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Pensoche farei
volentieri @ meno di
frutta e wverdura .

7N\

Penso alle molte persone
che non hanno da manglare
2 sufficienza.

Penso a guant
sia straordinario il fatto che il
cibo cambia il mio corpo.

viEne in
mente
niente. ..

Penso
ai cibi
che mi
piacciono
E i
ViEne
Pacquunna

Penso che spesso

mangio troppo o
rangio solo alcuni
: tipi di cibo

all'energia che entra
rnel mio compol

Cosa pensiamo e sapplamo a proposito del clbo che manglamo?

~——# Ciascuno dei personaggi della vignetta, esprime la propra idea sul cibo. Tu, gquale idea
sceqli? Barrala con Uuna crocetta,

|:| Fenso all'energia che entra nel mio corpo.

|:| Mon miviene in mente niente. .

|:| Fenso che farei volentieri a meno di frutta e verdura.

|:| Fenso a guanto sia straordinario il fatto che il cibo cambia il mio corpo.
|:| Fenso che spesso mangio troppo o mangio solo alcuni tipl di cibo.

|:| Fenso alle molte persone che non hanno da mangiare a sufficienza.

|:| Fenso al cibi che mi piacciono e mi viene |'acquolina in bocca.

[ aitro.




S ssociando liberamente la prima patola che ti viene in

=)\ Facciamo ora un gioco a t
T ments al termine che U viene dato dall insegnante.

Se io dico cibo, tu dicl. ..

CIBO=

H‘“‘“ Mettiamo in un grafo
"-..\_‘_‘___:-_‘:_j.
a stella tutte le parole
che sono state dette
dalla classe.

(campo semantico)

Ampliamo if Campo semantico deila paroia CIBO

===+ Scrvi un testo sul cibo elaborando le informazioni dervanti dalla socializzazione
delle frasi del fumetto, dal gioco delle libere associazioni mentali e dal brainstorming




IL CIBO E\

f cibi sono quedli alimenti che

guEﬁtE ;
yericale come il pane, Ia frutta, la ver-
i che = dura, !a carne, danno al nostro
organismo I'energia necessaria

per svolgere tutte le funzioni
vitali, ovwero respirare, cresce-
re, muoversi, studiare, lavora-
re, riprodursi, che producono
calore, che danno il materiale
necessario per far crescere

\ la massa corporea e riparare |
tessuti.

L'organismo e le sue
esigenze:
La scienza della nutrizione
¢l fornisce le conoscenze
relative a quali & guante
sostanze 'organismo
deve assumers per stare
bens.
In guesto calcolo naturalmente si deve tener
conto di diversi fatton: eta, sesso, peso, lavoro
svolto e condizioni dell'ambiente in cui vive
g opera la persona.

Disegna Il tuo clbo preferito

-

(TR




INPRINCIPALIENUTRIENIT!
@[-QESIE[R‘]‘U‘D NEILCIBINE
LOROFEUNZION|

TN I N N S D BN D e ey

:Proteine,Carboidrati (Zuc-
j cheri), Lipidi (Grassi), Vita- |
ymine, Sali minerali: tuttine = _

‘abbiamo sentito parlare, s
“ma quali cibi li contengo- * \
'ho? :

i

Fal un esemplo e scrivilo di fianco ad ognuna

delle parole sotiostantl:

GLUCIDIGZUCCHERI: es. fagioll; |

 CARBOIDRATI 0

=5, zucching |

| g AL MINERALL:



| carboldratl,

(L2l

P 45

chiamati anche glucidi o zuccheri, si dividono in
carboidrati
semplici e carboidrati complessi (amidi).

| carboldratl semplld sono contenuti nella frutta, nello -
zucchero, nel miele e nella marmellata, quindi in alimenti{ ¢/
di sapore dolce.

| carboldratl complessl come l'amido invece, sono pre-
senti nella pasta, nel riso,
nei cereali (grano, orzo, farro, segale, avena...), nel pane,

nella pizza e nelle patate.
T

e

Le proteine

Dopo I'acqua costituiscono
il secondo componente
dellorganismo. Esse hanno
molte funzioni, ma la pid importante
& guella plastica.

Tra i carboidrati complessi abbiamo anche la fibra
contenuta, soprattutto, in frutta e verdura.

L'amido & importante perche fornisce
all'nrgaiismu enargia in maniera costante,

Le proteine sono contenute nel latte, nella

NOTA BEME: carne, nel pesce, nelle uova, nei formaggi
L'energia per il (FROTEINE ANMIMALI } W :

nosiro corpo deve =

provenire per il nei legumi come fagioli, ceci, piselli e lenticchie
50-60 % dai (FROTEINE VEGETALI)

carboidrati.

