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FEASTS B2

Food systems that support
transitions to healthy and
sustainable dlets

«Qualita, Varieta e Quantita: i tre
moschettieri della Dieta Mediterranea»
(Parte I)

y. . ) Per favorire una corretta alimentazione € importante consolidare
@ ) Dicosaparleremo oggi? . X . . R .
,;;*' le basi su cui poter costruire delle abitudini alimentari sane e
N . . . . . . . .
1. storia dellaDieta Mediterranea consapevoli. Per questo motivo, il nostro percorso sulla nutrizione
e emde Aimentare continua con una piccola presentazione sulla storia della Dieta
Mediterranea, l'introduzione della Piramide Alimentare e dei
capisaldi di una corretta alimentazione ovvero “la qualita, la
varieta e la quantita”.

3. Importanza dei cinque pasti giornalieri

> \Pad’ed'&“a DIETA MEDITERRANEA Concetto cardine: “La Dieta Mediterranea come esempio di stile
Py di vita salutare”

) ‘ o ﬁ Seven Countries Study

@1@ ‘ e La Dieta Mediterranea € un modello alimentare ispirato alle
!1&\ | B \‘5 AT L abitudini e ai costumi dei paesi che si affacciano sul Mar
b A ey o Mediterraneo sviluppatosi nel corso dei secoli. Il termine “Dieta
e Mediterranea” & stato coniato nella seconda meta del ‘900 dal

fisiologo americano Ancel Keys e riportato nel libro "How to Eat
Well and Stay Well the Mediterranean Way". All'interno dello
studio “Seven Countries Study”, il ricercatore esploro la relazione
tra stile di vita e malattie cardiovascolari nelle popolazioni di sette
differenti paesi e culture, dimostrando che una dieta come quella
mediterranea, ricca di frutta, verdura, cereali integrali e olio
d'oliva, risulta essere uno strumento di prevenzione verso lo
sviluppo di tali malattie.
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Concetto cardine: “La piramide alimentare della Dieta
Mediterranea & uno strumento utile per indicarci quantita e
frequenze di consumo degli alimenti”

La forma grafica della piramide esprime in modo semplice e
immediato il concetto che nella nostra alimentazione devono
essere presenti tutti gli alimenti appartenenti ai 5 gruppi
alimentari in quantita e frequenze di assunzione diverse. Gli
alimenti alla base della piramide, e quindi alla base di una sana
alimentazione, sono la frutta, la verdura e i cereali e dovranno
essere consumati in abbondante quantita e frequenza. Con la
progressione verso |'alto, invece, quantita e frequenza si riducono
fino ad arrivare all’apice, rappresentato da junk food e alimenti
ultra processati di cui € consigliato un consumo sporadico. La Dieta
Mediterranea non & solo un regime alimentare ma uno stile di vita,
caratterizzato dal consumo di alimenti di stagione e di buona
qualita accompagnati dall’assunzione di acqua e dalla presenza di
adeguati livelli di attivita fisica.

4 Ma quanti sono 200 g di VERDURA ????
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Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
quanto riguarda il consumo di verdura e cosi facilitare il paragone
con le quantita regolarmente assunte da parte degli studenti.
Durante la presentazione della slide e consigliato chiedere agli
studenti se, a livello visivo, le porzioni sono pil 0 meno allineate a
guanto consumato quotidianamente.
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Ma quanti sono 150 g di FRUTTA FRESCA ?2?7??)
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Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
qguanto riguarda il consumo di frutta fresca e cosi facilitare il
paragone con le quantita regolarmente assunte da parte degli
studenti. Durante la presentazione della slide & consigliato
chiedere agli studenti se, a livello visivo, le porzioni sono pil o
meno allineate a quanto consumato quotidianamente e favorire
la discussione in merito.

Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
quanto riguarda il consumo di pasta/pane e cosi facilitare il
paragone con le quantita regolarmente assunte da parte degli
studenti. Durante la presentazione della slide e consigliato
chiedere agli studenti se, a livello visivo, le porzioni sono pil o
meno allineate a quanto consumato quotidianamente e favorire
la discussione in merito.

Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
quanto riguarda il consumo di olio/frutta secca e cosi facilitare il
paragone con le quantita regolarmente assunte da parte degli
studenti. Durante la presentazione della slide & consigliato
chiedere agli studenti se, a livello visivo, le porzioni sono pil o
meno allineate a quanto consumato quotidianamente e favorire
la discussione in merito.
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Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
quanto riguarda il consumo di latte/latticini e cosi facilitare il
paragone con le quantita regolarmente assunte da parte degli
studenti. Durante la presentazione della slide & consigliato
chiedere agli studenti se, a livello visivo, le porzioni sono pilu o
meno allineate a quanto consumato quotidianamente e favorire
la discussione in merito.

