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ALIMENTAZIONE A CINQUE STELLE
 GUADAGNANDO SALUTE E GUSTO

Progetto d’educazione e igiene alimentare

(a cura di Rosati Susalba – Studio De Gustibus – Brescia)

UNITA’ DIDATTICA UNO

Alimentazione sana e gustosa

COME SI MISURA L’ENERGIA

L’energia fornita dai nutrienti viene misurata in CALORIE: “quantità di energia che si misura per muovere 1 Kg lungo la distanza di 1 metro con la forza di 1 Newton”.

Per valutare l’energia in entrata bisogna misurare il contenuto energetico degli alimenti che vengono consumati.

I nutrienti forniscono diverse quantità di energia:

PROTEINE:

 4 Kcal/g

CARBOIDRATI: 

3.75 Kcal/g

LIPIDI:


 9 Kcal/g

FABBISOGNO ENERGETICO: energia necessaria a mantenere un buono stato di salute e un adeguato livello di attività fisica.

Varia in funzione di: SESSO - ETA’ – PESO – ALTEZZA - STRUTTURA CORPOREA - ATTIVITA’ LAVORATIVA  - ATTIVITA’ FISICA

FABBISOGNO ENERGETICO =

METABOLISMO BASALE + LIVELLO DI ATTIVITA’ + TERMOREGOLAZIONE

+ TERMOGENESI INDOTTA DALLA DIETA

CALCOLO DEL PESO

Il PESO CORPOREO di un soggetto si ricava essenzialmente dalla somma del tessuto scheletrico, dalla massa muscolare e del tessuto adiposo.

La Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU) ha proposto l’adozione di un monogramma, che si basa sull’indice di Quetelet o di massa corporea o Body Mass Index (BMI).
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BMI: 


------------------------------









ALTEZZA (m2)

L’indice classifica il soggetto in 

· Sottopeso (<18), 

· Normopeso (18.5-25), 

· Sovrappeso (25-30), 

· Obeso (>30).
I PRINCIPI NUTRITIVI 

Gli alimenti che assumiamo quotidianamente contengono i PRINCIPI NUTRITIVI, sostanze chimiche che si trovano negli alimenti, e  sono necessarie per le funzioni vitali dell’organismo. 

Svolgono alcune funzioni:

ENERGETICA:forniscono energia per lo svolgimento delle diverse attività fisiologiche;

PLASTICA: forniscono la materia per la costituzione, il mantenimento ed il rinnovo dei tessuti;

REGOLATRICE: modulano i processi biochimici che avvengono all’interno dell’organismo.

Gli organismi viventi vanno considerati come sistemi in EQUILIBRIO DINAMICO con l’ambiente esterno con il quale avviene un continuo scambio di energia e principi nutritivi.

Gli elementi che compongono gli esseri viventi sono 24.

Di questi 4 sono i più abbondanti e costituiscono il 96% carbonio, ossigeno, idrogeno, azoto.

Fra i principi nutritivi:

· SOSTANZE INORGANICHE: acqua, sali minerali.

· SOSTANZE ORGANICHE: proteine, carboidrati, grassi, vitamine. Hanno proprietà chimiche biologiche particolari e funzioni specifiche.

PROPRIETA’ DEI PRINCIPI NUTRITIVI

Proteine, carboidrati, grassi, acqua sono MACRONUTRIENTI cioè devono essere assunti tutti i giorni in grandi quantità giornaliere nell’ordine di decine o centinaia di grammi.

Vitamine e sali minerali sono MICRONUTRIENTI cioè devono essere assunti tutti i giorni in piccole quantità giornaliere nell’ordine dei milligrammi o al massimo di pochi grammi.

FUNZIONI DEI PRINCIPI NUTRITIVI

Proteine, acqua, calcio, fosforo, hanno FUNZIONE PLASTICA, forniscono materiali costruttivi per la crescita del corpo e riparano cellule e tessuti.

