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per 'anno 2009/2010...

Io, insegnante, mi impegno a:
1. Partecipare attivamente per educare ad una sana alimentazione
2. Mangiare frutta e verdura regolarmente

3. Non eccedere con i compiti per permettere l'attivita fisica

To, alunno, mi impegno a:
1. Ascoltare con attenzione le lezioni di ed. alimentare
2, Mangiare frutta e verdura tutti i giorni
3. Fare attivita fisica con regolarita

To, genitore, mi impegno a:

1. Dare il buon esempio a tavola
2. Adeguare la spesa ad una alimentazione corretta
3. Dare per merenda un frutto ai miei figli




Cari teenagers,

le ricerche piu recenti nel campo della nutrizione dimostrano che non abbiamo
ancora imparato ad alimentarci correttamente: ingeriamo troppa energia (calorie) e
poche sostanze nutritive. A questo si associa un aumento della sedentarieta (cioé una
ridotta spesa energetica).

E' necessaria dunque una nuova educazione, che ci insegni e ci stimoli ad
un'alimentazione corretta cominciando da una migliore conoscenza del cibo che ogni
giorno mangiamo. Questo & uno degli obiettivi di questo quaderno.

Ma non ¢ il solo mezzo che E.A.T. intende utilizzare. Abbiamo usato strumenti diversi per
avviare questa nuova educazione alimentare: le nuove tecnologie (internet e SMS), lo
stimolo al movimento e all’attivita fisica (contapassi), il coinvolgimento dei genitori (con i
percorsi personalizzati all'interno del Superstore di zona), e le ore d’insegnamento
tenute dai medici nutrizionisti.

Pensiamo che questa sia una svolta importante per le nuove generazioni di studenti e di
insegnanti, e partiremo in questo percorso che ci portera fuori dalle mura della citta,
proprio da voi e dai vostri risultati.

Alexis Elias Malavazos Gilda Gastaldi
I.R.C.C.S. Policlinico San Donato Gruppo Ospedallerp San Donato
Foundation

Ci presentiamo.
Siamo i personaggi
di EAA.T.

Ti parleremo da
questo quaderno!
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LA PIRAMIDE GOMPORTAMENTALE

La Piramide Comportamentale & il simbolo di un "sano ed equilibrato stile di vita": ci deve
guidare nella scelta degli alimenti e dei comportamenti quotidiani. Essa & formata da sei
sezioni, contenenti vari gruppi di alimenti, pill una sezione dedicata all’attivita fisica.

Ciascun gruppo alimentare deve essere presente nella nostra dieta in modo proporzionale
alla grandezza della sua sezione. Alla base della Piramide troviamo gli alimenti che possiamo
utilizzare pil spesso mentre, al vertice, troviamo
quelli che & meglio limitare.

Questa & la famosa
piramide comportamentale!

Riesci a capire cosa
ti sta insegnando?

Piti sali sulla piramide
pil dovresti limitare il
consumo dei cibi
che trovi nella sezione.

ATTIVITA" FISICA: ALMENO 30 MINUTI AL GIORNO




UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE QUOTIDIANA
[come distribuire le calorie durante i pasti)

% @-&

Spuntino 5%

erenda 5%

Pranzo 40%

Carboidrati e proteine
devono essere presenti

Cena 30% ‘ in ogni pasto, nelle
giuste proporzioni!

La fruttae la
verdura non devono MAI
mancare! Gli spuntini a base
di frutta sono ottimi
per togliere la fame!




COS'E' ESATTAMENTE IL METABOLISMO?

Il nostro corpo consuma energia continuamente, per mantenere la temperatura corporea, per
respirare, per far battere il cuore, nel processo di digestione, per pensare, e anche quando
dormiamo. Linsieme di queste attivita si definisce metabolismo basale.

Chi si muove quotidianamente (camminare, fare le scale, andare in bicicletta) o pratica sport,
consuma piu energia, aumentando cosi il metabolismo.

