























Educazione alla nutrizione:

la colazione

Il comportamento dello scolaro in classe,
soprattutto il mattino, & anche il prodotto di
cio che egli ha mangiato o0 non ha mangiato
al primo pasto della sua giornata, alla prima
o piccola colazione.

Se si osservano le abitudini nutrizionali di
molti scolari, non deve meravigliare il fatto
che essi giungano a scuola come sacchi
vuoti e si comportino in modo anomalo, che
li affida alla comprensione (ed al livello di
formazione in tema di psicologia e di fisiolo-
gia) dei docenti.

Le scienze alimentari danno sempre mag-
giore importanza a tale pasto, per diverse
ragioni il piu impegnativo della giornata, in
quanto ¢ la premessa per conferire al fisico
ed all'intelletto il nutrimento e la prestanza,
dei quali l'organismo abbisogna.

E accertato che senza colazione I'organi-
smo cade, tra le 10 e le 11, in un vuoto fisio-
logico e psichico, nel quale si manifesta la
necessita di mangiare qualcosa, che si cer-
ca di soddisfare rapidamente con dolciumi o
bevande zuccherate, cid che tuttavia non
permette al corpo di riprendersi da tale sen-
so di fame durante l'intera giornata.
Pertanto la facilitd di rendimento rimane ri-
dotta con owvvie ripercussioni a livello delle
prestazioni intellettuali e fisiche che & lecito
chiedere allo scolaro.

L'effetto di una prima colazione, non solo
genericamente equilibrata a norma delle
raccomandazioni nutrizionali, ma anche
adeguata alle esigenze individuali del giova-
ne, & quello di garantire un livello stabile di
glucosio sanguigno (glicemia) dal quale di-
pende il rendimento muscolare e cerebrale
del soggettc durante tutto il giorno.
Questa stabilizzazione della glicemia viene
attuata dalle proteine e, a causa di interrela-
zioni con i ritmi biogenici e neuroormonali,
in massima misura ad opera di quelle che
l'organismo assume, con la riattivazione di
tutte le funzioni, al mattino, a colazione.

Se con la colazione viene assunta poca o
punta proteina, la curva della glicemia tende
a salire, cid che porta ad un‘attivazione della
secrezione dell'insulina, fattore regolatore
della glicemia stessa, che si manifesta dopo
alcune ore, con la sensazione di fame che
compare (o ricompare).

Tale fenomeno si manifesta anche dopo un
classico «caffé completo», nella misura in
cui esso non @ integrato con I'assunzione di
proteine (sotto forma diricotta, carne secca
o di un uovo di tre minuti o simili). Se con la
colazione viene consumata della proteina
combinata con cereali, ad esempio sotto
forma di pane integrale, allora l'organismo
comincia ad utilizzare dapprima gli idrati di
carbonio e solo successivamente le protei-
ne. Ne consegue che la curva della glicemia
sale molto lentamente e permane a lungo

sullo stesso livello: il soggetto si sente in
forma e prestante tutto il giorno.

Importa quindi di non squilibrare la chimica
fisiologica dell‘organismo gia al mattino.

La mancanza di appetito al mattino («non
ho fame», «il mio stomaco & ancora addor-
mentato») & perlopil la conseguenza del-
I'insufficiente capacita del fegato di elabo-
rare (e, nei riguardi di molti composti tossici
od allergenici, di svelenare) gli alimenti con-
sumati it giorno prima, magari con una cena
eccessiva, seguita dalla mancanza di moto
o dagli ultimi sforzi intellettuali della giorna-
ta (i compiti dopo cena, ad esempio).

Il ritmo della vita moderna e specialmente,
per gli scolari, il troppo mattutino orario d'i-
nizio della scuola, ha compromesso la pos-
sibilitd di consumare tranquillamente, di-
sponendo del tempo necessario, la piccola
colazione. Da qui il ricorso a soiuzioni di fret-
ta e nutrizionalmente deleterie.

Sintomi della glicemia bassa e labile sono
specialmente il malessere psichico, I'eccita-
bilita, il cattivo umore, la depressione, la pia-
gnucolosita, la mancanza di concentrazio-
ne e della facolta di apprendimento. Cid &
importante per la comprensione da parte
dei docenti, della quale gli scolari hanno bi-
sogno, qualora essi, dopo le 10, siano disat-
tenti e compromettano I'insegnamento. Da
quando & nota |'azione sfavorevole che sui
bambini iperattivi esercitano gli alimenti
con additivi fosfatici (lecitina, acido fosfori-
co, fosfati e polifosfati fusi, bevande alla
cola, focacce ai lieviti artificiali ecc.) & im-
portante, per evitare comportamento anor-
male in classe, che la colazione non con-
templi tali derrate, comprese quelle a base
di fiocchi d’avena (Birchermesli). Siccome
la sintomatologia di iperattivitd si dichiara
con un‘alcalosi dell'organismo, & utile verifi-
care tale situazione saggiando la reazione
pH acido-basica della saliva, immediata-
mente al risveglio e prima di lavare i denti.
Nel caso di reazione alcalina alla cartina in-
dicatrice & consigliabile ia somministrazio-
ne di un cucchiaio grande di aceto di frutta
in un bicchiere d'acqua minerale.

