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Premessa

Se il filosofo tedesco Feuerbach aveva ragio-
ne quando asseriva che “L’'uomo & cio che
mangia”, ne aveva altrettanta il francese La
Rochefoucauld, nel sottolineare che “Man-
giare & una necessita, mangiare intelligente-
mente & un‘arte”.

In un periodo nel quale modelli importati di
vita e di consumo mettono sempre pil a
rischio la tradizionale “dieta mediterranea”,
con il risultato che su una sempre maggiore
percentuale di bambini aleggia il pericolo
obesita, propagandare e recuperare una cor-
retta alimentazione ha una fondamentale va-
lenza strategica, sia culturale che salutistica.
Da un lato, conoscere l'origine e la storia di
cio che si mangia significa conoscere il pro-
prio territorio, le proprie tradizioni, le proprie
radici. Dall’altro, fare attenzione a cio che si
mette nel piatto & una delle forme pili effica-
ci di prevenzione dei rischi che minacciano la
nostra salute.

Eccoil perché del progetto “Consumi alimen-
tari come fonte di identita culturale per le
nuove generazioni”, che Coldiretti Marche ha
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promosso in collaborazione con il Centro In-
terdipartimentale di Educazione Sanitaria e
Promozione alla Salute della Facolta di Me-
dicina e Chirurgia dell'Universita Politecnica
delle Marche, nellambito della nostra grande
iniziativa a carattere nazionale “Educazione
alla Campagna Amica”. Partendo dal presup-
posto che i bambini di oggi saranno i consu-
matori di domani, abbiamo voluto realizzare
un monitoraggio delle loro abitudini alimen-
tari mettendo, al contempo, in risalto le carat-
teristiche nutritive dei vari prodotti.

Numeri e dati che possono servire ai Consu-
matori, alle Istituzioni e alle Famiglie per
riflettere e agire affinché le future genera-
zioni crescano sane e consapevoli dell’ine-
stimabile ricchezza che si racchiude nelle
proprie tradizioni, a cominciare da quelle
alimentari.

Come Forza Sociale, sentiamo il dovere di da-
re il nostro contributo.

Giannalberto Luzi
Presidente Coldiretti Marche

Introduzione

Attraverso il cibo che fornisce calorie e so-
stanze nutrienti, luomo soddisfa un bisogno
biologico che gli consente di espletare le pro-
prie funzioni vitali.

Numerosi studi hanno evidenziato che l'ali-
mentazione e lo stile di vita svolgono un ruo-
lo importante nel mantenimento di quella
condizione di benessere psico-fisico che vie-
ne solitamente definita dal termine salute.
Alimentarsi in modo corretto fin da piccoli si-
gnifica crescere pil sani e prevenire l'insor-
genza di numerose malattie, molte delle qua-
li vengono definite “malattie del benessere”
come lobesita, il diabete e le patologie car-
diovascolari.

L'insorgenza di queste malattie & in aumento
e le Marche sono una delle regioni italiane
con la maggiore incidenza di sovrappeso e di
obesita sia in eta pediatrica che adulta.

La prevenzione dell'obesita pediatrica riveste
un ruolo importante perché essa costituisce
un fattore di rischio per l'insorgenza di altre
malattie come diabete e patologie cardiova-
scolari, ed anche perché una percentuale ele-
vata di obesi in eta pediatrica rimane tale
anche in eta adulta.

La promozione di uno stile di vita sano e in-
terventi di educazione alimentare finalizzati
a correggere le errate abitudini alimentari,
rappresentano una delle principali priorita
nelle strategie di educazione alla salute come
indicato dalla Organizzazione Mondiale della
Sanita (OMS). La pianificazione di interventi
di educazione alimentare e sanitaria, neces-
sita di una base informativa relativa ai com-
portamenti della popolazione nei loro aspet-
ti quantitativi (consumi in alimenti) e quali-
tativi (stili di consumo e motivazioni).

Sulla base di queste premesse, il Centro In-
terdipartimentale di Educazione Sanitaria e
Promozione alla Salute (CIESS), della Facolta
di Medicina e Chirurgia di Ancona, che tra i
suoi obiettivi si prefigge di promuovere atti-
vita scientifiche e scambi culturali nei diver-
si settori e campi dell'educazione sanitaria,
ha accolto linvito della Federazione Regio-
nale Coldiretti delle Marche a elaborare i ri-
sultati dell'indagine “Dimmi come mangi, ti
diro come cresci” del progetto “Educazione
alla Campagna Amica”.

Come riassunto in Tabella 1, | ‘indagine ha
coinvolto 7173 studenti.

Il campione preso in considerazione ha ri-
guardato ragazzi tra i 7 e i 13 anni divisi per
quattro discriminanti: sesso, eta, nucleo fami-
liare e comune di residenza. L'indagine & sta-
ta condotta mediante somministrazione di un
questionario, costituito da 58 domande, fina-
lizzate a valutare sia aspetti nutrizionali sia
aspetti relativi al comportamento e ai consu-
mi alimentari. In passato non sono state svol-
te indagini sulle abitudini alimentari della
popolazione scolastica delle Marche, pertan-
to i risultati ottenuti nellambito delliniziati-
va hanno permesso di ottenere una fotografia
dell'attuale situazione sulle abitudini e sui
consumi alimentari di un vasto numero di ra-
gazzi della nostra regione.

Siriportano nelle pagine successive i risulta-
ti ottenuti sui diversi temi indagati nel que-
stionario (tempo dedicato ai pasti principali,
luoghi di consumo, stile alimentare degli sco-
lari, cibi preferiti e tradizioni). | dati sono sta-
ti confrontati con quelli ottenuti nello stesso
progetto a livello nazionale, e con altri studi
condotti di recente sulle abitudini alimentari
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della popolazione scolastica in altre regioni
italiane. Inoltre, allo scopo di studiare quali
fattori influenzano le abitudini alimentari de-
gli studenti, sono state studiate le seguenti
relazioni:

a) relazione tra abitudini alimentari e dimen-
sioni del centro abitato;

b) relazione tra abitudini alimentari e sesso
degli scolari;

¢) relazione tra abitudini alimentari ed eta
degli scolari.

L'opuscolo che verra diffuso in tutte le scuole
che hanno aderito al progetto, oltre a conte-

nere i risultati ottenuti nell'indagine, vuole
rappresentare un materiale didattico-educa-
tivo e informativo per le famiglie al fine di
contribuire a sensibilizzare lopinione pubbli-
ca sulla promozione della salute e la preven-
zione delle patologie legate allalimentazione.

Gianna Ferretti

Centro Interdipartimentale di Educazione
Sanitaria e Promozione alla Salute (CIESS)
Facolta di Medicina e Chirurgia

Universita Politecnica delle Marche.

Tabella1- Dimensione e composizione del campione

Totale studenti 73
Sesso

Maschi 3686
Femmine 3487
Eta

7-10 anni 5624
1113 anni 1549
Comune di residenza

Meno di 10.000 abitanti 2487
Tra 10.000 e 50.000 abitanti 3747
Oltre 50.000 abitanti 939
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Tempo dedicato ai pasti principali
(colazione, pranzo, cena)

Colazione:

L'analisi delle risposte sul tempo che i ragaz-
zi dedicano ai pasti ha evidenziato che una
percentuale elevata (58%) dedica alla cola-
zione circa 5 minuti e il 34% circa 15 minuti.

