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Cosa significa per un bambino mangiare, come mangia,
quanto mangia, quante emozioni ruotano attorno a
questo gesto di normale vita quotidiana: sono i temi

di questa nuova pubblicazione della Collana F.I.O.R.E.
Parleremo del pasto nella scuola dell‘infanzia, delle
esperienze e relazioni che il bambino fa proprie grazie
al fatto di condividerlo con altri. E allargheremo il
campo ai vari aspetti che fanno dell’alimentazione una
questione importante, per i bambini e per gli adulti,
dove entrano in gioco abitudini, storie, regole e culture
diverse.

In quel preciso istante in cui il bambino si siede a
tavola & un mondo che si apre: Silvia dice di non avere
fame, Matteo invece vuole subito il piatto pieno, Carlo
odia le verdure e ogni giorno & una trattativa per non
averle, Luisa a scuola mangia di tutto e non si capisce il
perché visto che a casa assaggia solo tre cose, Caterina
accetta di mangiare solo in braccio alla maestra, Giulio
fa il muso se vede la minestra...

Tanti volti di bambini scorrono davanti agli occhi e le
loro espressioni indicano stati d’animo, caratteristiche
personali, mandano segnali di attenzioni richieste o

di disagi pil 0 meno manifesti che fanno chiaramente
capire come mangiare sia questione ben piu delicata
del semplice “nutrirsi”. Davanti al piatto il bambino
porta i gusti personali, le consuetudini familiari, le
esperienze buone e quelle meno buone, ricordi che si
portano dietro piaceri oppure fastidi verso certi alimenti
e nostalgia di sapori legati a momenti speciali.

Sapere che un bambino mangia, con la giusta varieta
di offerta, sotto I'occhio attento di educatori che si






Esistono fattori genetici, essendo programmato in
ciascuno di noi il raggiungimento di un certo peso e di
un‘altezza. Pero inappetenza e ingordigia sono quasi
sempre il frutto di comportamenti errati: eccesso di
preoccupazione e di insistenza. Stare sempre cauti
che il pasto e il cibo non diventino terreno di scontro.
Piuttosto meglio lasciare che saltino un pasto!

Se il bambino appare sano e vivace bisogna solo avere
pazienza, cercando di non far capire la nostra ansia.
Evitare inoltre, purché mangi, di sostituire il pasto con
leccornie o cibi inadatti, anche se gustosi e saporiti.
Non coinvolgere troppe persone, stare zitti: spesso il
bambino mangia con altri.

Dopo I'anno normalmente no, casomai dargli latte con
tazza o col bicchiere, ma lasciar perdere il biberon.
Tenere sempre presente, poi, che persino noi adulti
talora non abbiamo voglia di mangiare o per
stanchezza o perché siamo agitati o, magari, perché
abbiamo mangiato troppo al pasto precedente.

Anche questo non é vero. Il latte dopo I'anno va
considerato un alimento come gli altri. Se non beve
latte, trovera cio che il latte gli puo dare in altri cibi.
Anzi il latte contiene solo lipidi e proteine animali
(caseina e lattoalbumina) e lattosio e calcio, ma é
privo di tanti sali minerali e proteine di altro genere, di
grassi vegetali, acidi insaturi, amidi e zuccheri di facile



C’e tempo e tempo, sembra dirci, e quello della scuola
dell'infanzia & tipicamente il periodo in cui il bambino
fa sue esperienze importanti. Il biberon & un simbolo
regressivo e riporta indietro mentre il bisogno ¢ di
procedere in avanti.

Arriva poi la conferma su quanto € necessario
espandere |'approccio a cibi anche apparentemente non
graditi. Le mitiche verdure!

Quelli proposti sono in fondo gli accorgimenti usati
anche a scuola: assaggiare, provare, accostare. Il
monito € che i principi di una sana alimentazione si
basano proprio in questa eta, si inseriscono su quella
capacita di appropriarsi di cibi diversi, di prendere
nuove abitudini, di accettare la varieta; sembrano cose
da poco, ma in futuro diventano stili di vita. Ampia
varieta, sottolinea il pediatra, e non solo limitata a
quelle cose che gia gli adulti selezionano in relazione ai
propri gusti. A volte, prima ancora della prova dei fatti,
frena il pensiero di uno scarso gradimento da parte dei
bambini. E I'effetto condizionamento che agisce e porta
a restringere la rosa delle proposte fra quelle invece
possibili.

Un breve accenno € dato agli aspetti di manualita.
Mangiare significa per il bambino fare anche esperienza
corporea. Le mani sono il primo grande strumento che
egli ha a disposizione per conoscere il mondo. Passare
dalle mani alle posate richiede di impratichirsi, farne
uso con gradualita perché il gesto, apparentemente
semplice, & in realta complesso: richiede movimento,
coordinazione, direzione e percezione di sé, aspetti che
il bambino consolida proprio durante il periodo della
scuola dell'infanzia.

