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1. INTRODUZIONE

1.1 Alimentazione sostenibile: la Dieta Mediterranea

Se fino a qualche decennio fa il concetto di alimentazione era solitamente associato all’idea di
diete e conteggi di calorie, oggi 1’accostamento dell’aggettivo sostenibile, che assume una
connotazione fortemente positiva e impattante, ci porta in una direzione alquanto diversa poiché
il cibo non riguarda piu solo la nutrizione e la salute, ma anche il modo in cui gli esseri umani
vivono, convivono e interagiscono con I’ambiente, la natura e la societa. Secondo la definizione
della FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations) “le diete sostenibili
hanno un basso impatto ambientale, contribuiscono alla sicurezza alimentare e nutrizionale e a
una vita sana per le generazioni presenti e future; sono rispettose della biodiversita e degli
ecosistemi, culturalmente accettabili, accessibili, economicamente eque e convenienti,
nutrizionalmente adeguate, sicure e salutari e favoriscono allo stesso modo 1’ottimizzazione
delle risorse naturali e umane” (FAO, 2010). Su queste tematiche ¢ incentrata I’attuale Agenda
2030 per lo Sviluppo Sostenibile, un programma d’azione per le persone, il Pianeta e la
prosperita, sottoscritto nel settembre 2015 dai governi dei 193 Paesi membri dell’ONU
(Organization of the United Nations) (ONU, 2015). Essa ingloba 17 Obiettivi per lo Sviluppo
Sostenibile (SDGs) tra loro interconnessi, siglati dalle Nazioni Unite, in cui I’alimentazione e
l'agricoltura assumono una posizione centrale (Figura 1). Dell’Agenda 2030 hanno un ruolo
rilevante 1’Obiettivo 2 (Porre fine alla fame, raggiungere la sicurezza alimentare, migliorare la
nutrizione e promuovere un’agricoltura sostenibile), 1’Obiettivo 3 (Assicurare la salute e il
benessere per tutti e per tutte 1’etd) e I’Obiettivo 12 (Garantire modelli sostenibili di produzione

e di consumo) (ONU, 2015).
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o
Figura 1: Agenda 2030-Sustainable Development Goals (FAO, 2015) - https://www.fao.org/fao-who-

codexalimentarius/sdgs/en/
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Nutrirsi in modo sano, bilanciato e rispettoso nei confronti dell’ambiente diventa uno stile di
vita essenziale per tutelare il benessere dell’organismo e per salvaguardare la Terra. “Il piatto
della salute planetaria ¢ costituito per meta da frutta e verdura, 1'altra meta, in termini di apporto
calorico, presenta principalmente cereali integrali, proteine di origine vegetale, acidi grassi
insaturi € modeste quantita di proteine di origine animale” (EAT-Lancet Commission, 2019).
Non ¢ solo questione di cosa si mangia ma anche di quanto e con quale periodicita, tutti gli
alimenti possono essere consumati, I’importante ¢ farlo con la giusta frequenza di consumo e
proporzioni (BCFN, 2021). In quest’ottica la Dieta Mediterranea (DM) rappresenta un vero e
proprio modello di dieta sana e sostenibile, in grado di anteporsi come fattore determinante di
prevenzione, contrastando il rischio di insorgenza di importanti patologie croniche come
diabete, ipertensione arteriosa e obesita (Ministero della Salute, 2022). Contestualmente la DM
si presenta anche come modello di dieta sostenibile con 1 suoi effetti positivi in ambito
ambientale ed economico: le produzioni agricole e agro-alimentari insieme alla tradizione
culinaria da un lato assicurano la qualita dal punto di vista organolettico e, dall’altro,
garantiscono il rispetto di criteri etici e ambientali (Ministero della Salute, 2022). La DM,
favorendo un elevato consumo di cereali integrali, frutta, verdura e legumi, richiede un impiego
di risorse naturali, suolo e acqua, ed emissioni di gas serra meno intensivo rispetto ad una dieta
basata per lo piu sul consumo di carni e grassi animali; si stima in media che per ottenere 100
calorie questo modello determini un impatto ambientale di circa il 60 % inferiore rispetto ad
un’alimentazione di tipo nordeuropeo o nordamericano, basata in misura maggiore su prodotti
processati a base di carne e grassi animali, piuttosto che su vegetali e cereali (Fondazione Dieta
Mediterranea, 2021). Quando si parla di sostenibilita della dieta si deve fare riferimento ad ogni
singolo alimento e valutare il suo impatto sull’ambiente in termini di emissioni di gas serra
(Carbon footprint: kg CO2 eq.), di ettari di terreno utilizzati (Ecological footprint: m* o global
hectare) e di consumo idrico (water footprint: L o m*) (BCFN, 2020). Per fare questo si tiene
in considerazione I’intero ciclo di vita del prodotto (Life Cycle Assessment”- LCA), valutando
gli effetti sull’ambiente a partire dall’azienda agricola coltivatrice o allevatrice fino a giungere
alla tavola del consumatore (BCFN, 2020). La Fondazione Barilla, insieme all’Universita
Federico II di Napoli, ha attualizzato il modello della Doppia Piramide, che comunica in modo
semplice e diretto le caratteristiche di una dieta equilibrata, sana e sostenibile, affiancando la

Piramide della Salute a quella Ambientale (Figura 2).
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Figura 2: La nuova doppia piramide della salute e del clima (Fondazione Barilla 2021, Center for Food &

Nutrition) - https://www.fondazionebarilla.com/doppia-piramide/

La Doppia Piramide illustra come in un unico modello alimentare possano coincidere due
obiettivi diversi ma altrettanto importanti: salute delle persone e tutela dell’ambiente (BCFN,
2021). In essa si puo osservare che, generalmente, gli alimenti per cui € consigliato un consumo
maggiore sono anche quelli che determinano gli impatti minori sull’ambiente e viceversa
(BCFN, 2021). Il messaggio veicolato dalla Piramide della Salute ¢ che per prevenire le malattie
cardio-vascolari e promuovere la longevita e il benessere, a prescindere dalla cultura e dal luogo
geografico, ’alimentazione umana deve fondarsi, come suggerito dalla DM, su alimenti
prevalentemente di origine vegetale, quali frutta, verdura e cereali integrali, che si trovano alla
base della Piramide (BCFN, 2021). La Piramide Ambientale va, invece, a classificare i diversi
prodotti alimentari in base alla loro emissione di gas ad effetto serra e mostra come la
produzione di prodotti di origine animale sia causa di un maggior cambiamento climatico

rispetto ai prodotti vegetali (BCFN, 2021).

1. 1.2 Rapporto tra sistemi alimentari e ambiente: la situazione ad oggi in numeri
La produzione di cibo ha un impatto notevole sul benessere del Pianeta perché 1’allevamento e
’agricoltura sono responsabili della produzione di gas ad effetto serra, del sovra-sfruttamento

delle acque, dell’inquinamento dei suoli, della deforestazione e della problematica relativa alle
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perdite e agli sprechi alimentari (BCFN, 2020). I sistemi alimentari utilizzano il 70% di acqua
dolce per I’irrigazione e quasi il 40% della superficie terrestre ¢ oggetto di attivita legate
all’agricoltura e all’allevamento, mentre la quantita di suolo idoneo alla coltivazione ¢ pari a
4,4 miliardi di ettari (BCFN, 2020). Inoltre, causano a livello globale tra il 21% e il 37% dei
gas ad effetto serra (IPCC, 2019). Ad aggravare la situazione si aggiunge anche lo spreco lungo
la filiera agro-alimentare di cibo che produce 3,3 miliardi di tonnellate di CO, eq., contribuendo
negativamente al cambiamento climatico (BCFN, 2020). La quantita di cibo commestibile
sprecato ogni anno lungo la catena alimentare (1,3 miliardi di tonnellate) sarebbe in grado di
sfamare milioni di persone denutrite attualmente nel mondo (BCFN, 2020). Se da una parte le
societa piu ricche non hanno mai avuto tanto cibo a disposizione come oggi € si
contraddistinguono per uno spaventoso aumento della malnutrizione per eccesso (BCFN,
2020), dall’altra il numero di individui che nel mondo soffrono la fame ¢ nuovamente cresciuto
(FAO et al., 2022). In Italia fa riflettere la significativa indagine del Centro di Ricerca Alimenti
e Nutrizione, che ha coinvolto 1.142 famiglie, permettendo di considerare il nostro Stato in
termini di spreco alimentare domestico (Osservatorio sulle eccedenze, recuperi e sprechi
alimentari - CREA, 2018). Sommando tutte le categorie alimentari, gli italiani risultano aver
sprecato in media 370 grammi alla settimana per famiglia, specialmente prodotti deperibili
come verdura, frutta e pane freschi (Osservatorio sulle eccedenze, recuperi e sprechi alimentari
- CREA, 2018). Assumono particolare rilievo gli ultimi numeri sullo spreco di cibo domestico
dell’Osservatorio Waste Watcher, rilevati a Gennaio 2022 su un campione di 1200 casi
rappresentativo della popolazione italiana; lo spreco medio individuale ¢ arrivato a circa 595
grammi alla settimana e 1 prodotti alimentari coinvolti sono sempre gli stessi, proprio quelli alla
base della DM (Last Minute Market-Waste Watcher International Observatory on food and
sustainability, 2022).

1.2 Sicurezza alimentare (Food safety)

Come prerequisito di qualita ¢ fondamentale garantire che il cibo delle nostre tavole sia sicuro
sotto il profilo igienico-sanitario (food safety) con un approccio from farm to fork.
Quotidianamente la filiera agro-alimentare puo essere protagonista di pericolosi fenomeni di
contaminazione e proprio per questo gli agricoltori, gli addetti alla trasformazione e i rivenditori
adottano, secondo la normativa europea, numerose procedure assicurando la salubrita e
I’innocuita degli alimenti (Reg. CE n. 178, 2002). La contaminazione alimentare puo essere di

tre tipi: fisica (presenza di corpi estranei quali capelli, schegge, pezzi di plastica o metallo etc.),
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chimica (residui di fitofarmaci, detergenti, antibiotici etc.) e microbiologica (batteri e loro
tossine, virus, muffe, funghi etc.) (CREA,2018). La maggior parte delle “malattie trasmesse
con gli alimenti” (MTA) sono dovute ad una contaminazione batterica (EFSA, 2021). Tutti gli
alimenti possono essere potenzialmente veicolo di patogeni dannosi, sebbene alcuni siano piu
frequentemente contaminati da agenti specifici (Tabella 1). In particolare, i microrganismi del
genere Salmonella, Campylobacter ed Escherichia coli entero-emorragico sono tra i pit comuni
agenti patogeni di origine alimentare che colpiscono milioni di persone ogni anno, a volte con

esiti gravi e fatali (WHO, 2022).

Tabella 1: I diversi alimenti e le principali contaminazioni microbiologiche. EFSA (2021). Story map on

foodborne outbreaks - https://multimedia.efsa.europa.cu/fbo-storymaps/index.html#

UOVA E PRODOTTI A o Salmonella
BASE DI UOVA (crudi o Staphylococcus aureus
0 poco cotti)
CARNE E PRODOTTI o Campylobacter (carne di pollo)
A BASE DI CARNE e Salmonella (carne di pollo e maiale)
(crudi o poco cotti) e Staphylococcus aureus (carne di maiale e pollame)
e Listeria monocytogenes (salsicce, wurstel)
e Yersinia (prodotti carnei a base di maiale)
e FEscherichia coli-STEC (hamburger o polpette di carne macinata)
o  Clostridium botulinum (conserve di carne)
o Clostridium perfringens (carne di manzo e pollo)
e Bacillus cereus
e Virus Epatite E (carne di maiale o cinghiale)
o Toxoplasma (prodotti a base di carne cruda o affumicata e
salumi)
LATTE E PRODOTTI e Campylobacter
LATTIERO-CASEARI e Listeria monocytogenes
(crudi o non o Staphylococcus aureus
pastorizzati) e  Salmonella
e  Escherichia coli-STEC
o Bacillus cereus
e Brucella (latte di capra e pecora)
e Yersinia
o Toxoplasma
PESCE E PRODOTTI e Listeria monocytogenes
DELLA PESCA, e Clostridium botulinum (conserve di pesce)
CROSTACEIE e Biotossine marine (pesce ¢ molluschi bivalvi)
MOLLUSCHI (crudi o e Norovirus (molluschi bivalvi)
poco cotti) e Virus Epatite A (crostacei)
o Toxoplasma




VERDURE E FRUTTA o Salmonella
(fresche e crude) e Clostridium botulinum (conserve di verdura)
o Escherica Coli-STEC
e Staphylococcus aureus
e Bacillus cereus
e Virus Epatite A
CEREALI E e Bacillus cereus
DERIVATI (riso, pasta)
CIBI MISTI CON PIU e Salmonella
INGREDIENTI e Bacillus cereus
(prodotti da forno e e Staphylococcus aureus
dolci) e Norovirus
e Virus Epatite A

I sintomi delle MTA comprendono diarrea, crampi addominali, nausea e vomito, febbre e
possono variare a seconda del tipo di patogeno. Chiunque pudé ammalarsi, ma le persone sane
di solito sviluppano una forma lieve della patologia, mentre le persone vulnerabili (bambini
piccoli, anziani, donne in gravidanza e individui immunocompromessi) hanno maggiori
probabilita di manifestare sintomi gravi o arrivare addirittura alla morte (EFSA, 2021). Grazie
all’attuale legislazione vengono immessi sul mercato esclusivamente prodotti di cui gli addetti
ai lavori abbiano dimostrato I’effettiva conformita e rintracciabilita, tuttavia, la sicurezza
alimentare deve essere una responsabilita condivisa e anche i consumatori hanno un ruolo attivo
nel mantenimento della salubrita del cibo (CREA, 2018). Alimenti piu sicuri significano una

salute migliore (FAO, 2022).

