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Né piccoli né adulti
Cosi si puo aiutarli

Cecilia

Pirrone

readolescenti, non piu bambini e
neppureadolescenti. Siamo di fron-
te ad una vera e propriafase evolutiva dari-
conoscere, d punto chea cuni pedagogisti vi
trovano carateristichedigtintive e proprie. S
trattadi un segmento di raccordo che quanto
piul € vissuto benetanto piti pud aiutare negli
anni successivi di crescita La preadolescen-
zarappresental’ etd delle grandi migrazioni:
da un corpo infantile verso un corpo adulto,
ddlafamigliacomeunico puntodi riferimento
al’ingresso nel gruppo dei pari, da un forte
senso di gppartenenza scolasticaad un senso
critico nel confronti della stessa, daunareli-
giosita legata alla frequenza della chiesa a-
I’avviodi unareligiositapit soggettivae per-
sondlizzata, da una definizione di sé fondata
sull’identificazione al’ elaborazione di una
propriaidentitapersondeesociae. Vediamo
acuni tratti che colorano questo passaggio.
Verso unarinnovata identita corporea
Congderatalaricchezzadelemutazioni ali-
vello fisico, pschico e socide, |a preadole-
scenza s organizzaintorno ad acuni compi-
ti evolutivi: la crescita fisica, I'identita cor-
porea e la definizione sessuae, senza perd
possederegli strumenti adeguati alivello psi-
cologico per affrontarli ed elaborarli.
Unaquestionetipicadi questaetaeil feno-
meno dello scatto di crescita con il quae s
indica I’ accelerazione del ritmo di sviluppo
di peso edtezza L' osservazione di se stess
eabbinataallaattentacapacitaosservativanel
riguardi dei pari. | ragazzi, spinti daun biso-
gnodi auto rassicurazione, Sono portati acon-
frontars quas ossessivamente con i propri
coetane per vautare quanto il proprio svi-
luppo corrisponda a quello degli dtri. Tuttar
via, il compito di sviluppo principae della
preadolescenzaé sottoil profilo sessude, os-
gail consolidamentoel’intensificazionede-
le condotte di genere. Per questo il ragazzo
senteil bisogno di evidenziareil proprio ruo-
lo di maschio o di femmina seguendo i mo-

Undici, tredici
anni: l'eta
delle grandi
migrazioni

Da un corpo
infantile a uno
adulto, dalla
famiglia come
unico punto
di riferimento
all'ingresso
nel gruppo
dei pari, da

un forte senso
di
appartenenza
scolastica ad
un senso
critico nei
confronti
della stessa,
da una
religiosita
infantile a una
piu soggettiva

delli proposti dallapropriacultura. Si trattadi
un compito divenuto oggi piti complesso ri-
Spetto aqual che decinadi anni faproprio per
I evoluzione e lacomplessita che questi mo-
delli hanno raggiunto.

Ver so nuove forme di socializzazione

Lo sviluppo puberdeverso I’ acquisizione di
un corpo adulto capace anche di procreare
rappresentaunadelle spinteche portail prea:
dolescente ad affrontare un atro compito e-
volutivo: quello reletivo al’ autonomia ddla
propria famiglia e al’ apertura verso nuove
forme di socializzazione. Durante lapreado-
lescenzainiziaacambiareil rapportofrai ra
gazzi ed i genitori. Anche se durante questa
etapermaneun atteggiamento di forte dipen-
denzaedi idedlizzazionene confronti di que-
ste figure, dlo stesso tempo emerge nel ra
gazzo e nellaragazzal’ esgenza di renders
progressivamente pitl indipendente.

E unafasein cui s assiste ad un lento e pro-
gressivo passaggio daun orientamento verso
i genitori ad un orientamento verso i pari.

