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11 tempo scorre in modo democratico, inesorabilmente, ma la
percezione di esso, insegna Einstein, & relativa. Quest’anno
scolastico, nonostante I'erto sentiero che ¢ stato ogni giorno
attraversato, sta tuttavia velocemente volgendo al termine. Se
mi volto indietro, mi pare ieri il primo giorno di scuola, alle
prese con mascherine, termo scanner, gel igienizzanti e metro
alla mano per misurare le distanze. E stato un anno denso di
emozioni, vissuto alternando presenza e distanza, connessi
alla rete per la Dad, ma con la fortuna di poterci incontrare
per il laboratorio, che ci ha fatti rimanere vicini e connessi tra
noi e alla vita scolastica in modo intenso e che ci ha portato a
conoscerci e a supportarci nei momenti difficili e di
sconforto.

Grazie a questo, nonostante il metro e le mascherine,
abbiamo vissuto insieme con forza e determinazione questi
mesi che ci stanno traghettando verso la tanto desiderata
estate.

TEMPO DI BILANCI

A cura di Marika Piccinin
3, sala

Quando si conclude un percorso, & necessario fare un bilancio
di cosa si € messo in valigia e di cosa ci porteremo dietro nel
viaggio della vita, cosi, arrivati quasi alla conclusione del
terzo anno, ho riflettuto a lungo su me stessa e su cosa ho
imparato.

A 13 anni ero una ragazza molto chiusa, insicura rispetto alla
scelta della scuola superiore. Le mie passioni erano la
pasticceria e 'arte, due facce di una stessa medaglia: 'arte &
bellezza e la bellezza passa anche attraverso la pasticceria e la
sua creativita.

La scelta non € stata semplice, ma mi sono orientata verso un
percorso scolastico professionalizzante che tuttavia potesse
far sviluppare sia la mia passione sia il mio desiderio di
conoscenza.

Il primo cambiamento radicale che né la mia famiglia né io
stessa si aspettava avvenne all’incirca dopo pochi mesi di
scuola, quando iniziammo a “mettere le mani in pasta” e a
svolgere i due laboratori settimanali: toccando con le mie
mani, capii che quello che stavo facendo e studiando era cio
che avrei veramente voluto fare da grande. Divenni piu
consapevole delle mie capacita e iniziai ad acquisire fiducia in
me stessa.

Questa fiducia rinnovata mi fece aprire gli occhi su un’altra
possibilita: la sala. Il mondo della caffetteria e del servizio al
tavolo mi stavano appassionando molto piu rispetto alla
pasticceria e cosi, al momento di scegliere che I'indirizzo da
seguire durante il terzo anno, non ebbi dubbi.

Ora sono quasi giunta alla fine del terzo anno e, se mi guardo
alle spalle, vedo che sono avvenuti in me molti cambiamenti
durante tutto il percorso. Ho acquisito fiducia, autonomia e
motivazione e tutto questo & continuamente alimentato dalla
passione, che € cosi intensa che nemmeno le difficolta del
Covid hanno affievolito, anzi. Guardando in avanti, mi
piacerebbe un giorno insegnare in una scuola alberghiera per
trasmettere agli altri tutto quello che ¢ stato trasmesso a me.
Questo percorso scolastico ¢ stato come trovarsi dinnanzi a
una montagna: guardandolo da vicino, vivendolo giorno dopo
giorno, non ci si rende conto di quanto in realta, una volta
allontanato lo sguardo e vista la montagna da distante, esso
sia stato grande.

In questo numero di commiato i ragazzi ci parleranno di
benessere e alimentazione, spiegando cosa assumere per
stare bene nella stagione piu calda, ma parleranno anche di
adolescenza e dieta, dal momento che hanno appreso quanto
sia importante mangiare in modo corretto per stare bene a
livello psicofisico, dal momento che corpo e anima sono
intrecciati e interconnessi.

I ragazzi di secondo anno devono affrontare la scelta
dell'indirizzo di qualifica e cosi Elena ha riflettuto su quanto
sia difficile far capire agli adulti I'importanza e la
consapevolezza delle scelte dei ragazzi, che troppo spesso non
sono sempre libere e non condizionate.