1. 2.1 Malattie trasmissibili attraverso gli alimenti: I’'impatto in numeri

I prodotti alimentari non sicuri dal punto di vista igienico-sanitario creano un circolo vizioso di
patologie e malnutrizione, andando ad ostacolare lo sviluppo socioeconomico e mettendo a dura
prova i sistemi sanitari e le economie nazionali (WHO, 2022). Le MTA rappresentano, infatti,
un serio problema di sanita pubblica (ISS, 2022) e possono manifestarsi sia in forma di
infezione da alimenti contaminati da batteri, sia di intossicazione con alimenti contaminati da
tossine rilasciate da germi patogeni (CREA, 2018). Nel mondo quasi 600 milioni di persone si
ammalano dopo aver mangiato del cibo contaminato e 420.000 individui muoiono ogni anno
(WHO, 2022). Purtroppo, sono proprio i bambini di eta inferiore ai 5 anni a rappresentare il
40% dei casi di MTA con 125.000 decessi all’anno (WHO, 2022). Molti microrganismi
responsabili di MTA sono di origine zoonotica, cio¢ vengono trasmessi dagli animali all’uomo

attraverso il consumo di cibo contaminato da batteri patogeni, virus e parassiti (ISS, 2022). Al
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riguardo I’ European Union One Health 2020 Zoonoses Report UE, pubblicato a dicembre 2021
dall’Autorita europea per la sicurezza alimentare (EFSA) e dal Centro europeo per la
prevenzione e il controllo delle malattie (ECDC), riporta il numero dei casi di zoonosi veicolate
dagli alimenti (EFSA e ECDC, 2021). Dai dati epidemiologici emerge che nel 2020 ’agente
batterico responsabile di oltre il 60% delle segnalazioni totali € il Campylobacter con 120.946
casi nell’Unione europea (EFSA e ECDC, 2021). Le carni crude, specialmente quella di
pollame, e il latte non pastorizzato rappresentano i principali serbatoi delle diverse specie di
Campylobacter (EFSA e ECDC, 2021). In Italia, nel 2020 1 focolai epidemici di malattie a
trasmissione alimentare sono stati 70 e hanno coinvolto 550 casi, causando 101 ricoveri
ospedalieri e 7 decessi (EFSA e ECDC, 2021). L’agente causale piu frequentemente riscontrato
¢ stato il microrganismo Salmonella in uova e carne di maiale; infatti, la Salmonellosi si ¢
confermata nel territorio italiano la malattia zoonotica con piu notifiche (2626 casi) (EFSA e

ECDC, 2021) (Figura 3).
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Figura 3: Rapporto annuale One Health sulle zoonosi nel 2020 in UE e in Italia: numero confermati di casi

nell’uvomo (EFSA ¢ ECDC, 2021) - https://www.efsa.europa.eu/it/publications
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1.3 Applicazione NUtrizione BIlmbi (NUBI) Parma

“Spetta a tutti noi avere a cuore la sicurezza degli alimenti ora e in futuro se vogliamo limitare
I’impatto dei cambiamenti climatici e dare vita a sistemi alimentari mondiali sostenibili a
beneficio dei consumatori, dei produttori e della natura” (EFSA, 2020). Per la sostenibilita e la
sicurezza alimentare le istituzioni internazionali stanno spingendo molto sulla sensibilizzazione
e il coinvolgimento attivo dei cittadini. Riveste una particolare importanza I’educazione che
siamo tenuti ad impartire alle nuove generazioni che saranno le artefici del cambiamento. A tal
proposito si stanno muovendo le istituzioni scolastiche fin dalla scuola primaria che redigono
programmi e percorsi trasversali in relazione ad una sana, sicura e sostenibile alimentazione.
Se per gli adolescenti ¢ forse piu facile approcciarsi ad uno stile corretto di vita in modo
autonomo e critico, la stessa cosa non si puo dire per i piu piccoli, a cui non bastano solo i
suggerimenti didattici della scuola, ma hanno bisogno anche di aiuti da parte degli adulti per
costruirsi come persone portatrici di valori umani, sociali, etici nel rispetto della salute e
dell’ambiente. I genitori solitamente non sono degli specialisti nell’ambito dell’alimentazione
e per diventare validi educatori necessitano di un supporto e, proprio con questa finalita, ¢ nato
a Parma il progetto NUBI - NUtrizione Blmbi. L‘applicazione NUBI-Parma vede la
collaborazione tra 1’Unita di Nutrizione Umana e il Laboratorio di Intelligenza Artificiale
dell’Universita degli studi di Parma con il Settore Servizi Educativi del Comune di Parma, per
aiutare 1 genitori a gestire adeguatamente, durante 1’arco della settimana, I’alimentazione
domestica dei bambini che frequentano nidi, scuole dell’infanzia e scuole primarie nel Comune
di Parma (Figura 4). L’applicazione non intende sostituirsi ai piani alimentari elaborati da
dietologi e nutrizionisti ma va a completare il servizio offerto dalla ristorazione scolastica,
suggerendo menu nutrizionalmente equilibrati per la colazione e la cena dei piu piccoli, ma
anche per I’intera famiglia. Il progetto NUBI si fonda su documenti redatti dalle piti importanti
istituzioni italiane che si occupano di nutrizione: Linee guida per una sana alimentazione
(CREA, 2018), LARN (SINU, 2014), Linee di indirizzo nazionale per la ristorazione scolastica,
Linee strategiche per la ristorazione scolastica in Emilia-Romagna e Linee guida per I’offerta
di alimenti e bevande salutari e strumenti per la sua valutazione e controllo (Applicazione NUBI
Parma, 2022). Le ricette proposte da NUBI sono varie e bilanciate a seconda del pranzo
consumato dai bambini a scuola e, in piu, tengono conto della tradizione gastronomica locale,
della stagionalita e della salvaguardia dell’ambiente. I piatti sono appositamente semplici e
intuitivi da preparare, anche dai bambini stessi, grazie alle preziose indicazioni che guidano la

famiglia passo dopo passo nello svolgimento delle ricette.
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Figura 4: Applicazione NUBI-Parma (2022)

1.4 Educare il consumatore verso un’alimentazione piu sana, sicura e sostenibile

Sensibilizzare le famiglie a nutrirsi in modo sano, sicuro e nel rispetto dell’ambiente, riducendo
gli sprechi, risulta ad oggi un obiettivo primario (Ministero della Salute, 2019). La vera chiave
per proteggere la salute dell’uomo e al contempo preservare quella del nostro pianeta ¢ la scelta
di un’alimentazione principalmente basata su alimenti di origine vegetale, tradizionali, locali e
stagionali, senza pero rinunciare a quella piccola quantita di cibi del mondo animale necessari
a scongiurare specifiche carenze nutrizionali (CREA, 2018). Sia i grandi che i piccoli
consumatori non devono eliminare alcun alimento dalla propria dieta ma sarebbe sufficiente
che imparassero a variare e a moderare 1 propri consumi a tavola per salvaguardare sé stessi e
I’ambiente, seguendo il virtuoso modello della DM (BCFN, 2021). Sul piano strettamente
legato alla sicurezza igienico-alimentare, I’educazione da impartire all’adulto, cosi come al
bambino, ¢ di assoluta necessita per garantire una vita in salute e per ridurre le preoccupazioni
dei genitori spesso inesperti nella cura dell’alimentazione dei loro figli. Gli interventi di
sicurezza vengono svolti da tutti gli attori coinvolti nella filiera agro-alimentare, i quali si
prefiggono di proteggere il cibo da svariati contaminanti che possono presentarsi nel corso della
produzione e della commercializzazione di ogni alimento. Purtroppo, ¢ pero sul piano
domestico che vengono spesso compromesse tutte le precauzioni prese a monte e puo essere
proprio il consumatore finale il responsabile del passaggio di sostanze e organismi nocivi
(CREA, 2018). A tal proposito, la campagna #EUChooseSafeFood, promossa dall’EFSA in
accordo con il Ministero della Salute della Repubblica italiana, racconta I’attivita della scienza
alla base della sicurezza alimentare nella UE per aiutare i cittadini a prendere decisioni

consapevoli in campo alimentare (EFSA et al., 2021). “Ci sono molte cose che possiamo fare a
-9-



casa quando si tratta di conservare e preparare gli alimenti. Assicurandoci di conoscere e
utilizzare alcune regole di base in cucina, possiamo evitare di ammalarci e tenere al sicuro i
nostri cari dalle malattie di origine alimentare” (EFSA et al., 2021). Affinché tutti nel mondo
abbiano la possibilita di avere una vita sicura, sana e dignitosa diventa sempre piu attuale
I’approccio “One health”, in cui salute umana, animale e ambientale sono una sfida unica da
affrontare in maniera sinergica tra responsabili politici, professionisti, investitori € imprenditori,
aziende agro-alimentari, scuole e singoli cittadini con una prospettiva di benessere a 360°C
(ISS, 2022). In merito, il direttore esecutivo Bernhard Url del’EFSA ha recentemente
dichiarato durante la Conferenza One Health, Environment, Society, tenutasi quest’anno a
Bruxelles, che l'approccio One Health puo proprio fungere da "trampolino di lancio" tra la
sicurezza alimentare e il raggiungimento della sostenibilita alimentare (EFSA et al., 2022). Non
si tratta solo di un impegno teorico ma sul campo esistono gia alcune importanti realta che
favoriscono I’alfabetizzazione alimentare a piu livelli e settori. Ne ¢ un esempio I’applicazione
NUBI di Parma che si accosta, nella regione Emilia-Romagna, a quella NUBI-Reggio Emilia
(Applicazione NUBI Reggio Emilia, 2022). La citta di Parma ¢ inoltre legata ad altri progetti
che si inseriscono in un programma di sostenibilita alimentare e di promozione della salute. Va
certamente messo in risalto il contributo dell’Universita degli Studi di Parma nella realizzazione
di iniziative quali Giocampus, rivolta ai bambini frequentanti le scuole primarie di Parma, con
la finalita di migliorare il benessere delle generazioni future attraverso 1’educazione alimentare
e un’adeguata attivita fisica (Rosi A. et al., 2016). L’Universita degli Studi di Parma ha poi
collaborato insieme all’Area Biotecnologie di Eurecat (Spagna) e all'Universita di Coimbra
(Portogallo) ad un importante studio d’intervento per affrontare l'obesita negli adolescenti
attraverso il modello della DM, anche attraverso 1’uso di un’applicazione web educativa
MED4Youth, per incoraggiare i giovani verso comportamenti alimentari sani e sostenibili con
un approccio di “apprendimento attraverso il gioco” (Rosi A. et al., 2021). Sempre 1’Universita
di Parma ¢ stata partner nell’ambito del recente progetto europeo Su-eatable life, che ha previsto
una serie di attivita presso mense universitarie e aziendali ubicate in Italia e nel Regno Unito,
utilizzando una piattaforma digitale dedicata per coinvolgere attivamente i cittadini europei ad
adottare una dieta sana, sicura e sostenibile (BFCN, 2022). A quest’ultimo progetto ha
partecipato anche la Fondazione Barilla, che ¢ stata una dei primi colossi industriali a diventare
punto di riferimento per la transizione verso sistemi alimentari piu sani e sostenibili a livello
globale (BCFN,2022). Tale realta imprenditoriale di Parma ha sostenuto altri importanti

progetti europei come Skilled 4 Food, che intende formare docenti per insegnare la sostenibilita
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attraverso le scelte alimentari quotidiane, e Climate Smart Chefs, che si propone in modo
originale di coinvolgere questa categoria di operatori nella preparazione di piatti gustosi ma al
contempo sani, sicuri e rispettosi dell’ambiente (BCFN,2022). Anche grandi catene di
supermercati, come Esselunga, Coop e Conad nei loro siti web presentano una sezione apposita
di consigli per mangiare correttamente, salvaguardando la salute dei clienti e del territorio.
Nello specifico, focalizzandoci sugli interventi educativi rivolti alla fascia della popolazione
pediatrica, spicca il progetto Super foodies-Impariamo a mangiare bene (MADEGUS et al.,
2022). Quest’ultimo vede coinvolti la grande distribuzione Esselunga, 1I’'IRCCS-Istituto
Nazionale dei Tumori di Milano e MADEGUS-Maestri del Gusto, nella creazione di una
collana di cinque volumi volta a promuovere sane abitudini alimentari nei piccoli in forma di
gioco (MADEGUS et al., 2022). Esiste, inoltre, un forte impegno anche da parte di piccole
realta commerciali, come panifici, pasticcerie e ristoranti, che ispirandosi al principio promosso
ad esempio dall’applicazione Too Good To Go, inventata nel 2015 in Danimarca e poi diffusasi
in altri paesi, tra cui 1’Italia, evitano di sprecare le eccedenze alimentari invendute offrendole

al consumatore a minor prezzo (Too Good To Go Applicazione, 2022).
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2. SCOPO