Le proteine forniscono circa
il 15% dell'energia
giornaliera.

e

Le vitamine e | Sall minerall

hanno una funzione protettrice e rego-
latrice.

Maolti cibd i contengono, In particolare
frutta e verdura di stagione, Le vitamine
devono essere introdotte con il cibo,
perche lorganismo non le produce.

| grassl o lipidi

hanng una funzione strutturale ed energetica,
concorrono alla costruzione delle membrane delle
cellule e assicurano il trasporto di alcune vitamine

liposolubili, cioé che si sciolgono nei grassi.

| grassi di origine animale, pill ricchi di acidi saturi, sono
generalmente solidi: burro, strutto, lardo etc... [y

mentre quelli di origine vegetale sono pid ricchi di acidi insaturi,

percio sono pil sani & sono liquidi {olio di oliva e di semi).
Altri costituenti dei grassi sono

il colesterolo e i fosfolipidi che svolgono importanti funzioni

biclogiche nelf organismao.

)




ILa natura e la terra ci offrono gli alimenti che | Anche se non contiene calori
one, l'acqua

jcontengono tuth | principl nutntivi I ey
jindispensabili per vivere. ' fa;?l: pil vr;t;:;i;r:qpnrm 5 che devi ge-
yIn base ai principi contenuti, gli alimenti svol- ¢ ¢ E infati i ﬁ;;‘;“ﬂ“:&”:eﬁaﬂl:
i si svolgono tutte le reazioni mstsnl:-;:llil.I
B W che: interviene nei processi digestivi
= nel trasporto delle sostanze nutritive
- @ nel mantenimento della temperatura
| ':Eﬂl'pﬂr-aa, Mediamente il tuo corpo con-

b tiene il 70% di acqua.

0 Funzione energetica:

Carboidrati (glucidi)
Grassi (lipidi)
Proteine

Questi elementi ¢i permettono di mantiene a livelli ottimali la temperatu-
ra del corpo e forniscono il ucarburanten necessario allorganismo per
poter compiere le azioni, garantendo il miglior livello di energia. Una
carenza degli elementi indispensabili a tale funzione provoca perdita di
peso, affaticamento e diminuzione delle masse muscolari.

O Funzione costruttrice o plastica:

Proteine
Minerali e vitamine

Con questa funzione l'organismo assume le sostanze indispensabili al proprio svi-
luppo: per la crescita, nei primi anni di vita, per il mantenimento dei tessuti, nell'eta
adulta. Se mal supportata, pud provocare tremore muscolare, indebolimento del
sistemna immunitario, minore resistenza alle infezioni, debolezza.

() Funzione protettrice e regolatrice:

Minerali
Vitamine

Assicurano il normale svolgimento delle reazioni che avwengono nell' or-
ganismo: | minerali assicurano il mantenimento della giusta quantita
di liquidi corporei, le vitamine regolano lo sviluppo dell organismo,
lo proteggono dalle malattie e favoriscono l'utilizzazione
degli altri principi nutritivi,




4 di rinforzo
E:':TI:IIIII sanno qEesl alimeeti?

Inseriscl | home d

ellalimento nel giusio riq uadro.

Faasione sestgeila

Fantlone (ositRANKE

Faazlong probsiiite

Trova le parole composte dalle
forniscono al nostro Corpo,

R E Nacg

lettere sparse scoprirai cosa gli alimenti

necessaria per tutte le funzion dellorganisme {tovimento,
studio, sport BrEaT

NOTSASEZ]

necessaria alla crescita del corpo.

UTREAMA|

indispensabile per regolare I processt biclogici e per proteggerci

dalle rpalattie,




APPROFONDIMENTO

| gruppl di alimenti che contengono | pid
impaortanti pAncipl nutntivi, sono cingue.

CRUPPO 1 cereall e derivall, tuberi {come pane, pasta, riso, mais, orzo,
farrao, prodotti da forno e patate).

Fomiscono @ carboidrati complessi {amido e fibre), proteine
vegetall e vitamine del complesso B

GRUPFO 2 frutta e verdure (ortaggi, frutta & legumi freschi).

Fomiscono: molta acqua e fibre e assicurano "un pieno” divitamine
g sali minerali.

CRUPFO 3 |atte e denvati {latticini, formaggl e yvogurt).

Fomiscono: proteing animali, sall minerall (soprattutto calcio),
vitamina &, alcune vitamine del complesso B e grassi.

GRUPPO 4: came, pesce, uova e legumi.

Forniscono: proteine, sall minerall (come ferro, Zinco, rame ), grass|
vitamine del complesso B. | legumi forniscono, inoltre,

buone quantita di amido e fibre.