Carboidrati e grassi, hanno FUNZIONE ENERGETICA, forniscono l’energia necessaria per lo svolgimento delle diverse attività dell’organismo.

Vitamine e sali minerali, hanno FUNZIONE REGOLATRICE, forniscono le sostanze necessarie al corretto svolgimento delle varie funzioni delle cellule ed alla protezione dell’organismo.

PROTEINE

Dal greco “proteios” che significa: “che occupa il primo posto”.Sono costituenti fondamentali delle cellule di tutti gli organismi viventi. Costituite da singole unità dette AMINOACIDI, per la costruzione delle proteine ne occorrono 20, 9 di questi sono detti ESSENZIALI perché il nostro corpo non è in grado di sintetizzarli.

VALUTAZIONE DELLA QUALITA’ PROTEICA

Proteine ad elevato valore biologico: contengono tutti gli AA essenziali (alimenti di origine animale).

Proteine a basso valore biologico: non contengono tutti gli AA essenziali (cereali * e vegetali *).

Proteine a discreto valore biologico:contengono tutti gli AA essenziali ma in quantità limitata (legumi *).

*  la fibra può interferire nel loro assorbimento

PROTEINE

ORIGINE ANIMALI

ORIGINE VEGETALE






Carne, salumi



Cereali

Pesce


Uova




Legumi

Latte e derivati
RUOLO DELLE PROTEINE

· funzione PLASTICA (costruzione, mantenimento,  riparazione);

· funzione REGOLATRICE (precursori di ormoni e neurotrasmettitori);

· funzione ENERGETICA (convertite in glucosio attraverso il ciclo di Krebs);

· regolano il metabolismo (enzimi e ormoni);

· trasportano molecole attraverso i liquidi corporei;

· intervengono nella coagulazione del sangue (fibrinogeno, protrombina);

· proteggono l’organismo dalle infezioni (anticorpi);

· danno luogo a strutture contrattili (actina, miosina);

· partecipano alla generazione ed alla trasmissione degli impulsi nervosi.

NB: non esistono RISERVE CORPOREE di proteine

LIPIDI

Dal greco “lipòs” che significa “grasso”. SONO SOSTANZE ORGANICHE INSOLUBILI IN ACQUA. 

Sono presenti nell’organismo per svolgere alcune funzioni fondamentali:

RUOLO DEI LIPIDI

· funzione ENERGETICA

· funzione PLASTICA (membrane cellulari)

· precursori di composti ormonali 

· forniscono gli acidi grassi essenziali

· trasportano le vitamine liposolubili

· costituiscono le lipoproteine plasmatiche insieme ai   protidi

· isolante corporeo (mantiene costante la temperatura)
· protezione di organi vitali (reni, cuore, ecc…)

Sono costituiti dagli ACIDI GRASSI; a seconda del legame chimico che li costituisce se ne distinguono di 3 categorie:

1. acidi grassi SATURI  (legame semplice)
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acidi grassi MONOINSATURI

3. acidi grassi POLINSATURI

Esistono anche A. G. essenziali: ω 3  e  ω 6: il nostro corpo non è in grado di sintetizzarli; dobbiamo  introdurli con gli alimenti.

RUOLO DEGLI A. G. ESSENZIALI

· rientrano nella formazione dei lipidi di membrana;

· sono utili per la prevenzione e la cura di alcuni dismetabolismi lipidici e dell’aterosclerosi (riducono il colesterolo LDL ed aumentano quello HDL).

