
A TAVOLA CON
I NOSTRI RAGAZZT
Anche più Sani più BeIIi con ii Ministero dell'lstruzione per educare
i giovani al man$ar sano e a prevenire i disturbi alimentari acunrriAngericaAmo<rei

66 sono felice di
anmrnciarvi che

più Sani piu Belli
porterà, avanti r:na
gpande sampa€ln&,

Ín collaborazione
con il Ministero
dell'Istmzione,

dell'Università, e della
Ricerca (Miur), su un

tema che mÍ sta molto
a gllore: I'ajimenta'zione

dei ragazzr.))

f I ministro Mariastella Gelminiha lanciato

I un progetto. dal titolo Scuola e cibo, per

I sviluppare e promuovere I'educazione

'L alimentare nelle scuole italiane.
Lo scopo dell'iniziativa è di infondere nei nostri
bambinila cultura del mangiar sano, partendo
dalle elementari fino alla fine degli studi.
Per raggiungere questo fondamentale obietti-
vo di salute, il ministro ha creato un comitato
tecnico-scientifico, formato da professionisti del

settore alimentare (docenti, medici, dietologi e

comunicatori) per elaborare le linee guida di
un'efficace campagna di informazione, adatta
alle diverse fasce d'età scolare.

Un obiettivo comune
Non è un caso chepiù Sani più Belli abbia sposato

con entusiasmo questa importante iniziativa. Da
anni con il mio lavoro ho cercato di raccontare,
con i massimi esperti della nutrizione, I'impor-
tanza di alimentarsi in maniera corretta già in
tenera età. Un buono stile di vita e alimentare,
infatti, è alla base di una crescita equilibrata dei

nostri figli, di una buona forma fisica, e al tempo

stesso può contribuire alla prevenzione dei tanti
disturbi e disordini alimentari che purtroppo
sono sempre più frequenti tra i giovani.

ll nostro contributo
Per un anno, ogni mese, in questo giornale, tro-
verete delle pagine, elaborate in collaborazione
con il ministero, dedicate alla creazione di un
sano mpporto tra figli e tavola, per le mamme,
le nonne e tutta la famiglia: consigli medici,
notizie utili, giochi e test da fare in casa con i
bambini o ancora indicazioni su come trasfor-
mare semplici attività quotidiane, come la spesa,

in esperienze di accrescimento per i ragazzi sul

tema del cibo. La collaborazione tra scuola e

farniglia è indispensabile. Vi terremo aggior-

nati, inoltre, sulle varie attività del ministero,

che coinvolgono studenti, insegnanti e le loro
famiglie. E ancora pubblicheremo le storie e le

iniziative più belle di alcune classi scolastiche,

perché i veri protagonisti sono i nostri figli.

Mamma di Emma e ministro
della Repubblica, Mariastella Gelmini
è molto sensibile riguardo I'impoÉanza
didiffondere la cultura del mangiar
sano nelle scuole. Dice:
" Sono molto attenta ql Íema dell'informazione
alùnentare, soprattutto da quando sono

rninistro. Il progetto "Scuola e cibo" nasce

da due esigenze fondantentali. La prima
è stata quella di constatqre cluanto i disturbi
alimenlari siano un problema molto attuale

e in costante aumento. Non colpiscot'to, conle

si pensava in passato, solo le rctgazze, ma anclte

i ragazzi. La scuola deve garantire la dffisione
dei corretti stili di vita. Insegnare le regole

alimentari di base. E ha il dovere di prendersi

carico di queste problematiche, dei ragazzi

e soprattutto deve sostenere le famiglíe, non

farle sentire sole. I giovaní trascorrono gran

parte della giornata a scuola e gli insegnanti,

possotxo dffindere concetti irnportanti e al
tempo stesso osservando i loro alunni, possono

rendersi conlo quando qualcosa non va".