Pranzo e cena:

Circa il 60% dei ragazzi consuma il pranzo in
meno di 30 minuti, mentre si scende al 49%
per la cena il cui consumo richiede tempi piu
lunghi (il 42% impiega 60 minuti a cena con-
tro il 34% del pranzo). Il confronto dei tempi

dedicati ai pasti principali nei due sessi, ha
evidenziato che una percentuale pil elevata
di ragazzi, in media, impiega meno di 30
minuti rispetto alle ragazze sia a pranzo
(63% vs 57%) che a cena (51% vs 47%).

I dati raccolti nella popolazione scolastica
marchigiana sono in accordo con i risultati
ottenuti in altre regioni italiane’ ed indicano
che negli ultimi decenni si é verificata una
drastica riduzione del tempo che i giovani
italiani trascorrono a tavola come illustrato
nella Figura 1.

Figura 1 - Modificazioni del tempo dedicato ai pasti principali dai ragazzi (1960 = ;2000 )
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Luoghi di consumo e relazioni sociali

Con chi consumi i pasti principali?

A questa domanda una elevata percentuale
di ragazzi (il 36% degli studenti tra 11-13 anni
e il 28 % tra 7-11 anni) dichiara di fare cola-
zione da solo (Figura 2).

L'8% dei ragazzi piu grandi (11-13 anni) con-
suma anche il pranzo da solo (Figura 2).
Sulla base delle risposte raccolte, la cena rap-
presenta il momento in cui tutta la famiglia si
ritrova unita, sia nei centri abitati minori che
in quelli maggiori.

Figura 2 - Relazione tra eta degli studenti e comportamento alimentare:
percentuale degli studenti che consuma i pasti da solo.
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Con la famiglia mangi spesso fuori
casa, in pizzeria o al ristorante?

Le risposte hanno permesso di evidenziare la
frequenza (una volta a settimana, una volta
al mese, meno di una volta al mese) con cui i
ragazzi mangiano fuori casa.

Gli studenti appartenenti alla fascia 11-13 anni
hanno fornito la maggior parte delle risposte
affermative con frequenza settimanale e
mensile.

E’ stata stabilita una relazione tra l'abitudine
di mangiar fuori casa e le dimensioni del cen-
tro abitato, infatti nei comuni con maggior
numero di abitanti (>50.000 abitanti) la per-
centuale dei ragazzi che mangia fuori casa e
maggiore (circa il 32% mangia fuori casa una
volta a settimana vs il 21% nei centri con nu-
mero di abitanti <10.000).

(70\D

B[
| risultati ottenuti nella popolazione scolasti-
ca marchigiana, in accordo con i dati ottenuti
nell’indagine a livello nazionale®, dimostra-
no che il cambiamento delle abitudini socia-

li e il modificarsi dei ritmi lavorativi dei geni-
tori influenza notevolmente il comportamen-

to alimentare e il rapporto tra ragazzi e cibo.
Un crescente numero di soggetti, sia in eta
scolare che adulti, consumano pasti fuori
dalle pareti domestiche.

In Italia, attualmente il 35% della spesa ali-
mentare delle famiglie italiane é rivolta ad
ambienti extradomestici, e la percentuale é
destinata ad aumentare.

| ragazzi pranzano fuori dalle pareti dome-
stiche nelle mense scolastiche e si ha una
riduzione del tempo e dei momenti convivia-
li in cui la famiglia é riunita a tavola.

Nei centri abitati pii grandi, é particolar-
mente diffusa l'abitudine di mangiare fuori
casa anche la sera e nei giorni festivi.

Nel complesso quindi emergono cambia-
menti nei luoghi e nei tempi di consumo dei
pasti da parte dei giovani.

Fino a qualche decennio fa, l'adolescente
acquisiva e consolidava le proprie abitudini
alimentari all'interno della famiglia che ave-
va quindi un ruolo importante nell’educa-
zione alimentare dei figli.

La riduzione del tempo in cui tutta la famiglia
si ritrova unita rende sempre piu difficile per
i genitori controllare cosa e quanto i figli
mangiano e gli adolescenti potrebbero avere
difficolta nello scegliere per se stessi pasti
nutrienti. Le modificazioni delle abitudini ali-
mentari evidenziano l'importanza della risto-
razione scolastica come momento di socia-
lizzazione e come occasione per pianificare
interventi futuri di educazione alimentare.
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Stile alimentare dei ragazzi
e loro cibi preferiti

Lo stile e le abitudini alimentari degli scolari
marchigiani sono stati esaminati sulla base
delle risposte alle domande: “Quali alimenti
sono abituali nella tua alimentazione?” e del-
l'analisi del gradimento dei cibi espresso in
voti. | risultati ottenuti sono presentati nelle
Figure 3 e 4. In particolare sono state prese in
esame le classi principali di alimenti (quelli
ricchi di proteine, grassi, carboidrati comples-
si, zuccheri semplici). Un’attenzione partico-
lare é stata rivolta ai dati inerenti la presenza

abituale di alimenti vegetali (frutta e verdu-
re), poiché essi svolgono un ruolo importante
nella prevenzione delle “malattie del benes-
sere” (obesita, diabete, patologie cardiova-
scolari). Inoltre, sono presentati i dati sulla
presenza abituale nellalimentazione, di ali-
menti come dolci e snacks salati che per la
loro composizione chimica e l'elevato appor-
to calorico, se consumati in eccesso, possono
rappresentare un fattore di rischio nell'insor-
genza delle malattie sopra citate.

Figura 3 - Alimenti abituali nell'alimentazione dei ragazzi.

(I dati sono riportati in ordine decrescente)
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Alimenti abituali

Pasta e pane

Come riassunto in Figura 3, la pasta e il pane
sono alimenti abituali nell'alimentazione con
una percentuale del 68% e del 40% degli
studenti.

La pasta e il pane rappresentano, una fonte
importante di carboidrati complessi.

Questi dati confermano l'attaccamento dei
ragazzi ad un piatto come la pasta che rap-
presenta un simbolo dell'alimentazione ita-
liana.

Lo studio della relazione tra il consumo di
pane e le dimensioni dei centri abitati, ha
evidenziato che nei centri abitati piu grandi
(>50.000 abitanti), il pane & consumato me-
no rispetto ai centri abitati di dimensioni
minori (36% vs 42%), un fatto, questo, inte-
ressante per valutare il rapporto tra stili di
vita e stili alimentari.

Carne, latte, formaggi, pesce

Tra gli alimenti che rappresentano una buona
fonte di proteine animali, la carne é presente
in percentuale maggiore nellalimentazione
dei ragazzi rispetto alle altre fonti animali
(47% carne, 39% latte e 19% formaggi).
Dall'indagine emerge inoltre la minore abitu-
dine al consumo di pesce (9%) rispetto alle
altre fonti di proteine (Figura 3).

ILconsumo di carne aumenta in funzione del-
l'eta, & maggiore nei ragazzi tra 11-13 anni
rispetto ai ragazzi di 7-11 anni (53% vs 45%).
Al contrario nei ragazzi pit grandi il consumo
di latte si riduce (33% vs 41%).

Bevande alcoliche

ILvino e la birra sono presenti abitualmente a
percentuali molto basse (2%), comunque i
maschi gradiscono queste bevande in per-
centuale maggiore rispetto alle coetanee.

I risultati ottenuti sono da attribuire alla fa-
scia di eta degli scolari inclusi nell'indagine.

