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PREMESSA

All’apertura compare un cartello o simile con questi consigli per il gioco

“In questo primo livello giocherai a fare le cose che fai abitualmente in un giorno in cui vai a scuola. Lo scopo del gioco è di scegliere la giusta combinazione di alimenti in ogni giornata e di fare in modo che con il cibo venga introdotta una quantità di energia più o meno equivalente a quella consumata con le varie attività. Ecco i consigli per conquistare i punteggi migliori: controlla il tuo peso; distribuisci bene i cibi tra colazione, pranzo, cena e due merende; varia i cibi; mangia spesso frutta e verdura; evita le bevande alcoliche; non eccedere con gli zuccheri e i grassi; sfrutta ogni occasione per fare attività fisica; non essere pigro; non dedicare troppo tempo alla televisione e ai videogiochi”.     
Note per realizzare il CD:

1. le frasi tra parentesi sono informazioni per chi realizza il CD, non vanno mostrate a chi userà il videogioco

2. in grassetto nero sono evidenziati i massimi punteggi ottenibili in ogni situazione in cui il bambino sceglie tra più alternative; questi punteggi vanno sommati man mano che si avanza e alla fine di ogni livello daranno un totale a cui corrisponde un giudizio e la possibilità o meno di progredire al livello successivo. 

3. In grassetto verde sono evidenziate alcune parole importanti, che dovrebbero essere mostrate in evidenza per il bambino che fa il videogioco 
4. in grassetto rosso sono evidenziate le situazioni da illustrare con una scenetta disegnata; se compare più volte, la scenetta può essere riutilizzata    

5. in blu sono evidenziati link utili per realizzare disegni scenette e simili 
Livello 1 – La bilancia dell’energia

Il bambino/a si alza dal letto va in cucina e si siede a tavola per colazione
(non fa colazione=0 punti; fa colazione=6 punti)

Sceglie i cibi per la colazione come da gioco “Gustavo” di www.salutiamoci.it
(le calorie introdotte sono evidenziate come riempimento di un contenitore fuori schermo o della pancia del bambino)

Ha la televisione in cucina e il telecomando sul tavolo

(accende la TV= 0 punti; non accende la TV= 2 punti)

Prende lo zainetto e esce per andare a scuola
La mamma ha l’automobile parcheggiata

(vanno in auto=0 punti; vanno a piedi=2 punti)

La mamma vuole portargli lo zaino

(lo porta la mamma=0 punti;lo porta il bambino=1 punto)

Se guadagna punti nelle due scelte precedenti la quantità di calorie cala un po’. 

Entra a scuola e la maestra fa lezione e invita i bambini a guardare la lavagna: si parla di alimentazione e passando il mouse sulla lavagna compaiono le seguenti parole, ciccando sulle quali compaiono i messaggi collegati:

1. peso (controlla il tuo peso almeno 1 volta al mese)

2. verdura e frutta (mangiane di più)

3. grassi (attento agli alimenti ricchi di grasso)

4. dolci (non esagerare con zucchero e dolciumi)

5. movimento (fai attività fisica tutti i giorni)

6. acqua (bevi acqua frequentemente)

7. alimenti (mangia un po’ di tutto)

8. sale (evita i cibi troppo salati)

9. alcool (non va bene per i bambini)

10. scadenze (attento alla data di scadenza delle confezioni alimentari)
(se clicca sui messaggi=1 punto; non li evidenzia=0 punti)
Intervallo, un compagno gli propone di stare seduto e giocare con un videogioco portatile, altri compagni si alzano e si muovono

(sta fermo=0 punti; si muove=1 punto)

Cerca nella cartella la merenda: sceglie i cibi per la merenda come da gioco “Gustavo” di www.salutiamoci.it e le calorie funzionano come per la colazione

Riprende la lezione, ha ancora fame: cerca caramelle in tasca o nella cartella

(mangia caramelle=0 punti; non mangia=1 punto)

Ora di mensa, la classe va a mangiare, i bambini dicono “Che fame!”: sceglie i cibi per il pranzo come da gioco “Gustavo” di www.salutiamoci.it e le calorie funzionano come per la colazione. Ha bibite zuccherate portate da casa

(beve bibite= 0 punti; beve acqua=2 punti)

Ricreazione dopo pranzo in cortile, i bambini fanno giochi vari

(sta fermo=0 punti; fa giochi di movimento=2 punti)

Se fa giochi di movimento le calorie si riducono 

Riprende la lezione fino alla merenda del pomeriggio fatta a scuola, che funziona come quella di metà mattina (si può usare di nuovo la stessa scenetta)
Esce da scuola, ha già fatto merenda, passa davanti alla panetteria

(chiede alla mamma pizza o pop-corn=0 punti; non li chiede=2 punti)

Se mangia pizza o pop corn le calorie aumentano

Passano davanti ai giardini, dei compagni gli chiedono di giocare 

(preferisce andare a casa=0 punti; fa giochi di movimento=2 punti)

Se fa giochi di movimento le calorie si riducono 

A casa può prendere l’ascensore o salire 2 piani di scale a piedi

(ascensore=0 punti; scale= 2 punti) 

A casa può aprire frigo o dispense dove ci sono cose appetitose

(li apre=0 punti; non li apre=1 punto) 

Ha la televisione in salotto e il telecomando sul tavolino

(si sdraia in poltrona e accende la TV= 0 punti; si siede per leggere e fare i compiti= 1 punto)

Cena, può scegliere di mettersi a tavola o di fare videogiochi / TV

(non cena=0 punti; cena=2 punti)

Per la scelta dei cibi e il bilancio di calorie si usa quanto già stabilito per colazione e pranzo.

Dopo cena può fare attività in casa tipo bagnare i fiori, riordinare giochi, uscire accompagnare i genitori a fare commissioni oppure sdraiarsi a guardare la TV da solo.
(accende la TV= 0 punti; fa altre cose= 1 punto)

E’ ora di andare a dormire: l’orologio segna le 10,00 (?)

(non va a dormire=0 punti; va a dormire=1 punto)

(Punteggio max fino a questo punto = 30
Terminata la giornata, se vuole evidenziare il punteggio ottenuto deve aprire un altro cartello-messaggio dove troverà:

bilancio delle calorie introdotte/spese: se in pareggio o entro +/- 10%

+ 10 punti, se lo scostamento è +/- 20% guadagna 5 punti, se molto in eccesso o in difetto non aggiunge nessun punto;

Punteggio max del livello = 40
A questo punto compare il conteggio totale dei punti:

1. punteggio totale ottenuto > o = a 30 “Bravo, hai trascorso una giornata positiva e salutare: puoi passare al livello successivo”; 
2. punteggio tra 20 e 30 “Hai fatto ben, ma nella tua giornata ci sono alcune cose da migliorare: riprova, farai certamente meglio” -> si ripropongono le eventuali scelte sbagliate con commento, es. “hai saltato dei pasti” “hai fatto troppo poca attività fisica” “hai mangiato troppi dolci” ecc.

3. punteggio totale ottenuto < 20 “Attento, non hai fatto abbastanza movimento e non sempre hai mangiato le cose giuste: riprova, farai certamente meglio”)
A questo punto può passare al livello successivo o rifare il gioco a seconda del punteggio raggiunto.