Biologicamente i lipidi si distinguono in:

· lipidi di deposito: esplicano funzione di RISERVA ENERGETICA

· lipidi cellulari: esplicano funzione STRUTTURALE nelle membrane cellulari

· lipidi di trasporto: forma trasportata nella CORRENTE EMATICA (lipoproteine, trigliceridi, etc…)

NEGLI ALIMENTI:

Lipidi visibili: utilizzati come condimento (olio, maionese, salsine di vario genere, ecc…)

Lipidi invisibili: nascosti negli alimenti (salumi, formaggi, carni, frutta secca, grassi aggiunti durante le 
preparazioni, ecc…)
IN NATURA SI DISTINGUONO

ORIGINE VEGETALE 

ORIGINE ANIMALE

Olio di oliva



Burro





Olio di semi



Strutto









Carne bovina









Carne agnello










Formaggio










Salumi
LIQUIDI a temperatura ambiente

SOLIDI a temperatura ambiente

contengono soprattutto A.G. monoinsaturi e polinsaturi
contengono soprattutto A.G. saturi
CARBOIDRATI

Detti anche GLUCIDI dal greco “glucos” che significa “dolce” Rappresentano la componente maggiore dell’alimentazione umana.
A seconda della lunghezza della loro molecola si distinguono in:

1. MONOSACCARIDI (1 singola unità): glucosio, fruttosio, galattosio, etc.;

2. DISACCARIDI (da 2 a 10 unità di monos.): saccarosio, lattosio, maltosio, etc.;

3. POLISACCARIDI (da più di 10 unità di monos.): amido, glicogeno, etc.

O più semplicemente in: carboidrati SEMPLICI o carboidrati COMPLESSI

GLUCOSIO: principale zucchero del nostro corpo di cui è la fonte preferita di energia. La maggior parte di C presenti negli alimenti viene demolita in fase digestiva e libera  glucosio (usato a scopo energetico).

AMIDO: polisaccaride più importante per la nutrizione umana. Alimenti base: cereali, patate, legumi

ORIGINE VEGETALE

Cereali: grano, mais, riso, miglio, sorgo, (quindi pasta, pane, polenta, biscotti, fette biscottate, ecc)

Tuberi: patate

Rappresentano il nutriente quantitativamente più importante della ns alimentazione nonché la fonte energetica più economica.
RUOLO DEI CARBOIDRATI

· funzione ENERGETICA

· sono la fonte energetica principale per il sistema nervoso e per i globuli rossi

· permettono la normale utilizzazione dei lipidi e      delle proteine

· se presenti in eccesso si accumulano nel tessuto adiposo

LE FIBRE

Origine vegetale (frutta, verdura, cereali e derivati, legumi). Sostanze costituenti la parte strutturale delle cellule dei vegetali; carboidrati che l’organismo non è in grado di digerire (cellulosa, emicellulose, pectine, lignine, etc…)

CARBOIDRATI INDIGERIBILI

· resistenti alla digestione ed all’assorbimento

· fermentate a livello intestinale

· assorbimento pressoché nullo

RUOLO DELLA FIBRA ALIMENTARE

· precoce senso di sazietà 

· regolazione delle funzioni intestinali

· modula l’assorbimento dei nutrienti

· incrementa la flora batterica
· azione “disintossicante” e anticancerogena

Fonti alimentari di fibra: devono essere molteplici e usate a rotazione nei diversi pasti quotidiani in modo da garantirne l’introduzione di entrambi i tipi. Meglio ingerire fibra attraverso gli alimenti che ne sono ricchi piuttosto che aggiungerla alla propria dieta sotto forma di tavolette o preparati dietetici.

Eccesso in fibra: disturbi gastrointestinali e ostacolo dell’assorbimento dei nutrienti.

SALI MINERALI

Fattori essenziali per le funzioni biologiche e per l’accrescimento.

MACROMINERALI: calcio, fosforo, magnesio, sodio, potassio, cloro, zolfo, ecc. (presenti in grande quantità)


MICROMINERALI: ferro, iodio, rame, zinco, fluoro, manganese, selenio, ecc. (presenti in piccole quantità)

RUOLO DEI MINERALI

· formazione delle ossa e dei denti

· attivazione di molti cicli metabolici

· regolazione dei liquidi corporei

Fonti alimentari: alimenti di origine animale e vegetale. Non sono danneggiati dal calore e dalla luce. Persi nell’acqua di cottura. Rara la necessità di supplementi

LE VITAMINE

Necessarie al normale funzionamento e sviluppo degli organi in quanto regolatrici di processi fondamentali

V. LIPOSOLUBILI



V. IDROSOLUBILI

possono accumularsi 



non possono accumularsi
nei grassi dell’organismo 


nell’organismo

(riserva - tossicità) 



(no riserva – no tossicità)

vitamina A (retinolo)


 
vitamina C (ac. Ascorbico)

vitamina D (calciferolo)


vitamine B 

vitamina E (tocoferolo)


vitamina H (biotina)

vitamina K




etc.

