noti nella dentatura dei vari animali?

d) Osserva bene le forme dei vari tipi di denti e per ciascun tipo indica la funzione svolta nella
masticazione
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12. ESEMPIDIATTIVITA’ FACOLTATIVE INTERDISCIPLINARI

a) come si mangia nel mondo

Oggigiorno ¢ facile che nella scuola siano presenti ragazzi provenienti da paesi con usi e
costumi diversi fra loro; potrebbe essere molto interessante ed educativo far presentare le diverse
abitudini alimentari e discutere in classe sul perché vi sono queste differenze. Questo lavoropotrebbe
coinvolgere in modo veramente interdisciplinare varie discipline: storia, geografia, educazione

tecnologica ecc.

b) come ¢é cambiata I’alimentazione nel tempo
Un’altra attivita interdisciplinare interessante puo essere quella di far raccogliere agli allievi
informazioni (interviste, foto, ricette, letture, ecc.) su come mangiavano i loro nonni, genitori, ecc.

Discutete in classe le relazioni e costruite un cartellone della storia del cibo.
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