GRUFFO G grass) da condimento (olio & grassi da condimento),

Forniscono: grassi, vitamine A, O, E e K.

r I - s o . _. - .
lMineraIi == Calcio (Fomag-

pai, aleuni pesci, latte, legumi
secchi, frutta oleosa, alcu-
i oraggl - Fosforo (Cereali
e , integrali, carni pesce, latte
e S , e formaggi, legumi, uova) -
egato, Garo;e; T Ferro (Frattaglie, molluschi,
i » OMtagoi ve g By legumi secchi, tuodo, cereall
{Fﬁej fﬂgurn;:l integrall, alcuni ortaggi, car-
HPomodor ¢ 5 : egato, lat-
e : 1, aleun; s

P perﬂﬂfj ﬂgrUmjj kh‘\"]’} ) Dc?g;peﬁm} = G'

e Jrassi
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*u- 5
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Lo sapevl che... tracce di Vitamine
-‘,E- 1% Carboidrati
slamo composH da: 4% mineral

17% Grassi

19% Proteine

59% Acqua

Curlosita
Il linguaggio popolare ha tradotto in medi di dire I'esperienza maturata da migliaia di
generazioni di uomini riguarde ai benefici di aleuni cibi; eccone uno.

“Una mela al giorno toglie il medico di torno”

...perché? Cosa rende una mela cosl speciale?

Le mele hanno proprieta che nessun'altra frutta ha e le racchiude tutte in sé.

1. La mela contiene Vitamina C che migliora notevalmente il nostro sistema immuni-
tario.

2. Contiene flavonoidi che hanno un effetto antiossidante e prevengono le malaftie
del cuore.

3. Ha poche calorie: una mela di dimensioni medie ha fra le 70 e le 100 Calorie.

4. Previene i tumori come il cancro al colon, il cancro della prostata ed il cancro al
sEN0.

5. Contiene fenoli che nducono il colesterolo cattivo e aumentano quello buono.

8. Previene le carie dato che il succo di mela ha proprieta che possono uccidere fino
all' 80% dei batteri.

7. Protegge da malattie cerebrali grazie ai fitonutrienti che tendono a prevenire ma-
lattie neurodegenerative come |'Alzheimer e il Morbo di Parkinson.

8. Fa bene ai polmoni: chi mangia S mele o pil alla settimana ha minor problemi
respiratori, compreso I'asma.

9. Sono buone! Potete scegliere fra tantissimi gush & colon. Non v piace rossa?
Allora potete provare quella verde o gialla. Il gusto varia moltissimo, ma |e proprieta
restano invariate.

Un consiglio finale: mangiate mele biclegiche. Dopo averle lavate bene, potrete man-
giarle con tutta la buccia, assumendo cosi anche tutte le sostanze curative presenti
in questa.




A
" I MANGIARE:SQUANDO’5:
“CO'SAQUANTONCOME;"

* PE RCHE!

Questa é la PIRAMIDE ALIMENTARE.
Nel corso di questa parte
capiremo l'importanza di
seguire le indicazioni della
piramide alimentare.
::.rne. ‘
pescato, uvova,
Y legumie salumi

zh-..r

% Leggi con attenzione 'immagine della piram-ide
alimentare e prova a descrivere cio che hai capito.




the cos'é I3 piramide allnentare?

Fossiamo immaginare la piramide alimentare giornaliera come
un grande edificio che siarticola in 6 pian in cul sono dispost in
modo scalare (dal pid meno al meno) ivar gruppi di alimenti con

colon diversi per sottolineare che ciascuno e caratterizzato da un .

differente contenuto di nutrienti e nchiede differenti frequenze di consumo. 1 'r“"‘“
Quelli di cui si consiglia un uso pid frequente e di cui il nostro organismo R \ L|

ha pid bisogno sono disposti alla base della piramide; frutta verdura, cereall e t‘ '-,.--‘:
legumi. b
All'intermo dello stesso gruppo € importante variare allo scopo di ottenere ' .
unalimentazione completa.

Iniziando dalla base della piramide si trovano gli alimenti di origine vegetale che sono ('
carattenstici della "dieta mediterranea’ per la loro abbondanza in nutrienti non 7
energetic (vitamine, sali minerall, acqua) e di composti protettivi come |la fibra e, o

salendo da un piano all'altro, si trovano gli alimenti @ maggiore densita energetica e,
pertanto, da consumare in minore guantita, al fine di ndurre 1| sovrappeso & prevenire
I'obesita e le patologie metaboliche. -

Messun alimento & buono o cattivo in sé. Se vogliamo, dungue, alimentarci in modo .
corretto, dovremo mangiare una o due porzion di frutta e verdura ad ogni pasto

principale, vanando sempre | colorl, mentre le parzioni di dolce sono ndotte fino a meno di
due volte a settimana. 2 =

p /
Ogni dista V. coneepita 1N JI

base al fisico di oghuno & i
hase al lavoroiattiviia che Sl
volge.

