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«MANGIO solo quello che mi piace, cioè patatine e merendine, anche se
mamma non è d’accordo». Chi ha ragione? Per dare una risposta a questa
domanda è cominciato un viaggio intorno al cibo e alla salute, un percorso
intrapreso dai bambini delle classi seconde della scuola Don Bosco alla
ricerca di che cosa è bene mangiare per rimanere in buona salute. E’ stata
condotta, quindi, un’indagine sui cibi consumati in un giorno da ciascuno
dei ventuno bambini di una delle tre classi seconde, mentre gli altri due
gruppi-classe conducevano indagini complementari i cui risultati, poi sono
stati socializzati agli altri componenti. I risultati dell’indagine sono stati
raccolti in un grafico che hanno messo in evidenza l’alto consumo di dolci
(merendine, biscotti….) consumati nell’arco della giornata.
Dalle riflessioni sui risultati del grafico è nata l’esigenza di conoscere quali
funzioni svolgono i diversi cibi e di sapere quali elementi è bene
consumare in una giornata in modo da rispettare i naturali bisogni
energetici, di cui ogni organismo umano ha bisogno. Ogni bambino ha
quindi costruito la propria piramide alimentare, seguendo i consigli del
dietologo. Il lavoro sulla piramide alimentare ha messo in evidenza il
bisogno di ciascuno di consumare da sei a undici porzioni giornaliere di
alimenti derivati dai cereali, da tre a cinque porzioni di verdure, da due a
quattro porzioni di frutta, da due a tre porzioni di alimenti proteici, mentre
grassi e zuccheri vanno consumati in piccole quantità.
E’ stata cosi data una risposta chiara alla domanda iniziale.

L A P A R O L A A L L ’ E S P E R T O

Le leggende alimentari
su mele, spinaci & C.

SCUOLA PRIMARIA Classi II Don Bosco - Bastia
Viaggio intorno al cibo per una vita sana

L’ACQUA Ł
indispensabile per il
nostro organismo che infatti ne contiene
il 65%. L�acqua si trova anche in tutti gli
organismi viventi del regno animale e
vegetale. L�acqua non dà calorie ma Ł
necessaria perchØ partecipa a tutte le
reazioni vitali dell�organismo. Ogni
giorno si dovrebbero assumere almeno
un litro e mezzo � due litri di acqua, che
non entra nel corpo solo in forma liquida,
ma anche sotto forma di alimenti.

AD ESEMPIO frutta e verdura sono
molto ricche di acqua. Per verificare
questa cosa, venerdì in classe abbiamo
fatto questo esperimento.

ABBIAMO centrifugato arance e
mandarini. Il succo uscito era abbondante
e buono da bere. Abbiamo fatto la stessa
cosa con le mele e le pere, ma senza
togliere la buccia. Il succo era meno

abbondante ma
buono anche

questo.
Anche le carote centrifugate
hanno estratto molto succo,
alcuni di noi lo hanno assaggiato,
alcuni lo hanno gradito, altri lo
hanno trovato disgustoso.

INFINE abbiamo centrifugato la
zucchina, anche da questo
vegetale Ł uscito molto succo,
ma non l�abbiamo assaggiato.

IN NESSUN SETTORE
scientifico, culturale o socia-
le nascono, si autoalimenta-

no e persistono tanti luoghi co-
muni o convinzioni come in
quello dell’alimentazione. Recen-
temente Emanuele Piccari sulla
rivista «Le scelte del consumato-
re» le ha definite leggende ali-
mentari metropolitane difficili
da spiegare e sradicare. In realtà
sono il risultato di due fenomeni
precisi; il primo
è il valore che
nell’immagina-
rio collettivo l’ali-
mento può assu-
mere che è netta-
mente superiore
al valore in calo-
rie o in macronu-
trienti. Il secondo è la scarsa capa-
cità di comunicazione del mon-
do scientifico che continua a fare
informazione e non comunica-
zione sanitaria e questo impedi-
sce la trasmissione del messaggio
corretto.
Gli spinaci sono sicuramente un
prototipo difficilmente eguaglia-
bile: tutti sono convinti che gli
spinaci fanno molto bene perché
hanno molto ferro. Nei fumetti
di Braccio di Ferro lo spinacio
ha il suo più alto momento di glo-
ria: tutte le volte che il protagoni-
sta è in difficoltà una scatoletta
del prezioso vegetale arriva in
aiuto e ridona la forza perduta.