Lo scopo del lavoro di tirocinio ¢ stato quello di implementare e completare 1’offerta del
servizio dell’applicazione NUBI-Parma, mediante la formulazione di contenuti educativi sulla
sicurezza ¢ la sostenibilita alimentare veicolati attraverso schede informative e suggerimenti
pratici e immediati (¢ips), per la corretta gestione dell’alimentazione nell’intera famiglia. E
infatti importante non solo educare ad una alimentazione sana ed equilibrata da un punto di
vista delle frequenze di consumo dei vari gruppi alimentari e dell’introito calorico e dei
nutrienti, ma ¢ obiettivo altrettanto imprescindibile esortare 1 genitori a garantire cibi sicuri a
tavola, in quanto i prodotti alimentari, se non vengono preparati, cucinati € conservati in casa
adeguatamente, possono costituire un rischio per la salute dei consumatori, soprattutto nelle
fasce piu deboli come quella dei bambini. Inoltre, la sensibilizzazione alla sostenibilita
alimentare diventa punto cardine nell’educazione dei piu giovani che abiteranno il mondo di
domani e tale educazione e comportamento sostenibile deve partire in primis dall’ambiente

domestico.
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3. MATERIALI E METODI

3.1 Screening del materiale educativo esistente nell’applicazione: tips
L’applicazione NUBI ¢ volta a fare crescere nei genitori la consapevolezza che
un’alimentazione equilibrata non si costruisce su un unico pasto o su un singolo giorno ma su
una continuita settimanale, in cui le scelte domestiche alimentari e culinarie giocano un ruolo
essenziale nella salute dell’intera famiglia. All’interno dell’applicazione vengono proposte ogni
giorno per colazione e cena numerose ricette con 1’obiettivo di indirizzare 1 genitori e 1 figli
verso adeguate abitudini alimentari, che facciano fede al virtuoso modello della DM e che
tengano conto delle porzioni e delle frequenze di consumo raccomandate in base all’eta
d’interesse. Tutti i menu sono contraddistinti dall’eterogeneita dei prodotti alimentari, cosi da
promuovere la varieta nella dieta di tutta la famiglia. I genitori possono poi accedere alle
specifiche quantita, espresse in grammi, di ciascun ingrediente associato alle ricette, in modo
da garantire un’assunzione bilanciata dei vari nutrienti sia per 1 figli che per loro stessi. Inoltre
gli utenti dell’applicazione vengono aiutati attivamente nel momento della preparazione e della
cottura delle pietanze per la cena, attraverso un elenco fornito di procedimenti e accorgimenti,
utili a realizzare in maniera corretta e veloce le ricette a livello casalingo. In special modo sono
importanti 1 consigli pratici (zips) presenti nell’applicazione che accompagnano
quotidianamente le ricette suggerite, ponendo in risalto diversi punti legati alla gestione dei
pasti domestici. Nello specifico sono stati valutati 1 tips gia esistenti per I’applicazione NUBI-
Parma, elaborati nel 2017, che riguardano molteplici aspetti educativi legati al mondo
dell’alimentazione (Tabelle 2-3):

e Comportamento alimentare corretto a tavola;

e DM e gli alimenti alla base di uno stile di vita sano;

e Varieta degli alimenti e impatto ambientale;

e Rispetto della stagionalita;

e Lettura delle etichette nutrizionali ed elenco degli ingredienti sui prodotti alimentari;

e Porzioni e frequenze di consumo in una dieta equilibrata;

e Metodi di cottura adeguati e strategie per preservare le proprieta nutritive degli alimenti;

e Importanza della colazione per avere 1’energia necessaria ad affrontare la giornata e per

il controllo del peso e del diabete;
e (ereali (integrali) nel mantenimento della salute dell’uomo;

e Frutta e verdura e salute dell’organismo;
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e Calcio e vitamina D per la crescita e il benessere delle ossa;

e Utilizzo di spezie ed erbe aromatiche, invece del sale, per rendere gustose le pietanze

senza danneggiare la salute cardiovascolare.

Tabella 2: Esempi di tips (consigli) presenti nell’app NUBI-Parma

COMPORTAMENTO | DIETA VARIETA STAGIONALITA | ETICHETTATURA | PORZIONI

ALIMENTARE MEDITERRANEA DEGLI DEGLI ALIMENTI STANDARD
ALIMENTI, E FREQUENZE
IMPATTO DI CONSUMO
AMBIENTALE

Non consentite ai Consumate almeno Varia tutti i La primavera ci Scegli alimenti a 11 50% dei tuoi

bambini di alzarsi da una volta al giorno giorni le tue regala tanti diversi | ridotto contenuto di pasti dovrebbe

tavola quando
vogliono: il pasto ¢ un
momento da
condividere con la

famiglia.

alimenti ricchi di
amido come pasta,
riso o pane,
preferendo quelli

integrali.

scelte a tavola e
combina
opportunamente i

diversi alimenti,

frutti con cui fare
spuntini sani,

gustosi e nutrienti!

grassi saturi, sale e
zuccheri aggiunti.
L’etichetta ti aiutera

nelle tue scelte.

essere composto
da frutta e/o

verdura.

Coinvolgere i bambini
nella preparazione dei

pasti li invogliera a

Aumentate
il consumo di frutta,

verdura e legumi.

Frutta, verdura,
cereali e latticini

sono gli alimenti

Le albicocche sono
sinonimo di estate!

Sono ricchissime

Anche i prodotti
dolci contengono

sale, controlla

La porzione
adeguata di

carn€ o pesce per

gustarli che hanno il di vitamina A, sull’etichetta e fai tuo figlio
maggiormente. minor impatto potassio, vitamina scelte pit corrisponde alla
ambientale sul C e beta-carotene. consapevoli! dimensione del
nostro Pianeta. palmo della sua
mano.
Mangiare davanti alla Limitate Dolci, carne (sia E autunno: Scegli prodotti La porzione
TV accesa inibisce il il consumo di carni bianca che rossa), | arrivano le derivati dal latte con | adeguata di

controllo della
quantita di cibo che

mangiamo.

grasse € insaccati,

eliminando il grasso.

pesce e formaggi
stagionati sono
gli alimenti a

maggior impatto

castagne! Esse
sono ricche di fibra
che aiuta a

mantenere pulito il

un ridotto contenuto
di grassi (come il
latte parzialmente

scremato o lo yogurt

formaggio duro
per tuo figlio
corrisponde alle

dimensioni delle

ambientale. nostro intestino. magro). sue dita medio e
indice.
Introducete tutte le Limitare Incoraggia le Scegli sempre Salumi, formaggi La porzione

Verdure, una per una,

fin dalla piu tenera eta.

il consumo di burro a
favore dell’olio

extravergine di oliva.

persone che ti
sono accanto a
mangiare in

maniera piu sana.

frutta e verdura di
stagione, per
mantenere il loro
sapore autentico e
contribuire alla
salvaguardia

dell’ambiente.

stagionati, snacks
confezionati e
prodotti da forno
sono gli alimenti piu

ricchi di sale.

adeguata di pane
per tuo figlio
corrisponde alla
grandezza del
suo pugno (se €
un panino) o
della sua mano

(se € una fetta).
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Tabella 3: Esempi di tips (consigli) presenti nell’app NUBI-Parma

METODI E COLAZIONE | SALUTE E SALUTE E | BENESSERE SALE, SPEZIE

STRATEGIE DI CEREALI FRUTTA DELLE OSSA, ED ERBE

COTTURA (INTEGRALI) | VERDURA | VITAMINA D E | AROMATICHE
CALCIO

Quando friggi, immergi | Il digiuno Non c’¢ dubbio: la Frutta e Accumulare una Un largo consumo di

completamente gli notturno ricerca dice che i verdura sono buona quantita di sale ¢ associato a

alimenti nell’olio

(meglio se di arachidi o

impoverisce il

corpo di energia,

prodotti integrali

aiutano a prevenire

un’ottima fonte

di fibra,

Calcio durante

I’infanzia e

un’alta pressione

sanguigna e a un alto

EVO.) bollente. nutrienti e acqua. malattie cronico- importante I’adolescenza ¢ la rischio di infarto e
Fate rifornimento, | degenerative, alleata nel chiave per mantenere ictus.
fate colazione! mantenimento in salute le ossa per
della salute tutta la vita.
dell’intestino.
Le sostanze che si Consigli per una Mangiare prodotti Consuma La vitamina D ¢ Riduci

formano durante il
barbecue dannose per il
nostro corpo. Ok
qualche volta in estate,

ma senza esagerare!

colazione sana?
Scegli i cereali
integrali o
prodotti che li

contengono, latte

integrali ¢ solo una
questione di
abitudine: dopo
poco tempo

scoprirai che hanno

cinque porzioni
di frutta e
verdura al
giorno: ti

aiuteranno a

fondamentale per
depositare il Calcio
introdotto con gli

alimenti.

progressivamente il
sale in modo da
abituare il tuo palato e
quello della tua

famiglia a sapori piu

o latticini e frutta. | piu gusto! fare scorta di delicati.
fibra, vitamine
e minerali.
Quando cuoci a vapore | La colazione ¢ un | Basterebbe Frutta e Le fonti primarie di Oltre ad arricchire i

aggiungi delle spezie
per esaltare il sapore

dei cibi.

ottimo momento
di
socializzazione.
Condividi questo
momento con la
tua famiglia, la
partenza con il
SOITiSO €

assicurata!

sostituire il pane
bianco con quello
integrale per essere

piu sani.

verdura sono
ricchi di acqua
e apportano
poche calorie:
per questo sono
alleate nel
mantenimento

del peso ideale.

Calcio sono il latte, i
latticini e i formaggi

stagionati.

piatti di sapore, le
spezie contengono
numerosi elementi
con proprieta
benefiche sul nostro

corpo.

Usa modalita di cottura
semplici e rapide:
pressione, al vapore,
lessatura, cottura al

forno.

La colazione aiuta
nel controllo del
peso prevenendo
cosi obesita e

diabete.

Abituare i figli a
mangiare prodotti
integrali fin da
piccoli li aiuta ad
essere piu sani

anche da grandi.

Ricorda: bere
un succo di
frutta
(specialmente
se contiene
zuccheri
aggiunti) non
ha lo stesso
valore
nutrizionale di
bere una
spremuta

fresca!

La vitamina D si
trova in pochi
alimenti: olio di

pesce, uova e fegato.