Asltrl - clementi fondamenia-
li, necessatl pel stare-_be-ne_-. f'
sono il movimentoativiia _ﬁSL— F
ca & lassunzione giornah:era |
di acqua, fino 2 2 litri al gior-

no.




(O Un corretto regime alimentare si compone dunque di:

frutta e verdura
pane, pasta, riso, patate e legumi

olio e condimenti ~J
uova, pollame ( cami bianche) e pesce '
dolci @ carne rossa 4
Ly
Cid che completa un regime di vita sano, & bere tanta acqua e
are attivita fisica.
"i*u

| nestri pasti durante la glornata: Colazione

Spuntino
Pranzo
Merenda
Cena

La prima colazione ha la funzione di fornire le risorse energetiche necessarie per le attivita
della mattinata.
Se non facciamo colazione, rischiamo di sentirci " a terra”, fiacchi, di essere deconcentra-
ti, di non essere pronti nei ragionamenti, nel dare risposte e saremo, anche, piu irritabili
o di cattivo umore. La prima colazione pud essere composta da latte, pane o fette
biscottate con burro @ marmellata o da yogurt e cereali, alimenti ricchi di carboidrati
e zuccheri che danno energia immediatamente utiizzabile.

Sarebbe anche utile mangiare della frutta per soddisfare il bisogno di vitamine e
sali minerali.

Spesso la prima colazione non viene consumata o per mancanza di tempo o
di appetito, ma questo & negativo per | motivi sopra ricordati; se proprio
non rivsciamo a fare colazione, dovremmo, fare la merenda a meta mattina
con un frutto o un piccolo panino.




(osa e quanto mangl al glorno?

Fer verificare se la tua alimentazione & corretta, per una settimana, compila
le tabelle giornaliere segnando quali cibi consumi e in quale quantita e non
dimenticare di scrivere anche guanta acqua bevi e guanta attivita fisica fai al
Qiarno.

Buon lavorolll

LA MIA SETTIMANA...

Colazione;_ Spunting . Pranzo | Merenda Cena

Latte
Biscotti
Dolce

Yerdure
_arme rossa
iZarne bianca
Fesce
Legumi

Uova

Formaggi e latticini
Riso

Olio

uanta acqua hai bevuto oggi?

Quale attivita fisica hal svolto oggi?




Colazione Spuntino Pranzo = Merenda Cena
L atte
Biscotti
Ciolce
Yogurt
Frutta
Fasta

Pare
YVerdure
Zarne rossad
Zame bianca
FPesce

L egumi
Lova

—_—m - s T

Farmagai e latticini
Riso
Do

G Uanta acqua hai bevuto oggi?

Quale attivita fisica hai svolto oggi?

R L T . T T — gy —

_Colazione Spuntino. Franzo _ l‘\ﬂerem:ia'E iZena

Latte
Biscotti
Dolce
Yogurt

Frutta

Fasta

Pane

Verdure

i_arre rossa
Carne bianca
Fesce

'I'_egum'i

:Uova |
Formagai e latticini
Riso

Olio

Quanta acgua hal beyvuto oggl?

-_— T mreo s o m=

Juale attivita fisica hai svolto oggi”?




Colazione | Spuntino - Pranzo | Merenda Cena
Latte
Biscotti
Dolce
Yogurt

Frutta
Fasta

Fane
Yerdure
Zarne rossa
Carne bianca
FPesce
Legumi
Uova

—_—TmaE O — 0

Formaggi e latticini
Riso
Olio

Quanta acqua hal bevuto oggl?

Quale attivita fisica hai svolto oggi?

 Colazione | spuntino | Pranzo Merenda | Cena

L atte

Biscotti
Dolce
Yogurt
Frutta
Pasta

Fane
Verdure
Carme rossa
Carne bianca
Pesce
Legumi
Uova

Formaggi e latticini |
Riso
Olio

Quanta acqua hai bevuto oggi?

Quale attivita fisica hai svolto oggi”?




L atte
Biscotti

Dolce

Yogurt

Frutta

Pasta

Pane

Verdure

Carne rossa
Carne bianca
Fesce

Legumi

Uova .
Formaggi e latticini
Riso

Olio

Quanta acqua hai bevuto oggi?

Colazione  Spuntino

Quale attivita fisica hai svolto oggi?

Latte

Biscotti

Dolce

Yogurt

Frutta

Fasta

Fane

YVerdure

Carne rossa
Carne bianca
Pesce

Legurni.