= Ma quanti sono 100 g di CARNE ?7??
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Questa slide e inserita per fornire delle indicazioni visive sulle
porzioni raccomandate dalle “Linee Guida per una sana
alimentazione” del Crea per le fasce di eta 11-14/15-17 anni per
quanto riguarda il consumo di carne/pesce/legumi e cosi facilitare
il paragone con le quantita regolarmente assunte da parte degli
studenti. Durante la presentazione della slide & consigliato
chiedere agli studenti se, a livello visivo, le porzioni sono piu o
meno allineate a quanto consumato quotidianamente e favorire
la discussione in merito.

L'ENERGIA NECESSARIAALLA NOSTRA GIORNATA
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Concetto cardine: “E raccomandato suddividere Ienergia
giornaliera in 5 pasti”

L'energia derivante dai nutrienti contenuti negli alimenti
dovrebbe essere suddivisa in 5 pasti giornalieri: colazione,
spuntino della mattina, pranzo, spuntino del pomeriggio e cena.
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=  Per soddisfare i nostri fabbisosnl Concetto cardine: “1 5 pasti permettono di soddisfare i fabbisogni
1 Per garantire la dlenerglax;-),dlmacroemmmnutnenn . . i Rk A i "
varlabilita alimentare = ﬂ nutrizionali, regolare la fame e favorire la variabilita alimentare
R La suddivisione in 5 pasti permette di soddisfare le quantita e le
% M frequenze di consumo raccomandate dei diversi alimenti, cosi da
’Ei'\a ber evitare comtmui rimbala Per regolare al momento favorire anche una maggiore variabilita alimentare e una
giceic e  conseguents spost 4 wiusto la nostra fame regolazione della fame durante la giornata. Ad esempio,
continua ricerca di cibo . - . .
mantenere gli spuntini durante la giornata, permette di avere
delle ottime occasioni per consumare frutta fresca, frutta secca o
vogurt.
o Concetto cardine: “L’energia giornaliera deve essere bilanciata in
modo diverso all’interno dei 5 pasti”
S of  coazione  EEESTET
6 [ womo 5% Colazione, pranzo e cena sono i tre pasti principali della giornata a
® 3540% - cui si aggiungono le piccole, ma sempre fondamentali, ricariche
¢ Wl oo 5w energetiche rappresentate dagli spuntini. Saltare ad esempio la
o | 303s% colazione toglierebbe quel 15-20% di energia necessaria per
- affrontare la giornata e aumenterebbe la difficolta a raggiungere i
fabbisogni di macro e micro nutrienti necessari giornalmente.

s METTIAmO In PRATICA! Per facilitare I'acquisizione e il consolidamento delle informazioni,

€ stata inserita una breve attivita da svolgere in piccoli gruppi
(Allegato 3). Lo scopo dell’attivita € individuare i punti nella
“giornata di Marco” che possono essere migliorabili. A

conclusione dell’attivita gli studenti condividono e discutono le

s |
ﬂl proprie risposte.

Melliamo in prafica
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La slide mostra in rosso i punti su cui € possibile migliorare
attraverso sostituzioni ed integrazioni di alimenti. E consigliato
[N [ﬁ] stimolare la discussione con gli studenti chiedendo loro delle

mets +un puana di comla
Tmela +un puano di comilakes Seranemell

5 spna e possibili alternative e favorire la riflessione sulla vicinanza di
oz Elasemionedueriinn questa giornata alimentare di esempio rispetto alle proprie.

Pasta al pomodarn e parmigiano ¢ g | ondo st 77

Spunting (23] Men st
&) 1o spuntin 1t

(=i CENAZ0%  Dow's il eruppo cereal e ddrivati 777
1 moan pomodar

= Questa slide mostra alcune delle false credenze emerse durante la

fase di raccolta dati iniziale associate alla spiegazione della

risposta corretta. Tale momento e risultato utile per ristrutturare
et le credenze e favorire una nuova conoscenza.

e et [

Serve per iniziare bene la giomata e a concentrarsi

salare a merenda fabene 3 [N

Non & vero perché prevedere degli spuntini nella propria giornata alimentare permette
diricaricare le energie e non arrivare con fame eccessiva al pasto successivo.

I farinacei fanno ingrassare B4 FALso
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