Non poteva mancare, infine, una nota a quelle
importanti abitudini legate all’igiene orale. Non lascia
spazio al minimo dubbio la riposta: l'igiene & sempre






La colazione del mattino é il primo importante
pasto della giornata. Richiede del tempo per essere
consumata (quindici minuti circa), meglio se senza
distrazioni di televisione o radio. Inoltre diventa
piacevole se il bambino la fa assieme al genitore,
su una tavola ben apparecchiata e se qualche volta
varia nel suo contenuto. Fare una buona colazione
permettera di affrontare la giornata a scuola con la
giusta carica ed energia e di non arrivare a pranzo
con un eccessivo appetito.

Si consiglia la presenza di una porzione di latte o di
yogurt e di una fonte di carboidrati come pane o fette
biscottate o biscotti secchi o fiocchi di cereali. Sarebbe
una buona abitudine cominciare a inserire

fin dalla prima colazione una porzione di frutta fresca
di stagione. Si consiglia di utilizzare i dolcificanti

come zucchero e miele in piccole quantita. La fetta di
dolce casalingo potrebbe rappresentare un’‘alternativa
gustosa per una colazione domenicale in famiglia.

La merenda del pomeriggio non deve essere
considerata un “pasto” come il pranzo e la cena,

ma semplicemente uno “spezza fame” nutriente e
non eccessivo rispetto ai fabbisogni nutrizionali del
bambino. Gli alimenti ideali rimangono un bicchiere di
latte oppure un vasetto di yogurt (meglio se naturale,
con aggiunta di un cucchiaino di miele o marmellata o
frutta fresca a pezzetti), un pezzetto di pane






Alla scuola dell’infanzia il bambino é facilitato da una
serie di fattori che a casa e piu difficile garantire: un
ambiente colorato, allegro e tutto su misura; c’é poi la
presenza degli amichetti e della maestra... Il bambino é
cosi spinto a guadagnarsi la loro stima imitandoli,
dimostrando di possedere abilita e tutta una serie di
regole dell’agire comune: lavarsi le mani, apparecchiare
la tavola, stare seduto durante i pasti, mangiare da solo
e provare cibi nuovi.

Il rapporto stesso con la maestra, vista la presenza
anche degli altri, gli insegna a trovare un nuovo

modo di relazionarsi con un adulto che non é piu la
mamma e che non puo essere tutta per lui come
succede a casa. Potrebbe nascere cosi anche il
desiderio di "conquistare” la maestra, di ottenere la sua
approvazione mostrandole d’essere bravo.

Sara importante che anche a casa i genitori riconoscano
e sostengano le conquiste che il bambino ha ottenuto

a scuola; che non sia stimolato a mangiare per far
piacere all’adulto perché questo atteggiamento
potrebbe diventare un domani anche un modo facile
per fare un dispetto o ricattare i grandi. E bello che il
bambino mangi perché trova gusto nel farlo, perché gli
é diventato un piacere e perché impara quello che gli fa
bene e quello che gli fa male...

E naturale per i bambini mangiare quello che gia
conoscono: il cibo é allora qualcosa di confortante, che
rincuora e tranquillizza...



Con l'ingresso alla scuola dell'infanzia puo essere che

i bambini chiedano di mangiare lo stesso piatto come
modo per gestire la lontananza da casa, dalla mamma,
dai loro giochi... E comprensibile quindi che facciano piti
fatica ad avvicinarsi e ad accettare un cibo nuovo; ma é
importante per loro sviluppare, anche attraverso il ‘cibo
nuovo’, una maggior fiducia nell’altro, superando la
paura nei confronti del nuovo, dell’estraneo. Sara quindi
da tranquillizzare il bambino, rassicurandolo che non
verra forzato a mangiare quello che... non gli fa bene.
La scuola dell'infanzia é d‘altra parte per i bambini
I'ambiente piu idoneo a stimolare I'esperienza di nuovi
sapori; spesso, poi, dietro al loro “"non mi piace”, essi
intendono dire “"non lo conosco”.

Certo, per una mamma, c’e il timore che se il suo
bambino non mangia si indebolisce, si ammala, non
cresce... ma potrebbero esserci anche altre paure:
"Avra sofferto la mia mancanza? Non si trovera bene
con la maestra o con i compagni?”.

Mangiare a scuola rappresenta per il bambino una
tappa importante nel processo di separazione dai
genitori. Se il bambino € molto legato a loro, potrebbe
fare con fatica questo passaggio. Quindi, il contare su
un pasto sostitutivo & anche un comodo patto implicito
con la madre, che rinforza cosi in lui la convinzione
che niente e buono, bello e rassicurante come il loro
rapporto; ma cio diventa facilmente una spirale che

si autoalimenta, col pericolo di un ricatto affettivo da
parte del bambino che si appoggia sulle paure della
madere...