Uova |
Farmaggi e latticini
Riso

Olio

Quanta acqua hai bevuto oggi?

Colazione  Spurtino | Merenda Cena

Cuale attivita fisica hai svolto oggi?

o -4 I 00 &I v

R L T . T T — gy —
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‘% om’é ia fua piramide?

Divertiamoci, ara, a scoprire qual’s ia tua piramide aiimentare.

Inserisci i tvoi consum; Avero metti nei van ripiani- partendo dal basso - | cibi, le
bevande, F'acqua, reifordine in cui i consumi: da quello maggionmente consumato a
quelio poco consumato. (ordine decrescente)




Le abitudini alimentari oltre che avere
conseguenze sulla nostra salute, hanno
effetti pidl 0 meno positivi sulla salute del
Fianeta Terra e | suoi delicati equilibri.
Fossiamo dire che qualsiasi attivita
dell'uomo porta con sé una ricaduta
ambientale, definita impronta ecologica
che puod essere misurata in termini di
consumo di risorse naturali (terra ed
acqua in primo luogo) e di emissioni di
CO2Z ovvero di anidride carbonica, uno dei
gas che incidono maggiormente
sUl cambiamenti climaticr.

Clascun tipo di alimento,
In base al suo ciclo divita,
ovvero il percorso che compie
dal campo alla tavola, ha Una sua
specifica impronta ecologica
che sivenfica a livello di:
Produzione agricola
Trasformazione
Magazzinaggio
Trasporto
Confezionamento
Scarto

Fer produrre, ad esempio,
una confezione di spaghetti occorre coltivare,
in primo luogo, il arana, per il quale sono
necessan terra, acqua e fertilizzanti.

Il grano, poi, viene raccolto e lavorato e per fare ¢id occonmono
energia e acqua. |l prodotto finito deve pol essere confezionato
in una scatola di cartone o sacchetto di plastica e trasportato in treno,
camion o asreo per essere venduto nel supermercat!,
¥i rendete conto di quante risorse sono servite?

Imsomma, chi pit chi menao, tttl | cbi consumano in qualche modo il
nostro planeta, e quindi, @ molto importante che nel decidere il proprio
mend, si tenga conto anche di gquesto.

Un aiuto, per adottare uno stile alimentare "responsabile” dal punto di
vista ambientale, civiene dalla doppia piramide alimentaretambientale
che classifica tuth | cibl in base alla loro iImpronta ecologica & o
consente di fare giuste scelte a tavola. Llimpronta ecologica & uno
strumento di misurazione (indicatore ambientale ) che, appunto,
calcola quanta superficie di termra o di acqua e stata consumata per
la produzione di un determinato alimento.
Essa si misura in metn quadrati (mg) o ettan globali
perogni chilogrammo o litro di prodotto.

Per produrre un Kg di mele é stato stimato che
pccorrono 500 litri di acqua e 3,6 mq di terrs



PIRAMIDE AMBIENTALE

PIRAMIDE ALIMENTARE

-y

% E quella del tuol compagnl?

Confrontala, ora, con quella dei tuoi compagni e con la doppia piramide che
illustra | punti di equilibrio alimentar ideali,

Rifletto sulla mia piramide & mi riprometto di:




o

FRUTTA E VERDURA

Uno dei gruppi di cibi pid
importanti per una buona
alimentazione e, di
conseguenza, per vivere in
salute, & costituito da frutta
e verdura.

l; ARG 01[6 2




ERUTTA

e
VERDURA

i
%Scrivi il nome del frutto che preferisci, poi, compila i campi sotlostant
Se io dico frutta, tu pensi ar___

e e i e S

Colore:

mmmﬁwhﬁwmﬁﬁ“hmm
Sensazione:

Sapore: ___
Giudizio:

ne in base allz

> al tempo in cLi si




2+ Scrivi il nome della verdura che i =
o preferisci e co '
Se io dico verdura, tu pensi a: mpila | campi sottostanti

Colore:
Sensazione:
Sapore:
Giudizio;

Cosa sono le verdure

Con il nome di verdura indichiamo tutti quegli alimenti
vegetali che possono essere classificati in base alle parti
che si possono mangiare (commestibili): foglie, fiori e bulbi

Verdura da frutto: pomodoro, melanzana, peperone, cetrioclo, zucca
e zucchina;

VYerdura da fiore o inflorescenza: carciofo, cavolfiore, broccoli, cime di rapa,
fior di zucca;

Verdura da foglia: cavolo cappuccio (o bianco), lattuga, cicoria, bietola,
spinaci, cardi, verze;

Verdura da fusto: sedano, finocchio, asparago;
Aﬂ“ﬁ da radice: carota, rapa, sedano rapa, ravanello, barbabietola;
Verdura da bulbo: aglio, cipolla, porro, scalogno;

Verdura da tubero: patata, patata dolce, manioca;

Verdura da seme o legumi: fave, ceci, fagioli, piselli, fave, lenticchie, soia,

arachidi.
Q
rose erbe aromatiche:

a le verdure sono inserite anche le nume
alloro, origano, prezzemolo, resmarino, basilico,

menta, salvia, timo che sono usate
per insaporire le pietanze.