Livello 2 – Mangia verdura e frutta

Il bambino/a si prepara la cartella per la scuola e sceglie la merenda tra una serie di cibi: frutta di vario tipo, panini, biscotti, merendine, pizzette ecc.
(sceglie frutta=2 punti; altro=0 punti)

Lezione: sulla lavagna la maestra disegna un frutto o una verdura per volta, per un totale di 20. Per ognuno il bambino deve indovinare il nome

(più di 15 risposte esatte: 5 punti; da 10 a 14 = 3 punti; da 5 a 10= 1 punto; meno di 5 = punti). Quando indovina, sulla lavagna compaiono informazioni sull’alimento (es. apporta vitamine / fibre; si mangia fresco in estate; si deve sbucciare; ecc.) 

Ora di mensa, la classe va a mangiare: il bambino sceglie i cibi per il pranzo come da gioco “Gustavo” di www.salutiamoci.it 
(sceglie almeno una porzione di verdura e una di frutta = 3 punti; solo una di verdura = 2 punti; solo una di frutta = 1 punto; nessuna = 0 punti)

La classe va nel giardino della scuola; c’è un percorso tipo caccia al tesoro in cui le istruzioni dicono: trova la mela sull’albero, cerca la carota nell’orto, trova l’arancia nascosta, ecc. ecc. per un totale di almeno 10 alimenti da trovare

(completa il percorso senza errori = 2 punti; con massimo 3 errori = 1 punto; con 4 o più errori = 0 punti)  
Il bambino esce da scuola e va a casa per la merenda. La sceglie tra una serie di cibi: frutta di vario tipo, panini, biscotti, merendine, pizzette ecc.

(sceglie frutta=2 punti; altro=0 punti)

Fa i compiti: sul quaderno ci sono dei quiz sull’origine di frutta e verdura per un totale di 10 tipi. Compare il nome -> il bambino associa il disegno -> trova il luogo dove cresce (sull’albero, nell’orto, nell’orto sottoterra, in piantagioni) -> trova il luogo dove lo si può comprare (bancarella di mercato o supermercato, panetteria, latteria, macelleria, pasticceria) per un totale di 3 domande per ogni frutto o verdura.

(più di 20 risposte esatte su 30 totali: 5 punti; da 10 a 14 = 3 punti; da 5 a 10= 1 punto; meno di 5 = punti).

Cena: funziona come per il pranzo

(sceglie almeno una porzione di verdura e una di frutta = 3 punti; solo una di verdura = 2 punti; solo una di frutta = 1 punto; nessuna = 0 punti)

(Punteggio max fino a questo punto = 22

Terminata il livello, se vuole evidenziare il punteggio ottenuto deve aprire un altro cartello-messaggio dove troverà:

hai mangiato almeno 5 porzioni di frutta / verdura nella giornata = 8 punti
hai mangiato 3 - 4 porzioni di frutta / verdura nella giornata = 4 punti
hai mangiato 1 - 2 porzioni di frutta / verdura nella giornata = 2 punti
non hai mangiato frutta / verdura nella giornata = 0 punti

Punteggio max del livello = 30
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 20 “Bravo, hai trascorso una giornata positiva e salutare: puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 20 “Attento, non hai mangiato abbastanza frutta e verdura: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 3 – Non scivolare sul grasso …
Il bambino/a si prepara la cartella per la scuola e sceglie la merenda tra una serie di cibi più o meno grassi: panini, biscotti, merendine, patatine, pizzette ecc.

(sceglie alimenti meno grassi=2 punti; gli altri=0 punti)

Lezione: sulla lavagna la maestra disegna alimenti a base di carne, pesce, latte e formaggi, per un totale di 20. Per ognuno il bambino deve indovinare il nome

(più di 15 risposte esatte: 5 punti; da 10 a 14 = 3 punti; da 5 a 10= 1 punto; meno di 5 = punti). Quando indovina, sulla lavagna compaiono informazioni sull’alimento (es. apporta proteine; percentuale di grasso contenuta; si deve cuocere; ecc.)

Ora di mensa, la classe va a mangiare: il bambino sceglie i cibi per il pranzo come da gioco “Gustavo” di www.salutiamoci.it 

(sceglie una porzione di proteine = 3 punti; sceglie tutti alimenti proteici = 2 punti; sceglie troppi grassi = 0 punti)

La classe fa un’uscita didattica in un allevamento; c’è un percorso tipo caccia al tesoro in cui le istruzioni dicono: trova il formaggio, cerca le mucche, trova le capre nascoste, cerca il laghetto o il ruscello con le trote ecc. ecc. per un totale di almeno 10 alimenti da trovare

(completa il percorso senza errori = 3 punti; con massimo 3 errori = 1 punto; con 4 o più errori = 0 punti)  

La classe va nella stalla dell’allevatore che presenta i suoi animali e i suoi prodotti facendoli vedere: compare l’animale / il prodotto -> il bambino associa il nome -> trova gli alimenti che ne derivano (mucca -> latte, yogurt, formaggi; animali vari da macello -> carne; suini -> salame, prosciutto, salsiccia) -> trova il luogo dove lo si può comprare (bancarella di mercato o supermercato, panetteria, latteria, macelleria, pasticceria) per un totale di 3 domande per ogni soggetto presentato.

(più di 20 risposte esatte su 30 totali: 5 punti; da 10 a 14 = 3 punti; da 5 a 10= 1 punto; meno di 5 = punti).

La classe gioca nella fattoria: può scegliere tra giochi di movimento (rincorrersi, nascondino, saltare piccoli ostacoli) e statici (gioca a carte, ascolta musica). (sta fermo=0 punti; fa giochi di movimento = 2 punti)

Al ritorno a scuola i bambini fanno merenda: può scegliere tra gelati freschi, yogurt e vari tipi di merendine dolci e prodotti preconfezionati:

(gelato e yogurt = 2 punti; altro = 0 punti)

A casa, ora di cena: tra gli alimenti trova anche cioccolato, dolci, pasticcini oltre ai normali alimenti per cena.

(sceglie alimenti normali = 2 punti; sceglie almeno uno dei dolci = 0 punti)

(
Punteggio max fino a questo punto = 24

Terminata il livello, se vuole evidenziare il punteggio ottenuto deve aprire un altro cartello-messaggio dove troverà:

hai mangiato almeno 2 porzioni di alimenti proteici nella giornata = 6 punti
hai mangiato troppe o troppo poche proteine = 3 punti
hai mangiato troppi alimenti grassi = 0 punti
Punteggio max del livello = 30
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 20 “Bravo, hai trascorso una giornata positiva e salutare: puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 20 “Attento, non hai mangiato una giusta quantità di proteine o hai esagerato con cibi grassi: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 4 – Che vita dolce!

Il bambino/a fa colazione e sceglie tra una serie di cibi in cui trova vari prodotti da forno (grissini, biscotti semplici, crackers, fiocchi di cereali, ecc.) e vari dolciumi (cioccolato in barrette, cioccolato liquido, merendine preconfezionate, ecc.) 

(sceglie prodotti semplici=2 punti; sceglie dolciumi=0 punti)

Il bambino/a fa colazione e sceglie tra una serie di bevande tra cui latte, tè e spremute di frutta fresca e altre bevande come succhi di frutta, latte con cioccolato e altre bevande dolci preconfezionate.