L’organismo non può produrle

RUOLO DELLE VITAMINE

Hanno azione CATALITICA, attivano e regolano fondamentali azioni biochimiche che avvengono nelle

cellule. Un'alimentazione equilibrata e varia garantisce la copertura dei fabbisogni
Fonti di origine animale: carne, uova, pesce, latte, formaggi, salumi

Fonti di origine vegetale: frutta, verdura, legumi

NB: Diversificare il più possibile le proprie scelte alimentari

ACQUA

Il nostro corpo è composto per la maggior parte di acqua (75% nel bambino – 60% nell’adulto) (muscolo composto dal 75% acqua, sangue 90%, ecc…). Priva di calorie, contiene solo alcuni minerali.
RUOLO DELL’ACQUA

· digestione, assorbimento, trasporto dei nutrienti

· escrezione dei metaboliti

· costituzione di cellule, organi e tessuti (occhi, polmoni, ecc.).
· mantenimento della temperatura corporea
· lubrificazione di organi e tessuti

· protezione del feto

Bere circa 1,5 – 2 litri di acqua al giorno

BILANCIO IDRICO

Entrate 





uscite

Acqua e alimenti




perdite idriche

(Es: frutta fresca 90% - 



sudore, urina, 

verdura dal 70 al 90% - 



respirazione, feci, 

pane 30% - 





lacrimazione ecc…

formaggi dal 30 al 60% - 

carne dal 40 al 50% - 

pasta e riso cotti 70%)

Fabbisogno idrico: dipende anche dal clima, dal tipo di alimentazione, dall’esercizio fisico, ecc.

Senza acqua la morte sopraggiunge in pochissimi giorni

UNITA’ DIDATTICA DUE
PREVENZIONE E SALUTE
Una corretta alimentazione è alla base di un adeguato accrescimento del bambino e del ragazzo. Essa deve essere varia (non esiste un alimento che da solo possa soddisfare tutte le esigenze dell’organismo), moderata (talvolta si ha difficoltà ad individuare la giusta quantità degli alimenti) e completa (la presenza di alimenti diversi rende ogni pasto più gustoso ed i nutrienti più facilmente assimilabili) di tutti i nutrienti necessari.
Quali alimenti per una corretta crescita?

Tutti gli alimenti sono necessari per una corretta crescita del bambino e per lo sviluppo dell’adolescente. Tra essi la frutta, la verdura ed il latte devono essere assunti quotidianamente poiché possono prevenire lo sviluppo di malattie cronico – degenerative dell’età adulta (obesità, ipertensione, diabete, osteoporosi).

Gli alimenti possono essere suddivisi in GRUPPI ALIMENTARI, a seconda della loro composizione prevalente in alcuni nutrienti.

I GRUPPI ALIMENTARI

GRUPPO 1: CARNI, PESCI, UOVA

Alimenti di origine animale che forniscono:

      PROTEINE NOBILI (AD ELEVATO VALORE BIOLOGICO): “mattoni”
necessari per costruire, mantenere o ricostruire i vari tessuti di cui siamo formati
                              ENERGIA

                              Sali minerali quali ferro, zinco, rame e vitamine del gruppo B, in particolare la B12 (contenuta solo 
                  in cibi di origine animale). Il pesce fornisce anche iodio.
SVOLGONO FUNZIONE PLASTICA ED ENERGETICA

COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Preferire carni magre e pesce