II preadol escente, pur essendo ancora dipen-
dente dalla famiglia, cerca e iniziaa guada
gnars del propri spazi di autonomia Anzi-
tutto, sefralafineddl’infanziael’ avvio del-
lapubertail rapporto amicaes atuain mo-
do particolare attraverso unarelazione adue
trasoggetti dello stesso sesso, durantelaprea-
dolescenzaprendono semprepitl piedeanche
le amicizie eterosessudi. S tratta di un tipo
di amiciziacheconil crescere dell’ eta passa
daunasemplice smpatiaaqualcosadi pil.
Anche in questo caso, nellaricerca di una
maggiore autonomia, €il corpo ad assumere
un ruolo centrale. Cosl senza utilizzare for-
medi particolarerotturanei confronti dei ge-
nitori, senzadlontanars piti di tanto, il prea-
dolescentes bilanciatralo"spaziocasa’ elo
"gpazio aperto” non delimitato daconfini che
gli permettedi muovers liberamente e spon-
taneamente. |l desiderio di muovers edi e-
splorarelo spingealaconquistadi nuovi spa-
zi figci (il cortile, lastrada, il campo sporti-
Vo, il quartiere, eccetera) dovepud aprirs an-
cheanuove relazioni interpersonali.
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Verso una definizione di s&

S trattadi un movimento oscillatorio trafu-
ghein avanti eriavvicinamenti, cherichiede
un contiNUO COMPromMeSso Con Sestessi econ
i genitori. In questo modo s avviaquel lun-
go processo che occupera per [0 meno tutta
I’ adolescenza e che riguarda la costruzione
dellapropriaidentita. || preadolescenteinizia
ad interrogars su chi Saveramente. Erikson
sostenevachel’identitas sviluppadalagra
dude integrazione di tutte le identificazioni
chel’individuo hadabambinofino alaprea-
dolescenza. Questaintegrazione, pero, non e
una semplice somma delle parti mail frutto
dellaloro interazione.

| ragazzi eleragazze dai 10 ai 14 anni sono
sottoposti amolteplici, radicali e impegnati-
vi cambiamenti, che non sanno ancora ela-
borare a livello psicologico (s tratta, come
abbiamo detto, di uno sviluppo asincronico:
lacrescitafisicaesessuaeanticipaquellaco-
gnitivae quellasocide). Detto in dltre paro-
le hanno la difficolta a capire quanto prova:
no dentro se stess e cosa vogliono. 1l prea
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dolescenteechiamato adareun sensoa cam-
biamenti che s stanno attuando dentro e at-
torno alui in modo da redlizzare una nuova
identitaiin continuita con le precedenti iden-
tificazioni infantili. E I’ esperienza quotidia-
nail luogo principaein cui i ragezzi elera-
gazzerealizzanolapropriaricerca Ascoltan-
do quanto in essapercepisce col corpo, attra
verso le emozioni e i pensieri che I'accom-
pagnano, il preadolescente cercadi scorgere
quali sono le suemotivazioni personali: i gu-
g, gli interess, i desideri, le coseimportanti
dellavita

Dal grovigliodi percezioni, di emozioni, di
sentimenti, di immagini, di pensieri chel’e-
sperienzacomporta, il ragazzointerpretachi
eechecosavuole. Ogni lorosfidaétaean-
che per i genitori e gli educatori: non éfa
cile sapere quando € meglio guidarli passo
passo o semplicemente accompagnarli,
quando incoraggiarli ad accelerare, rallen-
tare o frenare.

Unaiuto potrebbeveniredai ricordi dellaprea-
dolescenza passata: come eravamo noi dla
loro etd? Che cosa desideravamo? Cosa ci
spaventava e cosa ci entusiasmava nelle e-
sperienze che vivevamo? Cosaci infastidiva
dei nostri genitori? Comeci sentivamo di fron-
teal coetanel?

| tempi sono cambiati, € vero, e con loro so-
no mutati gli strumenti adisposizionede pre-
adolescenti. | ragazzi non sono necessaria:
mente come eravamo noi, ma le sensazioni
provateaquell’ etapossono accomunarci mol-
to pit di quanto pensiamo.