Dobbiamo ricordare che un buon stato di salute, anche da adulti, dipende sia
dall'alimentazione equilibrata che da uno stile di vita attivo fin da bambini.

Anche per questo & importante dedicarsi allesercizio fisico con regolarita, senza
necessariamente praticare sport a livello agonistico. E’ sufficiente spostarsi a piedi quando &
possibile, fare le scale ed evitare I'ascensore, trascorrere il tempo libero giocando con gli amici
all'aria aperta, invece che guardare la televisione e dedicarsi a videogiochi e computer.

Cosi possiamo migliorare il funzionamento e la crescita di tutti gli organi e tessuti che
compongono il nostro corpo (compreso il cervello), e favorire il consumo energetico, bruciando
le calorie assunte in eccesso con gli alimenti; in pratica camminando, andando in bicicletta
almeno 30 minuti al giorno si consumano gli accumuli di grasso in eccesso.

30 minuti al giorno...

...tolgono il grasso
in eccesso di tornol

LA DIGESTIONE

Gli alimenti che assumiamo devono attraversare il tubo digerente, affinché i nutrienti possano
essere utilizzati dal nostro organismo. Passano quindi attraverso diverse tappe.

Bocca: gli alimenti vengono fritati e impastati nella saliva (dove inizia la prima fase di
digestione) e attraverso I'esofago raggiungono lo stomaco.

Stomaco: grazie alla presenza dei succhi gastrici, molto acidi, il cibo diventa liquido, per
passare nell'intestino (duodeno).

Duodeno: qui inizia il processo di assorbimento, grazie alla bile proveniente dal fegato e ai
succhi che provengono dal pancreas. Questa fase pud durare 6-9 ore.

Quello che non viene digerito passa nell'intestino crasso per poi essere eliminato con le feci.




Ricorda bene che si pué migliorare
il proprio stile di vita seguendo
costantemente poche regole.

nssssnlicld

1. Camminare almeno 30 minuti consecutivi tutti i giorni.

2. Bere almeno 2 litri di acqua al giorno.

3. Fare sempre la prima colazione.

4. Mangiare quotidianamente verdura.

5. Consumare frutta fresca ogni giorno.

6. Non eliminate cibi ritenuti ingrassanti mangiate
quotidianamente pasta, riso, pane ma in quantita ragionevoli e
condite semplicemente.

7. Privilegiare condimenti come olio d’oliva extravergine (un
cucchiaio per pasto) e ridurre drasticamente I'uso di formaggio

grattugiato e burro.

8. Assumere pesce almeno 2-3 volte la settimana (anche
surgelato).

9. Ridurre drasticamente I'assunzione di bibite dolci-gassate,
preferendo una spremuta o un frullato di frutta fresca.

10. Non salare troppo i cibi.

Sono i 10 comandamenti
comportamentali di E.A.T.



energia =
4 kcal/1 grammo

| carboidrati sono un’essenziale
fonte di energia per il nostro corpo.

Per apprendere, per studiare, per muoversi,
per compiere uno sforzo o pii semplicemente per
camminare, il nostro organismo ha bisogno di energia.

| carboidrati ci forniscono il materiale energetico di pronto uso.
Essi si possono paragonare al carburante che permette a
un’automobile di muoversi.

| carboidrati sono chiamati anche zuccheri o glucidi
e sono alla base della piramide comportamentale.

Per la salute e importante consumare regolarmente
alimenti a base di carboidrati (cereali, pane, pasta,
riso vanno consumati ogni giorno).

| carboidrati si trovano nella pasta, nel pane, nel
riso, nel cous-cous, nelle patate, ma anche nella
frutta, nella marmellata, nello zucchero e nel miele.

Dove si trovano
i carboidrati?

pasta, pane, riso,
cereali (mais,
farro, orzo)

frutta,
marmellata

zucchero, ::>
miele




energia = FB“TEI“E

4 kcal/1 grammo
Le proteine sono fra i componenti piu importanti
del nostro organismo. Sono essenziali, oltre che per la
struttura del nostro corpo, anche per la “manutenzione”,
per esempio nella cicatrizzazione delle ferite, riparazione
5 dei tessuti, oltre che per la crescita.