Frutta e verdura

La frutta fresca & presente abitualmente nel-
l'alimentazione del 41% degli alunni, mentre
la verdura é presente ad una percentuale
inferiore (29%) (Figura 3).

L'abitudine a mangiare prodotti vegetali &
influenzata dalle dimensioni del centro abi-
tato: gli studenti che abitano nei centri mag-
giori consumano in percentuale minore i pro-
dotti vegetali (in particolare la frutta), rispet-
to agli alunni che vivono in centri abitati pit
piccoli. Lo studio della relazione tra abitudini
alimentari e eta degli studenti, ha evidenzia-
to che gli studenti di eta maggiore (11-13 anni),
consumano meno frutta fresca (36% vs 42%)
rispetto ai ragazzi di eta compresa tra 7-11
anni. La presenza abituale di alimenti vege-
tali @ maggiore nell'alimentazione delle ra-
gazze rispetto ai coetanei maschi sia per la
frutta (43% vs 389%), che per le verdure
(34% vs 27%).

Merendine e gelati

Nellalimentazione degli studenti sono pre-
senti abitualmente alcuni prodotti dell'indu-
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stria alimentare dolciaria come le merendine
eigelati, in percentuali comprese trail 14% e
iL 9%. La marmellata e il miele sono presen-
ti in percentuali minori (2% e 1%, Figura 4).
IL gelato, considerato in passato un cibo esti-
vo, si colloca tra i fuori-pasto piu graditi dagli
studenti.

Lo studio della relazione tra abitudini ali-
mentari e sesso degli alunni ha evidenziato
che, nelle femmine, si osserva una minore
abitudine a consumare merendine rispetto
ai maschi, a dimostrazione che le ragazze
privilegiano alimenti ipocalorici rispetto ai
coetanei.

Figura 4 - Alimenti abituali: fonti di zuccheri semplici nell'alimentazione dei ragazzi.
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Bibite, pizza e patatine fritte

| ragazzi che abitano nei centri pit grandi,
consumano bibite in una percentuale lieve-
mente maggiore (745 vs 6%) rispetto a colo-
ro che vivono nei centri con un numero di
abitanti inferiore a 10.000.

La presenza abituale di patatine fritte nell’a-
limentazione é lievemente maggiore nei cen-
tri pit grandi (9 vs 7,8%). L'indagine ha dimo-

strato, inoltre, che il consumo di bibite, pizza
e merendine, & maggiore nei maschi rispetto
alle femmine (Figura 5). Sono emerse anche
relazioni con l'eta degli studenti, infatti, il
consumo di bibite € circa il doppio nei ragaz-
zi di eta compresa tra 11-13 rispetto ai ragazzi
di eta compresa tra 7-11anni (10,8% vs 5,7%).
Anche il consumo di pizza aumenta con l'eta
degli alunni (21% nei ragazzi di 11-13 anni vs
17% nei ragazzi di 7-11 anni).

Figura 5 - Relazione tra sesso degli studenti e preferenze alimentari.
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Voto ai cibi

Pizza, gelati e patatine fritte: sono questi i
cibi preferiti a cui la maggior parte dei ragaz-
zi assegna un bel 10, sia nei centri abitati di
maggiori dimensioni che in quelli piu piccoli
(Figura 6).

L'indagine ha evidenziato, inoltre, preferenze
simili tra maschi e femmine.

Pizza, patatine e gelati, non sono ai primi
posti nei consumi abituali dei ragazzi, come
mostrato nelle figure precedenti.

Emerge, quindi, la preferenza dei ragazzi per
cibi che nel quotidiano non vengono abitual-
mente proposti in famiglia. Questi dati rap-
presentano un utile spunto di riflessione ed
evidenziano i desideri dei ragazzi e forse
anche gli acquisti che possono compiere au-

0J:

tonomamente, influenzati dalla pubblicita
televisiva.

Gli alimenti che hanno mostrato di essere i
meno graditi sono le verdure, sia cotte che
crude, e il minestrone.

Tra le fonti di proteine, il pesce risulta poco
gradito, ad esso é preferito il tonno in scatola.
L'hamburger & piti gradito della fettina di car-
ne. Tra le fonti di zuccheri semplici, le bibite, i
budini e le creme sono i pill apprezzati.

IL miele, che ha una qualita nutrizionale
migliore rispetto a questi cibi dolci, &€ poco
gradito ai ragazzi. Tra le bevande, ai primi
posti si collocano le bibite, che vengono pre-
ferite al latte; agli ultimi posti si trovano il
vino e la birra.

Tra i fattori che portano i giovani a gradire
alcuni alimenti e all'affermarsi di certe abitu-
dini e preferenze alimentari, un ruolo impor-
tante é svolto dalla pubblicita.

La qualita dei cibi consumati dalle popolazio-
ni dei paesi industrializzati é soggetta all’in-
fluenza di fattori che trovano la loro origine
in logiche commerciali che non sempre ten-
gono conto delle esigenze di una corretta ali-
mentazione.

L'alimentazione dei bambini e degli adole-
scenti non sfugge a questi meccanismi, anzi
per certi aspetti é particolarmente suscettibi-
le all’azione di campagne pubblicitarie che
catturano l'attenzione con presentazioni par-
ticolarmente gradevoli e fantasiose.

dimmi come mangi, ti dird come cresci

| giovani, infatti, sono particolarmente sensi-
bili ai messaggi pubblicitari e ai modelli di
comportamento proposti dall’industria ali-
mentare attraverso i media.

Pubblicita per i cibi e bevande a basso valo-
re nutrizionale sono ormai un luogo comune
in televisione.

Una indagine condotta nell’anno solastico
2000-2001, nel territorio della provincia di
Ancona, ha evidenziato una elevata richiesta
da parte dei bambini di prodotti pubblicizza-
ti nelle trasmissioni televisive3, é accertato
inoltre che i bambini hanno una notevole in-
fluenza sulla spesa della famiglia e che fre-
quentemente richiedono i cibi pubblicizzati
in televisione.

Pizza

Gelati
Patatine fritte
Pasta al forno
Torte

Bibite
Fastasciutia
Hamburger
Latte

Budini e creme
Salumi

Frutla cruda
Carne

Fane

Tonmo in scatola
Merendine
Yogurt
Biscofti
Marmellata
Prsce
Formaggio
Minastra
Miele
Minestrone
Vino

Birra

Verdure crude
Verdure cotie
Frufia cotia

Figura 6 - Mi piace molto!.
(sono presentate le percentuali dei cibi
ai quali i ragazzi hanno assegnato un bel 10!)
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La tv e i ragazzi

Quando guardi la Tv, sei solito
mangiucchiare qualcosa?

A questa domanda, il 50% degli intervistati
dichiara di avere questa abitudine; i maschi
in percentuale maggiore rispetto alle femmi-
ne (53% vs 48%).

Inoltre, dall'indagine & emerso che questo
comportamento & presente in percentuale
maggiore negli scolari di etd compresa tra 11-
13 anni, rispetto ai ragazzi di eta inferiore
(58% vs 48%%).

Non sono emerse differenze significative in
funzione delle dimensioni del centro abitato.

dimmi come mangi, ti dird come cresci

Esiste un legame tra salute e ore
trascorse davanti alla TV?