2. Limitare il consumo di insaccati, salumi e carni grasse

3. Consumare non più di 3-4 uova la settimana.

GRUPPO 2: LATTE E DERIVATI
Alimenti di origine animale che forniscono:

CALCIO:
- Componente fondamentale di ossa e denti 

- Partecipa ai fenomeni della coagulazione del sangue

- importante per la conduzione degli impulsi nervosi

· PROTEINE NOBILI (AD ELEVATO VALORE BIOLOGICO): 
· VITAMINA B2
· ENERGIA (GRASSI E PROTEINE)

SVOLGONO FUNZIONE PLASTICA ED ENERGETICA

COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Consumare quotidianamente latte fresco pastorizzato o yogurt intero
2. Consumare latte parzialmente scremato dopo i 25 anni
3. Non consumare il latte come bevanda, ma come alimento

GRUPPO 3: CEREALI E TUBERI

Alimenti di origine vegetale che forniscono:

· AMIDO carboidrato complesso che fornisce energia per il funzionamento del sistema nervoso, per l’attività fisica e per il lavoro muscolare

PROTEINE DI QUALITA’ SCADENTE
VITAMINE DEL GRUPPO B
· ENERGIA (CARBOIDRATI)

· FIBRA ALIMENTARE i cereali integrali

· VITAMINA C E POTASSIO le patate

SVOLGONO FUNZIONE ENERGETICA

COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Preferire cereali meno raffinati e dunque più ricchi in fibre

2. Preferire il pane non condito a grissini, e crackers, perché contenendo meno acqua, sono più calorici a parità di peso

3. Consumare le patate in sostituzione di pane o pasta e non come contorno

GRUPPO 4: LEGUMI

Alimenti di origine vegetale che forniscono:

PROTEINE DI QUALITA’ DISCRETA: consumati con i cereali del Gruppo 3, offrono una miscela proteica paragonabile a quella degli alimenti del gruppo 1.
· AMIDO carboidrato complesso
· ENERGIA (CARBOIDRATI)

· FIBRA ALIMENTARE
· VITAMINE DEL GRUPPO B, FERRO RAME E CALCIO
SVOLGONO FUNZIONE ENERGETICA E PLASTICA

COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Consumare i Legumi in sostituzione del secondo piatto

2. Farli cuocere a lungo per renderli più digeribili.

GRUPPO 5: Grassi da condimento

Alimenti di origine vegetale o animale che forniscono:

· ACIDI GRASSI: alcuni dei quali essenziali
· VITAMINE LIPOSOLUBILI 
· ENERGIA (LIPIDI)

IN NATURA si distinguono in:

1. GRASSI DI ORIGINE ANIMALE: solidi a temperatura ambiente, ricchi in acidi grassi saturi, fonte di colesterolo

2. GRASSI DI ORIGINE VEGETALE: liquidi a temperatura ambiente, ricchi in acidi grassi insaturi

SVOLGONO FUNZIONE ENERGETICA E PLASTICA
COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Consumare con moderazione tutti i grassi da condimento

2. Preferire quelli di origine vegetale a quelli di origine animale

3. Utilizzare i grassi animali preferibilmente crudi

GRUPPO 6: FRUTTA E VERDURA Fonti di vitamina A

Appartengono tutti i componenti vegetali di colore giallo, arancione o verde scuro, quali: carote, peperoni, zucche, spinaci, biete, albicocche, pesce, ecc.
Apportano:
· VITAMINA A: indispensabile per la visione crepuscolare e l’accrescimento corporeo
· FIBRA ALIMENTARE
· FRUTTOSIO (nella frutta)

· ACQUA
SVOLGONO FUNZIONE REGOLATRICE 
COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

1. Consumare quotidianamente frutta e verdura

2. Variare e preferire frutti di stagione.

GRUPPO 7: FRUTTA E VERDURA Fonti di vitamina C

Appartengono vegetali quali pomodori, cavolfiori, broccoli frutta dal sapore acidulo, lamponi, ananas, kiwi fragole, ecc. 
Apportano:

· VITAMINA C: indispensabile per la formazione della dentina, del tessuto osseo, per la rimarginazione delle ferite e per l’assorbimento del FERRO.
· FIBRA ALIMENTARE
· FRUTTOSIO (nella frutta)

· ACQUA
SVOLGONO FUNZIONE REGOLATRICE

COSA SUGGERISCONO LE LINEE GUIDA:

Attenzione alla cottura perché la vit. C può degradarsi con il calore

UNITA’ DIDATTICA TRE
ALIMENTAZIONE DEI RAGAZZI

La quantità di cibo da assumere è molto diversa da soggetto a soggetto. Dipende dall’età, dal peso, dall’altezza, dall’attività fisica che il bambino o il ragazzo svolge. Sono consigliati al massimo 5 pasti al giorno durante i quali la quantità del cibo dovrebbe essere così distribuito:
· Colazione 


15-20%

· Spuntino


5%

· Pranzo


35%

· Merenda


5%

· Cena


20%

Note per il pranzo e la cena: scegli alimenti diversi a pranzo e cena.

Note per la merenda: scegli frutta di colore diverso, anche macedonie, o uno spuntino salato e qualche volta dolce. Il latte e lo yogurt sono sempre consigliati!
Note per i condimenti: scegli pochi grassi e di preferenza olio extravergine di oliva misurandone la quantità con il cucchiaio. Aceto, erbe e spezie naturali a volontà per insaporire. Poco sale è da preferire.

Ogni settimana è consigliabile mangiare:

PESCE 
3 volte

CARNE 
3 volte

FORMAGGI 
2 volte

LEGUMI 
3 volte

UOVA 

2 volte

PROBLEMA DELLE CARENZE NUTRIZIONALI. UNA REALTÀ IN AUMENTO. 
PRIMA PARTE
L'obiettivo di raggiungere una sufficiente produzione di alimenti, capaci di fornire energia alla popolazione mondiale, è stato in larga misura raggiunto. Il problema è ora, soprattutto, quello di una distribuzione equa, affinché il diritto al cibo sia garantito a tutti, in ogni circostanza. In molte regioni del mondo si è verificata una riduzione del livello di malnutrizione, tranne in Africa orientale, dove il numero di malnutriti è nientemeno aumentato. Lo stato di nutrizione della popolazione mondiale è comunque inadeguato, perché è inadeguata la qualità della dieta. Molto frequente è la "fame nascosta", quella che si verifica quando mancano vitamine e minerali, i cosiddetti "micronutrienti". Molti micronutrienti rappresentano un problema per la salute pubblica, ma su alcuni di essi si è concentrata l'attenzione, perché sono più evidenti e gravi le manifestazioni carenziali e perché la loro eliminazione è più a portata di mano: lo iodio, il ferro, la vitamina A, l'acido folico e lo zinco. Una recente indagine condotta dall'Organizzazione Mondiale della Sanità tra i 52 paesi appartenenti alla regione europea ha evidenziato che in 17 paesi i micronutrienti sono considerati una priorità di intervento per la sanità pubblica. Questa breve rassegna illustra la situazione della carenza di iodio, ferro e vitamina A e le misure intraprese per la loro eliminazione nella regione europea. 

Iodio

I disordini da carenza di iodio sono ancora un problema in 29 paesi. Nei paesi dell'Europa occidentale il problema è stato in gran parte eliminato, con alcune eccezioni importanti come l'Italia. Nelle repubbliche dell'Asia centrale e in Europa centrale e orientale esistono ancora carenze moderate, mentre in Albania, Georgia, Kazakistan, Tagikistan e Turchia il problema è considerato grave. La carenza di iodio determina problemi nello sviluppo neurologico del feto e produce nell’adulto disordine della funzione tiroidea. Fin dall'età scolare si produce un'ipertrofia della tiroide, nota come gozzo. La carenza di iodio è determinata dalla scarsa presenza di questo nutriente nelle acque e nella catena alimentare e si può eliminare attraverso la fortificazione del sale per uso umano e animale. 