Ma quando si conclude qualcosa, bisogna fare un bilancio di
cosa si lascia e cosa ci si porta. Ecco allora che i ragazzi di
terzo anno, che stanno arrivando all’esame finale, ci
raccontano di come questi tre anni li abbiano cambiati, di
cosa abbiano imparato, al di 1a delle conoscenze e delle
competenze professionali, soprattutto su loro stessi, in quella
scuola che non finisce mai che ¢é la vita.

Cosa faremo

%  FONDAZIONE

A cura di Nandina Ostan
coordinatrice di sede

durante i mesi
estivi?

LEPIDO ROCCO

La SCUOLA ALBERGHIERA “LEPIDO Rocco”
di PRAMAGGIORE presenta

Durante il mese di giugno, la scuola
alberghiera non va in vacanza, ma
organizza, per i ragazzi che hanno
terminato la seconda media, delle
esperienze laboratoriali dalle ore 8 alle
ore 12,00 dal 21 al 25 giugno e dal 28
giugno al 2 luglio. L'iscrizione pud
essere fatta per una sola o per . "
entrambe le settimane. Il costo & di 10 i I:_’bomfon — fcuola
euro complessivi per coprire la quota al.be.rg i P“’f‘"‘“fe
assicurativa_ insieme a uno dei nostri

| ragazzi verranno seguiti dal prof.
Mazzuia Stivens, docente di tecniche
professionali di sala bar. All'arrivo,
verra offerta loro la colazione,
composta da cappuccino e brioche.
Successivamente inizieranno i vari
laboratori indicati in volantino e i
ragazzi, alla fine della mattinata,
porteranno a casa quanto eseguito.

QUANDO?
Dal 21 al 25 giugno 2021
dal 28 giugno al 02 luglio 2021
dalle 8,00 alle 12,00

DOVE?

docenti di tecnologie
professionali

QUALI LABORATORI?
INTAGLIO CREATIVO DI
VEGETALI

Si tratta di un momento formativo,
durante il quale i ragazzi avranno
l'occasione di stare insieme e di
imparare a fare il pane in modo
semplice, a fare qualche piccolo dolce,
a preparare dei caffe e lavorare con il
latte. Il tutto in sicurezza e rispettando
le normative anti covid.

e

PANIFICAZIONE E PICCOLA
PASTICCERIA

Non ci fermiamo mai!

TE INSIEME IN CUCINA

~

Summer Orientatio
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Corso per conoscere e sperimentare I'ambito alberghiero,

——

n WOrkShOP
- - ’

rivolto a ragazzi che hanno concluso la seconda media
- — B

11 corso verra svolto in ottemperanza alle normative vigenti per il
controllo del contagio da COVID-19 e se le disposizioni di legge
permetteranno lo svolgimento dello stesso

PER INFORMAZIONI RIVOLGERSI A:

¢ SEGRETERIA: dal lunedi al venerdi dalle 8.00 alle 14.00
*  Tel:0421.799258
*  E-mail: alberghiero.pramaggiore@lepidorocco.com
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L’ALIMENTAZIONE DELL’ADOLESCENTE: ERRORI E REGOLE

Nell'ultimo periodo, noi ragazzi delle classi seconde della Scuola
Alberghiera di Pramaggiore, nell’ambito della disciplina di Scienze e
Igiene, ci siamo occupati della corretta alimentazione per le varie fasce di
eta.

In particolare, ci siamo soffermati sulla dieta degli adolescenti poiché &
quella che ci riguarda piu da vicino.

Spesso, con il termine dieta, ci si riferisce erroneamente a quei regimi
alimentari che mirano al dimagrimento. In realta, la dieta propriamente
detta & semplicemente 'insieme degli alimenti che devono essere forniti
all’organismo per assicurarne lo sviluppo, consentire il rinnovo dei tessuti
e soddisfare il fabbisogno di energia.