Prediligi condimenti a
base di olio
extravergine di oliva,
succo di limone,
spezie ed erbe

aromatiche.
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3.2 Screening delle ricette e degli ingredienti presenti nell’applicazione

Sono stati passati in rassegna gli ingredienti sia delle ricette presenti nei menu scolastici per
I’anno scolastico 2021-2022 di nidi, scuola dell’infanzia e scuola primaria del Comune di
Parma, sia delle ricette suggerite dall’applicazione NUBI per la gestione dei pasti domestici.
Sono state esaminate in totale 394 ricette autunnali, invernali, primaverili ed estive, inserite
nella banca dati NUBI, andando ad includere nell’analisi primi piatti, secondi piatti, piatti unici

e dolci, attraverso 1’utilizzo del programma di calcolo Microsoft Excel (Figura 5).
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Figura 5: Esempi di ricette presenti nel database NUBI-Foglio di calcolo Excel

La valutazione delle ricette e degli ingredienti ¢ stata inizialmente eseguita aggregando gli
alimenti in cinque gruppi alimentari: 1) Cereali (e derivati) e tuberi, 2) Frutta e verdura, 3)
Carne, pesce, uova e legumi, 4) Latte e derivati, 5) Grassi da condimenti. I prodotti alimentari
all’interno di uno stesso gruppo sono stati ritenuti sommariamente omogenei sulla base dei
nutrienti di cui risultano essere fonte. Anche 1’acqua, prevista in alcune ricette, specialmente
per la preparazione di brodi e zuppe, ¢ stata considerata un ingrediente, pur non rientrando in
nessun gruppo alimentare. Data la presenza in alcune ricette di noci e di pinoli € stato aggiunto
I’insieme della frutta secca che, a differenza della frutta fresca, si contraddistingue per un alto
apporto calorico e lipidico. E stato toccato poi il gruppo degli alimenti voluttuari, tra i quali
rientrano i dessert proposti a pranzo nelle mense di nidi, scuole dell’infanzia e scuole primarie

del Comune di Parma in occasione delle festivita di Natale, Pasqua, Carnevale, inizio e fine
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anno scolastico (Carta dei Servizi di Parma, 2020). Si ¢ dunque andati a suddividere i gruppi di

alimenti nei corrispettivi sottogruppi (Tabella 4), rifacendosi a quanto riportato nell’ultima

revisione del 2018 delle Linee Guida per una Sana Alimentazione- CREA.

Tabella 4: Divisione degli alimenti presenti nel database delle ricette NUBI in gruppi alimentari e sottogruppi

CEREALI (E DERIVATI) E TUBERI e (Cereali e derivati
e Tuberi
FRUTTA E VERDURA e  Verdure fresche (comprese quelle surgelate al naturale e

quelle pronte al consumo al naturale)
e Insalate a foglia (comprese quelle pronte al consumo)

CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI e Carne rossa (bovina suina, ovina, equina, selvaggina)

e Carne bianca (pollo, tacchino, coniglio)
e Pesce e prodotti della pesca freschi o surgelati (compresi
i molluschi)

e Uova
e  Legumi (freschi, surgelati, ammollati o in scatola,
secchi)
LATTE E DERIVATI e Latte, yogurt e altri tipi di latte fermentati
e Formaggi con contenuto di grassi inferiore al 25% di
grassi (es. stracchino)
e Formaggi con contenuto di grassi superiore al 25% di
grassi (es. Parmigiano Reggiano)
GRASSI DA CONDIMENTO e Oliodioliva
e  Qrassi di origine animale, burro
FRUTTA SECCA e Frutta fresca a guscio

e Semi oleosi

Ponendo particolare attenzione alla tipologia di ingredienti utilizzati, si ¢ proceduto quindi a

studiare ogni ricetta, allo scopo di conoscere le fasi necessarie alla preparazione dei piatti

indicati nell’applicazione (Figura 6).
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Figura 6: Elenco dei passaggi per la realizzazione di alcune ricette presenti nel database delle ricette NUBI-

Foglio di calcolo Excel

-17 -



3.3 Creazione di nuovi suggerimenti e consigli (zips) per ’applicazione

Nel lavoro di tirocinio sono stati selezionati 157 ingredienti tra primi piatti, secondi piatti, piatti
unici e dolci inseriti nel menu del Servizio di Ristorazione Scolastica del Comune di Parma e
fra quelli proposti dall’applicazione NUBI per i pasti domestici. Gli ingredienti esaminati sono
stati raggruppati in 20 categorie alimentari per rendere il lavoro piu organico dal punto di vista

nutrizionale e merceologico (Tabella 5).

Tabella 5: Elenco delle categorie alimentari in cui si sono raccolti gli ingredienti

CATEGORIE ALIMENTARI
1. Bevande
2. Carne bianca
3. Carne rossa
4, Cereali e derivati
5. Grassi da condimento
6. Formaggio fresco
7. Formaggio stagionato
8. Frutta a guscio
9. Frutta oleosa
10. Latte e derivati
11. Legumi
12. Molluschi
13. Ortofrutticolo-verdura e frutta
14. Tuberi
15. Pesce
16. Pseudocereali
17. Salumi
18. Spezie ed erbe aromatiche
19. Uova
20. Zucchero e dolci

Si ¢ poi associato a ciascuna delle 394 ricette, presenti nella banca dati di NUBI, un consiglio
o un suggerimento relativo ad uno specifico ingrediente, il cui utilizzo potrebbe risultare critico
nel mantenimento della salubritd e sostenibilita del piatto. Sono stati quindi aggiunti, sotto
forma di tips o take-home messages, nuovi contenuti educativi che riguardano il comportamento
da perseguire al fine di proteggere la salute umana e quella ambientale. I suggerimenti elaborati
mirano a fornire ai genitori delle conoscenze base su un’alimentazione sostenibile con un focus
sulla sicurezza degli alimenti (Tabella 6).

I consigli proposti vogliono indurre le famiglie a nutrirsi nel rispetto di sé, degli altri e
dell’ambiente circostante, promuovendo il modello della DM che ¢ alla base delle Linee Guida

nazionali per una sana alimentazione (CREA, 2018).
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Tabella 6: Divisione dei nuovi tips in base allo scopo educativo

a. NUTRIZIONE: DIETA SANA E SOSTENIBILE

PREPARAZIONE DEGLI ALIMENTI: SICUREZZA
IGIENICO-SANITARIA

c. COTTURA DEGLI ALIMENTI: SICUREZZA IGIENICO-
SANITARIA
d. CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI: SICUREZZA

IGIENICO-SANITARIA

In particolare, ispirandosi alle informazioni scientifiche di EUFIC (European Food Information
Council), SmartFood - IEO (Istituto Europeo di Oncologia), MADEGUS-Maestri del Gusto e
della Fondazione Barilla - Center for Food & Nutrition, sono stati sviluppati dei tips per
orientare adulti e bambini a mangiare in modo sano e sostenibile, scegliendo alimenti stagionali
a basso impatto ambientale, e a ridurre lo spreco di cibo domestico. Si ¢ dato inoltre ampio
spazio ai suggerimenti per un’adeguata gestione dei pasti in termini di sicurezza alimentare
(food safety), facendo riferimento alla qualita igienico-sanitaria dei cibi, che, se non seguita,
puo portare a delle conseguenze molto gravi. Infatti, i prodotti alimentari molte volte
nascondono delle insidie, provocando delle vere e proprio patologie che possono portare
addirittura alla morte, specialmente se colpiscono soggetti fragili come i bambini. I rischi
maggiori sono generalmente legati alle contaminazioni microbiologiche degli alimenti, nelle
quali il comportamento del consumatore gioca un ruolo importante nella prevenzione delle
MTA (CREA, 2018). Dai risultati del sistema di sorveglianza delle MTA attivo in Emilia-
Romagna emerge che i luoghi di preparazione delle pietanze responsabili delle principali
tossinfezioni sono proprio la ristorazione pubblica e I’ambiente domestico (Servizio Sanitario
regionale Emila Romagna, 2018). Si ¢ dunque ritenuto di fondamentale importanza introdurre
nell’applicazione NUBI tutte quelle regole di igiene alimentare per la corretta gestione dei pasti,
promosse attivamente dalla WHO, dall’EFSA, dal Ministero della Salute della Repubblica
italiana - Comitato nazionale sicurezza alimentare (CNSA) e dal CREA. Sono stati creati
specificatamente dei tips per guidare ogni giorno i genitori nei tre momenti decisivi a garantire

la sicurezza alimentare in casa: la preparazione, la cottura e la conservazione del cibo.

3.4 Stesura delle schede educative
Gli argomenti trattati in modo sintetico e immediato nei #ips sono stati in seguito approfonditi

in specifiche schede educative, rivolte in prima persona ai genitori. Le schede rappresentano un
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elemento di novita nell’applicazione NUBI e hanno lo scopo di veicolare conoscenze
scientifiche in maniera pratica, semplice e adatta al contesto di riferimento. Per la formulazione
dei contenuti educativi sono state quindi consultate ed esaminate diverse fonti ad elevata
validita scientifica, ragionando con una visione multidisciplinare. Oltre a quelle citate nella
sezione riservata ai tips, ci si ¢ avvalsi in particolar modo della normativa europea sulla
sicurezza alimentare e sull’etichettatura nutrizionale (Regolamento CE n. 178/2002 e
Regolamento UE n. 1169/2011), nonché di utili indicazioni elaborate dal Dipartimento di
Scienze degli Alimenti e del Farmaco dell’Universita di Parma nella “Guida per
un’alimentazione + sana + sostenibile + sicura”, un’iniziativa di Confconsumatori realizzata
all’interno del progetto “Consapevolmente consumatore, ugualmente cittadino” finanziato dal
Ministero dello Sviluppo Economico (Confconsumatori € Universita degli Studi di Parma,
2020). Le tematiche (fopics) da affrontare nelle schede educative sono state scelte sulla base

dei tips e raggruppate in tre categorie principali (Tabella 7).

Tabella 7: Categorie di schede educative per argomento

CATEGORIE DI
SCHEDE EDUCATIVE TOPICS
a. ALIMENTAZIONE SANA E SOSTENIBILE
b. ALTERAZIONE E CONTAMINAZIONE DEGLI ALIMENTI
C. SICUREZZA ALIMENTARE DOMESTICA

3.5 Linguaggio comunicativo

Per la diffusione dei contenuti nell’applicazione NUBI-Parma ¢ necessario usare un linguaggio
efficace e di immediata comprensione, traducendo in parole semplici e chiare tematiche
complesse della nutrizione appartenenti al mondo scientifico. Nella stesura dei #ips, che hanno
la finalita di essere dei consigli, delle avvertenze e dei suggerimenti diretti ai genitori
dell’applicazione, ¢ stata utilizzata la funzione “conativa” del linguaggio (dal latino “conari’=
convincere) in modo da coinvolgere attivamente il consumatore, suscitandone una reazione. Per
essere piu persuasivi ed efficaci nel messaggio ci si ¢ serviti di alcune espressioni linguistiche,
come il modo imperativo, i pronomi personali di seconda persona singolare e plurale, improntati
ad ottenere un’adesione di pensiero e una risposta d’azione da parte del target di riferimento, i
genitori dei bambini delle scuole nido, d’infanzia e primaria del Comune di Parma. Anche nelle
schede educative che, rispetto ai tips, affrontano in modo piu sistematico e completo i

fondamenti di un’alimentazione sana, sicura ¢ sostenibile, le informazioni sono state veicolate
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attraverso un linguaggio semplice e scorrevole per una loro fruizione rapida e coinvolgente.
Accanto all’educazione alimentare trasmessa mediante il linguaggio verbale, ¢ stato usato in
ogni scheda educativa anche un approccio visivo con alcune immagini per catturare
istantaneamente la curiosita del lettore. In particolare, ci si ¢ serviti dell’applicazione di
progettazione grafica Canva al fine di trascinare 1 genitori in modo piu efficace verso 1 contenuti

proposti.
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4. RISULTATI E DISCUSSIONE

4.1 TIPS

Dati gli ingredienti presi in considerazione sono stati elaborati in totale 394 consigli o fips, uno
per ogni ricetta presente nel database dell’applicazione NUBI-Parma. I contenuti educativi
comunicati attraverso 1 tips sono d'impatto e, al contempo, intuitivi e leggeri per stimolare nei
genitori l’interesse verso il mondo dell’alimentazione. La disponibilita giornaliera di
raccomandazioni in materia di sostenibilita e sicurezza alimentare, dal momento dell’acquisto
alla fase di consumo, va a sostenere dinamicamente step by step coloro che si occupano
dell’alimentazione dell’intera famiglia. Il numero elevato di tips per ogni argomento ¢
giustificato dalla frequente presenza di piu di un suggerimento relativo ad un ingrediente, in
modo che 1 genitori vengano aiutati durante la scelta, la preparazione, la cottura e la

conservazione dei diversi prodotti alimentari (Tabella 8).