Ualtra esigenza?
" Incontrandonti con le associazioni

di categoria è emersq l'opportunítà di sosÍenere

e pronluovere il Made in Italy con i noslri
prodotti alimentari. Non a caso I'Italia
è constderata il Paese in cui si ntangia meglio,

non solo per gusto, mo anche per genuinità:

coniugare, quindi, buon cibo, sqlute e italianità.
Già in occasione delle celebrazioni dei 150 anni
d'Italia abbiamo portato avanti progeÍÍi su
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TJNIA CAMPAGNA
PER DIFFONDERE LA
CUITURA DEt CIBO

are amiche e cari amici,
sono orgogliosa di annunciarvi
che da questo mese inizia una

proficua coliaborazione tra più Sani
più Belli e il Ministero dell'Istruzione,
dell'Università e della Ricerca,
su un tema che mi sta dawero rnolto
a cuore: diffondere la cultura del cibo fin
dall'infanzia e prevenire i problemi
di obesità, disturbi e disordini
alimentari, sempre più frequenti nei
giovani d'oggi. Il Ministro Mariastella
Gelmini, a tale proposito, ha creato
con il suo dicastero un progetto dal
nome'oScuola e Cibo" con lo scopo di
avvicinare i ragazzi a tutti quegli alimenti
che poi ritrovano sulla loro tavola.
Sempre in tema di alimentazione,
da questo mese iniziamo una nuovo
percorso dimagrante e anche io sono
pronta per questo nuovo "viaggio".
Il mese di settembre per me è come
I'inizio di un nuovo anno: le vacanze
estive rappresentano una meritata pausa
dagli impegni di lavoro e permettono
di staccare completarnente dalla realtà
quotidiana. Ma al rientro in città,
abbiamo bisogno più che mai

può lasciarci in eredità, non solo
qualche chiletto di troppo, ma anche
una pelie disidratata, poco elastica e

provata da caldo, salsedine, sole e vento.

Quando l'abbronzatura, che in estate

ci regala quell'aspetto colorito e sano,
comincia a svanire, la cute ancor di più
ha bisogno di cure particolari. Specie

il viso, il nostro biglietto da visita: è il
mezzo attraverso il quale ci esprimiamo,
mostriamo le nostre emozioni
ed è la prima fonte di attrazione. Questa
parte del corpo è quella più esposta
alle impurità dell'aria, agli sbalzi
di temperature. all'inquinamento
e la pelle rischia di diventare opaca
e di invecchiare prima del tempo.
Ecco perché è necessario curare il viso
quotidianamente, pulirlo con attenzione
e scegliere i prodotti più adatti alla
nostra pelle.
Da questo mese, in edicola, troverete una
nuova serie di dvd dedicati alla "bellezza
fai da te" che ho volufo realizzare, con

il prezioso aiuto del visagista Stefano
Bongarzone. Scoprirete quanto sia

facile prendersi cura del proprio corpo
a casa, da sole, passo dopo passo.

All'interno tanti consigli utili e tante
dritte per avere sempre perfetti viso,
corpo, capelli, mani e piedi. Il primo, che
potrete acquistare in edicola con questo
numero del magazine, è dedicato proprio
alla cura del viso: dalla detersione
alla corretta applicazione delle creme,

dall'automassaggio alle indicazioni per
stendere nel modo giusto i prodotti nella
zona periocularg e ancora l'importanza
delle maschere, anche quelle preparate in
casa con ingredienti naturali e tanti altri
preziosi suggerimenti.
Insomma un appuntamento con la
nostra bellezza da non mancare!
Un abbraccio affettuoso
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questo tema, con grandi soddisfazioni.

A tale proposito dico già che sosterrò lanascita
dell' Istituto superiore nell'ambito dell' alta
cucina e dell'enogastronomia. Così, come credo

nella valorizzazìone degli istituti alberghieri,
perché il settore del turismo italiano è uno

dei più competitìvi, e credo sia importante
valorizzare la nascita difgure professionali

spe cifche. Favorendo co sì I'inserimento

di giovani nel mondo del lavoro".

Torniamo al progetto Scuola e cibot
in che modo la scuola collabora
nell'insegnare ai ragazzi a mangiare
sano?
" È importante trasmettere corrette regole

alimentari ai giovani, fn da píccoli,

con vere e proprie lezioni sul mangiare bene

e in modo consapevole. I ragazzi assorbono
queste informazioni e poi le riportano a casa,

raccontando ai genitori ciò clte Ia maestra ha

insegnato loro efinendo per cointolgere tutta
la famiglia. Mangiar bene non è solo una

questione di gusto, ma di salute. Abituarli fin
da piccoli a correfti stili dí vita e a certi sapori
è fondamentale, e I'allargamento all'interno
del nucleo familiare è una ricaduta indiretta
positiva più che auspicabile. Le maestre sono

un esempio di vita per i bimbí, un punto di
riferimento, formano le generazionì. Il progetto
pilora, nato tre annifa, oggi è un vero e proprio
progrqmma scolastico articolato: si sviluppa
attraverso I'inserimento nelle varie materie
tradizionalí del tema del cíbo, coniugando