(sceglie latte, tè o spremute =2 punti; sceglie altre bevande =0 punti)

Ha a disposizione zucchero e cacao in polvere da aggiungere eventualmente alla bevanda 

(aggiunge al massimo 1 cucchiaino=2 punti; aggiunge più cucchiaini =0 punti)

Il bambino/a prepara la merenda per la scuola e sceglie tra varie bevande: acqua, tè freddo, spremuta o succo di frutta, oppure bevande più zuccherate come bevande a base di cioccolata, bibite gassate varie
(sceglie le prime bevande =2 punti; sceglie cioccolata/bibite gassate =0 punti)

La classe fa una gita scolastica in una fattoria/agriturismo; c’è un percorso tipo caccia al tesoro in cui le istruzioni dicono: trova il riso, cerca il campo di grano, trova il magazzino delle pannocchie di mais, ecc. ecc. per un totale di almeno 10 alimenti da trovare

(completa il percorso senza errori = 4 punti; con 1-2 errori = 2 punti; con 3  errori = 1 punto; con 4 o più errori = 0 punti)  

La classe mangia sotto una tettoia nell’agriturismo e il fattore presenta i suoi  prodotti facendoli vedere: compare il prodotto -> il bambino associa il nome -> trova gli alimenti che ne derivano (grano -> pane, pasta; riso -> risotto; mais -> polenta; patate -> patate lesse, patate fritte, gnocchi ecc.) -> trova il luogo dove lo si può comprare (bancarella di mercato o supermercato, panetteria, latteria, macelleria, pasticceria) per un totale di 3 domande per ogni soggetto presentato.

(più di 20 risposte esatte su 30 totali: 8 punti; da 10 a 14 = 4 punti; da 5 a 10= 1 punto; meno di 5 = punti).

(Punteggio max del livello = 20 punti
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 14 “Bravo, non hai consumato troppi dolci e hai introdotto con i cibi una giusta quantità di calorie: puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 14 “Attento, hai un po’ esagerato nel preferire alimenti molto dolci e zuccherati; hai introdotto troppe calorie rispetto alle tue necessità; riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 5 – Quando faccio sport
Il bambino/a fa colazione e racconta ai genitori che in mattinata sosterrà dei test motori con la classe, cioè delle prove per valutare le sue capacità fisiche legate al movimento. Può scegliere per colazione i soliti prodotti o prodotti etichettati come integratori alimentari con nomi di fantasia (“power sport”, “super speedy” , “sprint plus”).

(sceglie prodotti semplici=2 punti; sceglie integratori alimentari=0 punti)

Uscita di classe per fare test motori in un’area sportiva attrezzata (campo sportivo o palestra) Un insegnante di educazione fisica spiega gli esercizi da fare (fare vignette o introdurre messaggi vocali):

1. corsa attorno al campo di pallacanestro/pallavolo per 7 minuti
2. flessione in avanti del tronco (dita delle mani a toccare le punte dei piedi)

3. salto in lungo da fermo partendo da piedi uniti, atterrando sulla sabbia

4. saltare la corda almeno 10 volte senza errori

5. fare una capriola rotolando in avanti

Cliccando su ogni test compare uno di questi cartelli di spiegazione:

La corsa attorno al campo di pallacanestro/pallavolo per 7 minuti è un test per valutare la resistenza, cioè la capacità di proseguire per un tempo sufficientemente lungo uno sforzo di moderata intensità. La resistenza dipende soprattutto dalla capacità del cuore e dei polmoni, gli organi centrali della circolazione e della respirazione.

La flessione in avanti del tronco mette alla prova la flessibilità, cioè la capacità delle articolazioni di muoversi con la massima ampiezza. Le articolazioni sono gli snodi del nostro scheletro, i punti in cui si congiungono e possono muoversi le ossa. Oltre che dal movimento articolare, la flessibilità dipende anche dall’elasticità (capacità di lasciarsi distendere e di ritornare alla forma iniziale) dei muscoli.

Saltare è un esercizio che verifica la forza, che dipende dai muscoli e dai nervi che li controllano. Per spostare il peso del corpo occorre infatti esercitare una notevole forza con i muscoli delle gambe: la forza è maggiore se il salto è più lungo. Chi pesa di più, per saltare alla stessa distanza deve fare uno sforzo superiore. Chi è leggero e ha “gambe lunghe” è avvantaggiato.

Il salto della corda non richiede molta forza, in quanto basta sollevarsi di poco da terra; occorre invece una notevole coordinazione, cioè la capacità di muovere contemporaneamente e con precisione diverse parti del corpo. Per saltare la corda senza inciamparsi serve infatti una perfetta scelta di tempo tra i movimenti della corda, azionata dalle braccia, e quelli delle gambe. La coordinazione dipende soprattutto dal sistema nervoso.

La capriola è una prova di destrezza. La destrezza è la capacità di compiere movimenti difficili: di solito servono vari tentativi per apprendere meglio l’esecuzione del gesto. Altre tipiche prove di destrezza, capacità che dipende dal sistema nervoso e dagli organi di senso (vista, udito, tatto) sono quelle che prevedono il tiro verso bersagli da colpire. 

Resistenza, flessibilità, forza, destrezza e coordinazione sono le qualità motorie, caratteristiche del tuo corpo che ti permettono di fare tutti i gesti e i movimenti.
Ora compaiono immagini dei test sopra descritti, a cui il bambino deve abbinare il nome del test (scelto tra i cinque) e della qualità motoria collegata (scelto tra le cinque).

(completa le domande senza errori = 6 punti; con massimo 3 errori = 2 punti; con 4 o più errori = 0 punti)  

Ora l’istruttore spiega vari sport, di cui compaiono simboli grafici: calcio, pallavolo, pallacanestro, pallamano, hockey, rugby, nuoto, atletica, danza, ginnastica, arti marziali, tennis, scherma, pattinaggio, ciclismo, sci. L’istruttore spiega che alcuni (in grassetto corsivo) sono sport di squadra, in cui tutti i compagni di squadra collaborano per cercare la vittoria: è importante aiutarsi e agire come un gruppo, gli individualismi sono dannosi per la squadra e compromettono il suo risultato. Gli altri sono sport individuali, in cui l’atleta da solo (o al massimo in coppia) cerca di fare la miglior prestazione possibile per ottenere un tempo o un punteggio vincenti. Negli sport di squadra è di solito più presente l’aspetto del gioco, negli sport individuali prevale la passione del praticare l’attività di per sé. Spiega anche che nello sport non sempre si vince, perché spesso si incontrano avversari più forti di noi. Bisogna saper apprezzare una buona prestazione anche se non ha portato alla vittoria.

In link con i simboli degli sport si potrebbero mettere le relative regole di base, che forniremo.

Ora compaiono 10 immagini a scelta tra gli sport sopra descritti (es. foto o disegni) a cui il bambino deve abbinare il nome dello sport scelto tra quelli presentati e se è sport di squadra o individuale.

 (completa le domande senza errori = 4 punti; con massimo 3 errori = 2 punti; con 4 o più errori = 0 punti)  

