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TITOLO: L’Alimentazione

- i principi nutritivi
- la digestione
CONTENUTI - il fabbisogno energetico
- la corretta alimentazione e i corretti stili di vita
MATERIALE Video e documenti
DIDATTICO
Cosa Impar@amo gd adattare la nostrg dieFa iq modo da'garantire al nostro
) . organismo il corretto apporto di nutrienti ed energia.
impariamo a
fare

ISTRUZIONI PER LO STUDIO
1. Leggi il testo e guarda | video proposti
2. Svolgi gli esercizi presenti nel testo e quelli online
3.

Se riesci, tieni un diario delle tue abitudini alimentari e commentalo alla luce di
quanto hai imparato.

4. Se hai figli o se vuoi leggere un testo semplice, leggi la pubblicazione della FAO
“‘Mangiare sano € importante”
5. Se ti interessa, approfondisci quanto imparato leggendo il testo sulle linee guida

per una corretta alimentazione.

Consegna all’insegnante il diario commentato delle tue
abitudini alimentari

VERIFICA/CONS
EGNA Svolgi il test online.

Scadenza: 8 giorni
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La corretta alimentazione

Come gia detto, nessun alimento contiene tutto cid che ci serve, e diversi tipi di alimenti
contengono i vari principi nutritivi in quantita diverse. Questa € la ragione principale per cui
dobbiamo mangiare un po’ di tutto, in maniera equilibrata.

Cosa vuol dire mangiare in maniera equilibrata? Dobbiamo introdurre i nutrienti che ci servono
nelle giuste quantita, e ben distribuite nell’arco della giornata (colazione, spuntino,
pranzo, merenda, cena).

In particolare, I'energia che introduciamo nel nostro corpo non deve provenire tutta dalla
stessa fonte, ma deve essere distribuita in questo modo:

1.

2.

Il 55%-65% dell’energia deve provenire da carboidrati (cercando di limitare gli zuccheri
semplici come lo zucchero da cucina)

I 20%-30% dell’energia deve provenire da grassi (limitando se possibile i grassi di
origine animale, e preferendo se possibile il pesce alla carne)

I 10%-15% dell’energia deve provenire da proteine (ma non tutte le proteine sono
uguali, e anche per questo bisogna variare la dieta)

20-25% | | colazione
35-40% || pranzo
10% spuntini
20-35% cena

55-65% glucidi
| 25-30% lipidi
10-15% protidi

Inoltre,

1.

98]

Bisogna introdurre una quantita adeguata di sali minerali e vitamine e questo si
ottiene principalmente mangiando molta frutta e verdura (5 porzioni al giorno),
possibilmente di vari colori. Molti minerali importanti (calcio, fosforo) si trovano anche
nel latte e nei derivati. Una vitamina in particolare (vitamina B,,), pero, si trova solo in
prodotti di origine animale (anche nelle uova, per esempio) e quindi chi segue una dieta
vegana puo sviluppare disturbi legati alla sua carenza.

Bisogna introdurre fibra (almeno 25 grammi al giorno), sempre mangiando frutta,
verdura e cereali integrali.

Bisogna bere molta acqua (circa 2 litri al giorno, cioé tra i 6 e gli 8 bicchieri).

Bisogna adattare la propria alimentazione all'eta. Per esempio, bambini e anziani
hanno un bisogno maggiore di proteine e calcio rispetto agli adulti, i primi perché sono
in fase di crescita, i secondi perché il loro corpo a causa dell'invecchiamento € meno
capace di trattenere quei nutrienti.

Infine, & importante sapere che cido che mangiamo influenza in modo importante la nostra
salute. Numerose malattie croniche o acute come le malattie cardiovascolari (come la
pressione alta, infarti, ictus), il diabete, il cancro, possono essere la conseguenza di uno stile
di vita e un’alimentazione non corretti.
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Le diverse proporzioni tra gli alimenti in una dieta ideale possono essere rappresentate nella
piramide alimentare. Alla base si trovano gli alimenti da mangiare in quantita maggiore, e via
via che si sale lungo la piramide, le quantita indicate calano.

Ogni cultura pud avere la sua piramide alimentare. Le popolazioni che vivono intorno al
Mediterraneo, e in particolare quella italiana, seguono un’alimentazione particolarmente sana
ed equilibrata, in grado di prevenire molte malattie. Si parla di Dieta Mediterranea e la
piramide alimentare che é riportata qui fa riferimento ad essa.

