Sana alimentazione
Introduzione classi III, IV, V

Che cosa è secondo voi la “sana alimentazione”? Quali sono gli alimenti che ne fanno parte?
Che cosa avete da mangiare per l’intervallo?

Ovviamente questa non è un’interrogazione, ma dobbiamo renderci conto che la sana alimentazione la facciamo noi, scegliendo ogni giorno cosa mangiare.
Parlando di “sano” i primi alimenti che vengono in mente sono frutta e verdura. In realtà una sana alimentazione è formata da molti cibi diversi, assunti in quantità diverse.

Avete già sentito parlare di “dieta mediterranea”?  Così denominata perché tipica dei paesi che si affacciano sul nostro Mare,nacque nel 1945, quando uno scienziato americano sbarcato a Salerno, si rese conto che gli abitanti della zona avevano meno problemi di salute legati al sistema cardiovascolare (ovvero il sistema che comprende cuore e vasi sanguigni, quindi arterie, vene e capillari). Questo scienziato dunque attribuì la migliore condizione di salute ai cibi mangiati. La “dieta mediterranea” è stata confrontata nel 1970 con quelle di altri paesi del mondo, quali (ex) Jugoslavia, Grecia, Olanda, Finlandia, Stati Uniti e Giappone, ed è risultata, insieme alla Grecia la più salutare. Non esistono alimenti proibiti e uno dei segreti è l’olio di oliva.

Nel 1993 l’Harvard School of Public Health, in collaborazione con l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) e la Oldways Preservation Trust, creò la “piramide alimentare” per rappresentare la “dieta mediterranea”.

E voi seguite la piramide alimentare? Ora lavorate a gruppi e incollate i cibi nella sezione della piramide che pensate rappresenti al meglio la vostra alimentazione: in basso i cibi che mangiate di più, in alto quelli che mangiate di meno. Poi le confronteremo con la “piramide alimentare”.
Conclusione classi III, IV, V
[da vedere in seguito alla realizzazione della piramide]
