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	AZIENDA PER I SERVIZI SANITARI   N. 6   “FRIULI OCCIDENTALE”
33170 Pordenone - Via Vecchia Ceramica, 1 - Tel.0434/3691 - Fax 0434/523011 - C.P. 232 
DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE – UFFICIO PROMOZIONE DELLA SALUTE


PROGETTO MERENDA A SCUOLA DI 

AZZANO DECIMO

Il progetto si inserisce in quello più ampio denominato “Stili di vita come fattori di promozione della salute”, rivolto alla popolazione della Provincia di Pordenone per la prevenzione degli eccessi ponderali, dei disturbi alimentari e delle patologie conseguenti ad alimentazione ed attività fisica inadeguate. Tale progetto è attivo dal 2004 ed è coordinato dal Dipartimento di Prevenzione dell’Azienda per i Servizi sanitari n. 6 della provincia di Pordenone.

Attraverso accordi con l’Amministrazione Comunale, il Dirigente scolastico ed il corpo docente dell’Istituto Comprensivo di Azzano Decimo, e avvalendoci della collaborazione della Ditta GEMEAZ appaltatrice del servizio di ristorazione scolastica, si è ritenuto opportuno coinvolgere tutte le scuole primarie dell’Istituto Comprensivo di Azzano Decimo in un’attività sperimentale di prevenzione dell’obesità infantile che vede partecipi già molte istituzioni scolastiche in vari comuni della provincia. 

È stato scientificamente dimostrato che semplici e pratiche iniziative quali la “Merenda sana uguale per tutti” e l’organizzazione di attività volte al movimento come piedibus e/o bicibus costituiscono strumenti essenziali per la promozione di stili di vita sani nei bambini e nei loro familiari.

IMPORTANZA DELLA PRIMA COLAZIONE E DELLE MERENDE

Per mantenere un buon stato di salute e per consentire un sano sviluppo psico-fisico nel bambino, è importante variare spesso l’alimentazione, per assicurare al corpo tutti i nutrienti. E’consigliabile distribuire l’apporto energetico giornaliero in 5 momenti differenti: prima colazione, merenda di metà mattina, pranzo, merenda del pomeriggio, cena. In questo modo il fabbisogno nutrizionale quotidiano del bambino sarà completo e l’attenzione per lo studio sarà migliore. L’importanza che rivestono in particolare la colazione e la merenda di metà mattina, è stata evidenziata in più studi che sottolineano la loro funzione di equilibratori del consumo energetico giornaliero. Iniziare la giornata con un buon apporto energetico, fornito dalla prima colazione e completato da uno spuntino leggero significa predisporre l’organismo nel modo migliore, poiché si influenza positivamente la prestazione scolastica e si interviene su un miglior controllo dell’obesità. Infatti spesso il soggetto obeso, sia adulto che bambino, salta l’importante appuntamento con la prima colazione e tende ad aumentare l’apporto nutrizionale e calorico negli spuntini piuttosto che nei pasti principali.

La colazione al mattino rappresenta circa il 20% dell’apporto calorico giornaliero. E’ importante farla in modo adeguato, non saltarla, in quanto il bambino si deve” ricaricare” dal lungo digiuno notturno. Una buona colazione deve fornire proteine di elevato valore biologico e calcio (es. latte, yogurt), zuccheri complessi come amidi a lento assorbimento (es. fette biscottate, biscotti anche integrali) e zuccheri semplici di pronto utilizzo (es. frutta fresca, spremuta d’agrumi, miele, marmellata).

Le merende di metà mattina e/o del pomeriggio rappresentano momenti importanti della giornata alimentare, soprattutto se intercorrono lunghi intervalli di tempo tra un pasto principale e l’altro, e non devono essere considerati come semplici riempitivi in attesa dei pasti principali. In particolare la merenda di metà mattina non deve sostituire la colazione nel caso questa venisse saltata o sia inadeguata, ma può svolgere una funzione nutritiva importante, integrando le energie e contrastando l’eventuale “calo degli zuccheri”, che potrebbe accadere dopo alcune ore di attività scolastica. Le merende di metà mattina e del pomeriggio devono pertanto essere leggeri e poveri di grassi, in modo da non compromettere l’appetito ai pasti principali e coprire rispettivamente il 5 e il 10% dell’apporto calorico giornaliero. 

Al di là dei gusti e dell’età, le merende devono avere caratteristiche nutrizionali ben precise: 

1. saziare la fame del momento, senza però appesantire troppo la digestione

2. essere equilibrate, in particolare non devono essere né troppo dolci né troppo salate

3. assicurare tutte le garanzie di sicurezza, indispensabili per i bambini.