Senza sottovalutare l'enorme influenza che
la televisione esercita sullo sviluppo mentale
e sulla vita di relazione dei ragazzi, é impor-
tante tenere presente che puo incidere anche
sulla loro salute fisica.

| ragazzi che guardano pid televisione condu-
cono una vita sedentaria e l'abitudine a livel-
li molto bassi di attivita fisica é uno dei fatto-
ri predisponenti all’'obesita. Pertanto ['ecces-
so di tv, unito al fatto che i ragazzi, seduti
davanti allo schermo, amano “sgranocchiare”
fuori-pasto come emerso nell’indagine, puo
risultare dannoso e sbilanciare 'equilibrio
calorico giornaliero.

Studi recenti hanno dimostrato che il rischio
di diventare obesi negli adolescenti aumen-
ta in media del 2% per ogni ora trascorsa
giornalmente davanti al video.

In altre parole, un ragazzo che guarda la tele-
visione per 3 ore al giorno, ha il 6% di pro-
babilita in piu di diventare obeso. Per quan-
to riguarda il comportamento dei ragazzi ita-
liani (tra i 4 e i 14 anni), dati recenti indicano
che, in media, passano ogni giorno circa 2 ore
e mezza davanti al televisore. Il 18,7% dei
ragazzi supera pero la media nazionale e
guarda la TV per circa 5-6 ore al giorno.

Dalle preferenze alimentari...
alle linee guida
per una corretta alimentazione

Lo sapevate che nessun alimento & completo?
Cioé nessun alimento contiene tutti i nutrienti
necessari al corretto funzionamento e svilup-
po dell'organismo umano. Il modo piti sem-
plice per garantirsi lapporto di tutte le
sostanze nutrienti indispensabili, & quello di
variare il pit possibile le scelte e di combina-
re opportunamente i diversi alimenti.

In questo modo non solo si soddisfa mag-
giormente il gusto e si combatte la monoto-
nia dei sapori, ma si evita anche il pericolo di
squilibri nutrizionali e di possibili conseguen-
ti squilibri metabolici. La diversificazione del-
le scelte alimentari assicura una maggiore
protezione dello stato di salute, non solo
attraverso un piil completo apporto di vitami-
ne e di sali minerali, ma anche favorendo una
sufficiente ingestione di sostanze naturali
(come le fibre, gli antiossidanti e i fitonu-
trienti), che svolgono funzioni protettive.

Da un punto di vista pratico, la traduzione di
queste indicazioni nella dieta di tutti i giorni
puo essere pill facile se si raggruppano i di-
versi alimenti secondo le loro caratteristiche
nutritive principali. Si ottengono cosi i grup-
pi di alimenti che ritroviamo anche nella pi-
ramide alimentare (Figura 7).

Per realizzare una dieta completa e adeguata,
sara sufficiente fare in modo che nellalimen-
tazione quotidiana ogni gruppo sia rappre-
sentato, avendo cura anche di variare abi-
tualmente le scelte.

Riflettete sulle vostre
scelte e chiedetevi:

la vostra alimentazione
abituale, rispetta

la varieta degli alimenti

e le porzioni* consigliate?

Gruppi di alimenti:

Gruppo 1. Carni, pesce, uova
Gruppo 2. Latte e derivati
Gruppo 3. Cereali e tuberi
Gruppo 4. Legumi secchi

Gruppo 5. Grassi da condimento
Gruppo 6. Frutta e verdure ricche
in vitamina A

Gruppo 7. Frutta e verdure ricche
in Vitamina C

* per la definizione di porzione e quantificazione delle porzioni dei cibi, consultare pag 31 e la tabella 3.
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Zuccheri

Figura 7 - Una piramide.... tra alimenti e salute

Grassi da condimento

Non eccedere con zucchero, alimenti e bevan-
de dolci durante la giornata, per non superare
la quota di zuccheri semplici consentita.

Uova-Carne-Pesce-Legumi

Uova, carne e pesce sono un'ottima fonte di
proteine e di altri nutrienti. La carne & ricca di
ferro e zinco, il pesce fornisce acidi grassi
essenziali. | legumi secchi sono un’eccellente
fonte di proteine animali e vegetali.

Per i secondi piatti, si consigliano nell'arco del-
la settimana, le seguenti frequenze di consu-
mo: 3-4 di carne, 2-3 porzioni di pesce, 3 por-
zioni di formaggio, 2 porzioni di uova, 1-2 por-
zioni di salumi. Il secondo piatto pud essere
sostituito, almeno 1-2 volte a settimana, con
un piatto unico a base di cereali e legumi.

Frutta e Ortaggi

IL consumo degli alimenti di questo gruppo
deve essere contenuto poiché i grassi costi-
tuiscono una fonte concentrata di energia.
Va tenuto presente, comunque, il loro ruolo
nellesaltare i sapori dei cibi e nell'apporta-
re acidi grassi essenziali e vitamine liposo-
Lubili. Preferire l'olio extravergine di oliva
come condimento. Scegliere da 1-3 porzioni
al giorno (una porzione = 10 grammi, circa
un cucchiaio raso).

Latte e derivati (formaggi, yogurt)

Per coprire il fabbisogno giornaliero di vita-
mine e sali minerali e antiossidanti sono ne-
cessarie almeno 2 0 3 porzioni di verdura cot-
ta o cruda e 2 porzioni di frutta al giorno.

Gli alimenti di questo gruppo grazie alla
grande variabilita di produzione stagionale,
consentono le pitl ampie possibilita di scelta,
ed é opportuno che siano sempre presenti in
abbondanza a cominciare dalla prima cola-
zione. Le porzioni di frutta si possono consu-
mare anche fuori pasto.

dimmi come mangi, ti dird come cresci

Il latte e i suoi derivati sono una fonte impor-
tante di proteine animali, inoltre, hanno un
elevato contenuto di calcio. La quantita con-
sigliata € di 2-3 porzioni al giorno.

E’ opportuno variare spesso gli alimenti di
questo gruppo.

Cereali e tuberi

Circa la meta (50-60%) delle calorie quoti-
diane deve essere fornita dai carboidrati
complessi (come l'amido) che & contenuto nei
cereali (grano, orzo, mais, farro) e tuberi (pa-
tate). Questi alimenti contengono anche pro-
teine vegetali e fibre.

Sono da preferire i prodotti meno raffinati, in
quanto pit ricchi di fibre naturali.

Questo gruppo di alimenti dovrebbe essere
presente almeno in ogni pasto principale.
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Piu cereali, legumi, ortaggi e frutta!

I dati sui consumi e sulle preferenze ali-
mentari nella popolazione scolastica mar-
chigiana confermano che l'indice di gradi-
mento delle verdure, soprattutto se cotte, é
generalmente basso.

| risultati ottenuti sono in accordo con studi
condotti in altre regioni italiane*™, nei qua-
li € stato evidenziato che il consumo di que-
sti alimenti risulta di molto inferiore rispet-
to ai livelli raccomandati.

Una delle raccomandazioni formulate nelle
linee guida per una sana alimentazione per
la popolazione italiana®, é quella di incenti-
vare il consumo di tutti gli alimenti di origi-
ne vegetale (frutta, verdura) poiché sono
una fonte importante di vitamine, sali mine-
rali, fibre e altri composti regolatori (fitonu-
trienti e antiossidanti).

Per la loro elevata qualita nutrizionale e il
basso apporto calorico, frutta e verdure
sono una classe di alimenti che svolge un
ruolo fondamentale nella prevenzione di
molte patologie umane e, pertanto, occupa
un posto importante alla base della pirami-
de alimentare illustrata nelle pagine pre-
cedenti (Figura 7).