Il giorno seguente la maestra in classe spiega il corpo umano facendo vedere sulla lavagna cuore e polmoni. Scrive sulla lavagna che il cuore a riposo batte a un certo ritmo (70 – 80 /min) e che i polmoni si riempiono e svuotano di aria a un ritmo di circa 15 volte al minuto. Durante sforzo fisico aumentano sia i battiti del cuore, sia i respiri, perché bisogna far arrivare più ossigeno ai muscoli attraverso la circolazione del sangue; in particolare i battiti aumentano man mano che aumenta l’intensità dello sforzo, per cui la frequenza cardiaca (battiti al minuto) ci dà una buona idea di quanto sforzo stiamo facendo.
Spiega che si può fare movimento anche senza fare sport, facendo esempi tratti dalla tabella allegata delle attività motorie (si mostra la tabella in lavagna o simile) e dice agli alunni (fumetto?): “Come vedete nella tabella, ogni tipo di attività fisica ha una certa intensità, cioè comporta uno sforzo fisico più o meno grande. Se lo sforzo è maggiore, praticando quella attività sentirete il cuore battere più veloce e il respiro diventare più intenso. Dopo un po’ il battito del cuore diventerà più intenso e il respiro sarà più affannoso, sarete sudati, vi sentirete stanchi e con i muscoli indolenziti: sono i segni della fatica, il segnale che ci manda il nostro corpo quando non è più in grado di continuare lo sforzo. Chi è più abituato a fare dell’attività fisica sopporta meglio lo sforzo e sente la fatica meno e più tardi. In generale lo sforzo aumenta quando usate una maggiore forza muscolare, per esempio per andare più veloci (a piedi, in bicicletta, sui pattini), per saltare più lungo o più in alto, per spostare o trasportare pesi, per andare in salita.”  
A questo compare un gioco con gruppi di attività fisiche illustrati (per es. camminare – stare in piedi – correre) che il bambino deve mettere in ordine crescente di intensità di sforzo; La domanda per il bambino è: “Chi sta facendo più fatica? metti le attività in ordine crescente di sforzo”.
Si fanno quattro gruppi da mettere in ordine:
1. A) bambino cammina in salita in montagna portando uno zaino e  sudando – B) cammina normale – C) corre insieme agli amici chiacchierando D) va in bicicletta ai giardini (giusto: B-D-C-A) 

2. A) bambina che fa il letto – B) sta seduta - C) è in piedi – D) dorme (giusto: D-B-C-A)

3. A) bambino scende sulla slitta - B) fa sci di fondo - C) pattina sul ghiaccio – D) sale trainato dallo skilift (giusto A – D - C - B)
4. A) bambine che giocano a pallavolo – B) bambine che danzano - C) bambina sui pattini a rotelle – D) bambine che fanno judo (giusto: B – A – C – D)
 (1 punto per ogni sequenza senza errori = max 4 punti)  

Di nuovo con l’istruttore sportivo che spiega (fare fumetto o mostrare tabelle con sfondo sportivo) che chi fa sport o attività fisiche intense brucia più energia, per cui nella sua alimentazione deve essere compresa una parte di cibo destinato a fornire energia per lo sport. Fa alcuni esempi (vedi allegata tabella del costo energetico degli sport). Spiega anche che il cibo deve avere il tempo di essere digerito e assorbito per poter essere utilizzato dai muscoli, per cui si deve mangiare almeno tre ore prima di una attività intensa: la digestione durante un’attività sportiva non solo è inutile, ma addirittura controproducente. Fino a un’ora prima dello sforzo si possono fare piccoli spuntini come: una banana ed uno yogurt alla frutta, due fettine di pane con prosciutto magro, un gelato di frutta o una spremuta. 

Fa vedere la zolletta di zucchero e la gocciolina di grasso per mostrare i principali elementi energetici in cui i cibi vengono trasformati e immagazzinati nel corpo. Lo zucchero viene usato velocemente dai muscoli, mentre per bruciare il grasso occorre un po’ di tempo, bisogna che il corpo si “metta in moto” per alcuni minuti. Le scorte di grasso sono però 120 volte maggiori di quelle di zucchero: una persona non allenata deve iniziare sempre gradualmente uno sforzo fisico e continuarlo a intensità media, così riesce a utilizzare le scorte di grassi.    
Domande basate su disegni:

1. quanto tempo prima di fare sport puoi mangiare spaghetti e bistecca?

(orologio che mostra 1 ora, 2 ore, 3 ore, 4 ore)

2. un’ora prima di fare sport quale di questi alimenti puoi assumere?

(si mostrano alcuni di quelli indicati come spuntino e altri sbagliati come patatine fritte, uova, formaggio, pizza)

3. quale sostanza è la maggior riserva di energia del corpo?
(si mostrano: grasso, zucchero, acqua, carne)

4. se pratichi sport devi mangiare:

(un po’ di più; il doppio, un po’ di meno; cibi speciali)

Si assegna 1 punto a ogni risposta esatta (max 4 punti)

(Punteggio max del livello 20 punti.
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 14 “Bravo, hai imparato molte cose su movimento e sport: non dimenticare di metterle in pratica! Puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 14 “Attento, devi regolare meglio le tue abitudini alimentari se vuoi praticare sport con soddisfazione e in buona salute: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 6 - Acqua, acqua, acqua …

In casa, il bambino ha sete e chiede a papà o mamma qualcosa da bere. Il genitore riempie un bicchiere d’acqua da una bottiglia  e il bambino chiede: (fare fumetti) “Perché si ha sete?”

Risposta: “L’acqua ci è indispensabile per vivere, quasi quanto l’aria. Pensa che circa il 60% del tuo corpo è fatto di acqua, contenuta in tutte le cellule e nei liquidi corporei come il sangue. Ogni giorno, perdi una parte di questa acqua con le urine, il sudore e l’evaporazione dell’aria che respiri. Per compensare queste perdite, devi bere ogni giorno da 1 litro a 1 litro e mezzo di acqua. Quando hai sete, il tuo corpo ti sta dicendo che devi bere subito.”

Bambino: “E se non ho sete?”

Genitore: “Significa che non hai un bisogno così urgente di acqua; comunque nel corso della giornata devi bere lo stesso, senza aspettare di avere tanta sete”

Bambino: “Devo bere questa acqua tutta in una volta?”

Genitore: “No, è meglio bere piccole quantità di acqua più volte nel corso della giornata fino a raggiungere almeno 1 litro” 

Bambino: “Come faccio a sapere quanto è 1 litro d’acqua?”

Genitore: “Sulla bottiglia c’è scritta l’esatta quantità di acqua contenuta. Ci sono bottigliette da mezzo litro, bottiglie da 1 litro e bottiglie più grandi da 1 litro e mezzo”

Bambino: “Ma quanti bicchieri ci vogliono per fare 1 litro?”

Genitore: “Dipende dalla misura del bicchiere e della bottiglia, ma se prendi un normale bicchiere da tavola e una bottiglia da 1 litro occorrono circa 5  bicchieri per contenere tutta l’acqua della bottiglia”

Bambino: “Posso bere anche altre cose, o per forza solo l’acqua?”

Genitore: “L’acqua è contenuta in tutte le bevande e anche nei cibi, in diversa quantità. Latte, tè, bevande zuccherate e succhi di frutta contengono però anche altre sostanze disciolte, per cui oltre all’acqua assumi anche zuccheri e sostanze stimolanti. Queste bevande non sostituiscono l’acqua pura e vanno consumate con moderazione.”

Bambino: “Non sapevo che anche nei cibi solidi ci fosse dell’acqua!”

Genitore: “Nella frutta e nella verdura c’è molta acqua, che assumi mangiando questi alimenti. Anche carne, uova, formaggio e pasta contengono acqua, che però viene in tutto o in parte persa con la cottura. I cibi che vedi freschi, molli e umidi contengono più acqua di quelli secchi e duri. Il cibo ci dà una certa quantità di acqua in più, oltre a quella che beviamo.”

Bambino: “Quindi, se ho sia fame sia sete posso mangiare qualcosa che vada bene per entrambe le cose?”

Genitore: “Sì, per esempio una minestra, un risotto, dei pomodori, delle mozzarelle ...”
Il bambino va nella sua stanza, accende il computer e fa un gioco in cui deve scegliere le risposte esatte.