Puoi approfondire la Dieta Mediterranea qui: https://it.wikipedia.org/wiki/Dieta_mediterranea
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Frutta & verdura

PIRAMIDE ALIMENTARE

Alla base troviamo cibi che contengono cereali, come la pasta, il pane, il riso. Servono a
fornirci energia (contengono soprattutto carboidrati). Anche le patate rientrano in questa
categoria.

Poco sopra troviamo frutta e verdura, che servono a fornire vitamine, sali e fibra.

Salendo ancora, troviamo latte e yogurt, che contengono proteine, vitamine e sali minerali, e
grassi e zuccheri in piccole quantita.

Sopra ancora, troviamo alimenti che sono una fonte di proteine, di cui non ne serve una
quantita molto elevata. Si consiglia di mangiare spesso pesce, perché & generalmente piu
salutare rispetto alla carne, e contiene grassi di qualita migliore.

Le carni rosse (vitello, maiale) e gli insaccati vanno consumati in piccole quantita perché si &
visto che se in eccesso possono aumentare il rischio di sviluppare varie malattie croniche.

In cima alla piramide troviamo i dolci (grassi e zuccheri soprattutto) e gli oli. L’olio d’oliva
deve comunque essere consumato, seppur in piccole quantita, perché é molto salutare.
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https://it.wikipedia.org/wiki/Dieta_mediterranea

Il sale non compare nemmeno nella piramide perché si trova gia naturalmente negli alimenti
che mangiamo. Aggiungendolo al cibo o consumando cibi molto salati (come cracker, patatine,
salumi) finiamo per mangiarne troppo.

L’alcol, infine, non & necessario per vivere. Se consumato in eccesso provoca dipendenza e
gravi danni alla salute. Tuttavia il vino, parte importante della tradizione italiana ed europea
mediterranea, se consumato in quantita moderata pud avere anche effetti benefici sulla salute
perché contiene numerose sostanze utili che hanno origine nell’'uva.

Queste ed altre indicazioni, utili per mantenersi sani e in forma, si possono trovare nelle
pubblicazioni in allegato e nel seguente elenco:

Limita il

Fai almeno ; ; ;
L Evita di raggiungere ) consumo
30 minuti condizioni 9" EICIBIE
;}TEVITA di sovrappeso _ elevato
| , =1 OBESITA contenuto

RS < GRASSI|
Limita

Evita Limita il consumo

I'eccessivo ﬁgao il consumo DI CARNE[=

CONSUMO EQUILIBRATA d\ ICIBO! POLLAME

DI ALCOLICI FRITTO| a 3o 4 porzioni
alla settimana

Aumenta Sceglil i ceinrboidrati t Limita h‘gnc;:wasumo

il consumo ?Omp essl & aumenta il consumo di cibi e bevande

Cl[FRUTTA ‘d.c aggiuntivo el ALTO

E VERDURA ITEGRALI [ SALE | CONTENUTO DI
ZUCCHERI

AUTETE 8 Consuma

i 2 0 3 porzioni

7 il consumo Eﬁiﬂ
; di
RILEGUM alla settimana

| disturbi del comportamento alimentare

Anoressia e bulimia sono solo due dei piu noti disturbi del comportamento alimentare, vere e
proprie malattie, spesso pericolose (anche mortali), che hanno un’origine sia psicologica
che fisica.

Colpiscono soprattutto nel corso della gioventu e in gran parte le ragazze.

Con una persona che soffre di questi disturbi & fondamentale la massima comprensione, non
bisogna in nessun modo colpevolizzarla perché la causa & spesso un profondo disagio
psicologico.

Se si sospetta che una propria figlia o un proprio figlio, o un amica/amico ne soffrono, e
molto importante parlarne con il proprio medico, che sara in grado di consigliare il modo
migliore per affrontare il problema.

I modo migliore non € quasi mai quello che si sarebbe portati a pensare. Per esempio, con
una persona anoressica bisogna evitare di parlare di cibo, e soprattutto non si deve mai
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insistere per farla mangiare.

ANORESSIA

Rifiuto del cibo che porta a
un grave dimagrimento e,
negli stati pitt avanzati, al
perturbamento profondo di

tutte le funzioni

dell'organismo e persino

alla morte.

BULIMIA
Assunzione di quantita
elevate di cibo, che perd
poi vengono eliminate
con dei meccanismi di
compenso, come il
vomito indotto o l'uso di
lassativi.