Ferro

La carenza di ferro determina un'inadeguata produzione di globuli rossi maturi, ossia anemia, con implicazioni negative per lo sviluppo fetale, per lo sviluppo neuromotorio e per la capacità lavorativa dell'adulto. Il Vertice mondiale per l'Infanzia del 1990 aveva annunciato un impegno internazionale per la riduzione di un terzo dell'anemia entro l'anno 2000. Questo obiettivo, purtroppo, non è stato raggiunto. Le cause della carenza di ferro vanno ricercate nell'insufficiente assunzione di prodotti di origine animale, ma anche nel consumo di alimenti e bevande che interferiscono con l'assorbimento di ferro e zinco, fin dalla prima età. Le pratiche di alimentazione infantile in Asia centrale comportano spesso la somministrazione di tè con zucchero, fin dalle prime due settimane di vita, e ciò interferisce con l'assorbimento del ferro e di altri minerali. La carenza di ferro viene affrontata attraverso la distribuzione di integratori, solitamente in combinazione con acido folico (principalmente per le donne in gravidanza), attraverso il consiglio dietetico e la fortificazione degli alimenti. Nella regione europea 15 paesi intervengono sull'anemia attraverso il solo consiglio nutrizionale. La fortificazione è usata prevalentemente in Asia centrale, come risultato della collaborazione tra il settore pubblico e privato, sostenuta dai donatori internazionali. Il veicolo scelto è quello della farina, che tuttavia non consente di raggiungere tutta la popolazione e in particolare non consente di coprire i fabbisogni di ferro dei bambini in età pre-scolare. Una combinazione di consiglio dietetico, fortificazione degli alimenti e integrazione è attuata in Grecia, Islanda, Kazakistan, Federazione Russa e Tagikistan. 

Vitamina A

La carenza di vitamina A determina una riduzione delle difese immunitarie. I casi più estremi possono anche determinare lesioni dell'epitelio oculare, che portano a lungo andare alla cecità. I paesi che denunciano la presenza di carenza di vitamina A sono prevalentemente quelli dell'Asia centrale e della Comunità di Stati Indipendenti. Undici paesi hanno evidenziato la presenza di questo problema. La percentuale è particolarmente elevata in Kazakistan, Tagikistan e Uzbekistan. La carenza di vitamina A è determinata da un basso consumo di prodotti lattiero-caseari e di vegetali contenenti il precursore della vitamina, come le carote, ma anche dalla presenza di forme complesse di malnutrizione, che rendono l'organismo incapace di trasformare il precursore in vitamina. In presenza di un problema riconosciuto, l'intervento correttivo è una combinazione di consiglio dietetico, fortificazione e integrazione. Il metodo di intervento più applicato è il consiglio dietetico (16 paesi), seguito dalla fortificazione degli alimenti (12 paesi) e dall'integrazione (10 paesi). 

Le percentuali della sideropenia
Nella regione europea la prevalenza più elevata è stata osservata nelle repubbliche dell'Asia centrale. Nei bambini di età inferiore ai 5 anni è stata documentata una percentuale dell'80% in Tagikistan, del 61% in Uzbekistan e del 50% in Turchia. Nell'Europa occidentale e meridionale l'anemia è meno frequente. Nei paesi occidentali la prevalenza è solitamente inferiore al 10% nei bambini al di sotto dei 5 anni, ma raggiunge il 14% in Svezia, dove valori più elevati sono descritti nelle donne in età fertile, pari ad un 27%. Gli interventi correttivi sono efficaci se condotti in modo adeguato e su una sufficiente proporzione della popolazione. 
UNITA’ DIDATTICA QUATTRO – IGIENE ALIMENTARE PRIMA PARTE
IGIENE IN CASA- LA CUCINA
La cucina è il luogo preposto alla preparazione dei cibi e come tale è uno degli ambienti domestici che richiede  maggiore igiene e pulizia. 
Il rischio che si corre nella manipolazione degli alimenti è proprio quello dell’intossicazione da cibo causata dalla presenza di microrganismi portatori di malattie. 
I principali canali attraverso i quali tali microrganismi si diffondono sono l’uomo o gli animali infestanti, l’acqua o l’aria inquinate e le superfici a contatto con gli alimenti. 
La pulizia di utensili e ripiani ha lo scopo principale di eliminare i residui di cibo e permettere successivamente una migliore azione di disinfezione. Il cloro è normalmente alla base dei principali disinfettanti in ambito alimentare in quanto è molto attivo, poco pericoloso e di facile utilizzo. 