Ma dato che il mangiare autonomamente a scuola,
come fanno i suoi compagni, € un successo per il
bambino, sara importante riuscire a lasciarlo comunque
a scuola; cosi non cogliera il messaggio che a casa sua
avra quello che non ha avuto prima.

Evitando che I'alimentazione diventi una di quelle
situazioni in cui il bambino sperimenta il suo potere



vincente di fronte a difficolta esterne, il bambino
sviluppera la capacita di tollerare la frustrazione e di
fare nuove esperienze.

Un buon clima durante il pasto é senza dubbio un
fattore indispensabile, e non solo per il bambino. Per
guesto é importante evitare la televisione accesa o la
musica a volume alto.

Per favorire il piacere dello stare insieme € opportuno
certamente non continuare a insistere perché mangi,
obbligandolo a finire per forza tutto il piatto;, come pure
non ricorrere a ricatti affettivi (mangi un cucchiaio per
la mamma, uno per il papa...) evitando anche confronti
che lo potrebbero ferire (tuo fratello si che é bravo,
perché ha mangiato tutto).

Non é certo da ricorrere a minacce di punizioni (se non
finisci il piatto stasera non guardi i cartoni animati)

o colpevolizzazioni (con tutti i bambini che muoiono

di fame in Africa...), come pure promettere premi

(se finisci la carne, domani ti compro il gelato...); cio
darebbe, infatti, un eccessivo potere al bambino che
sentirebbe di poter influenzare a piacimento

i propri genitori.

Non sara sempre facile sottrarsi a discussioni a

tavola, anche da parte dei grandi. Non dimentichiamo
che queste potrebbero avere |’effetto di far passare
I'appetito e di cercare rifugio davanti alla televisione o
nella propria cameretta. Infine, non evidenziare troppo
ogni dettaglio di come mangia: interessarsi di pit alla
sua persona, guardandolo e ascoltandolo.

Nella preparazione del pasto, & buono venire incontro
ai gusti del bambino come gesto di attenzione nei suoi
confronti. Sta ai genitori comunque insegnargli che, se
ci sono altri fratelli o ospiti, bisognera anche mettere
d’accordo gusti diversi dai propri.

Questo puo permettergli di tollerare la delusione del
non essere stato accontentato e di aiutarlo ad essere






Gli appuntamenti fissi del mangiare a scuola sono

lo spuntino del mattino e il pranzo, la merenda del
pomeriggio per i bambini che si fermano anche
nell’orario prolungato. Piu qualche occasione speciale
collegata alle feste scolastiche e a quelle tradizionali,
oppure qualche situazione nata soltanto dalla voglia di
giocare.

E certo un mangiare diverso da quello casalingo:
niente seggiolone o cuscini su sedie per adulto, non c’e
mamma e papa e neppure la nonna che fa capolino,
manca il fratello piccolo pasticcione e quello maggiore
con i suoi discorsi da grande. Ma ci sono gli amici tutti
intorno, quelli “del cuore”, altri da conoscere meglio un
po’ per volta, e ci sono le persone che lavorano nella
scuola anche perché amano stare con i bambini.

I tempi dei pasti a scuola sono stabili e si mangia in
luoghi appositi, piacevoli e ben organizzati. E non ci
sono cibi a disposizione in altri momenti della giornata,
come puo succedere a casa, dove spesso c’é€ uno snack
a portata di mano; cosi ci si avvicina al pasto tutti
insieme con un certo appetito e il tempo scorre nei ritmi
di una sana e serena regolarita.

E poi si mangia in tanti, questo fa una bella differenza.
Un po’ piu di brusio, certo, ma anche piu esperienze,
amici da cui imparare, altri da aiutare sentendosi pilu
grandi.

Sono presenti pit adulti, che possono anche essere
diversi nel modo di fare, anche se si son messi
d’accordo sulle cose. E capita che a qualche bambino
una persona piaccia piu di un‘altra, cosi che da lei si






lascera anche convincere ad “atti di coraggio” verso
pietanze antipatiche, fin Ii allontanate.

Fermarsi a mangiare € un momento che entra
gradualmente nel processo di inserimento del bambino
a scuola. Qualcuno, gia dopo la prima settimana, &
pronto a fermarsi, specie chi ha gia I'esperienza del
nido d’infanzia; altri invece hanno proprio bisogno di pil
tempo per essere sereni e faticano un po’ di fronte ai
cibi mai visti o presentati in altro modo rispetto ai piatti
di casa. I bambini devono sentire che si possono fidare,
che il contesto diventi conosciuto, che essere |i sia una
piacevole normalita.