Tabella 8: Elenco del numero di #ips divisi per scopo educativo

150 NUTRIZIONE: DIETA SANA E SOSTENIBILE
104 PREPARAZIONE DEL CIBO: FOOD SAFETY
70 COTTURA DEL CIBO: FOOD SAFETY

70 CONSERVAZIONE DEL CIBO: FOOD SAFETY

Per offire un quadro completo e aggiornato delle ultime notizie e informazioni riguardo il
campo dell’alimentazione, 1 tips sono focalizzati su piu di un aspetto relativo ai quattro scopi
educativi: nutrizione (dieta sana e sostenibile), preparazione del cibo (food safety), cottura del
cibo (food safety) e conservazione del cibo (food safety).

In Tabella 9 vengono riportate le tematiche affrontate per ciascuno dei quattro scopi educativi.

Tabella 9: Elenco degli aspetti trattati nei tips raggruppati per scopo educativo

SCOPO EDUCATIVO ARGOMENTI TRATTATI

NUTRIZIONE:DIETA Comportamenti alimentari corretti.

SANA E SOSTENIBILE La Dieta Mediterranea come modello alimentare sano e sostenibile.
Alimenti vegetali e benefici sulla salute.

Utilizzo di spezie ed erbe aromatiche vs sale.

Frequenze e porzioni degli alimenti.

Varieta degli alimenti e impatto ambientale.

La stagionalita degli alimenti.

Riduzione degli sprechi: riutilizzo degli avanzi in frigo e in dispensa.
Lettura delle etichette alimentari.
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PREPARAZIONE DEL
CIBO: FOOD SAFETY

Igiene delle mani.

Pulizia degli ambienti e degli utensili da cucina (taglieri, affettatrice,

pentolame, posate etc.).

Microrganismi e contaminazione crociata.
Comportamenti preventivi vs malattie. trasmissibili con gli alimenti.
Rielaborazione in sicurezza di ricette.

COTTURA DEL CIBO:

FOOD SAFETY

La cottura e gli effetti sugli alimenti in termini di sicurezza igienico-sanitaria.

Cottura e salute.

I diversi metodi di cottura: vantaggi e criticita dal punto di vista nutrizionale.
Tempi e utilizzo di materiali idonei per le diverse tecniche di cottura.

CONSERVAZIONE
DEL CIBO: FOOD
SAFETY

Alimenti e metodi di conservazione.

Conservazione in dispensa: pro e contro.

Conservazione in frigorifero: tempi e temperature.

Conservazione in congelatore: tempi e temperature.

Shelf-life dei prodotti alimentari: Data di scadenza vs Termine Minimo di

Conservazione.

Vengono inoltre riportati a titolo esemplificativo alcuni tips collegati sia agli ingredienti dei

piatti presenti nei menu scolastici per I’anno scolastico 2021-2022 di nidi, scuola dell’infanzia

e scuola primaria del Comune di Parma, sia a quelli delle ricette suggerite dall’applicazione per

I’organizzazione dei pasti domestici (Figure 7, 8, 9, 10).
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Figura 7: Esempi di nuovi tips per lo scopo “nutrizione: dieta sana e sostenibile”
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RICETTA INGREDIENTE B cateGoRia D1 propoTTO B Scoro Eities |
Sono adatte al consumo solo uova con il guscio pulito e intatto, quelle sporche o incrinate

ANOLINI IN BRODO DI CARNE Uovo Uova PREPARAZIONE devono essere gettate!

Prima di mangiare del formaggio assicuratevi che abbia un colore uniforme. Se ci sono delle
ASIAGO Asiago Formaggio fresco PREPARAZIONE  chiazze verdi o azzurrine potrebbe essere ammuffito!

Prima di tagliare il formaggio accertarsi che il coltello e il tagliere siano stati
ASIAGO E PARMIGIANO Asiago e Parmigiz Formaggio fresco e stagionato PREPARAZIONE  precedentemente puliti cosi da evitare contaminazioni batteriche nel cibo!

Pur non presentando alterazioni dell'aspetto e delle proprieta sensoriali il pollo pud

BOCCONCINI DI POLLO ALLA SALVIA Pollo Carne hianca PREPARAZIONE facilmente essere fonte di Salmenella, un micrarganimo pericoloso per la salute dell'uoma!
Quando servite i piatti a tavola fate attenzione a non stamutire o tossirci sopra. L'apparato
BROCCOLI GRATINATI Broceoli Ortofrutticolo PREPARAZIONE respiratorio & una possibile fonte di microrganismi patogeni!

Quando utilizzate in cucina foglie fresche di rosmarino, provenienti direttamente dall'orto

CAROTE AL ROSMARINO Rosmarino Spezie ed erbe aromatiche  PREPARAZIONE  dicasa, lavarle accuratamente prima del loro consuma per eliminare i resti di terra.
CAROTE ALLA JULIENNE Carote Ortofrutticolo PREPARAZIONE  Prima di consumare della verdura cruda assicuratevi di averla lavata da eventuali germi!

Non tagliuzzate le carote su taglieri di legno che sono facilmente veicolo di eventuali
CAROTE COTTO ALL'OLIO EXTR. OLIV/ Carote Ortofrutticolo PREPARAZIONE  microrganismi patogeni alimentari!

Le verdure crude sono facilmente un veicolo di microrganismi patogeni per I'vomo! Dopo
aver manipolato dei vegetali freschi lavare accuratamente le mani prima di procedere alla
CAVOLO CAPPUCCIO JULIENNE Cavolo cappuccio Ortofrutticolo PREPARAZIONE preparazione di altre ricette.

Figura 8: Esempi di nuovi tips per lo scopo “ preparazione del cibo: food safety”
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Figura 9: Esempi di nuovi tips per lo scopo “ cottura del cibo: food safety”
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Figura 10: Esempi di nuovi tips per lo scopo ““ conservazione del cibo: food safety”

4.2 SCHEDE EDUCATIVE

Oltre ai tips sono state create 14 schede educative per incoraggiare le famiglie ad assumere

comportamenti pitt consapevoli in termini di food sustainability e food safety (Tabella 10).

Attraverso un’attenta educazione alimentare impartita ai genitori, anche i bambini dovrebbero

seguire modelli di consumo sani e sostenibili, in cui vengono garantite la sicurezza alimentare

e la nutrizione senza sprechi di cibo, nel rispetto dell’ambiente e delle persone, in un rapporto

di equita sociale.

Tabella 10: Elenco finale delle schede educative

1. Alimentazione sana e sostenibile

DIETA MEDITERRANEA AMICA
DELL’AMBIENTE

2. Alimentazione sana e sostenibile

LA STAGIONALITA: AD OGNI
PERIODO DELL’ANNO LA PROPRIA
FRUTTA E VERDURA

3. Alimentazione sana e sostenibile

LA SPESA INTELLIGENTE PER
UN’ALIMENTAZIONE SOSTENIBILE

4. Alimentazione sana e sostenibile

L’ETICHETTATURA ALIMENTARE:
IL SALVAGENTE DEL
CONSUMATORE IN UN MARE DI
PRODOTTI

ALIMENTI E ALTERAZIONE
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6. LA DOPPIA FACCIA DEI
MICRORGANISMI ALIMENTARI

7. LA CORRETTA CONSERVAZIONE DI
FRUTTA E VERDURA

8. Sicurezza alimentare domestica | QUALITA E SICUREZZA
ALIMENTARE

9. Sicurezza alimentare domestica | LA COTTURA: ALLEATA O NEMICA
DEGLI ALIMENTI?

10. Sicurezza alimentare domestica | PER QUANTO TEMPO SI PUO
CONSERVARE UN ALIMENTO?

11. Sicurezza alimentare domestica | CONSERVAZIONE DEGLI
ALIMENTI: DAL PASSATO Al
GIORNI NOSTRI

12. Sicurezza alimentare domestica | IMPARIAMO A CONOSCERE IL
NOSTRO FRIGORIFERO

13 Sicurezza alimentare domestica | IL CONGELAMENTO DOMESTICO

14. Sicurezza alimentare domestica | ABITUIAMOCI AD UNA CORRETTA
CONSERVAZIONE CASALINGA
DEGLI ALIMENTI IN UN AMBIENTE
SPESSO TRASCURATO: LA
DISPENSA

Di seguito vengono riportate le 14 schede educative create per essere inserite nell’applicazione

NUBI
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Dieta Mediterranea amica
dell ambiente

Sostenibilica Salute | & & & &

ILa FALY, [Ohrganimazions delle MNarioni Unite per Falimentasone ¢ Fagricsiura, con
Fespressione “dicta sontenibile” intende la correlassone tea la corretta alimentazione ¢
Fenapanto che agni singolo praslaceo slimenare ha sull'smbsente, tenembo in
consderachone ls sicureees alimentare ¢ mierizionale al lise i garangiee uno soile di vies
£AR0, SOPEATUITG 0 una prosperriva farer,

L srrenzione verso ena diers rispetnosa delllambienre & s previsia m-ll'.’l.p;emh Ero
negli chicrtivi promossi dalle Mazioni Unite per o sviluppo soswenibile, secondo cui
Feducazione verse scelre alimentari comsapevoli mon ¢ solo rivelo alls salace della persona
ma anche a quella ambienale. come prerogativa essenwiale per sabvare il nostro piancta. In
questa prospettiva risulta auspicalsile an coinolgimenio etico-sociale che renga conia
della progesinne degl ccosisoni ¢ delle laodiversing sia da paree delle agiensde produprici
sis b guena la comuninh,

OBIETTIVIOSsieisi
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% | : [de| S
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Scheda educativa n° 1 (prima parte)
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AT |

Chaando si parla i sostenibilica bisogna vahuare le conseguenze che un alimence
provosa sallambionte durante il see imers ciclo prsdateive attraverso Fessorvasions i
gre paramacttn orvissieni i OO 2, cetan o sorrenis uiilizeae ¢ consamis idrico, ferun
riseontro o et questi conee i sono stati vipres ¢ semplifican sel modello della
“doppia prramisle alimentarc-amblentale”™ propossa dlal Barills Cenrer for Fol &
Nuwrrition [BCFNE, che riciens s Dhers Medirerrenea un omvimo esenspio di dices
sostenibile. Mella prima pirsmide vengono riporari alls base ghi alimenti da consumare
Comn maggiore I-l:equn.'nnq:' ipml.mdm-i t::'uhu|mﬂ1|:|.' versa il vertice |.|n|.u'|.'|i da mungiare
com una oerea moberazione. Nella piramide rovesciara, invece, si indicans le conseguence
sullambiente dei dilferonsi proalocei, da cui emerge che il cibe da assmere con pin
Freuienza comcide conm iquicll a pai basso fmpatto ambiimtale. Va dumguc sotpolineaio
conse la Dhicta Modiversena, soggeita dalle lnee guida nazionale per una sina
alimenraxione, sia il pinto di parrenza sl quale basare Feducazions alimeniare per il

presenne ¢ il fierura.

&
=

La Irieea Mediterrana ¢ la grusta chizve di letiura per pormcitere anche alle Fasee sosiali
pivt dleboli un corretto apposie nutrizionale pel sspeom dei prodean che la narwra o
offve. Seguendi alewni pivesli accorgimenti s puo mangiane sase ¢ in mosdo sostemibile 2
conti axcessibili per ! Si o risparmiase Beendo sreensione alla marca del cibw, alle
offerie net supermercan da frucea ¢ verdura, alle quanivs & alimesn sequisean, evicando
il |u-;.| ||-m.-.I||||u pm..lurl:- COMENEE Proned al comsemn, Infine, in unorries 8 wosrenibilias
emipariamo 3 ridieree gl sprechi alimencan damido spazio i cucins alls Fngasia con il

rickln e ls ridlaboeasione qlrgln svaneh del Fr -Hml!;,'m & della l,lnl'\-t'ﬂ:-d.

Scheda educativa n° 1 (seconda parte)
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La stagionalita: ad ogni periodo
dell'anno la propria Irutta e
verdura

pzi appare scontaro crovare gualsissi ripologia di fruces e verdurs nelParco
delllineeras anno prazie alle nuove teenslogic conservative, «i si dimentica
troppo spesso che doveemmao sepuiire il vitmo della natura che, in ogni dtagione,
offre spontancamence praslotn omolfratcicoli, pnon solo pil saperit ma anche
con maggioni quantia df micrenuirients rispetie 3 quelll sequistanh fuer
scagione, Per porer beneticiare di una maggiore convenienes, snche economics,
|1'isngm.'n:-|:|.'|= prtﬁrl:e la e :Ein'ru:l.|i1:.'1. locale s qut”t g]ﬂlulr, chie IITr.".'ElE-:‘ cibd i
stagione che non  wvengeno  pero  consumark dove  sone stari raccolr
origimariamenee. | prodocei definiti "2 km zero” garantiscons generalmente una
magginre freschezza, Hrnuirlili. senza dimenticare il minore impatiao ambicnrale

¢ il legame di tradizioni con il territorio,

I'erche seegliere frutta ¢ verdura stagionali ¢ locali?
S Pid freschezaa,
S Ouimo profilo nurrizionale.
S Migliore qualich sensoriale (ealore, consistenza, sapore, aroma)
 Maggiore risparmio di denaro.
J Sestegne all'econamia bocale,
4 Ascalio del bis-ricmo dells navura.