I'insegnamento della geografia, per esempio,

con la conoscenza deí prodotti tipici di urn
regione, ma anche organizzando gite negli orti,
campi agricoli, nelle aziende alimentari. Per

far toccare con mano ai piccoli la storia di tutti

66 Per íragazzi
maJrgiare bene non

è soltanto una
questione di $usto.
Per questo ritengo
sia bene abituarli

fln da piccoli
a corretti stili

divitaeacerti
sapori. E La scuola

può contribuire
a Eutio Westo. ))



quegli alimenti che poi rítrovano sulla

loro tavola, far conoscere loro le noziorti

fondantentali per sceglíere il cibo giusto

secondo la stagione, far comprendere

I'importanza di selezionare una dieta
varia ed equilibrata, sîn dall'acquisto
degli alimenti e fno alla dispensa di casa.

Per esempio, una delle iniziative
di grande impatto sui batnbini

della scuola primaria è stata
Ia sperimentazione di un libro a fascicoli
illustrati con tutti i loro beniamini, che

seguono in tv, che all'interno cotxtiene

le nozioni di base del mangiar sano,

ma anche tabelle utili per seguire

la stagionalità dei prodottí, giochi

per mettere alla prova la conoscenza

della materia o atxcora adesiví rffiguranti
i vari alímenti da staccare e attaccare

su apposite griglie settimanali".

Questa iniziativa sostiene anche
I'importanza dell'attività spoÉiva'
'Assolutamente sì. A una buonq

al imenÍazione, rit eniamo siq

fondnmentale abbinare lo sport, che

.favorisce uno sviluppo equilibrato dei

noslri ragazzi. Gli insegnanrî dì attività
motorie nelle scuole a tale proposito

s e guono una fo r maz ione sp e c if c a.

Inoltre, in collaboraziorte con il CONI,
promuoviamo un' e ducazione allo sport

e al tifo che ponga il divertimento

e la cultura del "Fair Play" alla buse

del comportamento di sportivi e tifosi
e, allo stesso tempo, vogliamo educare

i ragazzi e i giovani a una cittadittanza
attiva, onesta e responsabile, capace

di spezzare i comportamenti e gli
atteggíanxenti víolenti. Oltre olla salute

fisica, lo sport contribuisce aft'enare
gli episodi dí aggressività tra i giovani.

La piaga del bullismo è presente in varie

fasce detà, tra bqmbiní e adolescenli

e non solo tra i muschi, ma anche tra Ie

fernmine. È spesso il risultato di malesseri

in casa. Proprío per venire incontro al
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A cura di i

Riccardo Garosci, :

H
pesidente i

deltunitrto ,

tecnicosientifico i

"Scuola e clbo" i

EDUCAZIONE IN CLASSE
Il programma Scuol a e cibo accompagna
bambini e ragazzi in tutta la loro crescita

a cultura alimentare è ora
una materia scolastica, in-
terdisciplinare e trasversale

alle altre: un programmanazío-
nale pluriennale che valorizzerà
I'impegno di scuole e studenti e

la passione su questi temi degli
insegnanti.
Grande peso ha la collaborazione

con altri Dicasteri (Salute, Gioven-

tù, Agricoltura, Ambiente), nonché

le categorie sociali ed economiche:

agricoltura, commercio, industria,

ristorazione, servizi.
Si tratta di un nuovo scenario
didattico con successive opportu-
nità professionali in questi settori,

anche con la prevista realizzazione

di Expo 2015: sei mesi a Milano
e in tutta Italia di eventi proprio
sul tema alimentazione.

Diffondere tra i giovani
sani stili di vita
Il progetto vuole crescere genera-

zioni di giovani sani e con più co-

noscenze dell'alimentazione. E cre-

are un contatto diretto fra famiglie,

rugazzi e insegnanti. Durante la
fase pilota, abbiamo rilevato che

un bambino su quattro non fa la
prima colazione. Ora, con un pro-

gramma d'informazione scolastica,

sono proprio iragarÀ ainformare
le famiglie di non commettere più
questo "errore" alimentare.