L’adolescenza ¢ la fase della vita in cui avvengono i pitt importanti
cambiamenti fisici e psicologici ed & proprio in questo momento della vita,
che dal punto di vista nutrizionale, si ha un bisogno maggiore di nutrienti
e di energia. Noi adolescenti dovremmo cercare di introdurre maggiori
quantita di ferro per via dell'incremento del volume del sangue e della
massa muscolare, di calcio, per 'aumento del peso scheletrico, e di fosforo
e vitamina D, nutrienti che partecipano allo sviluppo delle ossa. Per questo
motivo, dobbiamo avere un’alimentazione varia, mangiando molta frutta e
verdura, bevendo molta acqua e facendo attivita fisica.

Tutti noi siamo stati invitati a compilare un “Diario Alimentare”, dove
abbiamo indicato cosa mangiamo nell’arco della giornata. Sono emersi
alcuni errori che corrispondono a quelli riconosciuti dal’OMS, come dire
“tutto il mondo ¢ paese”.

Consapevoli, quindi, di questo, ci siamo aiutati con il semaforo: in rosso
sono indicate le cose che bisogna evitare, in verde quelle che & necessario
fare.

. Vita sedentaria, poca attivita fisica

. Alimentazione scorretta

. Continua alternanza tra grandi abbuffate e pasti saltati

. Bevande gassate presenti nelle nostre tavole a pranzo e a cena

. Colazione assente

. Merenda di meta mattina e meta pomeriggio spesso ricca di

grassi e zuccheri semplici
. Una sola porzione di frutta e verdura al giorno

. Non guardare la televisione o il computer mentre mangi

-Fai sempre colazione ¢ la tua benzina

-Non saltare i pasti

-Fai merenda con frutta, frutta secca, yogurt o spremute e centrifughe

- A pranzo oltre al pasto deve esserci sempre una porzione di verdura

- A cena oltre al pasto deve esserci sempre una porzione di verdura

- Ricordati lo spuntino di meta mattina e di meta pomeriggio: evita gli
snack, patatine, bibite gassate e dolci

- Fai attenzione a cio che mangi , ricordati che nella giornata devi
introdurre carboidrati, grassi, proteine, sali minerali, vitamine e acqua

-Se puoi mangia in compagnia, il mangiare & convivialita
. la colazione deve occupare il 15% di calorie: per questo €
importante non saltarla mai;

. lo spuntino mattutino il 5% di calorie: importante farlo perché
fa in modo di non farci mangiare troppo in un unico pasto;

. il 40% & occupato dal pranzo,
. la merenda pomeridiana il 10% delle calorie

. la cena il 30%

PRINCIPALI

CONSUMO <32 porzioni

SETTIMANALE EFXTTM}
s 1 porzioni g

POLLAME | UOVA

¢31-2 porzioni | 2-4 porzioni Q)
PESCE,

CROSTACEI, LEGUMI
15 MOLLUSCHI 2 2 porzioni
= 2 porzioni

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,
& 12 porzioni CIPOLLE
per ridurre
CONSUMO %g o4 @0 @ 1 $288 aggiunio
GIORNALIERO ¢ - il :
LATTE E DERIVATI OLIO D'OLIVA
(preferibilmente a ridotte /] 3-4 porzioni

contenuto di grasso) g’ @) {una porzione corris,

ponde
2-3 porzioni @ a un cucchiaio, cioé 10 ml.)

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,

COUSCOUS e altri cereali,
@ 5 6 e preferibilmente integrali 1-2 porzioni
S _BER caQqua —

CATTIVWK FISlCA) (CONVIVIAI.ITk ) (STAG‘ONALIT'A) GRODO‘TI LOCALD

PASTI

Tutto puo essere supportato utilizzando la piramide alimentare che ci indica quali
alimenti mangiare e con quale frequenza nella settimana.

Usiamo la regola del 5 per 5, ossia 5 porzioni di frutta e verdura nell’arco della giornata di
5 diverse colorazioni (bianco, verde, rosso, arancione/giallo, blu/viola). Ogni colore
racchiude in sé pigmenti, minerali e vitamine con particolari e specifiche proprieta.
Insieme alla nostra professoressa di scienze, abbiamo affrontato anche I'argomento dei
disturbi alimentari, abbiamo capito la differenza tra anoressia, bulimia e altri disturbi
dell’alimentazione.

