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Riempi questa piramide con i cibi che mangi di solito:
<\ partendo dal basso inserisci quelli che mangi pit spesso fino ad arrivare
alla punta, dove inserirai quelli che mangi meno di frequente.
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delle parole sottostanti:

CARBOIDRATI 0 GLUCIDI o 7UCCHERI: es. fagioli;

e

LIPIDl o GRASSI: es. burro;

T

PROTEINE: es. bistecca;

e

SALI MINERALI: es. zucchine;

e

VITAMINE: es. arancia;

e



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

| carboidrati semplici sono contenuti nella frutta,
nello zucchero, nel miele e nella marmellata, >
quindi in alimenti di sapore dolce.

| carboidrati complessi, come l'amido invece,
sono presenti nella pasta, nel riso, nei cereali
(grano, orzo, farro, segale, avena) nel pane,
nella pizza e nelle patate.

Tra i carboidrati complessi abbiamo anche 3

la fibra contenuta, soprattutto, in frutta Le proteine
e verdura. Lamido & importante perché
fornisce all'organismo energia

in maniera costante.

Dopo l'acqua costituiscono
il secondo componente
dell'organismo. Le proteine hanno

-U molte funzioni, ma la piti importante
NOTA BENE. _ ‘ e quella plastica.

Venerq;
ostre 2::, :r i Le proteine sono contenute nel latte, nella
provehfzrede"e carne, nel pesce, nelle uova, nei formaggi
Per il so-geoq (PROTEINE ANIMALLI),
L - ai quboiﬂlm{;, nei legumi come fagioli, cecl, piselli e lenticchie
(PROTEINE VEGETALI).
b
-

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

Le vitamine R
e i sali minerali Nax > ;;)
\

Hanno una funzione protettrice
e regolatrice. Molti cibi li contengono,
in particolare frutta e verdura
di stagione. Le vitamine devono essere
introdotte con il cibo, perché
l'organismo non le produce.
| grassi o lipidi

Hanno una funzione strutturale

ed energetica, concorrono alla
costruzione delle membrane delle cellule

e assicurano il trasporto di alcune vitamine 44
liposolubili, cioé che si sciolgono nei grassi. y
| grassi di origine animale, piu ricchi di acidi saturi,
sono generalmente solidi: burro, strutto, lardo, ecc,
mentre quelli di origine vegetale sono liquidi
e piu ricchi di acidi insaturi, percio sono piu sani
; ~ [olio di oliva e di semi). Altri costituenti dei grassi
‘._ / sono il colesterolo e i fosfolipidi che svolgono

importanti funzioni biologiche nell'organismo.




FUNZIONE ENERGETICA:
Carboidrati (glucidi)
Grassi (lipidi)

Proteine

Questi elementi ci permettono di mantenere a livelli ottimali la
temperatura del corpo e forniscono il «carburante» necessario
all'organismo per poter compiere 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.

FUNZIONE COSTRUTTRICE O PLASTICA:
Proteine
Minerali e vitamine

Con questa funzione l'organismo assume le sostanze indispensabili

al proprio sviluppo: 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 sistema immunitario,
minore resistenza alle infezioni e debolezza.

FUNZIONE PROTETTRICE E REGOLATRICE:
Minerali
Vitamine

Assicurano il normale svolgimento delle reazioni che avvengono
nell'organismo: i minerali assicurano il mantenimento della giusta
quantita di liquidi corporei, le vitamine regolano lo sviluppo
dell’'organismo, lo proteggono dalle malattie e favoriscono
L'utilizzo degli altri principi nutritivi.



A i alimenti?
% zione hanno qugsti ailnme
e nome dell'alimento n

Inserisci il

| giusto riquadro.

Funzione energetica

Funzione costruttrice

Funzione protettrice

<y Trova le parole composte dalle lettere s
forniscono al nostro corpo.