Per gli scolari che al mattino sono svogliati
per un senso di pienezza sono consigliabili
mescolanze di latte magro e succo di aran-
cia e bevande a base di siero di latte e succhi
di frutta, che accompagnino fette di pane
integrale spalmate di ricotta magra sola o
mista a margarina. Se vi & senso di nausea
evitare il caffé ed il cacao (anche nelle forme
dei preparati per colazione) e dare té di erbe.
Nei casi incorreggibili dev'essere concesso
prendere seco della frutta e dello joghurt
(oppure dello joghurt alla frutta) unitamente
a pane integrale, o va data la possibilita di
avere del latte, meglio se magro, e della frut-
ta (mela, banana), a scuola.

In un articolo pubblicato sui «Cahiers Médi-
caux», 5/4, 1979, il prof. Vermeil del Centre
Hospitalier, Service de Pédiatrie, Orsay (F),
sidomanda: «Che trasformazioni vanno ap-
portate al ritmo di vita e di studio dei ragaz-
zi?» e rileva che la cattiva ripartizione degli
alimenti nelle abitudini francesi & una causa
certa di fatica e di cattivo rendimento nel la-
voro scolastico; in particolar modo, la prima
colazione insufficiente od inesistente & re-
sponsabile, soprattutto per i pitl piccoli, del
«colpo di pompa» di fine mattinata, di cui si
lamentano gli insegnanti. Il prof. Vermeil
preconizza per i ragazzi che non mangiano
al mattino I'instaurazione di una colazione a
scuola, a meta mattinata, permettendo agli
allievi di portare cibi da casa.

La situazione fisiologica, creata con la cola-
zione od in mancanza di essa, sbocca poi
nel secondo pasto della giornata, il pranzo,
I'appetito per il quale viene spesso ulterior-
mente compromesso da situazioni stres-
santi dovute alla scuola.

Potrebbe indubbiamente preparare 'appeti-
to per il pranzo l'inclusione in tutte le ultime
lezioni della mattinata di nozioni sugli aspet-
ti formativi della «cultura del mangiar be-
ne», riferiti ai menus della mensa scolastica
od a quelli altrimenti proposti nell'ambito
dell’azione di educazione alla salute condot-
ta dal Dipartimento delle opere sociali. Un
sondaggio dell'indice di gradimento per i
componenti dei menus, prima e dopo il
pranzo, sarebbe estremamente utile alla
previsione ragionevole dei pasti delle mense
scolastiche, oltre a costituire stimolo al co-
stante miglioramento della qualita dei cibi
serviti.

Indubbiamente ia gestione della prima cola-
zione, a casa, e del pranzo, a casa o alla
mensa scolastica, costituisce fattore es-
senziale per la realizzazione di una scuola
piu aperta alle esigenze fisiologiche degli al-
lievi e volta all'attuazione di quei postulati di
ecologia umana, che vengono portati avanti
per I'educazione alla salute basata sull’edu-
cazione alla nutrizione sana.

Ing. Aldo Massarotti
Chimico cantonale
Direttore del Laboratorio
cantonale d'igiene
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Applicazione

dei nuovi programmi SE

Verifica dell’apprendimento in matematica

| risuitati deile prove di matematica svolte
I'anno scorso nelle classidill e di IV elemen-
tare sono stati raccolti in una pubblicazione
dell’'Ufficio studi e ricerche, che fornisce nu-
merose e interessanti indicazioni sull’appli-
cazione dei nuovi programmi e sul livello di
padronanza dei principali obiettivi perse-
guiti.

Risultati ottenuti alla fine del | ciclo

Agli allievi di Il classe sono state proposte
- tre prove: una impermiata sulla conoscenza
dei numeri e I'abilita di calcolo, una sui pro-
blemi aritmetici, e una terza, pit difficile, in-
tesa a verificare la capacita di applicare le
conoscenze acquisite in una situazione
nuova di una certa complessita (livello di
sviluppo).
Per quanto riguarda la prima prova, la mag-
gioranza degli allievi ha dimostrato di aver
raggiunto un buon livellc di padronanza del-
la serie numerica e del calcolo e di aver ac-
quisito anche una certa capacita di riflessio-
ne e di ricerca sui numeri, particolarmente,
importante per il calcolo mentale.
L'unico punto critico in cui la percentuale di
riuscita @ risultata inferiore in misura abba-
stanza sensibile al livello auspicato si riferi-
sce alla sottrazione col riporto {30% di erro-
ri nel calcolo 72 — 45 =).
| risultati della prova sui problemi riflettono
un livello di acquisizione abbastanza soddi-
sfacente, anche se non tutti i problemi sulia
sottrazione sono stati risolti secondo le pre-
visioni (ca. 30% di errori, nei casi di diffe-
renza).
Anche l'esito dell’'ultima prova, che mirava a
saggiare la capacita di applicare le cono-
scenze acquisite, di «reinvestirie» in una si-
tuazione nuova, pud essere ritenuto soddi-
sfacente.
Questo & un elemento rassicurante, in
quanto dimostra, in un certo senso, che gli
insegnanti sono riusciti a garantire alla mag-
gioranza il conseguimento degli obiettivi
minimi di padronanza, senza per questo tra-
scurare delle attivitd atte a sviluppare le
competenze relative agli obiettivi di svilup-
po, molto importanti per una armoniosa for-
mazione matematica e intellettuale degli
alunni.