Le proteine possono essere paragonate a catenelle costituite
da unita chiamate amminoacidi. Questi ultimi sono
fondamentali per fabbricare ormoni, enzimi, anticorpi e
contribuiscono al trasporto delle sostanze in tutto il corpo.

.\
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Pesce, legumi e carne sono un’ottima fonte
di proteine di alta qualita.

Ricordati che
le proteine sono indispensabili per crescere
e per rinforzare i nostri muscoli.

Dove si trovano
le proteine?

- carne
(privilegiare
quella bianca) ,::>

molluschi, - _ 3

crostacei f yogurtt
ormaggi




energia =
9 kcal/1 grammo

| grassi, o lipidi, rappresentano le nostre riserve di energia.
Sono i costituenti principali delle membrane cellulari e di
alcuni ormoni indispensabili per la vita (ormoni steroidei);
servono inoltre a trasportare le vitamine liposolubili A, D, E, K.

Bisogna assumere i grassi in piccola quantita perché sono
una sorgente concentrata di energia (calorie).

Vengono immagazzinati nel tessuto adiposo (riserva
energetica) e quando vengono assunti in eccesso, si
depositano anche intorno e dentro agli organi come cuore,
fegato e pancreas. Quindi assumere troppi grassi
danneggia i nostri organi.

Bisogna limitare il consumo di burro e di tutti quegli
alimenti ricchi di grassi come salumi (pancetta, salame e
mortadella...), formaggi, panna, maionese.
L’esagerazione rende questi alimenti nemici del cuore!

ATTENZIONE Cl SONO ANCHE | “GRASSI BUONI’!
E’ importante utilizzare olio extravergine di oliva per
condire i cibi. Contiene molte sostanze protettive per il
nostro organismo (antiossidanti). Due/tre cucchiai al
Dove si trovano giorno possono bastare come condimento!

i lipidi/grassi?

J latte, latticini,
D_ panna, burro,
0 formaggi.

ﬁcarni grasse,
salumi,lardo,

pancetta, wurstel

'i:i
A3 ?
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frutta secca

olii vegetali,
margarine,

strutto,
maionese ::>




Frutta e verdura devono essere sempre presenti
nella nostra alimentazione. Mangia sempre
frutta e verdura sia a pranzo che a cena.

Questi fondamentali alimenti contengono

poche calorie ma tante “colorie” buone:

VIT-AMINE

si chiamano cosi perché sono le “Amine per la vita”, necessarie
cioé alla vita; (acido folico, vit. A o beta-carotene, vit. C, vit K);

SALI MINERALI
servono per costruire e far funzionare bene il
nostro corpo (Calcio, Ferro, Magnesio, Potassio);

FIBRE
servono a equilibrare la funzionalita intestinale, tengono
attivo l'intestino e gli impediscono di diventare pigro.

Le vitamine e i sali minerali sono importanti per il
buon funzionamento dei nostri organi. Essi
contribuiscono a proteggerci dalle malattie

(contengono tanti antiossidanti).

E’ importante che continui ad assaggiare
anche la frutta che non ti piace, perché i gusti
si modificano col passare del tempo.

Ecco tre
consigli d'oro.

Y«

1. Privilegia frutta e verdura di stagione -

2. Mangia almeno 2 porzioni di verdura

come spuntino o nell’arco della giornata.

PO

ORE S ! e 2-3 frutti al giorno
— 3. Mangia la frutta durante i pasti o dopo,




Il nostro organismo contiene una grande quantita di acqua.
Si trova nel sangue, nella saliva, ma anche nei nostri organi
(cuore, polmoni, intestino, cervello, pelle, ecc.)

Rappresenta il 60% circa del nostro peso corporeo.