“Mio figlio non vuole
le verdure. Sono importanti
per la sua alimentazione?”

L'importanza del consumo di prodotti vegeta-
li (frutta, verdure) nell’alimentazione dei ra-
gazzi e degli adulti é supportata da numerose
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evidenze scientifiche. Studi recenti hanno mo-
strato che lo stato di salute dei ragazzi con un
alto consumo di vegetali, é decisamente mi-
gliore rispetto a quello dei ragazzi con basso
consumo, come dimostrano i maggiori livelli
divitamina A, vitamina E e di vitamina C pre-
senti nel sangue.

Un‘alimentazione carente di verdura e di
frutta non permette all'organismo di svilup-
parsi bene quando € giovane e da adulti pro-
tegge meno da alcune malattie come obesita,
diabete, patologie cardiovascolari e alcuni
tipi di tumori.

“Ma quante porzioni dovrei
mangiare di frutta e verdura?”

In alcuni stati europei é stata promossa, gia
da alcuni anni, la campagna di educazione
alimentare con lo slogan “Mangia almeno 5 o
pit porzioni di frutta e verdure al giorno”.
Se non si ha, quindi, l'abitudine di preparare
regolarmente e mangiare un contorno di ver-
dura, é bene cominciare a pensare che man-
ca qualcosa nel proprio pasto: qualcosa d'im-
portante.

Attenzione, bisogna mangiarne ogni giorno!
Se invece i vegetali sono regolarmente pre-
senti come contorno, chiedetevi se la porzio-
ne é “giusta”. Per le verdure a foglia e a cru-
do, il volume minimo (sul piatto da consuma-
re) sara pari a quello di un pugno e 1/2: usa-
te come paragone proprio il vostro pugno con
le nocche sul piano della tovaglia.

Per quelle cotte la porzione minima servita
sara pari ad un pugno.

Le patate non sono da considerarsi fra le
verdure, ma come alternativa a riso, pasta o
polenta.

Se non si é abituati a mangiare porzioni
come quelle suggerite, incrementarle pro-
gressivamente fino al raggiungimento di
queste quantita in un paio di mesi.

¢ Le verdure andrebbero consumate prefe-
ribilmente allo stato crudo: se raccolte da
poco, infatti, il loro contenuto nutrizionale é
migliore.

La cottura riduce notevolmente il contenuto
in vitamine e sali minerali.

Per le verdure da cuocere fuori stagione l'or-
dine di preferenza é per quella surgelata, se-
guita da quella essiccata o in scatola.

La surgelazione é attualmente il metodo mi-
gliore di conservazione delle proprieta nutri-
tive degli alimenti che in partenza, devono
essere d'ottima qualita.

« Di particolare interesse é il fatto che le
attitudini e le scelte della madre sembrano
esercitare un ruolo determinante nell'orien-
tamento dei gusti e delle preferenze dei
ragazzi.

Le verdure piacciono di pit a quei ragazzi le
cui madri gradiscono tali alimenti e sono piti
attente al valore nutritivo dei cibi.

| ragazzi che mangiano piu verdure sem-
brano operare delle scelte alimentari in gra-
do di garantire l'equilibrio complessivo del-
la loro dieta.

« Anche i legumi (fagioli, piselli, ceci, lentic-
chie, fave e cicerchia) sono una classe im-
portante di alimenti (Figura 7).

Essi sono un’ottima fonte di proteine vege-
tali e si consiglia di consumarli da 2 a 4 vol-
te alla settimana.

Nella dose di 6 cucchiaiate da minestra
pronti da mangiare (la meta se di legumi
secchi da ammollare), insieme ad un primo
piatto di pasta o riso, possono essere consi-
derati delle sane alternative ai comuni se-
condi piatti e costituiscono un piatto unico e
saziante.

“Ma i succhi di frutta possono
sostituire la frutta fresca?”

« E pitl proficuo masticare la frutta e la ver-
dura piuttosto che “berla” infatti, il contenu-
to di fibre che influenzano il senso di sazieta
dei cibi, nella frutta intera é maggiore rispet-
to a quella contenuta nei succhi di frutta.

In commercio si trovano molte tipologie di
prodotto ed é spesso difficile per il consuma-
tore districarsi fra succhi di frutta, nettari di
frutta, bevande a base di frutta.

La prima regola é leggere attentamente ['eti-
chetta e la composizione chimica.

In generale i succhi di frutta hanno caratteri-
stiche che richiamano quelle dei frutti di par-
tenza, benché con contenuto in vitamine ri-
dotto; anche le fibre sono contenute in quan-
tita minore.

In assenza di succhi freschi e fatti al momen-
to, comunque, é sempre meglio bere un suc-
co di frutta piuttosto che un‘altra bibita, so-

prattutto se gassata.



Fuori-pasto dolci e salati:
uno sguardo alle etichette

Una delle linee guida per una corretta ali-
mentazione é quella di tenere conto della
quantita e della frequenza di consumo di ali-
menti e bevande dolci durante la giornata,
per non superare la quota di zuccheri sempli-
¢i consentita. Molti fuori-pasto dolci, oltre a
contenere una elevata quantita di zuccheri
semplici, sono prodotti con una elevata
quantita di grassi industriali come i grassi e
oli idrogenati, e hanno un elevato apporto
calorico. | fuori-pasto, sia dolci che salati, se
consumati in eccesso, possono contribuire a
squilibri nutrizionali e la loro presenza nel-
l'alimentazione andrebbe limitata, al fine di
prevenire un eccessivo apporto di calorie nel-
la giornata. Un consumo eccessivo di alimen-
ti ipercalorici, ricchi di zuccheri semplici e
grassi industriali, puo costituire un fattore di
rischio nell’insorgenza di alcune patologie
come obesita e diabete.

Queste malattie, come detto in precedenza,
sono in aumento nelle Marche come in altre
regioni italiane.

Pertanto, se si ha l'abitudine di consumare
merendine, bibite e snacks salati tutti i giorni,
€ bene cominciare a pensare a delle alterna-
tive. Si consiglia, quindi, di non dare ogni gior-
no ai ragazzi cibi confezionati da portare a
scuola, e di scegliere alternative anche per la
merenda a casa (frutta fresca, latte, miele).
In molte scuole sono presenti distributori
automatici di merendine, patatine fritte e di
bibite gassate. | ragazzi che hanno raggiunto
una certa autonomia possono comprarsi que-
sti alimenti da soli.
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La conoscenza delle etichette nutrizionali,
degli ingredienti dei fuori-pasto e delle bibi-
te, puo dare un’informazione che aiuti i gio-
vani nella scelta consapevole degli alimenti e
delle bevande.

Si riporta un esempio di etichetta di un fuori-pasto
da cui emerge un elevato apporto calorico e un lun-
go elenco di additivi.

Patatine (gusto formaggio):

patate disidratate, grasso vegetale, olio vegetale,
farina di granoturco, amido di frumento, maltode-
strina, emulsionante: E471, siero di latte in polve-
re, sale, formaggio in polvere, destrosio, esaltatori
di sapidita; glutammato monosodico, olio vegetale
parzialmente idrogenato, aromi, latticello in pol-
vere, cipolla in polvere, zucchero, panna disidrata-
ta, latte scremato, caseinato di sodio, proteine
concentrate di siero di latte, acidificante; acido lat-
tico, esaltatori di sapidita: inosinato disodico e
guanilato disodico.