J Risperto dell'ambicnre (rompi di crasporto minosi. minori emissioni i OO,
non impiego di luce efo riscaldamento arrificialil.
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La spesa intelligente per
un'alimentazione sostenibile

E importante fare la spesa in modo consapevele: con pochi ¢ semplici
accorgimenii strategici possiama riempire il nesiro carrelle di prododei buoni ¢
salutari, risparmiando ¢ ciducendo gli speechi!

Seguie quesei consigli per ana spesa incelligente:

i Mer diminuiee il pid possibile gl avanzi alimentan ¢ quindi ghi sprechi
punlﬁu.ﬂf | pasti dells serrimana cosi da acquisraee galo ela di cul avere l'l-lmgm'd

Pug cascre d'ainto fare la lista della spesa,

= Gl alimenns fresehi, eomse la verdura, la feanea, le carmi erude, ol pesce, |
latricini ¢ le wova hanne una daia di scadenza breve. 5¢ non sicte certi di

consumarki entro pm:hl Finrm [TeTy icquul::tl:t“!

& Non comprate prodotti alimentari in formato convenicnza salo per
risparmisre; la Tulrl:il'ril'ir:'l che non VENgang consumati in hreve Lempo wvanificheral
H wogrra abierrlve ceonomien, andando sd sumenrsre Lo SpTeCn di cibha?

- Gli alimenti con la diciours sulla confexione “da consumarsi preferibilmente
enten” possons eesere consumati anche dopo s dasa riporcans perché
MEANECAZORD intatea la lore salubrita.

& Siate creativi nel Tiproporre il cibo attraverso nuove ricetie! In cucina non s
buagia via nullal Con ghi avanai potete preparare gastost bradi per sisoeon,
mincsire o zuppe.

& Quando cucinare per la vostra famiglia evicace di servire fin da subico

porziani abbondanti, cos da limitare possibili avanzi.
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=

Accerrarevt di aver consumara il ciba gid prezence in frigorifera & in
glap R

dis.Fl:' ney '|1-ri||1u. di fare altra spisa in mado da evicare |'P|.'-er|1| alimencari.

& Pulite « ordinate segolarmente il frigorifera per evitare che il cibo vada a
male! Mreseare atpensione a collocare opni alimente ncgh spaxi desrinan
secands i eriteri di refrigerarione; frorra ¢ verdura nei cassem, peser ¢ came
erade sl primo plane, carne corra al secomdo, menore affeoarn, formaggi,

alimenri cucinari ¢ wova nel ripiim !.I.ilh.'l'il:ll-'h.'.

- Mondimenticate di mangiare il cibo avanzato che avere conservaro
apporiunatamente in frigorifero o nel congelatore. La regola di disporee in
masbe ben visibile ¢ ordinare i prodoce alimenrari vale anche per gli avanzil

- Inzerite nel congelsvore un prodorco alimencare primas dells sua dacs di
scadenzy, se non avere intenzione di conmumarlo a breve, in modo da ='|J|.::|1.;E,.:rt'

la sua conservazione od evitare I-F'I\'I:'I:II'I.i di cibe imarili.

= MNon getrage il ciby mella SPAERATNTL 3¢ NE AVELE PREPATALO ¢ CUCINALD ERGeppo
ma petere condividerlo o donarlo grasuicamenre.

- Cereare il pin possibile di prediligere prodotei alimentari con imballaggi in

matcriale siciclabile cost da ridurre ghi sprechi ¢ tueclare lambicaice!

- Wisperoare l'ambicnce: ponete areneione alle indicazioni sulla

raceelia differenziara riporsare salle confezions dei prodoec,
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L'etichettatura alimentare: il salvagente del

consumatore in un mare di ||rm|n|li

In lealia, cosi come nogli aliri pacsi dell'Unione cwrapea; |3 murela el consumarere ¢
mEssa B primae pian, atche el momenio |l-|.-ll'-|.-|.|uluu. daradic alle atiuals :rcu_nk
sull'erichersrurs degli slinsenis st beggomo el prodocei confezionan uma serie di
informazioni chiare ¢ trasparenth, che afurane | cicrading a fare scelie pla
conzapovoli ¢ sane. L'cticheroa ¢ mn importance meroo comunicative che permeone di
migliorare la conoscensa del rapporie tra alimensazione ¢ waluee nei consumanri,

Ferchd Ie-sg,en- lerichere :.?

I nome deblalimencs puds dare delle informazioni sulle sue caraerisriche
ymalivagive: di Ranco alls dénsminasione del prodacne si ha lindicasione della siain
Fakea o dellevenmiale procesn tecnalogion subite en. "uirgelaca”, "decongelaie”, “in
polvese”, “liofilizean”, “aifumicam™).

S Lelenco deglh ingredienti consente di precisare la composizione narrizionale del
provslorte ¢ sl cvidbenaiare in grassesto o in carattere diverss cispeteo agli sl
ingredicati la prevenea di eventuali allesgeni,

ERE G AL LIRS
e v gl i e wgale e, s -
el i - prskei sl e
oLl pvaknh i b i
Pt it e - st
Ml b preslictii 1 b s dlem bi
v rashik s prodm o bee di g bk
w1 pmakan o byay dimas
[ ISPy TRITY eI T w———
o e g prre mirska b resesde s o ob mapa wsi o
il P i, et ket v e presheii
I TN FPRPRISIRE, K PRY) IR ey Frey
s g (rshan g bas §y e
Ko al ot [ L
IR e LT
= Lapre e procdee o baw di by

< Conoseenza della durahilivs del prodoa {dara di scadenea o0 rermine minima di
s rvaianc),

Sl nnscenea d-eﬂ'u-ris_lue e el Iu.nu,u i proveriened bei I:n'uluul da acgistare
[carni bovine, carnl Fresche ¢ congelare delle specie suina, oving, capring ¢ avicols,

pesce, frunta ¢ verdura, micle. alio cxrravergine d'olival.

o L prescaza dells conidderts “dichizrazions autrizionsle™ Foraisce infoemasiant
sl valore energetion ¢ nurrltive del prodorea. Peims dellacquises leggere
arpentamente la cabells nurrielonale per renere sorr’oochio il contenuto di saccherd,

grassi saguri ¢ sabe! ik e e i s
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Scheda educativa n° 4

\limenti e

\lterazione

I 'aleerazione alimentare deriva da alewni fareori mavueali che madificano, a voloe
Fin mede msel e incisive, | earattens di genainiga, innocuita ¢ digeribalata In
parcicalare gli alimenci nel corso del rempo rendono a subire delle modificaxioni

che [RIEEETLTLTH] iraduri ia tic anpeiln:

e Alierazioni n:ruinulﬂtn:he-. cambiamenti nells comsistenza, nel colore,

nellodare « nel gusio che risuliana sgradeveli a livello sensoriale,

o Alerazione el walore

miirigianale:  la

degradazions  chimico-lisica

dell’alimento pus portare a perdite dei nucrient sensibili slle condizioni

ambientali,

o Alicrazione della saluliriza: questa & provocata da agenti patogeni che

I11:H-I|.'|I1|:| rtm]r.'n: I.Il“rﬂll'ﬂ [ TV, COn EI.'II'lHF\.ItI'lI-I:' E | 'I.'I.'IIIII.' Iﬂﬂllﬂ Er.l"«l

be wawse alla base dei processi i alicrazione sonoe sia  bislogiche wia

chimico-Fisiche.

. Fatvori causali biologici

xﬁn.:lm'l-lltpuhtih'i imkiti
mellalimenin che i A
camlviamsenei semsiaiali des
imlsrunimesee der Urgn:!ir.

Iﬂuun’i lew Salmonella, Bselerichia
coll, Clestridbam Borulanamb, veras (€5,
Hemavinus rIph:;ﬁMh' gastro-cateran des
bambamil, levart, muffe ¢ protaal fes,
Toxoplasmal che possona sriaccsre
lalimnenra ¢ searensre peaxlonl wosshche
sull'orgamisma wnane.

X Owganisml parassinl (es. il comane
“verme solitario”™ ¢ FAnisakis) che
ugualmence possono provocare malacrie
wrasmissibili con gli alimenai,

Y g

ill Fareori causali chimico-Fsici

¥ Ossigeno: Famblente acrabice
namurale pores 8 sll'imbranimeso degli
slimsenri vegerali, llirmancidimento dei
grassi, allinactivazions delle vitamine ¢
delle malecole antinssidane ¢ alla
scomparsa sli aromi.

X Radiacioni: le radiagioni
cletmiomagnctiche (LY, IR, jonicant)
causan irrancidimento dei grassi ¢
Finattivazions delle vitamineg,

,|'!'.ll 'l'nq‘n’r:luw: le alieracioni dpvwic a
shalei ermici PRSI SO PTmEE T
irreversibilmenie la qu:lil.;l ali ik
alemseniig,

I Vardaxion sl comtenuin ideice la
ilisndraracione diminaie il valore
nutrizbasle ¢ roving | steaerurs
ineerna :‘I:'u_ll alimentd, anche ;p:'n"n
un'eccessiva presens di acgua
danneggia il cibo stimolando la crescina
micrabica e le reazioni

enzimatiche.
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La doppia faccia dei
microrganismi alimentari

Molei slimenti contengone microrganismi weili alls loro preparazione ed
TR T la saluge dell’wama, 1 prisie aled b thages, delba Firgiarl. i aleani

salumi ¢ del pane & dovaeo proprio allawiviea di bagceri, muffe e lieviti!

@-‘ipnm pera passonn cssere diffusi microrganismi dannosi per Vorganivma
nell’scqua e nel ciba. Gli alimencl conraminarti ds bacreri, virus e parassini
PaENgEea, una walEa iﬂgl,‘l wli, ]h'lii-rhhl_-llh ditdare 4 canare delle vere ¢ |!|rl'|’|:':';
malattic con conseguenze anche moleo gravi. Gli individui pia a rischio sono

progrio i hamlsini!

{El I Eurapa le pin frequenti malatcie rrasmesse con gli alimenti sono
prOsoLare da hareeri del genere Campylobacrer mells czene di pollame cruda ¢
ncl latee non pastorizzato ¢ del genere Kalmanelli nelle vova ¢ nella carne cruila
di palli, racchini « sulnk. Un'ulseriore minaccia sono | parassith e { virus che

possana facilmente contaminare il pesee ¢ i malluschi crudi,

PIATTE A BASE 1 CARME 1M MANSCY, POLEC E MAIALE, LATTE E IFERIVATI,

LOWA E FRODOTTE [FLUONO, PESCE E MOLLUSCHT VANNG
ASSOLUTAMENTLE CCOTTI PRIMA DEL LOERG COXNSUAOE

@E gli alimenii vegerali? Anche le verdure o la fructa se non lavate bene ¢

Wik am&aie I:II.‘IIi:' Fll.'liil.il'lﬂ CONICneTe mac mrr_-,lnl i B FL‘III.'I.'II-!H! I'lltl.' la 1ﬂ.|1.l e lt-ll'l

CHmARmMALare,
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L.a corretia conservazione
di frutta e verdura

Lo sapevi che alcune categoric di frutta ¢ verdura aceelerano il deperimento di
alire se st v e’ ':;'-n-l:ﬂ 0 AV IR Fll.'.l'l,']ll;' Eerln |'\-:-||-|!|:I TE orgas-frurcieali
rilzsciano una ma RRbore qua neita di gas. Pevilene, che sccelera il processo di

maturaziong ¢ inveschiaments con il rischio di generare scario alimentare!

Eewn dlsiwmi SHEEETimenn 'u.':'||||'||i-| i E winelileace conservazione &8 frira ¢
verdura:

1. ar |-|||-i.. |'1|:|,'Fi-r. wvd, fraerd i oseo, apanas ¢ PEPETONL PO CREETE
conservatl vicinoe a Luid I“-IJﬂ-i‘ ‘l‘r LR & l'."F,I.' ra IL' SOMNED O hl:' Vi &850 WO COkEY S I;Hﬂ!.' Nea

L I|| TEiLEl I.il.'"ﬂ t"ll o maluragiene

X Mele, pere, kiwi. albicocche, banane producono grandi quancitd di erilene per
cai devone cssere tenui lentano dai prodes orvo-Frstticali come avecada,
meloni, nsch, pesche, prugne e pomaodor], che sona paricolarmence sensibili al

Eas

E Mon dimencicsre che et rldurre Ialverszione s i frcilmentre conservare in

Frigarifera la frutia ¢ la verdara producirici di etilene!!