E’ vero che gli spinaci crudi han-
no un certo quantitativo di ferro,
sicuramente non eccezionale, ma
soprattutto poco assimilabile ri-
spetto a quello delle carni. Chi vo-
lesse contare sugli spinaci per ri-
solvere problemi di anemia ri-
marrebbe, sconsolatamente, delu-
so.
Un proverbio molto conosciuto
afferma che una mela al giorno le-
va il medico di torno; questo det-
to è espressione della saggezza po-
polare ma è stato rinforzato da
una serie di indicazioni dieteti-
che indirizzate ai diabetici che
prevedevano come frutta di pri-
ma scelta proprio le mele. Eppu-
re le proprietà nutrizionali di
una mela sono modeste: le vita-
mine sono pressoché assenti, c’è

un po’ di potas-
sio, l’acqua è
l’85%, i carboidra-
ti intorno al 10%
e la fibra di poco
superiore al 2%.
Pra t i camente
una mela è acqua
e carboidrati.

Altre leggende possono nascon-
dere qualche insidia in più e ave-
re basi ancora meno solide; ad
esempio per quanto riguarda gli
agrumi si dice che il succo di li-
mone nelle cozze crude uccide i
germi e che il pompelmo fa dima-
grire. E’ certo che coliformi, vi-
brioni, salmonella etc non so-
pravvivono in ambiente acido
ma per avere un effetto significa-
tivo con il succo di limone biso-
gnerebbe utilizzarne un quantita-
tivo adeguato e attendere venti-
quattro ore.
Il successo della dieta del pom-
pelmo è elemento assodato: lan-
ciata da circa quaranta anni sem-

bra non temere il tempo. Il pom-
pelmo ha un gusto amaro e que-
sto potrebbe avere un significato
psicologico punitivo-restrittivo:
tutto ciò che è dolce è buono e fa
ingrassare, tutto ciò che è amaro
non è gradevole e fa dimagrire.
Comunque il pompelmo forni-
sce 26 Kcal per 100 grammi con
un 6,2% di carboidrati e 1,6% di
fibra contro le sole 16 Kcal del co-
comero che con soli 3,2% di car-
boidrati ha certamente una dol-
cezza superiore. E a proposito di
diete non è vero che l’olio di se-
mi è più leggero di quello di oli-
va, fornisce esattamente le stesse
calorie, 899 Kcal con il 99,9% di
grassi. Arriviamo infine ai rime-
di universali come il ginseng che
fa bene per tutto: attenzione, la
scienza ufficiale non ha ancora
chiarito quali siano i reali benefi-
ci però avverte che quantità ec-
cessive possono provocare rialzi
pressori. E la papaia che Monta-
gnier avrebbe consigliato al Papa
in persona contro i fenomeni
dell’invecchiamento per la sua ca-
pacità antiossidante? Anche qui
motivi reali e fantastici si mesco-
lano e creano la leggenda.
Terminiamo con un avvertimen-
to per chi è alla guida. Attenzio-
ne alla raccomandazione più co-
mune nelle nostre campagne:
non ti mettere in cammino se la
tua bocca non sa di vino. Nono-
stante i quantitativi di resveratro-
lo e di antiossidanti nel vino ros-
so umbro il test dell’etilometro
non perdona!
* Direttore Unità di Diabetologia,
Dietologia e Nutrizione Clinica
Azienda Ospedale S.Maria di Terni
Presidente Associazione Italiana di
Dietetica e Nutrizione Clinica
(A.D.I.)

SCUOLA PRIMARIA Classi III Le Corone - Spoleto
La «scoperta» dell’acqua

AVVERTIMENTI
Luoghi comuni
Molti alimenti

godono
fama immeritata

di Giuseppe
FATATI*

ORGANISMI Parte di acqua
contenuta

Medusa 98 su 100

Mela 80 su 100

Pesce 80 su 100

Uomo 65 su 100

Mucca 56 su 100

Pianta 50 su 100