1) L’acqua è indispensabile per la vita perché:
A) Ci serve per respirare

B) Serve per mantenere nel corpo la giusta quantità d’acqua 

C) Serve solo per calmare la sete

2) Il peso del nostro corpo è costituito di acqua nella misura del:

A) 60%

B) 70%

C) 90%  

3) Ogni giorno si deve bere una quantità d’acqua pari a:

A) Non si deve bere, perché basta l’acqua dei cibi

B) Mezzo litro

C) Un litro e mezzo
4) C’è più acqua in:

A) Un etto di frutta secca

B) Un pacchetto di grissini

C) Un grappolo d’uva


(nel videogioco si guadagna 1 punto per ogni risposta esatta, evidenziata in neretto)  

A scuola la maestra fa lezione sull’origine dell’acqua. Sulla lavagna o su dei cartelloni ci sono nuvole, pioggia, montagne, fiumi e laghi. La maestra spiega che l’acqua della pioggia cade sulla terra formando ruscelli, fiumi e laghi. Si chiama acqua dolce perché è pura e contiene pochissimi sali, a differenza di quella del mare. L’acqua può scorrere sulla terra o infiltrarsi sotto di essa, affiorando altrove sotto forma di sorgenti. L’acqua delle sorgenti può contenere vari minerali del suolo che si sono disciolti in essa: queste acque imbottigliate possono essere vendute con il nome di acqua minerale, che può essere naturale (imbottigliata così come sgorga) o gassata (addizionata di gas per formare le bollicine). L’acqua arriva nelle case tramite acquedotti che la prelevano da fiumi, laghi e sorgenti e la distribuiscono nelle abitazioni attraverso tubazioni; questa acqua è potabile (significa bevibile) perché è stata controllata e resa adatta al consumo umano. Non tutta l’acqua è potabile: l’acqua, specialmente se ristagnante, può infatti essere facilmente inquinata da prodotti di scarto e da microrganismi portatori di malattie. Per essere sicuri, bisogna bere solo l’acqua imbottigliata, quella del rubinetto di casa o quella proveniente da fontane contrassegnate con la scritta “Acqua potabile”. Tutta l’acqua che scorre finisce prima o poi nel mare: questa acqua non si può bere perché contiene troppi sali disciolti. Evaporando dal mare e da altri bacini idrici l’acqua si mescola all’aria formando le nuvole, da cui prima o poi tornerà sulla terra sotto forma di pioggia.
Il bambino fa un quiz sul quaderno a scuola in cui deve scegliere le risposte esatte.

1) L’acqua dolce è quella:

A) dei ruscelli, dei fiumi e dei laghi

B) del mare 

C) a cui è stato aggiunto dello zucchero

2) L’acqua minerale naturale è quella:




A) che si trova in qualsiasi ambiente naturale



B) che arriva dal rubinetto




C) che è stata imbottigliata senza aggiungere gas

3) L’acqua potabile è così detta perché:

D) contiene la giusta quantità di Sali

E) non è gassata

F) si può bere in quanto è stata controllata
5) Non si può bere l’acqua del mare perché:

A) è inquinata

B) è troppo salata

C) puzza

(nel videogioco si guadagna 1 punto per ogni risposta esatta, evidenziata in neretto)  

Il bambino gioca in giardino con i compagni, sotto il sole, sudando abbondantemente. Vede la maestra e le chiede: “Come mai sto sudando così tanto?”

Maestra: “Il sudore è un liquido salato, steso sulla pelle da apposite ghiandole, che evaporando raffredda la superficie del corpo. Se corri, giochi o fai dello sport il tuo corpo si riscalda a causa del lavoro muscolare; per evitare un riscaldamento eccessivo, le ghiandole producono il sudore”

Bambino: “Mi dà fastidio sentirmi sudato”

Maestra: “ Se non ci fosse il sudore, il tuo corpo non potrebbe raffreddarsi efficacemente e dovresti smettere di giocare”

Bambino: “Allora è meglio che ci sia il sudore …” 

Maestra: “Sì, è meglio chi ci sia, specialmente in una giornata calda e senza vento come oggi. Se la temperatura fosse minore e se ci fosse un po’ di vento,  il tuo corpo si riscalderebbe di meno e suderesti di meno.”

Bambino: “Oggi si starebbe meglio in piscina; come mai in acqua non sudo, anche se gioco o nuoto?”

Maestra: “L’acqua è sempre più fredda del corpo e lo raffredda in modo molto efficace, sostituendo il sudore”

Bambino: “Anche quando ho la febbre sudo molto”

Maestra: “La febbre è un aumento della temperatura del corpo in risposta a certe malattie, come le infezioni; serve a migliorare le nostre difese, ma ci fa sudare quando la temperatura supera di un po’ quella normale che è di circa 37,4 gradi (°C)
Compaiono delle vignette di varie attività illustrate; al bambino compare l’istruzione di scegliere le figure in cui aumenta la necessità di bere. 
(Figure:

1 bambino che corre sotto il sole
2   bambino seduto all’ombra
     3 bambino sdraiato sul divano che fa un videogioco  
4  bambino a letto febbricitante 5  bambini che giocano a pallone
6 bambini seduti sui banchi di scuola  7    bambino seduto a tavola 

8   bambino che prende il sole in spiaggia ed è sudato)
(nel videogioco si guadagna 1 punto per ogni risposta esatta, evidenziata in neretto come istruzione per chi realizza il videogioco)  

Compaiono delle domande, se possibile associate a immagini, a cui il bambino deve rispondere segando vero o falso.

1) Se non ho sete, non devo bere




F
 

2) Si può bere solo l’acqua in bottiglia



F


3) Se sudo, devo bere di più





V


4) Quando c’è vento sudo di più




F


5) Quando ho la febbre sudo di più




V


6) E’ meglio bere acqua anziché bevande zuccherate

V

     
7) E’ meglio bere molta acqua tutta insieme


F


8) Facendo sport, il bisogno di acqua aumenta


V
(Punteggio max del livello 20 punti.
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 14 “Bravo, hai imparato molte cose sull’acqua da bere: non dimenticare di metterle in pratica! Puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 14 “Attento, devi regolare meglio il tuo modo di bere se vuoi restare in buona salute: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 7
- Assaggia cose nuove
La classe visita una mostra sui sapori e sulla cucina dei cibi: fare cartelloni o fumetti con le seguenti informazioni.
“Il gusto è uno dei cinque sensi specifici del corpo umano. I sensi specifici servono per riconoscere e trasmettere al cervello stimoli di un tipo ben preciso: stimoli luminosi (vista), sonori (udito), di contatto (tatto), odorosi (olfatto) e per riconoscere i sapori (gusto).” 

“I sapori ci rendono piacevoli cibi e bevande e insieme agli stimoli della fame e della sete favoriscono l’alimentazione, attraverso la quale il corpo assume tutti gli elementi e l’energia necessari per il suo corretto funzionamento”

“Non tutte le persone percepiscono i sapori allo stesso modo e con la stessa intensità. Apprezzare il sapore di un cibo dipende anche dalle abitudini alimentari personali, della propria famiglia, della regione geografica di appartenenza o di provenienza”.
“La cucina tradizionale dei vari paesi si è formata sulla base delle risorse alimentari disponibili nel luogo, sulle necessità del clima locale, sulle credenze religiose. Chi proviene da paesi stranieri può non conoscere affatto la nostra cucina”  
“Per favorire la completezza e il giusto equilibrio delle sostanze alimentari, è bene variare i cibi e sperimentarne di nuovi per avere le più ampie possibilità di scelta. Non bisogna dunque aver paura di assaggiare cose nuove”.
Test: per conoscere le tue preferenze sul gusto, rispondi alle seguenti domande illustrate scegliendo la tua risposta tra quelle proposte.

1. Se bevi una spremuta di arancia o pompelmo, aggiungi zucchero?

A) sempre

B) a volte

C) mai
2. Come trovi il sapore dell’insalata catalogna, del radicchio o dell’indivia?