E’ indispensabile: per la digestione,

per il mantenimento della temperatura corporea,

per I'eliminazione delle impurita (urine e sudore).

L'acqua si trova anche nei cibi che mangiamo,

soprattutto frutta e verdura.

Dobbiamo idratare il nostro corpo bevendo frequentemente,

in modo che I'acqua sia sempre presente in quantita sufficiente.
Soprattutto quando si pratica sport.

Bevi almeno 2 litri di acqua (8-10 bicchieri), meglio ancora
se e acqua minerale (ricca di minerali).

L’acqua svolge un ruolo fondamentale, specie per chi,
come ogni sportivo, ne perde molta sudando.

Bevete acqua. Il suo consumo
¢ fondamentale, sia come bevanda sia "nascosto”
nei cibi che ne sono ricchi, come molti tipi
di frutta e di verdura.

13




E ORA AFFRONTIAMO UN ARGOMENTO DIFFICILE.... l’llenl

L'alcol & una sostanza tossica, che pud determinare una forte dipendenza ed & responsabile
direttamente o indirettamente di molte malattie.

L'alcol & contenuto nel vino, nella birra, e nei superalcolici, ma attenzione, anche in tutte quelle
bevande che si presentano colorate come comuni succhi di frutta molto dissetanti ma che
contengono non poca quantita di alcol.

Per avere una misura bisogna tenere a mente che una bottiglia di birra da 330 ml, oppure un
comune bicchiere di vino da 150 ml, contengono la stessa quantita di alcol di un bicchierino di
superalcolico da 40 ml.

| giovani non devono bere alcolici perché, se hai meno di 16 anni, il tuo organismo non & in
grado di “digerire” I'alcol in maniera efficace. Il cervello e I'organismo dei ragazzi sono in via
di formazione e l'uso di alcol pud causare problemi di apprendimento, e pud aumentare la
probabilita di avere problemi di alcolismo da adulti. | ragazzi che iniziano a bere prima dei 15
anni hanno una maggiore probabilita di diventare alcolisti rispetto a coloro che iniziano pit
tardi.

Ora ti spieghiamo come l'alcol danneggia il tuo organismo.(] Bere alcolici sotto i 16 anni
produce in maniera piu rapida rispetto ad un adulto fenomeni dovuti all'intossicazione, perdita
di coordinamento, riduzione della lucidita, diminuzione della memoria, rallentamento dei riflessi
e ritardo della reazione a stimoli luminosi e sonori. In alcuni casi si pud avere la perdita di
coscienza. 0]

L’alcol € in grado di provocare danni a molti organi tra cui, oltre al cervello, il fegato, lo
stomaco, il cuore. ' Le ragazze sono addirittura pill vulnerabili all’alcol dei ragazzi. (1 [

Rifiutare I'alcol & molto pit semplice di quanto si pensi. Basta dire: “NO GRAZIE”, “lo non
bevo alcolici” o “Non mi piace”. Non ti vergognare perche la maggioranza dei ragazzi e dei
campioni dello sport non fa abuso di alcolici. Se ti piace lo sport e se vuoi un corpo sano, l'alcol
non fa proprio per te!l! Cerca anzi di far capire tu agli amici che consumano troppo alcol che
stanno danneggiando la propria salute.

BASTA DIRE
Ricorda che un gran numero di incidenti stradali €' causato “NO GRAZIE”!
da auto, moto e motorini guidati da persone ubriache che,
oltre a rovinare la propria vita, rovinano anche quella
degli altri.C]
Prima dei 16 anni non bere
e non chiedere di bere!




SETTIMANA

AL/ Cosa hai mangiato? | Quntipessi
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Questo non & un libro.
E’ uno strumento importante per I'educazione
alimentare diretta ai teenagers.

Fa parte di un progetto di ricerca che vedra le
Scuole Medie di San Donato Milanese
protagoniste in Italia e nel Mondo. | risultati
che si otterranno saranno elemento di studio
per i ricercatori dell'l.R.C.C.S. Policlinico San
Donato.
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