Scheda educativa n® 7

-35-




Qualita e sicurezza alimentare

I msenerno del pasee ¢ wea necessith, un placers, wnoccasions i inconrre ¢
anapporeunics per sockalizzare. Forumatamente ad oggi sevivano sulle nosre
ravale slimenni sicurl, sanl & di |.'|u.1.|.i|:E|. Er:zle :“'imprnrunl:' canrriburo -J..'Eli
esperti che si ecoupane di sicurezza alimencare. Vengone svolii durance lintero
cicly productive numeresi concrolli sui prodocei al fine di proteggere le pictanze
da indesideraci contaminanci che possons presencarsi nel corse della

commercializeacione.

\ Tutre questo ¢ necessarko perche?

Il ciba malte volte puo risultare pericelosa per chi lo consama ¢ provecare
delle patslogic che nei casi piu gravi portano addirictora alla moree,
specialmente s colpiscans soggeiti semsibili come § bambing,

Le derrate alimencari pivssone gsere tl1|.'|l.|irlll-l.' da faerari Fisici !cu-rpi esrraney
visibili ad occhio nude o residui radioaccivil, chinici fresidui di pescicidi.
inguinanti ambienealil ¢ biologici {macrorganismi come gli insetti o

microrganisemi come batteri, mulfe, virus ¢ lore tsssinel,

@._ﬁp.tum ¢ prOpTio wii| plang domestico ohe gl pssORD u.'iluﬂuw fenomeni di
coraminazione con CONEEELENEE Cive per la saluee! In wn alimenoe ¢ moloe
facile secargersi dell’eventuale presenza di frammenti di legno, verra o plascica,
molto meno semplice ¢ intuire e vi ¢ una contaminazione ds parce di bacgeri,

virus ¢ tossine, che non si possomn dsseTvarne ad scchio nudo.

@h contaminarions a livello casalings ¢ di solite "crocara”, cos |
microrganiseml indessderac) vengone trasferins da wn slimence allaloro arrraverse
una marrice diversa da quella alimencare, come e mani,

Scheda educativa n° 8 (prima parte)
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glfn:n alcuni consigli prarici:

I lavaggio ¢ un principio di base dell'igicone alimentare che deve essere esegaite
corrcetamente: applicare il sapone su encrambsi i palmi delle mani ¢ seeofinarlo
sl dorss, tra le dits ¢ nello spazio al di soreoe delle aghie pee un tempa di
almema go-tn secondi ed infine risclacquare shbondantemente con acqua

Crrenie.

4

Pulise da residui di cibo e polvere i pisoo di Favors ¢ gli urensili feaglicri,
mcseeli, padellel, sopratoutoe se si prepacansg coniemparancaments pis

plﬂ;n.l.-r.'

Evitare assolutamente durante la preparazione di un pasta il contatta diretio tra

alimenti crudi ¢ quelli conei, o indiveies come nel cavo dell'urilizzo di spugne ¢

serofinace] sparchi

Non urilizzare utensili di legno perche crasmetesns Bacilmente bateeri ¢ muffe! E

mnﬁliu Flrr:l't'rirt' strumenti da cucina in metallo o di verra,

J%

Le tecniche di corrura, Murilizzo di conrenivori ermerict in cul conservare il ciba,
la refrigerazione ¢ il congelaments sono turee possibili seravegie che possono

aburare ad ostacolare la presenea @ la crasmissione ofi Rer mi indesiderari.

Scheda educativa n° 8 (seconda parte)
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La cottura: alleata o nemica degli

alimenti?

oy
W Fin dai tempi antichi Muomo con la scoperta del fuoco ha sperimongane
T cotnura © me ha wsservaes gli efferci sugli alimenei,

uali sono i benefici della cattura?
-_L,.-_n Mi.g‘lmrr EUSTa ¢ ATOima delle pletanee,
-_. Mlghnrr AFPENLD © CONFIETENTS ded cibi.

L) il pia commestibile ¢ sicara grazie all’climinazione di sostaniee towiche
e antl-nureizbonali,

L dumenta della conservahilica del prodotie attraverso Peliminazione della

MAgEar parie alei MICTOTEaniseni indesicleeani

L) Aumentata digw ibilies qded premeipd nutekrivh, sopratuio proreine, |ax
sressn vale per aleumi cuml'rm.l:i con arriving antivssidance, ad ese mpin il
licopene del pamodora che con la cottura diventa maggiormente urilizeahile

dal nosera organivma,
Luaali somas Eh svant :EFJ' della coriura?
@ Riduzione del contenuto di acgua. indispensabile alla vita ¢ alla salure,

@ ’i‘ﬂlh’l WILEETL e ll'l!'l't'gl'lm'h Ej‘ilTI.II'.'liTE Ill.liit E-lhl'l'llﬂl! Lamenre IJ'.'I.FIH illl‘ﬂi"l‘l!l.

lpccilim-z e la vitamina © ¢ i Folari.
@ Perdira di sali minerali, come il caleio ¢ il potassie.

@Tumpﬂimre e tempi oroppr lunght rischizne di porcare alla formazione
sugli alimenti di nuove molecole dannose per Pusmo, come Pacraleina, che =i
genota a caasa di uma scorretia Friceura, gli 1PA della carne troppa cotta alla
brace ¢ Nacrilammide delle parare, del pane ¢ del caffe brecaar,

q\ Ancraverso un’alimentazione equilibrata e variegara, nella quale si aleernans
cihi crwldi ¢ corti. si arriva a sldistare eranguillamente il Eshbisogno di o
nurrients, senzs | rischio di carenze nurrdzianali!!

Scheda educativa n° 9 (prima parte)
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- Bollicura {ioo "2, 120 "C in pencola o pressisne): permetie di urilizzare
spetic © aremi che vanno ad insaporire i piatei. consentendo anche Jdi
diminuire Is qua noind di g_rﬂul per Ia prepar selone delle rleerre. Per evitare il
piil. p-uuil:i.h la 'p-rr-lliu di vicamine ¢ minerali ridaree sllo seremo necessario il

contenuie di acgua per la cottural

i_BI'II..II wrs & srufarara (= rom "0 Flrﬂ'-ﬂlnun rempi Iunghi. di areess Portans
ad un moderato impoverimente negli alimenei di vitamine ¢ sali minerali, che

et vengono recaperati el brodo di cotmura, Te questo caso | grasss aggisnti

prrssnn geiere evitar servendosi di Prnfnlr anthaderenti,

i‘l:utl ura al forno eradizianale [ TSI 8 B pet sealdare gl:i alimenti viene
urilizzare i eslore tevco Invece Jrll'm,:.lu.:. nella |;|u,1|.4,- %1 p;'fdnnn |1rr:.|mr
vicamine « sali minerali. Per ridarre al minimo il calo di nucrienri
previscaldare il forno, Urilizeare carva da forno ¢ recipienti antiaderenti alls

s di diendnutee Muso di grassi

§ Cotrura al forne microsnde: ha i vancaggi di avere dei tempi di cortura
brevi, di Far perdere una quantia di sospanze nuiritive malio limicsos o oi
permerrere un cidore utilizzo di grassi. Ha perd lo svancaggio di non

consentire la corcura i cibi oi grossa pezean ural

i-—(:-nu:uu al vapore [« son ®7 ) & la reenbea che al mg“n preserva la -:|-u|||:J
nurrizionale -Illl'EI.i alimenti, la p:rd.il:.l. di vitamine ¢ sali minerali ¢ minima! In

pin il vapore permeite il mantenimento dell’arama e del sapore dei eibi.

"l:ol:l:url alla Frlﬂlil ealla |1-'|l||:rl (= 2om ™70 prﬂ'udf Iax oli TEMPeranure
molta calide che possono bruciare la superficie degli alimenti alla brace, se

L Ll diretsamente alla Famma viva, con b geacrasione di sostange moasiche,
Per wma sspa Frl.;gli:lrs evirare uso di Ernii :Fglu neivi, MEF“-EI-E plascre

antiaderenti ¢ non salare il cibo prima della cotvurat

i_F:I'hI:IH'.i (o= ") € una corrara OCT SN2 A0 BOR LIUSTAMeRTe £l a!
Bisogna I."'iF'F"‘: in olia, Fln:'E: ribkvilmente cxtravergine i aliva oppure di
arachidi. a temperatura di 130-rdo "C costanie. Non atilizeare pin volie hs

stesin olind

? Mon esiste una tecnica di coteura in assoluto migliere, la scelea dipende

dal pip i riverna, dalle circosranee ¢ dal eempe a dispodizione,
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Per quanto tempo si puo conservare un alimento?

Le arguali I:'Ep;i CuUTpes ed lraliame sullericherarura |'rr|.~1.-|:-d.-nm:| che la durars
commerciale di un alimente conferionato sia riporaca sul prodote con 1a
dicitura “dara di scadenza” oppure con guella di “termine minimo di

CONLCTYARIEmT -

‘-"n.'i.-rnt indicars sulla conferione la "DATA M SCADENTA™ nel cavs di cibi
particalarmence acraccabili ds microrganismi, come carne, pesce, laore, uvova o

insslare confezionare, che pmrfl’rhem provacare un |'hrri-|:n|ﬂ per s ssluce.

La data ¢ preceducs dall’cspressione DA CONSUMARE EXTRO® od ¢ indicata
suopEni singela porcione conbesionata,

@andﬁ un alimento supera | propria daras di scadenza risulis
sugomarieamente a rischio, divearando nos pn:.l slcurn per tl comsimo bimans!

i"'fi{'m' indicato sulla conferione il *“TERMINE MINIMCO 2]
COMNSERVAZLIONE" per ghi alimenti non facilmente deperibili, come prodoiei
inscatolati. essiccati o congelari, che possona subire nel rempo delle
modificagiont indesiderate del gusto ¢ dell’zcoma ma rimangons comungue
steuri ¢ salubri,

La dars ¢ precedura dalle seguenti espressioni: "IkA CONSUMARS]
PREEFERIBILMENTE ENTRA IL "o “IA CONSUMARS] PREFERIBILMENTE
ENTRO FINE™

:.::_:H]u ande an alimente supera il proprie termine minimoe di conservazione
pied wpualmense cosere consumato senea timore per |2 propria saluee,

Le dare indicare sono valide solo se s rispercano le isreaziond di coreercs

conservazione descritte in erichetra.

A

I prodatei arvolfrutticali freschi. i prode di panceteria ¢ pasticceria che
vengone consumati entro venthguaters ore dalla Babbricazione, gl aceni, il ving,
il sale da cucing, lo succhero salidhe, @ predoo confereeria ¢ e gomme da
masticare non prevedons obbligo di indbcare i1 cermine minkmo o

CirMsEFvaAZeOme.
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Conservazione deegli alimenti:
dal passato ail giorni nostri

Fin dall’cta preistorica Fuomo primizive ha dovate inventare delle seracegic oi
canservazione del ¢ilse cos da saperare il problemsa della rapida deperibiling
lelle pisorse alimentars .'--.'lll-rl weiza ha EFECasn ;l_r||| vividavialinn o S pELRG
diveesd l'll.l.'ll1|!l ¢ AMIFUmenie |'||.'I vrdaEEsl |.|4.-”-r searpre i |.'i|'-|1 [ |!l|:'| :l'u,l-r ila Fll.l‘ll.'!
consumare in momenth diversi, Dalls svorls abbiamo restimonlanza del sisremi
di conzervazions delle anciche elviles, come ;h Egizi ¢ i Bomani, che
urilizzavanoe sale, spezic ¢ miele per prescrvare r_|i alimenti, « le |'\-r\-pr-|:r.-.i;~ni
nordiche che grazie all'osservazione dei fenomeni nacurali avevano imparato a
sfructare il ghiaccio e il vento, Solo con Pavvento del pensicro scientifico, malii
sccoli dopa, i ¢ rivsciti ad indagare le cande dei processi di alieraxione degli

alimenti ¢ comprenslere be teeniche di conscrvagione pin elficaci

Oggi la sonscevasione degli alimens viene garantita ateraverss:

5.1r-r-m|| |.|.-.||.| l‘lu'ﬂ.l' [l i) Pl':':ll arg l:ll:"l.l |.|_l|-rt SAF I |.'|.'|:'|S|.'|J.|'|'|r|'||:|'-:| L] rl-l". i

tempeeature (comural ¢ riduzione del conrenure d'acqua (predor essiceacil,

Merodi chimick: sostanze naturali (sale, succhers, alcol, olio o acetol e

sosganze arciliciali (addicivil.
Metadi chimico-lisici: alfumicamento ¢ confezisnamento (sattoveaia),

".1|H:n-|| I"“'I‘"H'"- 1 e |-||-|J,;:|In|l'|1 ||I:||i ol |.|.'l':'|'|-rr'|1 adbivih micTalaki |'||,' 1'.|.|F||l'l.:I

Scheda educativa n® 11

-4] -




Impariamo a conoscere il nostro frigorifero

Conoscere be regole per una corretta relrigerazione € un requisito cssengiale per
garantire la vonservabalivg ¢ ks sicurezza degli alimenti che poreiame in tavala ogni
glornn, per radurre ghi sprechi alimencari, ma anche per risparmiane denaro,

E Cissa Fare ¢ eosa NON Fare

S e frigorifera applicate la regola “Firse in, Flest out®, clod posizianare la nuova
spesa divrro a quells veochis in modo da consumare prima i prodoco prossins alls
scadenza.

o Werificare periodicamente la remperatuea del frigorifera per evitare shalzi termiel
dunnosi per la conservabilita del cilo ed excguite wna corretta pulizia
dellelestroslomestico al fine di impedire ai micrabi di praliferare.