Valore energetico: 538 Kcal /100 g

Proteine: 5,5g/100 g

Carboidrati: 46 g /100 g

Grassi: 37 g /100 g (di cui saturi 13 g /100 g)

Fibre: 4,8¢g/100¢g

“Ricorda che nelle etichette

gli ingredienti sono elencati in
ordine di quantita decrescente.
Un lungo elenco di additivi
indica che in partenza sono state
usate materie prime di scarsa
qualita. Maggiore € ['elenco di
additivi, minore € la qualita

Come ripartire le calorie
nell’arco della giornata

Oltre a curare la qualita e la quantita del
cibo, é importante anche distribuirne in
modo corretto ['assunzione durante la
giornata, come illustrato nella Figura 8.
Una buona regola é quella di frazionare i
pasti almeno in 5 momenti: prima colazio-
ne, pranzo, cena, uno spuntino a meta
mattina e una merenda pomeridiana.
Spuntini e merende non vanno considera-
ti dei semplici riempitivi in attesa dei pasti
principali, ma possono svolgere una fun-
zione nutritiva importante, a condizione
che si inquadrino e si armonizzino con la
restante dieta, secondo i fabbisogni indivi-
duali. La colazione, che é spesso saltata non
solo dai ragazzi ma anche dagli adulti, é uno
dei pasti principali della giornata, come lo

Figura 8 - Ripartizione 30%
delle calorie nei pasti
principali.

10%

sono il pranzo e la cena. La prima colazio-
ne per i ragazzi va considerata come un
vero “minipasto” da consumare senza fret-
ta e dovrebbe rappresentare una fonte di
energia di pronta utilizzazione, ap-
portando il 20-25% del fabbisogno ener-
getico giornaliero. Se si prevede uno spun-
tino a meta mattina, l'apporto calorico puo
essere ridotto al 15% delle calorie com-
plessive della giornata come riassunto in
Figura 8. Il resto delle calorie dovrebbe
essere ripartito negli altri pasti (35% a
pranzo e 30% a cena). La prima colazione
dovrebbe contenere un alimento di ogni
gruppo come rappresentato nella Tabella
2, in cui sono suggerite alcune combina-
zioni per una corretta colazione, la quale
dovrebbe includere alimenti con pochi
grassi e molti carboidrati complessi e sem-
plici, oltre alle proteine.

15%
M colazione
B spuntino
M pranzo
merenda
cena

10%

35%

Tabella 2 - Prepariamo una sana e gustosa colazione

nutrizionale finale del prodotto.”

Alimenti ricchi in proteine

Latte, Yogurt, Frullato con latte

Alimenti ricchi in sali minerali e vitamine
Frutta fresca, Macedonia di frutta,
Spremute e succhi di frutta

Alimenti ricchi in carboidrati semplici
Marmellata, Miele

Alimenti ricchi in carboidrati complessi
Pane, Biscotti, Fette biscottate,

Cereali per la prima colazione



Tradizioni e consumi

| cibi che consumi, di solito
cambiano con il mutare
delle stagioni?

Il 76.5% dei ragazzi ha risposto in modo
affermativo. Una maggiore attenzione alla
stagionalita é stata evidenziata dalle ragazze
rispetto ai coetanei maschi (78% vs 74%).
Nel complesso, il mutare delle stagioni & av-
vertito in percentuale piu elevata dai ragazzi
che abitano nei centri con meno di 10.000
abitanti, a testimoniare che gli aspetti am-
bientali influenzano maggiormente le abitu-
dini alimentari nei centri abitati pit piccoli.

Ogni mese dell'anno ha suoi frutti e i suoi
ortaggi. La presenza sul mercato degli stessi
prodotti, soprattutto di quelli ortofrutticoli,
durante tutto l'anno, non ha avuto come con-
seguenza una maggiore varieta della nostra
alimentazione. Il consumo di prodotti vegeta-
li freschi e di stagione andrebbe incentivato
poiché la loro composizione chimica, da cui
dipende sia la qualita nutrizionale che le
qualita organolettiche (colore, sapore), é in-
fluenzata dallo stato di maturazione e dai
trattamenti post-raccolta. Molti tipi di frutta
vengono raccolti acerbi e fatti maturare arti-
ficialmente, inoltre subiscono dei trattamen-
ti post-raccolta per prolungare la conserva-
Zione. Tali trattamenti possono provocare mo-
dificazioni della qualita della frutta con riper-
cussioni negative sul gusto e sugli aspetti nu-
trizionali. L'importanza della scelta dei cibi
vegetali rispettando il criterio della stagiona-
lita é anche sottolineata nelle linee guida per
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una corretta alimentazione®, poiché costitui-
sce un fattore positivo, non solo per la salute
e per il gusto, ma anche per l'ambiente.

Lo sapevate che i pomodori che maturano
nella stagione predestinata dalla natura ri-
chiedono una quantita notevolmente minore
di consumi energetici rispetto ai pomodori
coltivati in serra?

In famiglia consumi talvolta piatti
della tradizione locale/regionale?

IL76% degli alunni ha risposto in modo af-
fermativo, tuttavia € emersa una relazione
con le dimensioni dei centri abitati.

Nei centri con un numero di abitanti superio-
re a 50.000, infatti, si consumano in percen-
tuale minore i prodotti della tradizione (73%
vs 78%).

L’inserimento di prodotti locali e della tradi-
zione nell'alimentazione é importante poiché
la valorizzazione e la conoscenza dei prodot-
ti della propria terra, sono elementi fonda-
mentali per la salvaguardia della cultura
come parte della stessa identita dei consu-
matori, soprattutto dei pia giovani; pre-
sentano, inoltre, evidenti ripercussioni sulla
qualita del consumo alimentare.

E'stato evidenziato in studi recenti che, negli
ultimi anni, si € venuto a creare un lento ma
progressivo distacco dalle tradizioni locali
soprattutto nelle giovani generazioni, le qua-
li hanno una limitata se non scarsa cono-
scenza del patrimonio enogastronomico del-
la propria regione.

Manipolazione dei cibi

Ti piace assistere e aiutare
nella preparazione dei cibi?

A questa domanda una percentuale elevata
di ragazzi (76%) ha risposto affermativa-
mente, con una percentuale pil elevata nelle
ragazze rispetto ai coetanei maschi (86% vs
68%), evidenziando una divisione dei ruoli
trai due sessi.

Questi dati, in accordo con i risultati ottenuti
a livello nazionalé?, sono un aspetto positivo
che é emerso dall'indagine.

Infatti, sebbene un’elevata percentuale di
ragazzi consumi i pasti fuori casa, i ragazzi
marchigiani, soprattutto le femmine, af-
fermano di gradire il lavoro in cucina.

La cucina del territorio, la cucina familiare,
con le ricette tramandate oralmente da ma-
dre a figlia, sono un patrimonio da salva-

guardare poiché rischia di disperdersi.

Sono molti i piatti della tradizione che non
si preparano pit in casa e si consumano
solo al ristorante, o esclusivamente in certe
occasioni festive, perché richiedono molto
tempo o non si trovano pit gli ingredienti,
Il preparare una ricetta insieme in famiglia,
0 a scuola, rappresenta percio per i ragazzi
un‘importante occasione educativa.