A) un po’ fastidioso
B) gradevole
C) né buono né cattivo

3. Com’è il sapore dello yogurt bianco naturale?


A) gradevole

B) buono se aggiungo zucchero 
C) disgustoso

4. Com’è il gusto dell’olio extra vergine di oliva?


A) troppo forte

B) buono su alcuni cibi

C) sempre buono

5. Quali cibi scegli di preferenza?


A) quelli dolci

B) quelli salati

C) entrambi

6. Se ti è capitato di assaggiare la birra, la hai sentita amara?


A) sì, non mi piace
B) solo certe birre sono amare C) sì, mi piace

7. Se ti è capitato di assaggiare il caffè, come ti sembra il suo gusto?


A) cattivo

B) buono se aggiungo latte o zucchero
C) buono

8. Tra il cioccolato al latte e quello fondente quale scegli?

A) sempre il primo
B) sempre il secondo
C) dipende dalla voglia

9. Come trovi un piatto di pasta con sugo molto saporito (es: al pesto)?



A) gradevole

B) gradevole se il sugo non è troppo forte


C) disgustoso

10. Come giudichi il sapore del peperoncino piccante?


A) gradevole

B) dipende dal cibo su cui è messo



C) disgustoso

11. Com’è il sapore dei cavoli, dei cavolfiori e delle verze?


A) disgustoso

B)  dipende dalle volte

C) mi piace

12. Come bevi il tè?


A) con zucchero o dolcificanti

B) con latte o limone



C) mi piace anche senza aggiungere nulla
Punteggi da attribuire automaticamente:

	N° domanda
	Risposta A
	Risposta B
	Risposta C

	1
	1
	2
	3

	2
	1
	3
	2

	3
	2
	1
	3

	4
	1
	2
	3

	5
	2
	1
	3

	6
	1
	2
	3

	7
	1
	3
	2

	8
	1
	3
	2

	9
	3
	2
	1

	10
	3
	2
	1

	11
	1
	2
	3

	12
	1
	2
	3


Punteggio del livello tra 12 e 36 punti 
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > 25 “Bravo, sopporti bene anche i gusti amari. Probabilmente tendi ad assaggiare un po’ di tutto e non hai paura di provare cibi nuovi”;

punteggio tra 20 e 25 “Senti il gusto amaro, ma riesci a sopportalo purché non sia troppo accentuato. Probabilmente apprezzi sia i cibi dolci, sia quelli salati, mentre ti disturbano i sapori acidi o piccanti. Fai uno sforzo per non eliminare dalla tua alimentazione certi cibi vegetali un po’ amari, che sono molto importanti per una buona salute” 

punteggio totale ottenuto < 20 “Attento, sei un super golosone! Ti da fastidio anche solo un pochino di amaro; probabilmente non gradisci nemmeno i gusti piccanti o troppo forti in genere. Se limiti la tua alimentazione solo a cibi dolci o salati, non introduci tutti i nutrienti necessari per una buona salute e rischi di avere un’alimentazione poco varia e squilibrata nei suoi componenti. Fai uno sforzo, riprova il test e cerca di provare qualcosa di nuovo per il tuo palato!”  
A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello a secondo del punteggio (fino a 25 può proseguire, oltre lo rifà). 
Livello 8 - Un po’ di sale

Al mare con la famiglia: il/la bambino/a tocca l’acqua con la bocca e la sente salata. Dice ai genitori (fumetto): 

“La maestra ci ha spiegato che l’acqua del mare contiene lo stesso sale che mettiamo sulle cose che mangiamo. Come mai allora l’acqua del mare è disgustosa e non la possiamo bere?”    

 Un genitore spiega (fumetto): 






“Nell’acqua del mare è sciolto un sale composto da cloro e sodio che si chiama cloruro di sodio. E’ lo stesso sale che usiamo per cucinare, per esempio lo mettiamo nell’acqua per cuocere la pasta, tuttavia nell’acqua marina questo sale è così abbondante che è impossibile utilizzarla per cucinare o per bere. Si può però estrarre il sale facendo evaporare l’acqua del mare in apposite vasche, che si chiamano saline. In Italia ci sono vasche di questo tipo in Sardegna, in Sicilia e in Puglia.”

Bambino/a: 

“Quindi tutto il sale che c’è nelle cose che mangiamo viene dal mare?”

Genitore:  

“Il sale da cucina non c’è solo nel mare, si può trovare anche allo stato solido in giacimenti sulla terra. Ci sono inoltre molti altri tipi di sali: i sali sono composti chimici, formati da più elementi, che all’asciutto si presentano sotto forma di cristalli solidi, mentre in acqua generalmente si sciolgono. Li possiamo trovare disciolti nelle acque, per esempio nelle acque minerali che sgorgano dalle sorgenti, oppure solidi: molti cibi contengono naturalmente dei sali ”
Bambino/a:

“Il sale serve a rendere più saporito il cibo?”

Genitore:

“Sì, ma serve anche al buon funzionamento del corpo. Il cloruro di sodio è presente nel nostro sangue con una concentrazione dello 0,9%; il sodio, uno dei minerali che lo compongono, è essenziale per la vita delle cellule e per la trasmissione dei segnali nervosi. Ogni giorno ci servono circa 5 grammi di sale, che introduciamo con gli alimenti, insieme agli altri minerali indispensabili come il calcio, il ferro, il potassio, il magnesio, lo iodio.”
Bambino/a:

“Mangiare molto salato fa bene?”

Genitore:

“No, perché il sale contenuto naturalmente nei cibi è più che sufficiente. Alcuni alimenti, come i salumi o i cibi in scatola, contengono anzi del sale in eccesso perché ne viene aggiunto per facilitare la conservazione del prodotto; del sale viene talvolta aggiunto al cibo anche durante la preparazione e la cottura. Troppo sale fa male perché sovraccarica di lavoro il corpo e alla lunga danneggia le arterie e affatica il cuore”

Gioco illustrato: il compito per lo studente è di fare delle scelte tra le alternative proposte in immagini. 

il bambino/a si siede a tavola e ha davanti un piatto di pasta; mangia  aggiungendo al massimo un cucchiaino di formaggio grattugiato (1 punto) o ne aggiunge di più (0 punti). 

mangia una bistecca senza aggiungere sale né salse (1 punto); ne aggiunge (0 punti) 


mangia patate come contorno senza aggiungere sale né salse (1 punto); ne aggiunge (0 punti) 


mangia insalata o altra verdura e la condisce con olio e aceto (1 punto); aggiunge sale (0 punti)

Gioco illustrato: il compito per lo studente è scegliere i cibi con minor contenuto di sale tra quelli mostrati in immagini.


Pasta al ragù di carne (0 punti) / pasta al pomodoro fresco (1 punto) 

Patate lesse (1 punto) / patatine fritte (0 punti)


Cotoletta (1 punto) / carne in scatola (0 punti)


Salumi vari (0 punti) / uovo al tegamino (1 punto)


Mozzarella (1 punto) / formaggio stagionato ( 0 punti) 


Frutti di mare (0 punti) / fettina di pesce (1 punto) 
Gioco: completa le frasi abbinando correttamente le due colonne (abbinamenti giusti nello stesso colore).