Vart percorsi per tutte le età
I r aga zzi ssnsscono e sperimenta-

no i vari percorsi del cibo: alle ele-

mentari in modo ludico, alle medie

con più gite per vedere sul cam-
po e, alle superiori, con contenuti

scientifici. Teoria e pratica, con vi-

site nelle fattorig orti didattici, la-

boratori artigianali e industriali. O

la spesa simulata al supermercato

per scegliere i prodotti, riconosce-

re quelli del territorio e di stagiong

leggere le etichette. Spesso le fami-
glie commettono errori alimenta-
ri per troppo "affetto": rifiutano
per esempio di vedere il sovrappe-

so deiragazn, dando loro porzio-

ni eccessive di cibo, di qualità, ma

anche di (troppa) quantità. Ora
sono i ragazzt stessi che cofreggo-

no maÍrmg ziq nonne: "Bastano

80/100 grammi di pasta e non 2 et-

ti. Lo ha detto la maestra!" Piccole

correzioni che le famiglie faranno
proprie, mantenendo le buone ri-
cette e le tradizioni di casa, ma co-

struendo insieme agli insegnanti il
percorso didatlíco di Scuola e cibo.
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disagio dei giovoni, sostenere le famiglie,
e per prevenire il bullismo ho voluto

istituire m gruppo di lavoro, con compili
rli studio, proposte e consulenza tecnico

scientífica. La Contntissione è costiÍuita
da persone del Ministero, psichiatri,
pediatri, crimínologi, psicologi,
rappresentanti del ntondo della scuola".

Leiè mamma diEmma, di '16 mesi:
è già attenta a ciò che mangia sua
figlia?
" Sono felice, perclté Entrna da quando

è nata non nti lru mai dato proLtlemi

a tavola. È una himba huongustaia,

che mangìa di gusto. Segtto ntolto
le ùúicazioni del pediatra sul piano
alimentare. Per esentpio, nti ha ntggerito
di non aggíurlgere o coltrzione i biscotti al
latte nel biberon, per non renderlo troppo

ricco. La sto abituando a un Íipo di menu

vario: assaggia tutte le verdure, lafrutta,
così cometatne e pesce.'È proprio vero

che il gusto, il piucere di provarc cihi
diversi siforma da piccoli".

Si interessa di alimentazione per
i giovani, ma lei come si comporta
a tavola? Ghe cosa mangia?
" Non seguo diete partícolari. La ntia
alimentazione è varia, ricca difi'utta
e verdura, carne e pesce. Linúto di più Ia
pasla, pane e dolci. Non esagero o tovolq
e faccio ginnastica. E poi bevo molta
acqua nel corso della giornata e tis(ne".

Ama stare in cucina? È brava
aifornelli?
'A dire il vero in casa il più bravo

ai fornelli è mio nnrito Giorgio. Anzi

è bravissinn e gli piace cucinare!"

Diventare mamma, I'arrivo
di Emma: in che modo è cambiata?
" La nraÍernilà trasfonna la vita
di una donna, Ie sue prospettive.

E così è successo a me. Se printa ero più
concentrata su me stessa, oggi Enmta è la

mia priorità. Miafiglia ni ltq cambi(tto:
nti lta reso ntígliore, mi In complefato,

ntí ha reso unclte piùforÍe. Lo .sono

per lei e perché avyerÍo fbrle il senso

di protezione. Al tempo stesso anmletlo
di avere più paure. Entnte, per esenrpio,

ln da poco intparalo a cantrninare: .fosse
per letfarebbe chilontetri, va di qua

e di là e inevitahilnrcnÍe ogni tttnto cade.

E ío sono sentpre lì attenla clrc non si

faccia male, provando un po' di ansia".
Come accade a tutt€ le mamnre!