Frutta e della verdura
nella dieta quotidiana

Perché & importante mangiare frutta e verdura?
La frutta e laverdura, fresche e di stagione, sono
un ottimo disintossicante in quanto facilitano
I'eliminazione di prodotti del nostro metabolismo che
potrebbero essere dannosi per il nostro organismao,
hanno poche calorie e un buon potere saziante.

Quanta frutta e verdura & consigliabile mangiare ogni
giomo?

Per assicurare l'introduzione di una sufficiente quantita
di vitamine, sali minerali e fibra, il Ministero della
Salute raccomanda di assumere 400 gr. di frutta e
altrettanti di verdura ogni giorno pro capite,
distribuiti in cinque porzioni.

La frutta e la verdura
contengono acqua, sali
minerali, vitamine, fibre,
pochi grassi, proteine e

carboidrati.

Una caratteristica generale della frutta
e della verdura fresca & l'altissimo
contenuto di acqua, pertanto esse
rappresentano una fonte importante di acqua per
il corpo umano. In media nella frutta si ha
un contenuto in acqua pari all'85% e si arriva
ad un percentuale del 95% nei
cocomeri, mentre nella verdura il contenuto in
acqua varia dal 78% della patata all'84%
del carciofo fino al 95% dei cetrioli.



Q vitamine

Ricco &, soprattutto, il contenuto vitaminico di frutta e

verdura. Le vitamine si dividono in idrosolubili ovvero che

si sciolgono in acqua e liposolubili ovvero che si sciolgono nei
qrassi.

La vitamina A é particolarmente presente nella frutta e negli ortag-
gi giallo-arancioni come carote, zucca gialla, peperoni, pomadori, al-
bicocche, pesche, kaki, melone giallo e nella verdura a foglia come
cicoria, lattuga, sedano, spinaci e prezzemolo. Questa Vitamina, lipo-
solubile, ha una funzione antiossidante, da elasticita alla pelle e pre-
viene le malattie cardiocircolatori, stimala il buon funzionamento della
vista e ne previene molti disturbi, combatte parecchi tipi di infezioni,
in particolare quelle dellapparato respiratorio; collabora al buon fun-
zionamento del sisterna immunitario; & importante durante le fasi della
crescita perché aiuta ad avere denti sani e ossa forti.

La Vitamina B9, idrosolubile, & contenuta in spinaci, broccoli, asparagi, lattuga, fagioli,
cavoletti di Bruxelles, indivia, lenticchie, piselli e arance. E' importante per combattere
forme di anemia, per la crescita, la divisione cellulare, la formazione dei globuli rossi, fa
bene alle ghiandole e al fegato. Parte della Vitamina B9 si pud perdere durante la cottura
delle verdure in quanto termolabile.

La vitamina C e presente in agrumi, fragole, kiwi, lamponi, mango, papaia, uva spina,
ribes nero, peperoncino, crescicne, cavolo, pomodero, ravanelli, broccoli, cavolini di Bru-
xelles, spinaci, bietole, asparagi, fave fresche, finocchio, pomodoeri, peperoni, lattuga,
radicchi, spinaci, patate novelle e prezzemolo.

Cluesta vitamina, idrosolubile, & un potente antiossidante, & importante nella rimarginazio-
ne delle ferite e delle ustioni, & indispensabile al cucre, contribuisce alla formazione dei
globuli rossi, previene le emorragie, aiuta nelle allergie, previene il raffreddore comune,
protegge il cervello ed il midollo spinale, ha attivita antitumorale, & anti stress ed altro
ancora,

La vitamina C pud perdersi nel caso in cui gli alimenti in cui & contenuta, vengano tenuti

all'aria per molto tempo o dentro contenitori di metallo o durante la cottura.

Questo ultimo fenomeno pud essere ridotto cuocendo le verdure a vapore ed in poca

acqua.

La vitamina E, liposolubile, & presente in noci, nocciole, mandorle e pistacchi, avo -
cado, cavolo, spinaci, asparagi, broccoli, carota, tarassaco, menta, crescione e se-
dano...Essa ha un'azione antiossidante utile per il ritardo dellinvecchiamento;

& importante per la coagulazione del sangue, per la riduzione della colesterol-

emia, per il mantenimento del tono muscolare e nervoso. |l contenuto di vita-

mina E viene ridotto dai processi di cottura, inoltre pud perdersi entrando in
contatto con 'ossigeno, in presenza di metalli e acidi grassi.