Sono malattie di cui molti di noi conoscevano il nome ma non il reale significato, ed &
stato importante capire quanti ragazzi della nostra eta sono colpiti da queste patologie che
vanno supportate dall’aiuto di uno psicoterapeuta e un dietologo.

Abbiamo capito che dobbiamo investire nel nostro futuro prendendoci cura del nostro
corpo, non farci guidare dalle mode del momento incorrendo ad errori e facendo mito cio
che ¢ solo apparenza. Non dobbiamo inseguire modelli sbagliati anche per quanto
riguarda I'aspetto fisico. Non dobbiamo sentirci soli e rinchiuderci in noi stessi, ¢’¢ sempre
chi ti ascolta, basta chiamare.

E necessario vivere” il mangiare” con consapevolezza e con piacere, rendendoci conto di
cio che facciamo, dal momento che prendersi cura di sé non significa solo essere ben
vestiti e pettinati, ma anche prendersi cura della propria salute, mangiando in modo
corretto e vario.

Insomma mens sana in corpore sano

A cura delle Classi Seconde
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IL MONDO DELLE CENTRIFUGHE
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Avvicinandosi al periodo estivo, si sa che ¢ fondamentale assumere frutta e verdura e cosi
abbiamo approfondito 'argomento delle centrifughe con il nostro professore di sala bar.

Scopriamo insieme le proprieta e le funzioni di questi veri e propri elisir di benessere.

Maggiormente digeribili, contengono meno fibre, perché la centrifuga separa la parte liquida
da quella fibrosa della frutta che viene trattenuta in un contenitore. Vitamine A, C, E,
minerali e antiossidanti importanti nel processo di mantenimento cellulare, sono solo alcune
delle proprieta nutrizionali di queste bevande.

Le centrifughe possono fornire ancora piu benefici se si variano i tipi di frutta e verdura
seguendo la loro stagionalita, stando comunque attenti a non esagerare con la quantita di ,
frutta troppo dolce, dato che un alto livello di fruttosio potrebbe causare un rialzo della

glicemia.

Per un beneficio maggiore, si possono sfruttare le varie spezie come zenzero, cannella o
anice, che, oltre a correggere il sapore della centrifuga, favoriscono il controllo dei livelli di
zuccheri nel sangue, grazie ai loro principi attivi.

Quando é meglio berle e quando no?

Bere una centrifuga abbinandola a qualcos'altro, come uno yogurt, ¢ ideale per una colazione
sana, poiché € un’ottima fonte di zuccheri e vitamine e da un pieno di energia. Mentre
consumarle come merenda, insieme a qualche noce o mandorla, riduce la stanchezza e
reintegra minerali importanti. L’importante € non assumerle come sostituti dei pasti
principali, dato che esse non possiedono le proteine e i grassi essenziali per il nostro

organismo. b

In base ai diversi tipi di frutta e verdura e ai molteplici benefici, si possono creare varie
tipologie di centrifughe come quelle che abbiamo sperimentato in laboratorio di bar e che vi
proponiamo.

Centrifugato dissetante (rucola, mela, zenzero, limone)
-Ricco di: fibre, vitamina C

-Quando berlo: quando fa molto caldo e si vuole coniugare desiderio di dissetarsi con il
beneficio di depurare dalle tossine il proprio organismo

Per prima cosa lavare la frutta con acqua e bicarbonato di sodio, in seguito dividere una
mela a meta e tagliarla a cubetti. Eseguire lo stesso procedimento per lo zenzero fresco e per
il limone, dopo aver rimosso la scorza (che dovra essere messa da parte). Infine, prendere la
rucola e sminuzzarla. Inserire tutti gli ingredienti nella centrifuga aggiungendo anche la
scorza, per accrescere I'aromaticita della bevanda.

