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Educazione Alimentare e corretti stili di vita 
 

Secondo l’Organizzazione mondiale della sanità, nutrizione adeguata e salute sono da considerarsi 
diritti umani fondamentali, assai correlati l’uno all’altro. Lo stato di salute delle popolazioni del 
pianeta, sia ricche che povere, è fortemente influenzato dal livello e dalla qualità della nutrizione. 
Una dieta corretta è un validissimo strumento di prevenzione per molte malattie e di gestione e 
trattamento in molte altre.  
 
La proporzione dei tipi di alimenti e la qualità dei cibi che mangiamo sono alla base di uno 
sviluppo umano completo, sia fisico che mentale. D’altra parte, cibi di cattiva qualità, contaminati 
o non conservati correttamente, possono costituire fattori di rischio consistenti e sono causa di 
malattia e morte per milioni di persone ogni anno. Inoltre, anche una alimentazione squilibrata o 
scorretta può generare condizioni di disordine o vere e proprie patologie che risultano, in molti 
casi, addirittura mortali. 
 
 Al problema, tutt’altro che risolto per gran parte dell’umanità, di assicurarsi una quantità 
sufficiente di cibo per sopravvivere, si è affiancato in tempi più recenti l’esigenza di mettere in 
atto una serie di misure volte a garantire la sicurezza e la qualità degli alimenti che vengono 
prodotti e immessi sul mercato o distribuiti attraverso le catene di ristorazione. La carenza 
alimentare è soprattutto un problema dei paesi in via di sviluppo, fra questi il Brasile dove dal 
2006 si sta realizzando il Progetto Nanà con l’intento di aiutare il missionario laico Giuseppe 
Leone nella sua opera a favore dei bambini poveri nel quartiere Corrego Alto, alla periferia della 
città di Coronel Fabriciano, nella parte sud del Brasile. La sicurezza alimentare, invece, interessa  
soprattutto i paesi industrializzati. 
 
Al concetto di sicurezza alimentare, intesa come diritto a una quantità equa di alimenti per ciascun 
essere umano, si aggiunge quindi una sicurezza intesa come preservazione della qualità 
organolettica e microbiologica degli alimenti, oltre che della loro tipicità e tradizione. 
 
L’insieme degli argomenti relativi all’alimentazione possono pertanto essere suddivisi in due aree 
tematiche, certamente interconnesse, ma caratterizzate al tempo stesso da specifiche definizione e 
caratteristiche: 
 
Sicurezza alimentare, per quanto attiene i processi di produzione degli alimenti ed al rischio 
chimico connesso ai prodotti fitosanitari in agricoltura. 



 
Nutrizione e salute, in riferimento a: 

• Disordini alimentari e altre condizioni di salute influenzate dall’alimentazione 
• Dieta mediterranea e salute 
• Argomenti di salute correlati all’alimentazione: 
• alimentazione come strategia di prevenzione dei tumori 
• anoressia e bulimia 
• diabete 
• obesità 

 
Va tenuto conto che esistono alcune situazioni particolarmente favorevoli per svolgere un 
programma di educazione alimentare, i cosiddetti “teachable moments”. Questi coincidono con stati 
psichici che predispongono positivamente una persona ad imparare e a seguire tutto ciò che può 
essergli di aiuto in quel determinato periodo. 
Sono appunto questi i momenti che debbono essere colti nella popolazione, come ad esempio è il 
caso di giovani madri in attesa del primo figlio, o di nutrici i cui lattanti mostrano un accrescimento 
stentato, ecc. 
È molto importante puntare sulla famiglia e specialmente sulle madri, ancora responsabili, per gran 
parte, dell’andamento familiare. Esse sono molto sensibili a qualsiasi suggerimento che interessi la 
salute dei propri figli, il loro sviluppo fisico ed intellettuale. È la madre che in genere prepara i pasti 
o dà istruzioni per l’acquisto degli alimenti e per la preparazione delle vivande. Non di rado, però, 
sono proprio i figli che influenzano i genitori con idee più moderne e li stimolano ad abbandonare, a 
ragione, alcuni pregiudizi ormai da superare. 
Sono appunto questi i momenti che debbono essere colti nella popolazione. 
In base a queste premesse, uno dei momenti privilegiati per l’acquisizione di un’abitudine è l’età 
scolare, in particolare quella materna ed elementare, quando il bambino inizia a formarsi degli 
atteggiamenti che lo porteranno ad assumere un determinato comportamento nei confronti di un 
oggetto, in questo caso il cibo. E’ per questo che è consigliabile attivare nelle Scuole appositi  corsi 
di educazione alla salute ed alla corretta alimentazione. 
Scopo ultimo di tali corsi è tentare di far conseguire nelle nuove generazioni un  corretto stile di 
vita, di far sì che i bambini acquisiscano  abitudini alimentari salutari ed arricchiscano il loro 
bagaglio  di conoscenze sui principali costituenti del menù tipico Mediterraneo, per   incoraggiare 
l’uso di : 

• Verdure e frutta come parte integrante dell’alimentazione quotidiana e possibile 
alternativa di alimenti ad elevata  densità calorica, 

• Cereali e   cibi ricchi di carboidrati complessi, 
• Olio extra vergine d’oliva, come condimento principale e preferibilmente unico, 
• Pesce e carni bianche, 
• Latte e suoi derivati. 

 Tale impostazione trova fondamento nelle risultanze del Progetto ARCA, svoltosi in anni 
recenti in molte Scuole dell’obbligo dell’ASL AV1, in collaborazione con il CNR. 
Il Progetto ARCA aveva inequivocabilmente segnalato che i bambini frequentanti le Scuole 
Elementari (ad esempio di Calitri) erano soprappeso, avevano l’errata abitudine di fare la 
prima colazione con  merendine ipercaloriche, ricche di zuccheri e grassi, bevevano poco 
latte, consumavano poca frutta e poche verdure . 
E’ per tale motivo che, nel tempo, in taluni Distretti, sono stati realizzati incontri rivolti a 
insegnanti, genitori e personale delle mense scolastiche delle Scuole Primarie. In quegli 
incontri sono stati trattati i temi dell’igiene degli alimenti e della sicurezza alimentare, della 
dieta mediterranea e degli aspetti psicologici della bulimia e dell’anoressia.  
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