Per Vitamina K s'intende una serie di composti presenti in
broceoli, cavolo, cavolini di Bruxelles, cime di rapa, spinaci,
verza, pomodori, ceci, piselli e soia. Essa é fondamen-
tale per mantenere i livelli di alcuni fattori della
coagulazione del sangue, inoltre partecipa
attivamente alla fissazione del calcio
nelle ossa.




| sali minerali
| sali minerali sono sostanze inorganiche che
non forniscono calorie, ma devono essere introdotti con
I'alimentazione perché svolgono numerose funzioni regolatrici
nell'ambito della funzione delle cellule e del metabolismo.

Il calcio & un elemento chimico contenuto soprattutto in spinaci, verze,
cipolla, cime di rapa, cardi, broccoli, frutta seccae legumi. |l calcio viene
assunto principalmente con la dieta, ma solo in parte viene assorbito dall intestino
(circa il 30%), mentre il resto viene eliminato con le feci. Tra le funzioni pid importanti
del calcio ci sono la mineralizzazione ossea, la coagulazione del sangue, la contrazione
e la normale eccitabilita dei muscoli e la stimolazione di alcuni ormoni.

Il Ferre & un elemento chimico essenziale per la vita di tutti gli esseri viventi, eccezion
fatta per pochi batteri. Esso & contenuto in spinaci, lenticchie, ceci, patate cotte, fagioli,
pinoli, nocciole & mandorle. |l ferro entra nella costituzione dell'emoglobina e di diversi
enzimi e come tale svolge importanti funzioni come, per esempio, il trasporto di ossigeno
al tessuti.

Il Magnesio & un elemento chimico presente in vegetali a foglia verdi come gli spinaci e le
bietole, nei legumi, nella frutta secca e nelle banane. Esso & responsabile di molti processi
metabolici essenziali come la formazione dell'urea, la trasmissione degli impulsi muscola-
ri, la trasmissione nervosa e la stabilita elettrica cellulare.
La cottura dei cibi riduce sensibilmente la disponibilita di magnesio negl alimenti.

Il Potassio & un elemento chimico che sitrova in patate, cavoli, porri, fagioli
freschi, origano, mele renette e banane, E' importante per il corretto funzig
namento dei muscoli e del cuore, stimola | movimenti intestinali ed
interviene nella regolazione dei surreni, svolge un'importante
funzione nell'equilibric dell acqua nei tessuti e regola i
orocessi osmotici nelle cellule.

Le fibre sono un insieme di composti non digeribili dalfuomo, ma che svol-
gono importanti funzioni fisiologiche ovvero sono indispensabili per il buon
funzionamento dell intesting e per il mantenimento dell'equilibrio della flora
intestinale. Le fibre si dividono in solubili e insolubili; le prime, contenute
nella frutta, nelle patate, nelle carote, nei legumi, abbassano il livello di
colesterolo e la glicemia dato che riducono l'assorbimento dei grassi e
degli zuccheri, inoltre rallentano i tempi di svuoctamento intestinale, danno
senso di sazietd dopo il pasto evitando il ricorso al cibo fuori pasto che
provoca aumento di peso.

Le fibre insolubili, costituite da cellulosa e lignina, sono contenute in
legumi, verdura, pere, fragole, prugne e pesche. Esse riducono il tem-
po di transito intestinale delle feci, nonché ['utilizzo delle calorie e dei
grassi; modificano il PH e la composizione di feci, urine, flora

intestinale e attivita degli enzimi del colon; hanno, poi, un‘azione
disintossicante e anticancerogena.




%Disegna la tua piramide del gusto di

fruttaverdura mettendo in basso i fruti
e le verdure che ti piacciono molio e

Nei ripiani successivi quelli che § piaccio-
0 0 per niente.

MO meno, fino a mettere in alio quelli che ti piacciono poc




"l tfroppo stroppia”

IL TROPPO STROPPIA

Gigi era morto: il suo corpo di circa cento chili penzolava dal letto, in mano aveva una
confezione di panna cotta aperta e nell'altra una bnoche con la Mutella. La sua camera
era un macello. carte di cioccolata, confezioni di arachidi, sacchetti di patatine ed altre
schifezrze coprivano il pavimento.

La cameriera chiamd la polizia.

Arivo il commissario Giorgio Vitamira

con il suo collaboratore, |'ispettore

Francesco Fibra.

| poliziotti, scrutando la scena del

dalitto, videro sul comodino la

fotografia di Lna signorina tutta rossa,

dal vestito ai capelli, veramente molto bella.