La sfida per il genitore e I’ educatore & dun-
gueanchequelladi metters ingiocoeriagprire
qualche cassetto della memoria, per sentirg
un po’ pitivicini aquesti pre adolescenti che
avolted faticaariconoscere... eatollerare.
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Tra adolescenza

ed eta matura, cosa
fare con i nostri
ragazzi? | tempi
sono cambiati e con
loro sono mutati

gli strumenti

a disposizione

dei pre-adolescenti
I nostri figli non
sono come
eravamo noi,
eppure le sensazioni
provate a quell’eta
[pOSsono
accomunarci molto
piu di quanto
pensiamo
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Wil Alimenti grassi.
N e troppi farmaci

PIATTO

|l fegato va aiutato

Caterina e Giorgio

Finite le feste (di fine anno)
continualafesta. Mentre
residui di torroni, panettoni e
pandoro occhieggiano ancora
dalle dispense, ecco chesi
presentano alavenditai dolci
dellafesta successivadel
carnevale, pur distante ancora.
Lo stomaco il primo organo
ad accusareil colpo. Il
sovraccarico di grass rendela
digestione lenta e difficoltosa,
mail vero organo bersaglio &
il fegato. E una ghiandola che
svolge numerose funzioni
metaboliche che aiutano il
nostro organismo a smaltire
gli eccess sadimentari che
farmacologici. Quest’ ultima
voce haun suo spazio
importante per viadel picco
influenzale che ha abbracciato
il periodo natalizio ei primi
giorni dell’anno, aggravato
dalle temperature gelide di
gennaio. Per quanto riguarda
I’ aspetto alimentare, qualsias
dietatroppo riccadi una
determinata sostanza nutritiva,
come appunto i grass, a
discapito di altre, potrebbe
provocare danni al fegato. 1|
suo ruolo e quello di demoalire
e smdltire le sostanze tossiche
che provengono dall’ ambiente
esterno, come quelle contenute
nel cibo olosmog. Un
eccesso di queste sostanze
richiede un’ attivita
disintossicante capace di
produrre un’ azione depurativa
per aleggerireil fegato.
Alcuni alimenti possono
proteggereil fegato come
frutta secca, cacao, lenticchie,
avena, orzo e salmone, perché
ricchi di acuni cofattori ed
enzimi rappresentati da
minerali comelo zinco eil
rame e vitamine del gruppo B.
Importanti ancora, sostanze
antiossidanti comela
curcuminadella curcuma,

I’ acido ellagico del
melograno, |’ epigallo-
catechinagallato del té verde,
I"acido afalipoicoel’L-
glutatione ridotto presente
negli spinaci e nei broccoli.
Infine, & consigliabile
introdurre alimenti vegetali
che contengono sostanze in
grado di aiutare la colecisti a
svuotarg, tipo lasilibinadel

Calabrese
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cardo mariano, lacinarinadel
carciofo. Unadelle funzioni
essenziai del fegato équella
di gestire sialaproduzione che
I" assorbimento del colesterolo
ches legaalabile. Quando s
esageraconi cibi grass, il
colesterolo dal fegato passa
nel sangue diventando un
elemento aterogeno, ovvero
che sporcale pareti delle
arterie.

Anche letecniche di cucina
rivestono una grande
importanza, la pit aggressiva
per il fegato & certamente la
frittura. Ultimamente alcuni
personaggi hanno cavalcato il
sensazionalismo dando la
sturaalateoria sconsiderata
del "vialiberadlafrittura".
Nessun testo, anche antico, di
medicina vede consigliare
questatecnicain caso di
presenzadi patologie. La
temperatura elevata produce
sempre delle alterazioni
chimico-fisiche etalvolta
produce sostanze tossiche,
come |’ acroleina, nociva
principalmente a fegato, anzi
addirittura cancerogena.
Consigliabilela cotturaa
forno, lastufatura, la bollitura
ele verdure vanno bene anche
crude. Occorre fare piccoli
pasti eridurre le cdorig, il
fegato lavorera con meno
fatica. Occorre moderare il
bere: le quantitaideali sono un
paio di bicchieri di vino, per i
maschi e uno e mezzo per le
donne, agradazione media,
consumati preferenzialmente
durantei pasti. E bene
consumare tutti i giorni
almeno due porzioni di
verdure, possibilmente fresche
edue o trefrutti. E importante
limitareil pit possibile grass
saturi contenuti nei cibi di
origine animale e anche nei
formaggi troppo stagionati 0
grass comeil mascarpone. E
bene eliminare anche salsine e
condimenti grassi. Infine,
occorre bere un po’ di piu, in
guesta stagione vanno bene
anche letisane meglio se
depurative.
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