Lo spuntino della mattina viene solitamente distribuito
in maniera piu informale, nell’aula, seduti ai tavolini
dove poco prima si giocava o si disegnava. Un po’

di riordino e qualche tovagliolino di carta ed ecco
un’allegra “tavola fredda”, dove si consuma lo spuntino
di frutta, yogurt o altro.

A mezzogiorno invece si va in sala da pranzo, un posto
che puo assomigliare a un ristorante per bambini, dove
ci sono le tovaglie, di stoffa o cerate, i piccoli piatti e le
stoviglie su misura. E ci sono pure “piccoli camerieri”...!

Le sale da pranzo sono di solito spaziose, anche se nelle
scuole di recente costruzione si preferisce progettarle,
dov’e possibile, anche divise in piu zone per favorire un
clima d'intimita.

In ogni caso lo spazio si puo “ripensare” per creare
un’atmosfera piu vicina a quella di casa. Gli insegnanti
percio lo arredano e creano zone tranquille, divise da
mobili oppure disponendo i tavoli in gruppi.

Ci sono poi quei particolari che danno calore: una
vecchia madia ristrutturata, un cesto con una
composizione di frutta di stagione, un‘immagine che
richiama il mangiare in compagnia, un augurio colorato






I rituali che si ripetono con costanza danno ai bambini
il senso di ci6 che accade e il piacere della quotidianita.
S’inizia ritrovandosi in gruppo per prepararsi al pasto:
si va a turno a lavarsi le mani e poi ci si mette il
bavaglino. Questo & un momento fatto anche di piccoli
giochi simpatici, cosi semplici che sono fra i primi ad
essere canticchiati a casa.

Poi i bambini si siedono ai tavoli della sezione, se
prendono li la merenda, oppure si avviano verso la sala
da pranzo, dando la mano a un compagno.

In sala da pranzo i tavolini accolgono da quattro fino

a otto bambini e ci sono quelli che amano stare vicino

a tutti ed altri che hanno spiccate preferenze per un
amico oppure un forte bisogno di vicinanza con l'adulto.
L'insegnante sta attento alle varie esigenze nel formare
i gruppetti e si fa sentire “vicino” con lo sguardo e con
le parole, ma, se serve, anche andando a fianco di chi &
da aiutare o da ascoltare.

L'augurio di “Buon appetito” viene a volte
accompagnato da un pensiero per dire, con semplici
parole, un ringraziamento per cio che arrivera in
tavola. Poi ci si siede al proprio posto, che puo essere
segnalato su un cartello dove ci sono le immagini dei
bambini, in foto, oppure un contrassegno.

Dal passavivande o su appositi carrelli arrivano teglie

e pentole calde con il pasto. Il personale distribuisce,
aggiungendo cordiali commenti e stimoli personalizzati:
“Hai visto, Matteo? C’e la tua pasta preferita!”, “A te,
Giorgio, solo poca, vero?”, ricorda l'ausiliaria mentre
distribuisce, e ognuno si sente capito.
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Io mangio un piatto enorme di spaghetti
e dopo faccio anche il bis!

Andrea



Il cuoco (o cuoca) sono figure che appartengono
pienamente alla vita della scuola: sono conosciuti

dai bambini che li vedono muoversi nell'ambiente,
distribuire i cibi e spesso vengono chiamati a dire
qualcosa sul menu.

Al loro fianco, in cucina e fuori, lavorano gli operatori
d’appoggio, che in altre parole sono le persone che
aiutano, collaborando con gli insegnati nelle varie
attivita e con i bambini in molte cose, come I’'andare in
bagno o il riordinare. Sono loro che tengono tutto ben
pulito e igienicamente controllato.

E anche vero, pero, che cuochi e ausiliari trascorrono
diverse ore in una zona “proibita”, nella quale non si
puo accedere: la cucina, con i suoi fuochi, attrezzi e
pericoli, non puo essere frequentata.

In cucina c’@ molto da fare: chi ci lavora percio si vede
poco, specie nelle scuole grandi. Ma con quel cappello
a cilindro o la cuffietta raccogli-capelli e la padronanza
sapiente di chi gestisce enormi pentole e ampie teglie,
le figure del cuoco o della cuoca affascinano come
“comandanti della pappa”.

E dato che il cibo e I'affetto si compenetrano
indissolubilmente, la cuoca o il cuoco sono investiti di
grande responsabilita emotiva, oltre che dietetica, e
con lei le persone che l'affiancano. In cambio riscuotono
grande successo e applausi quando si sbizzarriscono

in qualche presentazione colorata o con pietanze
particolari.

E ai genitori capita di dover sopportare incredibili frasi
come: “La pasta in bianco del cuoco € piu buona della
tua!”.