	La necessità giornaliera di sale
	è il sale da cucina

	Il cloruro di sodio
	in quantità sufficiente per il bisogno

	Nel sangue c’è del sale
	altri minerali presenti nei cibi 

	Negli alimenti è presente del sale
	può aumentarne il contenuto di sale 

	Potassio, calcio e ferro sono
	in una concentrazione dello 0,9%

	Il tipo di cottura del cibo
	è più concentrato che nel nostro corpo 

	Il sale nell’acqua di mare
	è di circa 5 grammi

	Usare troppo sale nell’alimentazione 
	dall’acqua di mare o da giacimenti terrestri 

	Il sale per la cucina si può estrarre
	non è un’abitudine salutare

	C’è molto sale
	nei salumi e nei cibi in scatola


(Assegnare 1 punto per ogni abbinamento corretto 
Punteggio max del livello 20 punti.
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > o = a 15 “Bravo, hai imparato molte cose sul sale e non ne fai un uso eccessivo: non dimenticare di mettere in pratica quanto hai appreso! Puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 15 “Attento, devi scegliere meglio i tuoi cibi e ridurre l’uso del sale se vuoi restare in buona salute: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 9 – Alcool: quando sarò grande

Uscita di classe a vedere una vendemmia: il contadino fa vedere grappoli, tini, botti e bottiglie e spiega che dalla lavorazione dell’uva si ricava il vino grazie all’attività di alcuni microrganismi che, trasformando gli zuccheri contenuti nell’uva con un processo detto fermentazione producono alcool. Ci sono tanti tipi di alcool, non tutti si possono bere: l’alcool contenuto nel vino e nelle altre bevande alcoliche si chiama alcool etilico o etanolo. Le bevande alcoliche si possono ottenere dalla fermentazione di zuccheri contenuti anche in altri frutti (per esempio dalle mele si ricava il sidro) o da cereali (per esempio dall’orzo si ottiene la birra). Con un ulteriore procedimento, la distillazione, si può concentrare l’alcool ottenendo bevande ad alto contenuto alcolico come i liquori (che contengono anche estratti vegetali: limoncello, arancino, mandarinetto, nocino, maraschino) e i superalcolici (per esempio il brandy, il whiski, la vodka, la grappa).
La percentuale di alcool contenuta nelle bevande si chiama gradazione alcolica: per esempio, in 1 litro di vino a 12 gradi (12°) sono contenuti circa 100 grammi di alcool. La gradazione varia dai valori bassi della birra (3-6%) ai valori alti dei superalcolici (40-60%), mentre quelli dei vini sono intermedi (10-20%). A causa della diversa gradazione alcolica, la stessa quantità di alcool può essere contenuta in quantità diverse di bevande. 

(mostrare con un disegno di varie bevande alcoliche l’equivalenza di un bicchiere medio di birra (1/4 l), uno normale di vino (1/10 l) e un bicchierino di liquore da circa 1/20 l)    
A questo punto la maestra spiega usando cartelloni del corpo umano e di attività sotto effetto alcolico gli effetti dell’alcool sul corpo umano

“L’alcool contenuto nelle bevande alcoliche viene rapidamente assorbito dallo stomaco e dall’intestino, passa nel sangue e arriva al fegato, il laboratorio chimico del corpo umano. L’alcool apporta molta energia (calorie), persino più dello zucchero a parità di peso, ma ha altri potenti effetti dannosi: irrita lo stomaco, aumenta la pressione del sangue, altera le funzioni nervose.” 

“Il nostro corpo tollera una moderata quantità di vino o bevande alcoliche, ma solo a partire dai 15 anni, quando lo sviluppo fisico si è quasi completato: durante la crescita bere alcolici può invece causare problemi al fegato, che non è ancora in grado di completare tutte le reazioni chimiche necessarie per rendere l’alcool innocuo.”   

“I rischi per la salute che derivano da un uso eccessivo e frequente delle bevande alcoliche sono sia immediati, sia ritardati.
Un’eccessiva quantità di alcool bevuta in breve tempo intossica il sangue, con effetti crescenti fino all’ ubriachezza. Chi è ubriaco perde il controllo delle proprie azioni, barcolla, fatica a parlare e a capire, reagisce poco agli stimoli, talvolta diventa violento o provoca incidenti. Per questo motivo, chi ha da poco  bevuto alcolici non può guidare né fare attività che richiedano attenzione e concentrazione. 
Chi consuma abitualmente troppe bevande alcoliche, dopo un po’ di tempo non riesce più a smettere; questa abitudine a bere alcolici si chiama  alcolismo e causa gravi problemi alla salute, danneggiando il fegato, il cuore e il sistema nervoso.” 
Si propongono ora al bambino una serie di parole (con eventuali immagini) con il compito: “Metti le parole nell’ordine corretto” (grassetto: ordine esatto)
· botte di vino, bottiglia di vino, grappoli d’uva, vigna

(vigna-uva-botte-bottiglia)

· fermentazione, alcool, zucchero, cereale

(cereale-zucchero-fermentazione-alcool)
· superalcolico, birra, vino liquoroso, vino 


(birra-vino-vino liquoroso-superalcolico) 


· alcolismo, eccessivo uso di alcolici, ubriachezza, danni al fegato

   (eccesso di alcolici, ubriachezza, alcolismo, danni al fegato)

(1 punto per ogni risposta esatta: punteggio max 4 punti)

A una festa o party con persone adulte, ci sono molte bevande disposte sui tavoli. Al bambino compare come compito: “Scegli tra quelle mostrate le bevande che non contengono alcool (clicca sopra l’immagine con il mouse e la bevanda comparirà sul tuo tavolo)”: 

disegnare bottiglie di vino rosso, vino bianco, spumante, liquore; bottigliette o lattine di acqua, tè, coca-cola, aranciata, birra; contenitori di succo di  frutta; limonata fredda; contenitori di aperitivi alcolici.
(1 punto per ogni risposta esatta: punteggio max 6 punti)

Compito per il bambino: collega ogni numero sulla colonna di destra alla corretta definizione sulla colonna di sinistra (collegamenti esatti nello stesso colore):

	Numero
	Spiegazione

	15
	Gradazione alcolica di un superalcolico 

	10
	Età in anni dopo la quale si può iniziare ad assaggiare gli alcolici

	6
	Gradazione alcolica di un vino 

	100
	Gradazione alcolica di una birra 

	60
	Grammi di alcool contenuti approssimativamente in una bottiglia di vino

	20
	Bicchieri da vino che si possono riempire con una bottiglia da 1 litro 

	4
	Bicchieri da birra che si possono riempire con una bottiglia da 1 litro

	8 - 10
	Bicchieri da liquore che si possono riempire con una bottiglia da 1 litro


(1 punto per ogni risposta esatta: punteggio max 8 punti)

(Punteggio max del livello 18 punti.
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > 12 “Bravo, hai imparato molte cose sugli alcolici e sai che alla tua età non ne puoi ancora bere: non dimenticare di mettere in pratica quanto hai appreso! Puoi passare al livello successivo”;

punteggio < 12 “Attento, devi scegliere meglio le bevande e ricordarti che alla tua età non puoi ancora bere alcolici se vuoi restare in buona salute: riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto prosegue di livello o rifà questo livello.) 
Livello 10 – Attento alle scadenze

Al supermercato con la mamma: il bambino domanda “Perché alcuni alimenti si trovano sugli scaffali, mentre altri sono nei frigoriferi?”

La mamma risponde: “Perché molti alimenti si deteriorerebbero stando alla temperatura esterna, a causa dell’attività dei microrganismi in essi contenuti. Il lavoro dei microbi sviluppa dopo un certo tempo sostanze che rendono il cibo disgustoso e non salutare. Il freddo rallenta l’attività dei microrganismi presenti nei cibi, permettendo all’alimento di restare integro più a lungo.”    

