Scuola primaria paritaria

“V.Agnelli”                                                 Torino, maggio/giugno 2013

              “SIAMO QUELLO 

CHE MANGIAMO”
mini corso di EDUCAZIONE ALIMENTARE per la classe 4^C
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maestra Maria Grazia
Filastrocca per crescere bene
Per crescere, correre e saltare 

correttamente devi mangiare.

Nella pasta e nel pane ci sono i carboidrati,
sentirai che energia dopo averli mangiati.

Ricorda che gli zuccheri vanno consumati con moderazione

meglio mangiarli a colazione.

Le proteine della carne, delle uova e del pesce,
sono indispensabili per chi cresce.

Le vitamine di frutta e verdura
aiutano gli anticorpi a far paura.
Latte e formaggio devi consumare

se le ossa vuoi rinforzare,

ma non mangiare grassi in quantità

o avrai il problema dell’obesità,

e per restare sano fai tanto movimento
ne trarrai un gran giovamento.
Il tuo corpo ha un costante bisogno di energia. Questa energia viene fornita dagli alimenti sotto forma di sostanze o principi nutritivi. 
I principi nutritivi si possono raggruppare in sei categorie:
· carboidrati (glucidi o zuccheri)
· proteine (protidi)
· grassi (lipidi)
· vitamine 
· acqua 
· sali minerali 
che svolgono nell'organismo tre funzioni importantissime:

Energetica I carboidrati (zuccheri) e grassi (lipidi) ci danno la forza di muoverci ("carburante") e, all'organismo, la possibilità di funzionare

Plastica Le proteine  e, in minore misura, grassi (lipidi) e carboidrati (zuccheri) servono a costruire, mantenere e rinnovare tutti i tessuti dell'organismo 

Regolatrice e protettiva Le vitamine e sali minerali  contribuiscono a 
difenderci da alcune malattie, a rinforzare i meccanismi di difesa.

Una corretta alimentazione deve fornire al tuo organismo l'apporto di tutti i principi nutritivi nelle giuste proporzioni. 

Purtroppo non esiste l'alimento "perfetto", in grado di assicurare tutte le sostanze di cui il tuo corpo ha bisogno: per questo devi combinare i diversi alimenti in una dieta varia ed equilibrata  

Quali sono, dunque, le regole da seguire per una corretta alimentazione?
                       Osserviamo la piramide alimentare.                                  2                                                                                                          
La piramide presenta gli alimenti raggruppati secondo le loro caratteristiche nutritive prevalenti ed indica in quale proporzione è opportuno consumarli: alla base della piramide sono rappresentati i cibi che devono essere consumati regolarmente e in maggior quantità, mentre al vertice della piramide trovi i cibi che vanno assunti in quantità minime. 

                         


 

ACQUA  +  ATTIVITÀ FISICA

Alla base della piramide potremmo inserire anche il gruppo delle BEVANDE e quello dell'ATTIVITÀ FISICA. L'attività fisica frequente e regolare, è importante per il mantenimento di uno stato di forma e salute soddisfacente.                                                                                                      
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Alla base della piramide troviamo 

CEREALI e DERIVATI, PATATE  (carboidrati o glucidi o zuccheri)
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RISPONDI:

- Secondo te, oltre alla pasta e al pane, in quali alimenti simili si possono trovare i carboidrati?

ATTIVITÀ: ritaglia ed incolla alimenti che contengono carboidrati
4
I carboidrati comprendono: 

farina di frumento o di mais o di avena, pane, pasta, riso, polenta, patate e prodotti derivati come biscotti, fette biscottate, pizza bianca, crackers...

Vanno assunti in maggior quantità e sono importanti perchè forniscono ENERGIA immediata al nostro organismo.
I carboidrati  vengono trasformati rapidamente in glucosio ossia zucchero utilizzato dall’organismo. 

Bisogna distinguere tra carboidrati semplici e complessi.
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I carboidrati semplici sono gli zuccheri naturali (presenti nella frutta FRUTTOSIO) e quelli presenti nei dolci (GLUCOSIO),nei gelati,nelle creme,nel miele, nella marmellata, nelle caramelle, nella cioccolata,nelle bevande zuccherate come l'aranciata ecc. che forniscono rapidamente tanta energia. 

Quello che comunemente chiamiamo zucchero è uno zucchero semplice: il SACCAROSIO.

I carboidrati complessi (AMIDO) invece sono quelli contenuti in pasta, riso, pane, cerali, fette biscottate, biscotti,crackers,crusca, pizza...

Inoltre i CEREALI, la PASTA, le PATATE oltre a carboidrati complessi, forniscono vitamine del gruppo B, fibra e sali minerali
RISPONDI:
· Se i carboidrati forniscono energia in quali occasioni è meglio mangiarli?

· In quale momento della giornata abbiamo bisogno di molta energia?