" Gli avanzi conservari in frigorifero devono essere consumari in medis entro 23
giarni. Un caso particolare ¢ cosgitwite dal riso, che deve exsere mangiato al massimo
dopo an giorno perche pud contenere spore che sopravvivono alla cottura e possono
rrasformarsi in batoeri nocivi

x Mon rempite csageratansence i Frigerfeon in maslo dds non ostacolare il riciecals
di aria Fredds indu"h:nﬂhilr per ls conservaziome,

Evitare che avvengano contaminazioni indesiderate mecrende in frigorifera i cibi
eorti vicino a quelli cradi, separareli sempre con curs servendovi di conrenitori chius

X mon ripancte subito gli alimenti caldi in frigorifers per non innalzacne croppos la
temperatural Non dimenticate peri gli aliments fuori dal Frigorilers per pin di due
ore perche | microrganismi pot relbe o malsiplicassi, specialmente duranre la spagione
eRriva

o=

Scheda educativa n° 12 (prima parte)
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Ohgni zona del frigorifero presenta temperature dillerenti per accoglicre ¢
copservare categoric diverse di alimenri:

i &

1. Mei cassetti post nella parte inferiore del frigorifers vanno conservane frutea
¢ verdura con Pecoezione di banane, fruti eeopicali, agromi ¢ oreaggi come
patare, cipalle, succhine, pomadari, aglie ¢ Fagioling (o ")

11 piano basso ¢ ideale per carne cruda, pollame ¢ pesce chiusi nei loro
conteniteri di vendies, Per quanto rigusrda la consumazione esdsrons
rrmpi:.l:i-.'hr diverse cra ques i alimenti: il pusce evizscerson ¢ la carne macinarn
devono essere assunti nell'arco delle 24 ere, il pollame si pud conservare fino a
48 ore, mentre la carne in genere pus mantenersi in frigorifero fino ad un
mazsimao i 3 giorni {2-4 “C)

1. Ml piana incermedio vanne posicionati afleriani, salse, cibi corti ¢ verdure
voie, avansi ¢ tuind b peedoro da riperee in Frigerilers dopo Paperoura (4-5"C)

4 Nella parre alua sb collocans vova, doled, formapgi. laoe, burro © voguer (8 "C)

. Mello i|1|.1-l'l-f“|'.'| VATAD COnFervari b Timdul: ri che hanno hl:nslm di wna lieve
refrigerazione, come acqua, vine ¢ condimenti (io-15 "Ch Una volea spero lo
sportello ricordatevi di chiuderlo in tempi brevi per mantenere la carena del

fredda!

Scheda educativa n° 12 (seconda parte)
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Il congelamento domestico

Il congelamenta prevede Pabbassamento della semperatara fino 2 -8 "0 ¢ ha
vome abierrive il rallentamento della eresciva i microrganismi indesideran ¢
nocivl, Questo metodo di conservazions strutea il cambiansento Bsbeo dell'acqua,
chie sl di soren di o 20 passa dalla srarn fisica Il-qulnln ] |.||.n'||n salida, pnruudn

ad un prodocee ghiscciame inospitale per ls molriplicazione microbica,

Quasi cutei gli alimenti possono essere congelati prima della lore daca di
scadenea (* da consumarsi entro il* al Fine di maneenerli sicari per mesi, olore il
termine prevista, Man bisogna pees dimenticare che anche @ cibi messiin
congelatore hannoe un lora tempe di conservasiome!

Alimgmi Tempes i conaervazione a 08 "L in mod
Vieells i
Manzo 9
Pallanms ih
Maiale 4

Selvagging [

Pesce ituapro 4
Powior graasar 1

Crosace 1

Mook 2
Fratia [H]
Oreaggi n

Cilbt cor 1

Scheda educativa n°® 13 (prima parte)
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&

Mantensre il Freeeer 2 (8% 0 a temperatura inleriore, verilicandone |2

AR NS GO T TETaso el r

Urilizzare ghi appesini szecherti per il congelamenee per proteggere il cibo da

bruciarure da Freddao.

Cgni alimenee deve riporiare un'eticherta che indichi in mode chiare la data

di inizio conservazionc.

Al il seongelann puis coscre riconpelare solo mel caso in cul sia staee

prﬂ\'u‘lthl’-\'m:'l'l.ﬂ," el i,

S Per wna corretes manurenzione del congelatore shrimarlo almene una valea

all"amne.

X Mo consumare il cibo congelato solo parsialmenre

¥ van ﬂnnselu.n' g]i gliment] a LM TALuTa amhblente, non ¢ sloro per s esluce
dells Fa rm|_;|i.l! Urilizzare il microonde o & Fuachi Per avere un immediane
scongelamente oppure il frigorifera considerands pero che Parcesa sara pii

lunga.

X Non inserire alimenti ancora caldi nel congelatare cost da evitare indesiderati

shalei germici

X 1n caso i non Runzisnameno del congelatore, sd esempia per Ly mancanza di
correnre, siconsiglis di lasciare ghi alimenri dentro il congelarore chiusn, dal
momenes che & malio probabile che essi rimangano congelari ¢ sicuri per un
|1-:'|:iml|:l di 24 ore. In ngni casa verificare che i p:udmli non shbisnae iniziare »

formare liguidi di seongelamento.

Scheda educativa n° 13 (seconda parte)
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Vhitniamoel ad vona corredla conservasiones casalinea desli

alimenti in un ambiente spesso Lrascuralo: L tli-|h=||=-.'|.

l.'-l1'il11:E"iEEl1-l:l conservazione del cibo a livelle domestico permcice ali:
Lfl'l evitare di eentrarere malattic di ovigine alimengare.

(2] apportare benelici all'ambienre in un'orciea di sosvenibilies,

|:.:.F_I ridurre g_li i-pr-ﬂ:hi alimencsri.

i'_ o) prevenire il deverioramento degli alimenti, allungando la loro duraca.
L) rispacmiare denaro,

Per rapgiungere guesti obictrivi che cosa w1 pao faee nella nostea dispensa?

J Lavare e ordinare ptrh'ulin:.tmruld.

S Collocare i prodoeci alimencari in modo che sia ben visibile 1 loro ericherra

¢ il lora tempo di conservazione.

X Mon mettere gl alimenti vicin al pavienento in modo da impedire ad
insernd ¢ roditers di raggiungere il ciba,

¥ Won sccostare in prossimics deglh alimensi | detergencl per |a pulizia della

CTEE,

Mon dimencicare che malti prodoci XON necessitano di basse cemperagure ¢

; 2 . : T N
di refrigerazione per la bore conservabilica ¢ sicurczea, come:

B W pane, la pasia, 3 ¢ercali ¢ in generale i prodoeni secehi ehbash nelle lors
confeziani,

'—' Le banane, le parare, le uipn“:,i pnmudnrl. Eli svacade, le pere ¢ la frucea

col nocciolo,

& L'olio, il sale. lo zacchera, il micle, le conserve di pesce, di carme ¢ di

verdure chiuse, le marmellate ¢ e confctiare intrﬁrr.

Scheda educativa n° 14
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5. CONCLUSIONI

Il presente lavoro di tesi ha permesso di creare una serie di contenuti educativi rivolti ai genitori
di bambini in eta scolastica del Comune di Parma, fruibili tramite I’applicazione NUBI-Parma.
Nello specifico, sono state create 14 schede educative piu lunghe e dettagliate, corredate anche
da elementi infografici di facile comprensione. Riprendendo le stesse tematiche approfondite
nelle schede educative, sono stati creati 394 brevi e semplici messaggi che possono essere
visualizzati abbinati ad una delle ricette che vengono proposte giornalmente tramite
I’applicazione. In questo modo, oltre ad essere supportati nella creazione di menu giornalieri e
settimanali sani e bilanciati, 1 genitori hanno la possibilita di approfondire e mettere in pratica
anche a livello domestico importanti procedure volte al miglioramento della sostenibilita e della
sicurezza alimentare della loro famiglia.

Visto il crescente interesse verso un’alimentazione sana e sostenibile da parte dell’opinione
pubblica, il progetto educativo NUBI Parma, attraverso ’utilizzo di un’applicazione innovativa,
si presenta una strategia impattante nel campo della gestione dei pasti domestici in famiglia. E
pur vero che da anni la ristorazione scolastica italiana promuove, sin dal nido d’infanzia,
I’adozione di sane abitudini alimentari e di corretti stili di vita per il benessere delle generazioni
presenti e future, tuttavia ¢ necessario che 1’esperienza delle mense sia rafforzata da percorsi
formativi rivolti ai genitori. La collaborazione degli adulti al progetto di educazione alimentare
della scuola diventa la chiave di successo per la crescita in salute dei bambini. Le abitudini e le
preferenze alimentari dei figli, infatti, risultano particolarmente influenzate da quelle dei
genitori. L’educazione del futuro consumatore ¢ strettamente legata alla consapevolezza ed al
coinvolgimento attivo degli adulti verso modelli alimentari che prevedano cibi sicuri, buoni e
sani, provenienti da filiere sostenibili per I’ambiente, la societa e I’economia. Il cibo ¢ uno dei
mezzi attraverso cui I’uomo e 1’ambiente entrano in contatto fra loro; se prodotto e consumato
in maniera responsabile e sostenibile risulta in grado di preservare entrambi. E importante che
la famiglia del bambino sappia che scelte e gusti alimentari solo in parte sono innati e quindi
possono essere modificabili. I genitori, percio, devono essere supportati insieme ai bambini
affinché si evitino atteggiamenti e comportamenti inadeguati, che possano vanificare lo sforzo
di esperti della nutrizione in un programma di salute pubblica e di difesa dell’ambiente. Il pasto
consumato a scuola, oltre ad essere un’occasione di socialita, diviene anche esperienza gustativa
e conoscitiva del cibo ma ¢ altrettanto importante che gli adulti a casa cerchino di far partecipare
i propri figli alla preparazione di ricette corrette, equilibrate e sostenibili che al contempo

stimolino il palato e¢ la fantasia. In questa prospettiva di adozione di adeguate condotte
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alimentari si muove ’applicazione NUBI, che ha come obiettivo aiutare i genitori ad accogliere
1 suggerimenti di una virtuosa alimentazione, che non si costruisce su un unico pasto o su una
singola giornata ma su una continuita settimanale, in cui la conoscenza di prodotti alimentari
sostenibili, sicuri e validi dal punto di vista nutrizionale giocano un ruolo essenziale nella salute
dell’intera famiglia. L’applicazione non ha ancora esaurito le proprie funzioni educative, in
quanto si presenta in una versione work in progress per garantire un aggiornamento sulle
continue trasformazioni del mondo e sulle loro conseguenze riguardo la nostra vita e quella del
Pianeta. L’aggiunta di informazioni inerenti alla food sustainability e alla food safety si ¢
prefissata, in tal senso, di implementare i servizi gia offerti, in un’ottica di protezione di una
delle fasce piu fragili della popolazione, 1 bambini, in un mondo minacciato sempre piu da
disastri ambientali che si ripercuotono in maniera inesorabile anche sulla sicurezza del cibo.

Sono tante le premesse per un futuro migliore, noi tutti dobbiamo raccoglierne
responsabilmente 1’eredita e proseguire in un inarrestabile progresso educativo nel poliedrico

mondo della sostenibilita alimentare.
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