-Deve essere lasua amica - disse 'ispettore Fibra. E guesto deve essere il suo nome
ed indirzzo - aggiunse vedendo un post- it sullo specchio.

- Andiamo - disse | commissario Yitamina

La signonna Bonbon abitava in una bellissima casa e dei doberman facevano la guar-
dia nel giardino,

- Ho paura del dobermman - disse 'ispettore bloccandosi all'ingresso del giardino

- Mon avere paura - disse il commissano. Devi essere sicuro, mostrare uno sguardo
fiero come quello di un leone e non ti faranno niente —

- Signore, proteggimi — sospird lispettore avanzando guardingo.

suonarono al cancello e una bellissima ragazza apparve sulla porta.

-Buongiormo, signorina, siamo della squadra omicidi e dovremmo fafe alcune doman-
de -

La signorina Bonbon shiancd in volto e fattili entrare, butté velocemente con il piede
dei sacchetti softo il tavolo della cucina.




Il commissario se ne accorse, ma fece finta di niente.

- Signorina, il suo amico Gigi & morto -

- Come? Cosa gli @ successo? Stava cosi bene! Era il ritratto della salutell —

- Purtroppo, devo dirle che qualcuno gli ha sottratto le vitamine e i sali minerali, so-
stanze indispensabili per una dieta sana e lo ha convinto a nutrirsi solo di grassi,
zuccheri e proteine! -

La signorina Bonbon disse che lei non ne sapeva niente, che lei gli cucinava solo
piatti della dieta mediterranea. Il commissario si chind e da sotto il tavolo estrasse
i sacchetti con frutta e insalata e le disse: - E’ stata, invece, proprio lei a convincer-
lo a nutrirsi solo di grassi, proteine e zuccheri e la prova & questa: sta cercando di
nascondere linsalata e la frutta che gli ha portato via. Perché ha fatto di tutto per
ucciderlo? —

La signorina Bonbon si mise a piangere e confesso:

- Questa casa non & mia, ma in affitto; volevo che Gigi

pensasse che ero molto ricca, invece, sono una povera

disgraziata e volevo sposare Gigi perché era ricco. -

Nel contempo, perd, io amo un altro e ho convinto

Gigi a diventare grassissimo preparandogli dei

manicaretti coi fiocchi, cosi una volta che I'avessi sposato,

non sarebbe vissuto a lungo, perché i grassi, le proteine,

gli zuccheri in eccesso lo avrebbero ben presto ucciso

ed io avrei ereditato tutto. Ho, pero, fatto male |

i miei calcoli, ho accelerato troppo -
-Chi troppo vuole, nulla stringe- disse I'ispettore. E il commissario che voleva avere
sempre l'ultima parola aggiunse:

- |l troppo, stroppialll Ci segua, signorina Bonbon. —
Anche questa volta Melone e Fagiolo, come i colleghi amavano chiamare familar-
mente, i due investigatori, hanno trionfato!l!l




Medtti or_a.in evidenza quali alimenti hanno causato la morte di
alimendi, invece, devono far parte di una dieta appropriata,

Gigi e quali

Da sapere In generale su frutta e verdura

E’ bene mangiare frutta e verdura fresche e di stagione?
E' importante consumare frutta e verdura fresche e di stagione:
sono pil buona, pil nutrienti & meno care.

E’' bene mangiare frutta, anche se si é a dieta ipocalorica?

L'impiego della verdura nell'alimentazione quotidiana & indicato soprattutto
nelle diete ipocaloriche, perché riesce ad assicurare una precoce sazietd
con un'introduzione di calorie estremamente modesto.

E’ bene mangiare frutta secca?
La frutta secca, pur essendo molto calorica, fa bene perché ncca di proteine,
fibre e sali minerali.

E’meglio mangiare frutta con o senza buccia ?

| principi nutritivi di cui la frutta @ ricca sono concentrati principalmente nella
polpa. La caratteristica piu importante della buccia & il suo contenuto di fibre
oltre che il suo ruolo di protezione della polpa.

4

Perché d'estate é bene aumentame il consumo?

Quando fa molto caldo, 'aumento della quantita di frutta e verdura &
essenziale perla salute dell'organismo; infatti questi alimenti, oltre ad
essere dissetanti e saziantl, offrono un notevole apporto di sali minerali
che vengono dissipati con la sudorazione.

E’importante mangiare molta frutta per chi pratica sport ?
La frutta & un'ottima fonte di carboidrati (fruttosio), ha un indice
glicemico molto basso e andrebbe assunta prima
dell'allenamento per assicurare livelli di energia stabili senza
eccessivi innalzamenti dell'insulina.