Il manipolare il cibo diventa non un’attivita
fine a se stessa, ma il tramite per un proces-
so induttivo che porta il ragazzo ad una co-
noscenza propria sul cibo, e non ad un’ac-
quisizione di gusto per moda o per sentito
dire. La manualita e il contatto con il cibo
sono, inoltre, un'esperienza sensoriale e
rappresentano ['occasione per promuovere
la conoscenza degli ingredienti, della loro
storia, di come si manipolano e per affron-
tare aspetti culturali ad essi legati.

Spesa alimentare

Ti piace accompagnare
la mammal/i genitori a far la spesa
al negozio/supermercato?

Le risposte affermative vedono prevalente-
mente le ragazze (84%) e confermano le af-
fermazioni di mantenimento delle tradiziona-
li competenze sociali differenziate per sesso.

E successo di accompagnare
i genitori a comprare
gli alimenti in campagna?

Le risposte piu ricorrenti sono quelle nega-
tive (53%), non sono emerse differenze in
funzione delle dimensioni del centro abitato
e in funzione di altre variabili (sesso,eta).
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Conclusioni

L'indagine “dimmi come mangi, ti diro
come cresci”, condotta nell'anno scolastico
2001-2002, ha studiato per la prima volta l'a-
limentazione di un elevato numero di ragaz-
zi marchigiani, permettendo di avere una fo-
tografia attuale sulle abitudini e sui consumi
alimentari della popolazione scolastica del
territorio regionale.

Si riassumono i principali risultati ottenuti e
le relazioni che sono state stabilite tra le abi-
tudini alimentari e le dimensioni del centro
abitato, sesso ed eta dei giovani intervistati.

Relazione tra abitudini alimentari
e dimensioni del centro abitato

L'indagine ha messo in evidenza che un'ele-
vata percentuale dei ragazzi mangia fuori
casa a pranzo e, soprattutto, nei centri abita-
ti con un numero di abitanti >50.000.

Il consumo abituale di pane e di prodotti
vegetali & inferiore nei ragazzi che abitano
nei centri abitati maggiori.

Nei centri abitati pit grandi, inoltre, si consu-
mano in percentuale minore i prodotti della
tradizione e si avverte meno la stagionalita in
tavola, a testimoniare che gli aspetti ambien-
tali influenzano maggiormente le abitudini
alimentari nei centri abitati pit piccoli.

Relazione tra abitudini alimentari
e sesso degli scolari

E stato possibile osservare che le femmine
preferiscono alimenti di origine vegetale, sia
frutta che verdure, e la loro alimentazione
cambia con il mutare delle stagioni in una
percentuale maggiore rispetto ai coetanei
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maschi. Nelle femmine si osserva una minore
abitudine a consumare merendine, bibite e
pizza rispetto ai maschi.

Nel complesso, quindi, si puo affermare che
le ragazze privilegiano prodotti a basso ap-
porto calorico nella propria alimentazione.
Le differenze emerse nelle abitudini alimen-
tari tra maschi e femmine della popolazione
marchigiana, sono in accordo con i risultati
ottenuti a livello nazionale? e con studi re-
centi condotti in altre regioni italiane e in
alcuni stati europei.

ILfenomeno, definito sessualizzazione delle
scelte alimentari’, evidenzia che le ragazze
privilegiano cibi semplici e attribuiscono al
cibo valori simbolici diversi rispetto ai coeta-
nei maschi.

Altre differenze legate al sesso dei ragazzi
sono emerse nell'atteggiamento verso la ma-
nipolazione dei cibi, con una percentuale piu
elevata nelle ragazze che risponde di gradire
di piu il lavoro in cucina rispetto ai coetanei
maschi, evidenziando una divisione dei ruoli
tra i due sessi.

Relazione tra abitudini alimentari
e eta degli scolari

L'indagine ha posto in rilievo differenze nel-
le abitudini alimentari dei ragazzi in funzio-
ne dell'eta.

Gli studenti di eta maggiore (11-13 anni), con-
sumano meno alimenti vegetali e meno lat-
te, inoltre consumano quasi il doppio di bi-
bite rispetto agli studenti di eta compresa
tra 7-11 anni.

Anche il consumo di carne aumenta in fun-
zione dell'eta.

Le preferenze alimentari

La pasta e la pizza, simboli dell'alimentazio-
ne italiana, oltre ad essere presenti abitual-
mente nell'alimentazione dei ragazzi, sono
tra i cibi piu graditi, mentre sono di scarso
gradimento il pesce e i prodotti vegetali.

| dati ottenuti sono in accordo con studi con-
dotti in altre regioni italiane?, in cui & stato
evidenziato che i ragazzi italiani consumano
circa la meta delle verdure necessarie per un
buon equilibrio nutrizionale.

Poiché numerosi studi scientifici suggerisco-
no che questi alimenti svolgono un ruolo im-
portante nella prevenzione delle patologie
del benessere, nell'opuscolo sono state inclu-
se alcune raccomandazioni volte ad incenti-
vare il consumo dei prodotti vegetali non solo
tra gli adolescenti ma anche tra gli adulti.
Una recente indagine condotta su un ampio
campione di italiani adulti, infatti, ha dimo-
strato che solo il 12% degli intervistati con-
suma giornalmente almeno 5 porzioni di
frutta e verdura.

| dati raccolti mostrano che tra gli alimenti
pitl graditi dai bambini ci sono alimenti dolci
(gelati, bibite) e salati (patatine fritte), come
emerso dai voti loro assegnati.

Si sottolinea che molti alimenti di origine
industriale, oltre ad essere ricchi di zuccheri
semplici, contengono elevate quantita di
grassi saturi e di grassi idrogenati e hanno un
elevato apporto calorico, oltre a contenere
anche degli additivi. Poiché un consumo ec-
cessivo di questi alimenti, per il loro elevato
apporto in calorie, puo costituire un fattore di

rischio nell'insorgenza delle patologie defini-
te del benessere (obesita, diabete), si auspica
che vengano promossi interventi di educazio-
ne alimentare finalizzati a far comprendere
ai giovani e ai loro genitori che il consumo
eccessivo di questi alimenti, rispetto ai propri
fabbisogni, puo essere dannoso.

Dato che molti giovani durante i pasti sono
soli in casa o si trovano ad occuparsi anche
dei fratelli o delle sorelle pil piccole, tali
interventi dovrebbero essere finalizzati a
insegnare loro l'importanza di unalimenta-
zione corretta nel mantenimento della salute,
come scegliere cibi genuini e nutrienti a casa
e nei supermercati e ad essere consumatori
attenti e consapevoli.

Si sottolinea l'importanza di insegnare ai
bambini e agli adolescenti a saper leggere le
etichette dei cibi e a riconoscere pubblicita
ingannevoli, affinché i loro acquisti siano
consapevoli e si presti una maggiore atten-
zione alla qualita e all'origine delle materie
prime.

Stili di consumo e territorio

La comparazione dei dati ottenuti sulla popo-
lazione scolastica marchigiana con i risultati
della stessa indagine della Coldiretti a livello
nazionale?, ha evidenziato che sotto molti
aspetti, le abitudini e i consumi alimentari
non si differenziano da quelli dei ragazzi di
altre regioni italiane.

Un aspetto negativo emerso in maniera deci-
sa riguarda il tempo che i ragazzi dedicano ai
pasti: in accordo con altre indagini’, un’eleva-
ta percentuale fa la colazione in fretta e im-

piega meno di cinque minuti.