I detergenti per la casa aiutano a mantenere salubri gli ambienti dove si vive ma è sempre indispensabile seguire una serie di piccoli accorgimenti e corrette abitudini per poter mantenere un alto livello di igiene. 
Come prima cosa è sempre indispensabile lavarsi le mani con acqua e sapone ogni qualvolta si viene a contatto con oggetti o alimenti a rischio. Esiste infatti, una specie di contaminazione incrociata tra il cibo e le mani; appena a contatto con un oggetto sporco, le mani diventano portatrici di milioni di batteri che possono passare agli alimenti. 
E’ importante poi:
- lavare ripiani, utensili e bidoni con prodotti biocidi in modo da ridurre la presenza di batteri;
- pulire la cucina una volta al giorno;
- cambiare frequentemente gli strofinacci per mani e stoviglie in quanto rimanendo bagnati a lungo sono un buon terreno per il proliferare dei batteri;
- trattare con utensili diversi i cibi cotti da quelli crudi per evitare contaminazioni;
- far lavorare la lavastoviglie ad una temperatura superiore ai 50°C per una questione di maggiore igiene delle stoviglie;
- pulire il frigorifero almeno ogni 4 settimane, adoperandolo normalmente ad una temperatura inferiore ai 5°C.

I batteri patogeni in cucina sono più numerosi di quanto si pensi. Non basta allora acquistare alimenti di qualità, bisogna anche saperli conservare.
Non tutti lo sanno, ma la cucina è il luogo più sporco della casa. Una spugnetta per lavare i piatti può contenere anche 780 milioni di batteri, ma anche taglieri di legno, lavandino e strofinacci sono luoghi molto frequentati dai microrganismi. 
In Italia si segnalano circa 5 mila intossicazioni alimentari all'anno, in realtà sono molte di più, perché non tutti i casi sono regolarmente denunciati . La sopravvivenza dei batteri patogeni e quindi la loro moltiplicazione all'interno dell'alimento richiedono dei fattori ambientali ben precisi. 
Per prima cosa la temperatura: la maggior parte dei batteri patogeni si sviluppa rapidamente a temperature comprese tra 10° C e 50° C . Temperature superiori a 60-65° C per un adeguato periodo di tempo sono sufficienti per la distruzione di gran parte dei batteri, con l'eccezione di alcune spore e tossine. Invece la conservazione in frigorifero a temperature inferiori a 10° C blocca la moltiplicazione della maggior parte dei batteri, ma non li distrugge. 
Altrettanto importante è la disponibilità di acqua; gli ambienti umidi favoriscono la crescita. 
Altri due fattori determinanti sono l'ossigeno e l'acidità.
La presenza di ossigeno è essenziale per lo sviluppo dei batteri aerobi come salmonelle e stafilococchi, mentre la sua assenza facilita la crescita di quelli anaerobi come i clostridi. Quando sono in presenza di un ambiente molto acido i batteri stentano a moltiplicarsi. 
Infine il fattore tempo. Basti pensare che in condizioni favorevoli un solo batterio è in grado di riprodursi in modo esponenziale, fino a raggiungere 68 miliardi di batteri in sole 12 ore.
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