Centrifugato depurativo (finocchio, cetriolo, mela verde, mela gialla, menta fresca)

- Ricco di: vitamina B3
- Quando berlo: quando si é stanchi, stressati o si ha una cattiva digestione

Prendere gli ingredienti e lavarli con acqua e bicarbonato di sodio e procedere con il taglio a
cubetti degli stessi, contemporaneamente prelevare alcune foglie di menta dai rametti.
Successivamente inserire gli ingredienti nella centrifuga e una volta trascorso il tempo
necessario versare il centrifugato in un apposito bicchiere. Questo centrifugato ¢ ideale per
chi desidera perdere peso e depurarsi dalle tossine presenti nel nostro organismo. Contiene
alte quantita di potassio, vitamine, calcio e magnesio.

Centrifugato proteico (lamponi, fragole, mirtilli e latte di mandorla)

Ricco di: fibre, sali minerali, vitamina C
Quando berlo: quando hai bisogno di ricaricarti mantenendo la linea

Lavare gli ingredienti con acqua e bicarbonato di sodio e procedere con il taglio a cubetti
delle fragole. Successivamente aggiungere le fragole a cubetti, i mirtilli e i lamponi (1nter1)
nella centrifuga. Per concludere, versare del latte di mandorla.

Quindi, evviva I'estate, ma affrontiamola prendendoci cura del nostro corpo a partire da
quello che la natura ci mette a dlsposmone mtando Ludwig Feuerbach che scrisse der
't was er isst — “L’uomo & cio che mangia”

a cura di Elena Bravin e Federica A




Adolescenza e alimentazione: quando il cibo diventa un nemico
A cura di Carina Belcea, 2B

Per sviluppare al massimo le loro potenzialita, i bambini e gli adolescenti devono
seguire una dieta sana, perché le loro abitudini alimentari e sportive possono
determinare la differenza tra salute e rischio di malattia negli anni successivi. Le
diverse fasi del ciclo della vita impongono esigenze nutrizionali diverse: ad esempio
un bambino o un ragazzo nella fase della crescita deve mangiare di piu rispetto ad
un adulto.

Poiché ¢ caratterizzata da cambiamenti rapidi e fisiologici, 'adolescenza ¢ un’eta
particolarmente delicata, anche da un punto di vista nutrizionale. L’accrescimento
¢ il primo e il piti evidente di questi cambiamenti. Proprio I'ingresso in questa eta,
pero, puo portare a degli errori in campo alimentare. Molti adolescenti, al tempo di
oggi, spesso non seguono una dieta equilibrata, non mangiano cibi salutari, ma
solo alimenti grassi. Alcuni di loro non fanno colazione, capita anche che saltino la
cena, oppure il pranzo: con questi errori puo succedere che si presentino problemi
vari, quali mal di testa, debolezza, mancanza di sostanze preziose per I'organismo
come il ferro o le vitamine, stanchezza.

Succede, invece, che alcuni adolescenti mangino troppo o smettano proprio di
mangiare, ma anche questo non va bene, perché i problemi che ne derivano
possono diventare molto gravi per la salute. Per chi smette di mangiare, c’¢ il
rischio di diventare pelle e ossa, i capelli possono cadere, ci sono dolori ai denti e
problemi alle articolazioni, nelle ragazze puo sparire il ciclo mestruale. Al
contrario, per chi mangia troppo, si corre il rischio di obesita, problemi al cuore,
sovraccarico alle ossa.

Per tutti questi motivi, noi adolescenti dovremmo stare pit attenti alla nostra dieta,
cercando di mangiare in modo equilibrato, per evitarci problemi anche gravi sia nel
presente che nel futuro.

Ho vissuto personalmente un problema con il cibo: non avevo voglia di mangiare
perché ero arrabbiata con i miei compagni di classe, che mi prendevano in giro, per
carattere mi arrabbio facilmente e il mio punto debole € che mi passa la fame. Ho
vissuto alcune settimane in cui mangiavo pochissimo, sono dimagrita, non avevo
appetito, ma alcuni miei professori se ne sono accorti, mi hanno parlato, hanno
capito qual era il problema, mi hanno spiegato come reagire con i miei compagni e
mi sono stati vicini. Grazie a loro che mi hanno aiutato e che mi aiutano ancora
sono riuscita a superare questo brutto momento, ho vissuto la mia esperienza in
cui mi sentivo una persona diversa e non mi riconoscevo, ma ora mi sento piu
forte.