ATTIVITÀ:
compila la seguente tabella che indica in quali momenti della giornata consumi i carboidrati suddividendoli in carboidrati semplici e complessi e confrontala con quella dei tuoi compagni.

	
	CARBOIDRATI SEMPLICI
	CARBOIDRATI COMPLESSI

	COLAZIONE


	…....................................................................................................................................................

…...............................................
	…....................................................................................................................................................

…..............................................

	SPUNTINO


	…....................................................................................................................................................

…..............................................
	…....................................................................................................................................................

…...............................................

	PRANZO


	…....................................................................................................................................................

…...............................................
	…....................................................................................................................................................

…...............................................

	SPUNTINO


	…....................................................................................................................................................

…...............................................
	…....................................................................................................................................................

…...............................................

	CENA


	…....................................................................................................................................................

…...............................................
	…....................................................................................................................................................

…...............................................
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I CEREALI
I cereali sono un gruppo di piante erbacee, della famiglia delle Graminacee, coltivate in tutto il mondo perché tra le principali fonti di nutrimento per l'uomo e altri animali. I loro fiori, riuniti in infiorescenze a spiga, dopo l'impollinazione per opera del vento si trasformano in numerosi frutti. 

Questi ultimi, chiamati chicchi o cariossidi, sono utilizzati come cibo.  

La cariosside o chicco presenta: 

uno strato esterno di rivestimento, chiamato crusca, 

uno strato intermedio endosperma e 

l’embrione, germe, che rappresenta il seme. 
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Dopo la raccolta le cariossidi (= chicchi) mature vengono fatte seccare e poi sono generalmente destinate alla frantumazione per ottenere le farine. 

Se il chicco viene macinato intero si ottengono farine integrali, altrimenti se la crusca viene eliminata si producono le farine raffinate. 

Il riso, l’orzo, il mais, il farro non vengono solo macinati ma si consumano anche interi. 
Frumento o grano, orzo, riso, mais o granoturco, avena, sorgo o saggina, segale, miglio, grano saraceno, farro, kamut  sono tutti esempi di cereali. 
Un po' di confusione su questo termine deriva dal fatto che lo utilizziamo non solo per indicare le piante, ma anche i loro frutti, che sono spesso,

impropriamente, scambiati per semi. 
Il nome 'cereale' risale all'epoca dei Romani, che usavano festeggiare la raccolta di orzo e di frumento offrendo questi prodotti alla dea Cerere, protettrice dei raccolti.                                                                            
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I cereali sono divisi in due sottogruppi: cereali integrali e cereali raffinati.

I cereali integrali comprendono l’intero nucleo del cereale (crusca, germe e endosperma). Esempi sono:
- farina di frumento integrale
- farina d’avena
- granturco integrale
- riso integrale

I cereali raffinati sono stati macinati e sottoposti ad una operazione di estrazione, un processo che rimuove la crusca e il germe. Questa operazione rimuove le fibre alimentari, il ferro, e molte vitamine B. 

Alcuni esempi di cereali raffinati sono:
- farina di grano tenero 00
- granturco degerminato
- farina di mais
- pane bianco
- riso brillato
                                                                                                                8

Ecco alcuni prodotti e preparazioni comunemente consumati in cui sono contenuti cereali
	A base di cereali integrali
riso integrale
pizzoccheri (preparazione a base di grano saraceno)
pop corn
fiocchi di cereali di frumento integrale
muesli
pane di frumento integrale
cracker di frumento integrale
pasta integrale
	A base di cereali raffinati
pane comune
pasta comune
riso brillato
pizza
focaccia
polenta
couscous
semolino
crackers
grissini
brioche
corn flakes


ATTIVITÀ: ritaglia ed incolla o disegna nella tabella alcuni prodotti e/o preparazioni a base di cereali
	Cereali integrali
	Cereali raffinati
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RISPONDI: 
- Dopo questo studio sui cereali, ritieni importante assumerli quotidianamente?

La scuola, i compiti, le attività extrascolastiche richiedono di mantenere vigile l'attenzione per molto tempo. In questo caso il consumo regolare di cereali leggeri ma energetici, come il kamut ed il grano saraceno, può essere di sostegno per ricaricare l'organismo.Il kamut, in particolare, è un'ottima fonte di selenio, un oligoelemento (= elemento chimico che è necessario in quantità minime per la crescita e lo sviluppo di un dato organismo) importante perchè riduce l'affaticamento e facilita l'attenzione.

Inoltre l'avena e l'orzo contengono sostanze in grado di agire sul cervello, alzando il tono dell'umore. Anche il miglio, digeribile ed energizzante, è un ottimo alleato del cervello perchè molto ricco di nutrienti importanti tra cui il fosforo, un sale minerale essenziale per i processi mnemonici.
ATTIVITÀ: 

-In quale momento della giornata mangi i cereali?