Devono essere quindi composti da alimenti equilibrati e facili da digerire, a base di frutta, vegetali, latte, yogurt e cereali anziché da alimenti troppo calorici, ricchi di grassi e/o zuccheri semplici (come panini imbottiti con affettati, snack, merendine, succhi di frutta zuccherati e bibite gassate), che riducono l’appetito ai pasti e provocano squilibri alimentari nella dieta giornaliera.

La frutta fresca in particolare può costituire un valido spuntino e rappresentare una buona opportunità per introdurre nutrienti protettivi per la salute. Inoltre, fornendo meno calorie di merendine, snack o simili, permette di arrivare al pasto di mezzogiorno con un corretto appetito.

Considerato il fatto che i bambini effettuano a scuola almeno 2 o 3 dei cinque pasti della giornata alimentare (pranzo, merende di metà mattina e/o pomeriggio), questi momenti rappresentano importanti opportunità di educazione alimentare che vanno ad integrarsi con i percorsi educativi già avviati dagli insegnanti. 

I pasti a scuola possono infatti favorire il cambiamento dei comportamenti alimentari dei bambini, facilitando le scelte alimentari verso quelle nutrizionalmente corrette, e assumendo valenze relazionali importanti, di socializzazione e di condivisione del cibo. Da queste importanti valutazioni nasce quindi  il progetto “Merenda sana uguale per tutti” che si articola in due fasi:

PRIMA FASE: Breve periodo di rilevazione da parte delle insegnanti anche attraverso l’uso della cartellonistica, delle merende libere portate dai bambini durante i giorni precedenti l’iniziativa (considerate le festività, il periodo è quello che va dal 21 al 24 aprile).

SECONDA FASE: Durante il mese di maggio (dal 5 al 30) promozione di una “Merenda sana uguale per tutti” così organizzata:

· La prima settimana, dal 5 al 9 maggio 2008 il servizio di merenda di metà mattina verrà offerto dalla Gemeaz che porterà le seguenti merende:

Lunedì: 1 frutto (banana o mela o altro)

Martedì: 1 vasetto di yogurt omogeneo alla frutta 

Mercoledì: 1 fettina di Torta margherita

Giovedì: 1 frutto (banana o mela o altro)

Venerdi: 1 vasetto di yogurt omogeneo alla frutta

Verranno tenute in considerazione le eventuali allergie e intolleranze alimentari già certificate, per cui ai bambini con tali problemi verranno dati alimenti alternativi.

In questa settimana i genitori non dovranno fornire ai bambini alcuna merenda suppletiva, né bevande dolci (tipo thè, succhi di frutta, bibite gassate).

· Dal 12 al 17 maggio, dal 19 al 24 maggio, dal 26 al 31 maggio e il sabato 10 maggio le merende saranno a carico delle famiglie. Gli spuntini che i bambini porteranno da casa dovranno essere variati nell’arco della settimana, e la scelta dovrà ricadere su uno degli alimenti appartenenti ai seguenti gruppi alimentari:

1) frutta e verdura, anche a pezzi

2) latte e latticini: 1 brick di bevande a base di latte privi di additivi o 1 vasetto di yogurt o qualche tocchetto di formaggio (tipo grana padano e parmigiano reggiano)

3) cereali e prodotti da forno a scelta fra: 

a. 1 pacchetto di crackers non salati in superficie 

b. una fettina di torta casalinga semplice (tipo pan di spagna, crostata alla frutta o con marmellata), 

c. 3-4 biscotti secchi tipo gallette e  non farciti con creme

d. 2 fette biscottate con marmellata

e. 1 o 2 fette di pane con marmellata

f. 1 panino all’uvetta o alla zucca

Lo spuntino può essere accompagnato con 1-2 bicchieri d’acqua; devono essere evitati succhi di frutta confezionati e bibite gassate, perché essendo ricchi di zuccheri rappresentano alimenti con un certo apporto energetico, non semplici bevande. 

Si ricorda l’importanza di far fare a casa al mattino ai bambini una buona prima colazione, per cominciare bene la giornata e le attività scolastiche.

Questo mese di sperimentazione della merenda sana è fondamentale per valutare e individuare aspetti positivi e/o eventuali criticità di tale iniziativa e per gettare le basi per una programmazione futura nel prossimo anno scolastico, che comprenderà principalmente le tematiche riguardanti un’implementazione dell’attività fisica ed un’alimentazione adeguata.

Per il gruppo di lavoro dell’ASS n. 6:

dott.ssa Fabiola Stuto, Nutrizionista SIAN

ass. sanit. Silvana Widmann, uff. Promozione della Salute