Non dobbiamo mai pensare di farcela da soli quando siamo in difficolta, ma
dobbiamo chiedere aiuto e fidarci delle persone che ci vogliono bene. Smettere di
mangiare non ¢ la soluzione, ci si fa solo del male. Fidatevi di Carina ;-)

Lepido Rocco di Pramaggiore
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lo scelgo il mio domani!
A cura di Elena Bravin, 2A

Noi della classe seconda stiamo per terminare anche quest’anno e la scelta che
dovremo fare per il nostro futuro riguardera l'indirizzo di qualifica professionale:
sala bar o cucina? Ma quante altre scelte abbiamo fatto o dovremo fare nella nostra
vita? E quante sono state veramente nostre e quante, invece, condizionate dai
desiderata dei nostri genitori?

Studiando “I Promessi Sposi”, vorrei portare all’attenzione quanto accaduto alla
Monaca di Monza, una bambina che aveva un rapporto apparentemente
perfetto con la sua famiglia, ma che, in realtd, fin da piccola subi una
manipolazione psicologica, in quanto la famiglia le fece credere che il futuro
migliore per lei fosse quello di diventare monaca. Quando le altre ragazze
parlavano del loro futuro, raccontando che si sarebbero sposate, Gertrude sarebbe
rimasta per sempre chiusa in monastero, senza alcuna possibilita di realizzare i
propri desideri. Gertrude scrisse una lettera al padre per esprimere i suoi nuovi
sentimenti e desideri, senza pero ricevere alcuna risposta, ma, consapevole dei
desideri mutati della ragazza, tutta la famiglia inizio a maltrattarla, isolandola per
farle provare rimorsi e sensi di colpa.

Questa storia € vera e, se riflettiamo bene, anche oggi si verificano situazioni simili,
in diversi contesti. Potrebbe accadere, ad esempio, che un nostro amico desideri
svolgere un certo lavoro che gli piace e invece & costretto ad intraprendere un’altra
strada, a studiare qualcosa che non lo appassiona, solo perché i genitori vogliono
che abbia un titolo di studio importante. Oppure si legge spesso di matrimoni
combinati, costringere una persona a sposarne un'altra che non conosce e che non
ama. Un altro esempio di costrizione, che ritengo orribile, & quello dei bambini e
delle bambine forzati a prostituirsi. Si tratta di un gesto tanto disumano quanto
realmente diffuso.

Come si puo obbligare una persona a fare una cosa contro il suo volere?

IL PROPRIO FUTURO SI DEVE SCEGLIERE, NON SUBIRE

Vorrei dare un consiglio a tutti i genitori: non obbligate i vostri figli a fare qualcosa
contro la loro volonta, magari cio che voi avreste sempre voluto realizzare, perché
attraverso la costrizione, anche se in buona fede, non si possono di certo ottenere
risultati positivi. Piuttosto, aiutateli a riflettere, a crescere in modo educato, a
pensare alle conseguenze delle proprie azioni, a compiere scelte sagge e adatte a
loro, che li rendano felici.

E voi ragazzi, PARLATE, tirate fuori la voce e dite quello che pensate, non
permettete che qualcun altro scelga a proposito del vostro futuro! Il rapporto con la
famiglia deve essere fondato sull’educazione e sul rispetto, in un clima ricco di
suggerimenti (e rimproveri, che servono a crescere!), ma privo di manipolazioni.
Non abbiate paura di dire la vostra, come la ebbe invece Gertrude: la sua storia
triste e macabra continua a rivivere, se non parliamo e se non mettiamo in pratica
cio che lei non riusci a fare.

“LA SCUOLA E IL PASSAPORTO PER IL FUTURD.
POICHE IL DOMANI APPARTIENE A COLORD CHE OGGI S| PREPARAND AD
AFFRONTARLD."

MALCOM X

Cl VEDIAMO A SETTEMBRE !
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