Poiché la colazione € uno dei pasti principali
della giornata, nell'opuscolo sono stati inclu-
si alcuni suggerimenti su come ripartire cor-
rettamente le calorie giornaliere sia nella
colazione che negli altri pasti principali.

| dati indicano che negli ultimi anni si sono
diffusi modelli di consumo simili al resto
d'ltalia.

Tali modelli sono probabilmente da mettere
in relazione con i mutamenti socio-economi-
ci intervenuti nella Regione.

Nelle Marche un’elevata percentuale di ter-
ritorio regionale é destinata all'agricoltura,
tuttavia l'occupazione agricola, che negli
anni Sessanta rappresentava il 33% del to-
tale degli occupati, & notevolmente diminui-
ta anche qui negli ultimi decenni, e attual-
mente & al 6%, livello simile a quello di
altre regioni italiane.

Con lo spopolamento delle campagne verso i
centri urbani, sono cambiate le modalita e le
tipologie di acquisto, si sono sviluppate le
attivita terziarie e i pubblici servizi.

Il modificarsi del tessuto socio-economico ha
influenzato sensibilmente gli stili di vitae i
consumi alimentari.

Soprattutto tra i pili giovani ci si sta avvici-
nando a modelli di consumo simili a quelle
delle regioni pit industrializzate, come han-
no evidenziato le risposte sulle preferenze
alimentari dei ragazzi che collocano ai primi
posti, nella graduatoria dei cibi piu graditi,
accanto alla pasta, bibite e patatine fritte.

Le modificazioni nelle abitudini alimentari,

nello stile di vita e la maggiore sedentarieta,
possono aver contribuito, insieme ad altri fat-
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tori, all'aumento dell'obesita nella Regione.
Attualmente nelle Marche, vi & un numero
maggiore di ragazzi in sovrappeso e obesi,
rispetto a quello di altre regioni dell'ltalia
centrale.

| risultati ottenuti in questo studio si presta-
no ad alcune considerazioni e rappresentano
dei dati utili per impostare futuri interventi di
educazione alimentare.

Tali interventi dovrebbero essere finalizzati a
promuovere uno stile di vita sano, con lo sco-
po di correggere alcuni atteggiamenti e abi-
tudini errate che possono rappresentare, se
consolidate nel tempo, un fattore di rischio
nell'insorgenza di alcune patologie legate al-
lalimentazione.

In particolare, gli interventi dovrebbero esse-
re rivolti:

* ad incentivare il riequilibrio della propria
dieta;

* a correggere la tendenza alla destagiona-
lizzazione dei consumi tra i giovani marchi-
giani, soprattutto nei centri abitati di dimen-
sioni maggiori;

* a privilegiare l'acquisto di prodotti dei qua-
li si conosca in modo trasparente sia l'origine
delle materie prime che le varie fasi del pro-
cesso produttivo.

Gli interventi di educazione alimentare, oltre
a trattare le caratteristiche nutrizionali e sa-
lutistiche degli alimenti, dovrebbero sottoli-
neare anche le caratteristiche organolettiche

dando risalto alle valenze di tipicita e di qua-
lita del patrimonio agroalimentare marchi-
giano, al fine di promuovere una “cultura del
gusto” e una maggiore conoscenza dei pro-
dotti di qualita della Regione Marche e delle
loro filiere produttive.

Si sottolinea che tale impostazione dei pro-
grammi di educazione alimentare in cui, oltre
agli aspetti strettamente nutrizionali, vengo-
no messi in risalto gli aspetti culturali e agro-
nomici dei prodotti agroalimentari locali e di
quelli ottenuti dalle “filiere corte”, & in pieno
accordo con quanto formulato dalla Organiz-
zazione Mondiale della Sanita (OMS).
Quest'ultima si & espressa, in tema di educa-
zione alimentare, affinché qualsiasi inter-
vento debba permeare lintera comunita,
auspicando il pieno coinvolgimento del pub-
blico in generale e del mondo produttivog.

Visto l'elevato numero di ragazzi che pranza
a scuola e fuori casa, emerge l'importanza di
coinvolgere nelle future iniziative di educa-
zione alimentare sia la ristorazione scolasti-
ca che la ristorazione collettiva.

Esiste una legislazione che prevede l'inseri-
mento di prodotti biologici, della tradizione e
a denominazione di origine protetta nei me-
nu della ristorazione collettiva.

Si tratta di disposizioni che, se diffusamente
applicate, possono rappresentare un aiuto
concreto alla conoscenza del patrimonio agro-
alimentare regionale, e contribuire a rendere
pit gradevole la pausa mensa nelle scuole.
Poiché si riconosce alla mensa un ruolo im-
portante non solo come momento di socializ-
zazione per i ragazzi, ma anche come mo-
mento educativo, in alcune regioni italiane

sono state pianificate iniziative di educazio-
ne alimentare rivolte alla ristorazione scola-
stica, con introduzione di piatti tipici e della
tradizione locale nelle mense?.

Le esperienze gia condotte hanno dimostrato
come sia possibile, sin dai primi anni di scuo-
la, incidere sui gusti e le preferenze alimen-
tari dei bambini che hanno a loro volta in-
fluenzato le abitudini di consumo all'interno
delle rispettive famiglie.

In conclusione, l'indagine “dimmi come
mangi, ti diro come cresci” condotta dalla
Coldiretti Marche, ha permesso per la prima
volta di raccogliere dati sullo stile di vita e
sulle abitudini alimentari della popolazione
scolastica marchigiana.

Le conoscenze acquisite sono di grande im-
portanza e verranno utilizzate nel pianifica-
re futuri interventi di educazione alimenta-
re finalizzati a:

° promuovere una maggiore conoscenza dei
prodotti di qualita della Regione Marche e
delle loro filiere produttive;

* sensibilizzare i consumatori riguardo l'im-
portanza dell'origine delle materie prime,
poiché rappresenta un fondamentale fattore
da cui dipende la qualita e la sicurezza degli
alimenti.

Far comprendere 'importanza di uno stile di
vita sano fin dai primi anni di vita, significa
mettere in campo il migliore strumento pos-
sibile: quello della prevenzione.
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Appendice

Definizione e quantificazione delle porzioni

Si definisce "porzione” la quantita standard di alimento espressa in g, che si assume come

unita di misura da utilizzare per unalimentazione equilibrata.

Tabella 3 - Porzioni standard nell’alimentazione italiana

Gruppo di alimenti Alimenti Porzione (g)
Latte e derivati * latte « 125 (un bicchiere)
* yogurt * 125 (un vasetto)

» formaggio fresco
» formaggio stagionato

* 100
. 50

Carne, pesce, uova

* carne fresca

e carne conservata (salumi)
* pesce

* uova

* 100 (a crudo)

. 50

* 150 (a crudo)

* un uovo (circa 50 ga crudo)

Legumi

* legumi freschi
elegumi secchi

* 100 (a crudo)
* 30 (a crudo)

Cereali e Tuberi

* pane
* prodotti da forno

* pasta o riso (*)

* pasta fresca all'uovo (*)
* pasta fresca ripiena (*)
* patate

° 50

. 50

« 80 (a crudo)
* 120 (a crudo)
« 180 (a crudo)
* 200 (a crudo)

Ortaggi e frutta » ortaggi * 250 (a crudo)
« frutta o succo * 150
Condimenti * olio * 10
* burro * 10

(*) in minestra, la porzione é dimezzata.
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