Disturbi già dai 10 anni
I disturbi del comportamento alimentare colpiscono 3 milioni di italiani,
I di cui 2 sono adolescenti e pre-adolescenti, dai 1 0 anni in su. Dai dati
della Sip (Società ltaliana di Pediakia) emerge che la fascia d'età critica
è quella fra gli 1 1 e i 17 anni, a rischio ragazze e ragà77i. Perché sono
così frequenti i disturbi alimentari? Ai disagi di natura psicologica,
si associano le mode delle diete del momento, che demonizzano alcuni
cibi. Spesso si diffondono comportamenti alimentari sconetti che, lra i

ragazz| sono invece considerati adatti a ricercare la perfezione fisica. La
scuola può realmente diffondere l'importante cultura del mangiar sano.
Un'educazione alimentare può contribuire alla lotta e alla prevenzione

di questi disturbi legati al cibo, in età scolare. Per la cura di anoressia e
bulimia è però poi necessaria la collaborazione con varie figure mediche.

www.prusonipiubelli.it

TBOPPI BIMBI OBESI
A cura di Evelina Flachi, nutrizionista, specialista in Scienza dell'alimentazione e membro de| Comitato Scuola e cibo

I t lnternational Obesity
l- Task Force dice che i

bambini in età scolare obesi
o in sovrappeso nel mondo
sono 155 milioni, 1 su 10. E da
noi si stimano oltre un milione
e centomila bambini, tra i6
e gli 11 anni troppo grassi:
più di 1 su 3. Perché? Le
abitudini dei bambini rispetto
al passato sono cambiate.
Le tentazioni golose sono
più alla portata dei piccoli
che, mangiucchiano in varie
ore della giornata e amano
bere bevande zuccherate,
spesso in quantità eccessive.

E bene sapere che il grasso
accumulato in eccesso,
quando si è piccoli fino all'età
dello sviluppo, può favorire
il sovrappeso e l'obesità
da adulti e I'insorgenza
di malattie correlate, come
quelle cardiovascolari e il
diabete di tipo 2. Per questo
è importante controllare
il normopeso già nei piccoli,
perché possano più facilmente
mantenerlo da grandi.
Chi è stato in sovrappeso da
bimbo, da adulto potrà avere
una maggiore tendenza
a ingrassare velocemente.



Corriere della Sera

S*Èi-:I *i*,::;3: *:Ìe: Concesse piccole trasgressioni

ll confronto
4 biscotti' ' frollini (g 30) 2,2 4,1 22,1 129

to: è stato infatti ipotirzato che
possa esserci un'associazione
frapredilezione per il salato e ri-
schio obesità. In particolare, in
un lavoro itdiano, pubblicato
sul /ournal of P edíatric Gasfro
enterclogy cnd Nufrítion, si è

visto dre i bambini obesi consu-
mano signifrcativamente più
snack salati che dolci rispetto
ai bambini nomrcpeso.

<dl via libera, sia pure con
moderazione, non funziona pe-
rò per tutti - puntualizza Ma-
ria Grazia Strepparava, profes-
sore di psicologia dinicaallUni-
versità di Milano-Bicocca - ci
sono persone che preferiscono
attenersi con rigore alla dieta
perdré è pmprio questo che li
aiuta a mantenerl4 alhi invece
hanno effettivamente bisogno
di trasgredire ogni tanto. Per
tutti comunque, prima o poi, le
tentazioni vanno afhontate e,
quindi, uno degli obiettiví del
percorso dimagrante deve esse-
re quello di aiutare a gestirlo.

,,::

Proleine Grassi GaÉoidrati Energia
(s) (s) (s) ftcal)

H$,ffi'"'J.tffi rs sst 2,6 4,6 22 134

Cioccolato fondente
8 quadretti

piccoli(s 30)

Una schiacciatina
(s 37)

10 14,9 154

3,9 6,4 25 167

do ci toviamo di fronte a perso-
ne che devono stare a dieta a
lungo. hevedere qualche picco-
la trasgressione, magari non
tutti i giomi, riduce la percezio-
ne di restrizione e aumenta la
prob.abilità di aderenza alla die-
ta>. E preferibile uno snack du-
rante la giomata o un dolcetto
a fine pasto? <dn generale - ri-
sponde Carbonelli -l'anda-mento del $ucosio nel sangue
è migliore quando il dolcetto

viene mangiato alla fine di un
pasto completq ctre prweda an-
dre un adeguato apporto di fi-
bra" Per chi, però, non ha parti'
colari problemi nel controllo
dellaglicemi4 il momento del-
la giomata è meno importante.
Stiamo comunque parlando di
piccole trasglessioni, che non
devono comportare squilibri
nel programma rl imagranto>.

E ctri prefedsce il salato? For-
se deve stare ancora più atten-