=

OBESITA’
Elevato consumo di cibo
con conseguente
aumento della quantita di
grasso nel tessuto
adiposo, che comporta
un abnorme aumento di
peso corporeo.

BINGE EATING
Alimentazione incontrollata,
con episodi bulimici
ricorrenti, in assenza perd
di regolari comportamenti

di compenso, quali il vomito

o il digiuno.

it

v

ORTORESSIA
Forma di attenzione
eccessiva alle regole
alimentari, alla scelta del
cibo, che deve essere
sano, e alle sue
caratteristiche.

VIGORESSIA
Preoccupazione ossessiva
riguardo la propria massa

muscolare, che deve
essere sviluppata e tonica,
anche a discapito della
propria salute.

fonte immagine e approfondimento:
https://www.dire.it/14-09-2018/243051-peso-specifico-inchiesta-disturbi-comportamento-alime
ntare/

Video riassuntivo: | nutrienti e I'alimentazione

https://www.raicultura.it/articoli/2020/06/I-nutrienti-e-lalimentazione-b15a15c8-36ae-471d-8674
-02f94b07dbf2.html
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ESEMPI/ESERCIZI/ DOMANDE

Esercizi:

Tieni un diario di tutto quello che mangi a partire da oggi e per una settimana. Ricordati di
annotare se possibile il tipo di alimento, gli ingredienti e la quantita.

Utilizza le etichette sugli alimenti oppure i siti indicati in precedenza per calcolare I'energia e i
grammi di zuccheri, proteine e grassi assunti con ciascun alimento in ogni giorno.

MAPPE DI SINTESI

| PRINCIPI
NUTRITIVI

MAPPE per la SCUOLA
sono 6 classi di sostanze www.mappe-scuola.com

contenute negli alimenti
e nel corpo umano

6 classi

4 di origine
ORGANICA
provenienti dal
mondo dei viventi

GRASSI CARBOIDRATI I

2 di origine
INORGANICA

non viventi

VITAMINE

PROTEINE

SALI
MINERALI

plastica = funzione regolatrice e i ) F
funzions e protettiva in tutti regolatrice funzione
energetica i cibi regolatrice
sono i i
"mattoni" olio, carburante 2 ~peril per i nervi i
& Ficambio burro. da spendere i f““Z"O”am?”tU e i muscoli - solvente di molte sostanze;
;. grasso subito dell'organismo - mezzo di trasporto tra
del nostro corpo la riserva X ! )
di carburante | 9/l zone diverse nell'organismo;
da spendere | @M - regola la temperatura
]
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g " iabicesrione
ALIVELLO — ~———ALIVELLO
+—MECCANICO CHIMICO —
mescolamento e sminuzzamento | 'fscioglimenm del cibo in sostanze\‘
del cibo, discesa del cibo {1 Nuovo Nodo 1 L piu semplici

lungo il tubo digerente

y

( MASTICAZIONE: i denti

. y . scioglimento degli amidi
|triturano e la lingua impasta | gli egl

| |

hello STOMACO il SUCCO GASTRICO inizia‘.
la digestione di proteine e grassi: il bolo
diventa CHIMO

|/Ia SALIVA trasforma il CIBO in BOLO: |

v

( DEGLUTIZIONE: pssaggio del bolo

lungo la FARINGE e I'ESOFAGO grazie
a contrazioni muscolari (peristalsi)

(valvola del CARDIAS che permette | .
| lingresso del bolo nello stomaco | /neII'INTESTINO TENUE (duodeno, digiuno, ileo): |

il chima diventa CHILO

INTESTIND - S~
- TENL, - e .
valvola del PILORO che permette -
lingresso del chimo nellintestino e g
tenue a S

(la BILE (fegato), il SUCCO PANCREATICO (pan- |
creas) e il SUCCO ENTERICO (intestine) conti-
v | nuano la digestione di proteine, grassi e amidi

assorbimento delle sostanze nutritive che,
attraverso i VILLI INTESTINALI, entrano nel
sangue (SISTEMA CIRCOLATORIO)

(valvola del ILEO-CECALE che permette |
 lingresso del chilo nellintestino crasso |

J nel'INTESTINO CRASSO (cieco, colon, retto) viene
assorbita 'acqua, i sali minerali e le vitamine; le sostanze

( ) |, discarto vengono compattate per essere espulse
muscolo dell' ANO: espulsione feci h

A
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