
•• 10 VENERDÌ — 27 MARZO 2026 – LA NAZIONE

CASTEL DEL PIANO

Siamo tutti certi di avere un’ali-
mentazione salutare ed equilibra-
ta, ma la realtà spesso è ben diver-
sa.Per questa ragione abbiamo
deciso di approfondire l’argo-
mento, sottoponendo un que-
stionario di quattordici doman-
dea 110 alunni delle classi secon-
de e terze della nostra scuola. L e
risposte emerse ci hanno fatto ri-
flettere, perché mostrano abitudi-
ni alimentari controverse: se il
72,4% mangia verdura e frutta tut-
ti i giorni, il 53,6% beve bibite ad
alto contenuto di zuccheri almeno
3 o 4 volte alla settimana. Ciò di-
mostra che tra noi giovani que-
ste bevande hanno in parte sosti-
tuito l’acqua che viene bevuta so-
lo pochi bicchieri al giorno. La pa-
sta, alimento fondamentale della
dieta mediterranea, viene mangia-
ta più volte alla settimana dal 56,
5% di noi ragazzi, ottima abitudi-
ne, soprattutto per chi pratica
sport; ciò forse dipende dal fatto
che siamo una generazione aman-
te dell’attività fisica, considerata
da noi uno sfogoe un divertimen-
to; infatti, la maggioranza dei ra-
gazzi ha dichiarato di fare sport al-
meno tre volte alla settimana. D’a
ltro canto, purtroppo, sembra che
il 21,7% mangi cibo spazzatura, co-
me merendine, fritti e fast food
tutti i giorni o più volte al giorno.
Questi alimenti hanno un ottimo
sapore e un aspetto molto invitan-

te, ma tali caratteristiche non
sempre indicano che il cibo sia sa-
lutare.
Il consumo eccessivo di questi ci-
bi può causare problemi fisici q u
ali obesità, diabete e malattie car-
diovascolari che potrebbero rap-
presentare seri ostacoli al benesse-
re della persona. In compenso l ’ 8
4,4% di noi ragazzi mangia carne o
pesce più volte alla settimana, i n -
dice di un’alimentazione corretta
e bilanciata che fornisce il giusto
apporto di proteine. Alcuni dei
quesiti riguardano il rapporto,n o
n sempre facile, con il nostro cor-
po. Cosa proviamo veramente
guardandoci allo specchio? Se-

condo le nostre indagini il 26,8 %
si sente poco o per nulla a s u o
agio con il proprio peso corporeo
e davanti allo specchio.Inoltre, il
17,5% ha dichiarato di sentirsi giu-
dicato per il proprio aspetto este-
riore, ma il dato più allarmante è
quello che indica che il 39,1% defi-
nisce il proprio rapporto con il ci-
bo problematico e a volte c o n -
flittuale, ammettendo problemi
nella gestione dei pasti. A n a l i z -
zando questi dati, siamo giunti alla
conclusione che spesso i giovani
adottano un’alimentazione poco
salutare, ma basterebbero poche
accortezze e un po’ più di consa-
pevolezza per prevenire eventuali
conseguenze negative.
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Dal sondaggiosvolto emergeche
per molti adolescentiè difficilege-
stireil rapporto con l’alimentazio-
ne. Nella nostra generazionei di-
sturbi alimentari, come anoressia
e bulimia,sono in crescita,soprat-
tutto nel genere femminile e nel-
la fascia di età tra i 12 e i 25 anni.
L’anoressia è il rifiuto del cibo do-
vuto alla paura di aumentare di
peso ed è considerata il disturbo-
psichiatrico con il più alto tasso
di mortalità a lungo termine. Chi
ne è soggetto è affetto da una
magrezza patologica e da una
stanchezza cronica dovuta a una-

carenza di nutrienti.
La bulimia nervosa invece è ca-
ratterizzatada abbuffate occasio-
nali ecompulsive, seguite da
comportamenti volti a compen-
sarle, come episodi di vomitoau-
toindotto, uso improprio di medi-
cinali lassativi ed esercizio fisico
eccessivo, anche se chi ne soffre
èsolitamentenormopeso. I distur-
bi alimentari sonospesso dovuti
a fattori psicologici, sociali e bio-
logici: bassa autostima, tensioni
familiari, storie di depressione o
abuso di sostanze in famiglia, bul-
lismo, perfezionismo e messaggi

negativi passati attraverso i so-
cialpossono influire molto nello
sviluppodi questi disturbi. Per
noi ragazzi chiedere aiuto è diffi-
cile:spesso non ci sentiamo
ascoltati e compresi da chi è più
grande di noi. Abbiamo difficol-
tàa parlarne, perché molte volte
la vergognae la paura del giudi-
zio altrui diventano più importan-
ti del nostro benessere. Dai di-
sturbi alimentari si può guarire
con il giusto supporto della fami-
glia, degli psicologie dei nutrizio-
nisti, che possono aiutare a intra-
prendere la riabilitazione.
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I disturbi alimentari
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Alcuni grafici emersi dal sondaggio che è stato eseguito dai ragazzi