Passa l’addetto del supermercato che completa la spiegazione al bambino:

“Ho sentito la tua domanda, sei un osservatore attento e la tua mamma ti ha dato una spiegazione corretta. Se vuoi posso darti qualche altra informazione sugli alimenti che vendiamo: sono tutti cibi che vengono prodotti fuori dal supermercato, talvolta provengono da paesi molto lontani, per cui hanno bisogno di essere conservati perché può passare molto tempo dal momento della loro produzione a quando saranno mangiati.”

“Ci sono varie tecniche per conservare i cibi, diverse a secondo del tipo di alimento e del tempo per cui rimarranno conservati.

Le tecniche che usano il freddo sono: la refrigerazione a circa 0° che rende meno attivi i microbi, il congelamento, che porta l’alimento a temperature al di sotto dello zero e la surgelazione in cui la temperatura viene portata a valori ancora inferiori. La prima tecnica è quella del frigorifero di casa che conserva i cibi per alcuni giorni, le altre sono tecniche industriali che permettono di conservare a lungo cibi come le carni, il pesce, alcune verdure.”
“Il calore è un altro sistema usato per conservare i cibi. La sterilizzazione si ottiene scaldando l’alimento chiuso in un contenitore a più di 100°: uccide sia i microbi, sia le loro spore e inattiva le sostanze tossiche eventualmente presenti. La pastorizzazione, usata per esempio con il latte, si fa scaldando a 70° per 30 secondi l’alimento, che può così essere conservato per qualche giorno senza perdere le sue caratteristiche. In casa, la bollitura del cibo in acqua alla temperatura di 100° o la sua cottura ci danno ulteriore sicurezza sull’uccisione di eventuali microbi portatori di malattie.”

“Si può anche sottrarre l’acqua all’alimento, impedendo l’attività ai microbi ma conservando inalterate le proprietà nutritive del cibo. L’essiccamento avviene esponendo l’alimento ai raggi del sole (frutta secca), la liofilizzazione viene fatta sotto vuoto, l’affumicatura aggiunge all’essiccamento la presenza del fumo (alcuni tipi di salumi e formaggi). Una volta non c’era il frigorifero, quindi si usavano molto alimenti secchi come la carne essiccata, quando non era possibile avere cibi freschi; per esempio, durante i lunghi viaggi delle carovane, nelle traversate degli oceani all’epoca della navigazione a vela o nei viaggi degli esploratori. Anche oggi, se non è disponibile un frigorifero, per esempio in un campeggio non attrezzato o se si fa una merenda durante una gita, usiamo prodotti essiccati, conserve, marmellate”.
“Alcuni degli alimenti contenuti in barattoli o scatolette (tonno, carne in scatola, sottaceti, sottolio)  sono conservati immersi in sostanze che creano un ambiente inadatto ai microbi: l’aceto, l’olio, l’alcool, il sale.”
A casa la mamma depone le buste della spesa e chiede al bambino di sistemare i cibi acquistati nella dispensa della cucina o nel frigorifero.

Gioco: il bambino sceglie i cibi mostrati nelle immagini e ciccando con il mouse li trascina nella dispensa o nel frigorifero (risposte corrette evidenziate in giallo per la dispensa e in blu per il frigorifero). Disegnare: fettine di carne, pesce fresco, pacco di pasta, pacchetto di grissini, bustina con minestra pronta (liofilizzata), salmone affumicato, funghi secchi, biscotti, pane, carne tritata, salsicce, dolce alla crema, latte fresco, formaggio duro, mozzarelle, pacco di riso, pacco di zucchero, busta di affettati, un salame, una retina di patate intere. 
(da 15 a 20 alimenti riposti correttamente: 10 punti; da 10 a 15: 5 punti; meno di 10: 0 punti). (E’ opportuno che il gioco evidenzi subito la scelta sbagliata, pur contandola come errore, con un messaggio visivo e sonoro)
La mamma prende dalla dispensa un pacco di pasta per cucinare il pranzo e legge l’etichetta sulla confezione, dicendo: “Non ricordo più da quanto tempo ho acquistato questa pasta: controllo che non sia scaduta.”

Il bambino chiede: “Cosa vuol dire scaduta?”

La mamma: “La conservazione del cibo non dura per sempre; su ogni confezione è pertanto indicata una data di scadenza entro cui il cibo deve essere consumato. Bisogna sempre controllare che questa data non sia già passata. Per questo è meglio lasciare sempre il cibo nel suo contenitore originale, a meno che non si sia sicuri di mangiarlo entro breve tempo.”

Il bambino: “Come si fa a sapere che non siano scaduti gli alimenti che non hanno una confezione?”

La mamma: “Quando l’alimento si deteriora ti può apparire alterato nell’aspetto e nella consistenza; può inoltre emanare un cattivo odore. Se un alimento non ha l’aspetto e il profumo che conosci, nel dubbio è meglio evitare di mangiarlo. Gli alimenti che si deteriorano più in fretta sono quelli contenenti proteine come carne, pesce, latte, uova, frutti di mare crudi; questi cibi non possono restare fuori dal frigorifero che per poco tempo. Frutta e verdura si possono conservare a temperatura ambiente per pochi giorni, se tenute in luogo fresco e asciutto e se il clima non è molto caldo.”

Il bambino va a fare una merenda all’aperto e può scegliere alcuni alimenti da mangiare.

Gioco: si fanno vedere al bambino immagini di alimenti, di cui deve scegliere quelli che secondo lui si possono mangiare tranquillamente. 
Cosa fa il bambino prima di mangiare: si lava le mani, non si lava le mani

(si lava le mani: 2 punti; non le lava: 0 punti). 

Disegnare i seguenti alimenti: (alimenti sicuri evidenziati in neretto) panini conservati in pellicola, torta scoperta con mosche attorno, barattolo di conserva aperto che “frizza” ed emana cattivo odore, frutta ammuffita, barattolo di yogurt gonfio e non tenuto al fresco, salumi chiusi in un contenitore, scatolette di carne conservata, yogurt non refrigerati, pane in pacchetto, bibite chiuse, fette di frittata scoperte con insetti sopra, uova crude dall’aspetto sgradevole e maleodoranti, frutta secca, contenitore chiuso di latte a lunga conservazione.
(da 6 a 7 risposte esatte: 10 punti; da 4 a 5: 5 punti; meno di 4: 0 punti).

(E’ opportuno che il gioco evidenzi subito la scelta sbagliata, pur contandola come errore, con un messaggio visivo e sonoro)

Gioco: mostrare al bambino un cartellone, con il compito di abbinare ogni cibo mostrato in immagine alla sua tecnica di conservazione (risposte esatte nello stesso colore).
	Latte fresco
	essiccamento

	Verdure surgelate
	pastorizzazione

	Carne in scatola
	congelamento

	Pesce fresco
	surgelazione

	Cipolline sottaceto
	affumicatura

	Tonno in scatola
	immersione in aceto

	Frutta secca
	immersione in olio

	Speck
	immersione in sale


(assegnare 1 punto per ogni risposta esatta, max 8 punti)   

(Punteggio max del livello 30 punti.
Risultato: 

punteggio totale ottenuto > 20 “Bravo, hai imparato molte cose sul modo di conservare gli alimenti e di mangiare solo quelli sicuri: non dimenticare di mettere in pratica quanto hai appreso!”;

punteggio < 20 “Devi stare più attento nella scelta di bevande e alimenti: ricordati che nessun cibo si conserva per sempre! Riprova, farai certamente meglio” 

A questo punto termina il videogioco o rifà questo livello.) 