…............................................................................................................

…...........................................................................................................

…...........................................................................................................
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TIPI DI PASTA
Indipendentemente dal nome e dalla forma, la pasta è preparata con la semola, una specie di farina ottenuta dai chicchi di grano duro. Si mescola la semola con acqua e sale. A volte, si aggiungono le uova. L’impasto viene passato in una macchina che gli dà la forma desiderata. 

Esistono più di 500 tipi differenti di pasta. 

Perché si conservi più a lungo, la pasta viene essiccata prima di esser imballata.

Inoltre con gli spinaci si colora la pasta di verde, con i pomodori di rosso e con l’inchiostro di seppia di nero.
Ecco alcuni tipi di pasta
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TIPI DI PANE
Esistono centinaia di tipi di pane. Vengono preparati con la farina di grano duro o tenero, di segale, di grano duro aromatizzato con i semi di cumino (spezia), di sesamo o di anice, di riso con la farina di grano tenero, di mais sempre mescolata alla farina  di grano. Inoltre possiamo gustare il pane con le olive o con la frutta come l'uva passa, i fichi secchi, le noci, il mosto d'uva.
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GLUTINE e CELIACHIA
Il glutine è una miscela di proteine che dona elasticità alla pasta, aiutandola a crescere, a mantenere la forma e, spesso, conferendole una consistenza gommosa. In realtà non è presente nel chicco del cereale o nella farina, ma si forma solo in seguito all’aggiunta di acqua e alla formazione dell’impasto. 

Alcune persone manifestano un'intolleranza permanente al glutine presente negli alimenti. L'intolleranza al glutine è nota come celiachia. 
Nel celiaco ingerire glutine attiva in maniera anomala il sistema immunitario che risponde rifiutando il glutine e danneggiando quindi l’intestino.
Le pareti dell’intestino (ossia la mucosa) sono formate da miliardi di villi, piccole strutture sottili e allungate che formano tra di loro delle anse. Questa particolare conformazione permette l’assorbimento delle sostanze nutritive.
Nei celiaci la reazione della mucosa intestinale appiattisce queste anse e causa quindi malassorbimento. Si dice infatti che i villi si “atrofizzano”, ossia la mucosa si appiattisce e non fa più il suo lavoro di assimilazione dei nutrienti (ferro e altri minerali, vitamine, zuccheri, proteine, grassi, etc). 

Bisogna aggiungere che il glutine non è una proteina fondamentale nella nostra alimentazione, eliminarlo non crea quindi squilibri nutrizionali. 
Oggi i vari cibi che tradizionalmente sono sconsigliati ai celiaci come pane, dolciumi, pasta e quant'altro, possono essere acquistati nella variante "per celiaci", ovvero preparati in modo tale da non includere in alcun modo il glutine tra le sostanze presenti nell'alimento, permettendo comunque una dieta varia, equilibrata ed anche gustosa.
L'ANGOLO DELLA RICETTA

Ingredienti per 6 Panini ai Cereali:

· 300 gr di farina

· 1 bustina di lievito istantaneo

· 70 gr di cereali misti

· 80 gr di groviera

· 30 gr di burro

· erba cipollina quanto basta

· 120 ml di acqua

· 120 ml di latte

· per farcire:

· formaggio chèvre

· prosciutto cotto

· carciofini sott'olio                       

                                                    13                                                         

Procedimento ricetta “Panini ai Cereali”
1. Mescolare le farina con il lievito e i cereali.

2. Aggiungere poi il groviera grattugiato, il burro e l'erba cipollina tritata.

3. Unire anche acqua e latte e impastare bene.

4. Dividere l'impasto in 6 panini e disporli su una placca da forno.

5. Spennellare i sei panini con altro latte e completare con una spolverata di altri cereali e groviera grattugiato.

6. Mettere in forno caldo a 200 gradi e cuocere per circa 15 minuti.

7.Sfornare i panini e imbottirli con formaggio, prosciutto cotto e carciofini o altri ingredienti a piacere
Ingredienti Torta de Maiz per 6/8 persone:

· 1 kg di mais in scatola

· 4 uova

· 100 gr di burro

· 250 gr di zucchero

· 150 gr di farina

· 1 bustina di vanillina

· 1 bustina di lievito per dolci

· sale
Procedimento ricetta “Torta de Maiz”
1. Tritare al mixer il mais con lo zucchero, i tuorli e il burro sciolto.

2. Dopo una prima tritata aggiungere farina, lievito e vanillina e frullare nuovamente.

3. Montare gli albumi con un pizzico di sale e unirlo delicatamente al composto di mais.

4. Versare tutto in una tortiera con carta forno e cuocere a 180 gradi
 
ATTIVITÀ: prova a realizzare una di queste due ricette.  Ci sei riuscito/a?  

                  È stata apprezzata dai tuoi familiari?                                        14                                 