Un altro dato interessante emerso riguarda’

l'assenza di differenza di rendimento tra
monoclassi e pluriclassi.

Risultati ottenuti nelle classi pilota
di IV slementare

Il rilevamento delle conoscenze acquisite
dagli allievi delle dieci classi pilota (le prime
che hanno sperimentato e applicato i nuovi
programmi) & stato realizzato mediante cin-
que prove comprensive dei seguenti argo-
menti: numeri e operazioni, senso delle
operazioni, calcolo mentale, geometria, mi-
sure.

Per quanto riguarda il dominio del campo
numerico, la maggioranza degli allievi ha di-
mostrato di sapersi muovere con sicurezza
con i numeri naturali oftre il migliaio, mentre
parecchi sono ancora gli errori che riguarda-
no il funzionamento dei numeri decimali, la
generalizzazione del sistema di numerazio-
ne decimale al nuovo insieme di numeri in-
trodotto in IV classe.

Nel complesso la tecnica delle quattro ope-
razioni con numeri naturali & stata acquisita
aun livello di padronanza soddisfacente. Un
lavoro di messa a punto e di consolidamen-
to deve essere invece ancora compiuto per
acquisire almeno altrettanta sicurezza nel-
I'esecuzione di operazioni coi numeri deci-
mali, nelle quali si & registrato il maggior nu-
mero di errori.

Nel calcolo mentale, I'esame dei risultati ot-
tenuti ai singoli calcoli ha evidenziato una
difficolta abbastanza marcata in sottrazioni
e moltiplicazioni con numeri decimali. Si &
notato inoltre una scarsa conoscenza del

procedimento per calcolare il prodotto di un
numero per 11. Altri procedimenti (divisione
di un numero naturale per 5, 10, 100) sono
stati per contro ben acquisiti.

L'esito migliore lo si & avuto nella prova rela-
tiva al senso delle operazioni, dove 2/3 degli
allievi sono riusciti ad individuare corretta-
mente |'operazione risolutiva in tutti i pro-
blemi proposti.

L'unico caso che ha generato difficolta di un
certo rilievo (21% di errori) & stato il proble-
ma seguente:

«Ho comperato una forma di formaggio che
pesa 1,7 kg. Il formaggio costa 24— fr. il kg.
Quanto ho speso?»

La presenza nei dati di un numero decimale,
corrispondente al moltiplicatore, deve aver
messo in imbarazzo numerosi allievi. Si trat-
ta di un caso critico che ci fa vedere come la
natura dei dati numerici di un problema pos-
sa condizionare |'uso corretto delle opera-
zioni.

L'esito meno buono lo si & constatato nelle
prove di geometria e sulle misure, dove una
proporzione abbastanza consistente di
alunni si situano a valori modesti di rendi-
mento, che denotano la presenza di qualche
difficoltd. Sono anche le due prove che han-
no fatto registrare le differenze piu elevate
tra la classe migliore e quella che ha ottenu-
to il rendimento medio pil basso. Questo
probabilmente perché, rispetto all'aspetto
numerico, le aree didattiche della geometria
e delle misure non hanno uno «statuto» al-
trettanto ben definito e prescrittivo. Di con-
seguenza il singolo docente & piu incline a
interpretazioni personali delle mete da rag-
giungere e ad attribuire alle attivita di geo-
metria e di misurazione un peso che pud va-
riare parecchio da docente a docente.

La documentazione raccoita nel rapporto
dell’Ufficio studi e ricerche, Verifica dell’ap-
prendimento in matematica nelle classi pi-
lota di IV e nelle classi di Il elementare
(85.08), costituisce un ulteriore apporto
alla riflessione critica e continua sull'inse-
gnamento della matematica e fornisce nel
contempo un utile punto di riferimento per
I'importante opera di aggiomamento e di
formazione continua degli insegnanti.

PROVA DI CALCOLO MENTALE IN IV CLASSE

RENDIMENTO MEDIO: 77%

Percentuale di riuscita ad ogni esercizio

11,35 + 9,65 = (87%)
526 — 36 = (89%)
2,50 x 3= (81%)
350:10 = (93%)
640 + 370 = (84%)
100 — 12,60 = (70%)
0,15 x 8 = (62%)
1400: 100 = (91%)
425 + 530 = (97%)
110 — 1,756 = (62%)

Tempo max. 20 min.

18 x 11 = (55%)
130:4 = (78%)
98 + 2,65 = (82%)
3400 — 2500 = (75%)
5,60 x 4 = (65%)
116:56 = (78%)
15,40 + 15 = (86%)
32,90 — 3,90 = (71%)
42,80 x2 = (68%)
240:80 = (57%)

n

































