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Il cibo sia la vostra medicina
Dalla malattia alla dieta salutare

La scuola media Dante Alighieri di Bibbiano affronta il tema della corretta alimentazione
«Sui disturbi alimentari non si pud scherzare, la nutrizionista Grande ci ha aperto gli occhi»

«Fa’ cheil cibo sia la tua medicina
e che la medicina sia il cibo». Con
questa frase del medico greco Ip-
pocrate ha aperto il suo intervento
in classe Santina Grande: nutrizio-
nista, madre di un nostro compa-
gno. La nutrizionista € venuta a tro-
varci per parlarci della corretta ali-
mentazione e dei disturbi alimenta-
ri. Il cibo € un elemento fondamen-
tale per la vita dell'uomo ed & la no-
stra cura. Nessun alimento fa ma-
le, si pud mangiare tutto, ma sem-
pre con moderazione. Ovviamen-
te ci sono cibi che si devono man-
giare abitualmente e altri meno
spesso, come dolci e salumi.

A questo proposito ci ha illustrato
la dieta mediterranea, patrimonio
immateriale Unesco, che si basa
sulla grande varieta di ortaggi e
frutta di stagione, cereali e legu-
mi, oltre a pesce, uova e al prezio-
so olio di oliva extravergine. Pur-
troppo pero pochiitalianila rispet-
tano per mancanza ditempo e per
il costo dei cibi freschi.

L'acqua €& importantissima, senza
il corpo ha difficolta a svolgere
molte funzioni vitali, basti ricorda-
re che il cervello ne & composto
per il 75 per cento. E consigliato
berne almeno 2 litri al giorno.
Abbiamo poi approfondito alcuni
disturbi alimentari come la buli-
mia, il disturbo da alimentazione
incontrollata e |'obesita, purtrop-
po molto diffusi tra adolescenti e
adulti. Molte persone hanno pro-
blemi alimentari perché si vedono
troppo in carne o troppo magre an-
che a causa del giudizio degli altri
o per l'influenza dei social, dove
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sono messi in mostra corpi perfet-
ti.

La malattia piu conosciuta € I'ano-
ressia, dal greco «mancanza di ap-
petito». Consiste nel non riuscire a
mangiare, perché la mente si met-
te contro lo stimolo naturale del bi-
sogno di nutrirsi. Le paure di non
riuscire piu a svolgere attivita, che
normalmente un corpo sano ese-
gue, o di rischiare di finire in ospe-
dale non sono efficaci perché
quando si perde il controllo del ci-
bo si possono creare danni anche
alla salute psichica. Nemmeno |af-
fetto di familiari e amici riesce a
convincere il cervello a ricomincia-
re a mangiare. La vera origine
dell’anoressia non sta infatti nel

corpo ma e psicologica. Avere
questa malattia significa risultare
sempre sconfitti nel confronto
con sé stessi, sentirsi fuori posto,
con voci nella testa che non dan-
no tregua. Su questi problemi non
si puo scherzare, essere giudicati
per il proprio peso pud essere mol-
to doloroso e provocare serie con-
seguenze. Un’altra raccomanda-
zione € di stare molto attenti ai so-
cial dove si consigliano diete fai
da te miracolose.
Ci riteniamo davvero fortunati ad
aver vissuto questa esperienza
speciale, 'argomento dei disturbi
alimentari ci ha colpiti, interessati
e ci ha aperto gli occhi su molti
aspetti legati all’alimentazione.
Classe llB

1 GIOVANI D'OGGI

Ragazzi stressati:
ansia e aspettative

Sapete come si sentono i
giovani d’oggi? Tra scuo-
la, rapporti con i genitori
e aspettative imposte dal-
la societa la maggior par-
te dei ragazzi vive nell’an-
sia. Spesso si sentono sot-
to pressione a causa dei
voti, non tanto per la valu-
tazione ma per cio che po-
trebbe accadere a casa.

Bisognerebbe  pensare
che ogni tanto prendere
un voto insufficiente & nor-
male, nessuno & perfetto
e lI'importante é dare il me-
glio di sé. Un’altra compo-
nente dell’ansia sono le at-
tese dei genitori: molti

mettono pressione ai figli
sia nelle attivita sportive
che per i risultati scolasti-
ci, trascurando cosi il loro
benessere.
Il modo piu efficace per
chiarire molte dinamiche
eridurre il malessere é dia-
logare con i propri genito-
ri, sebbene i ragazzi non si
confidano facilmente. An-
che parlare dei problemi
con gli amici e praticare
sport serve per sfogare le
proprie emozioni.
Rebecca Gabbi, Simone
Burani, Filippo Viappiani
e Asia Fusco
Classe lll A

Orio Vergalli a lezione con la classe Ill C

Una testimonianza di coraggio e resilienza dalla Seconda guerra mondiale

Orio Vergalli, staffetta partigiana diventata sindaco

Una mattina di inizio marzo, la
classe Ill C dell’lstituto Alighieri
di Bibbiano ha avuto l'onore di
ascoltare la testimonianza diret-
ta di Orio Vergalli, sindaco di
Bibbiano dal 1995 al 2004, che
ha raccontato la sua esperienza
durante la Seconda Guerra Mon-
diale.

Nato nel 1932 a San Polo d’Enza,
in una famiglia di contadini anti-
fascisti, Orio visse un’infanzia
segnata dalla poverta. Suo pa-
dre venne arrestato per motivi
politici e propaganda e lui, cre-
sciuto con ideali democratici,

decise cosi di diventare una staf-
fetta partigiana a 13 anni. Orio
ha descritto la vita difficile
dell’epoca e ha raccontato di
come la scuola fosse permeata
dalla propaganda fascista.

La sua testimonianza sembra
tratta da un romanzo di avventu-
ra, perché ricca di episodi avvin-
centi: la fuga del padre sulle
montagne, |'essere stato testi-
mone dell’'abbattimento di un
aereo americano e aver visto
con grande sgomento un solda-
to morto, il suo pericoloso viag-
gio di ritorno a casa durante il

quale fu mitragliato da un aereo
e si salvo gettandosi in un tombi-
no trascinando con sé altri due
bambini.
Orio ci ha anche parlato della
sua esperienza di staffetta parti-
giana, come aiuto per trasporta-
re messaggi e armi. La sua testi-
monianza & stata un’esperienza
preziosa per noi studenti, per-
ché abbiamo potuto conoscere
da vicino un periodo storico fon-
damentale e riflettere sull’'im-
portanza della memoria e
dell'impegno civile.
ClasselllC