REINAGE]

_______ _ Necessaria
(movimento, studio, sport

INOTSASEZ ]

[ TREAMA ]

A _indispensab

, ecc...).

per tutte le funzioni d

parse, scoprirai cosa gli alimenti

ell'organismo

——— Necessaria alla crescita del corpo.

ile per regolare Processi biologici
€ per proteggerci dalle malattie,



Che principi nutritivi forniscono i 5 grandi gruppi di alimenti
che abbiamo visto a pagina 11?

GRUPPO 1

Forniscono: molta acqua e fibre
e assicurano ‘un pieno” di vitamine
e sali minerali.

y

e WYe. -
GRUPPO 4 -l . GRUPPO 2

Forniscono: grassi, ' e Forniscono: carboidrati complessi
vitamine A, D, E e K. [amido e fibre], proteine vegetali
e vitamine del complesso B.

-
= »

| gruppi di alimenti
che contengono i pil

importanti principi nutritivi

sono cinque.

GRUPPO 4 GRUPPO 3

Forniscono: proteine, sali minerali Forniscono: proteine animali,
(come ferro, zinco, rame), grassi sali minerali [soprattutto calcio],
e vitamine del complesso B. vitamina A, alcune vitamine
| legumi forniscono, inoltre, del complesso B e grassi.

buone quantita di amido e fibre.

Vitamine

A: fegato, carote, ortaggi verdi, burro, tuorlo, formaggi

B1: carni magre di maiale, frattaglie, legumi secchi, cereali integrali, alcuni ortaggi
B2: fegato, latte e formaggi, tuorlo, legumi secchi, alcuni pesci

C: pomodori e peperoni, agrumi, kiwi

D: pesci grassi, uova, latte

Minerali

Calcio: formaggi, alcuni pesci, latte, legumi secchi, frutta oleosa, alcuni ortaggi
Fosforo: cereali integrali, carni, pesce, latte e formaggi, legumi, uova

Ferro: frattaglie, molluschi, legumi secchi, tuorlo, cereali integrali, alcuni ortaggi, carni



Lo sapevi che...
siamo composti da:

tracce di Vitamine
1% Carboidrati
4% Minerali

14% Grassi

16% Proteine

J L 65% Acqua
Curiosita

Il linguaggio popolare ha tradotto in modi di dire l'esperienza maturata da migliaia

di generazioni di uomini riguardo ai benefici di alcuni cibi; eccone uno:

“Una mela al giorno toglie il medico di torno”

Perché? Cosa rende una mela cosi speciale?

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

1. Contiene Vitamina C che migliora notevolmente
il nostro sistema immunitario.

2. Contiene flavonoidi che hanno un effetto antiossidante

e prevengono le malattie del cuore.

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 seno.

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

6. 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
malattie neurodegenerative come L'Alzheimer e il Morbo di Parkinson.

8. Fa bene ai polmoni: chi mangia 5 mele o piu alla settimana ha minori problemi
respiratori, compreso l'asma.

9. Sono buone! Potete scegliere fra tantissimi gusti e colori. Non vi piace rossa?
Allora potete provare quella verde o gialla. Il gusto cambia moltissimo, ma le
proprieta restano invariate.

o

Un consiglio finale: dopo aver lavato bene le mele, potrete mangiarle con tutta la
buccia, assumendo cosi anche tutte le sostanze curative presenti in questa.



/MMANGIARE: QUANTYO, QUANDO,
COSA, COMT, PeREUE.
IA TIRAMIDE AlMENTARE.

Possiamo immaginare la piramide alimentare giornaliera come un grande edificio

che siarticola in 6 piani in cui sono disposti in modo scalare i vari gruppi di alimenti

con colori diversi per sottolineare che ciascuno e caratterizzato da un differente contenuto
di nutrienti e richiede differenti frequenze di consumo. Quelli di cui si consiglia un uso piu
frequente e di cui il nostro organismo ha piu bisogno sono disposti alla base della piramide:
frutta, verdura, cereali e legumi. All'interno dello stesso gruppo e importante variare allo
scopo di ottenere un‘alimentazione completa.

Iniziando dalla base della piramide si trovano gli alimenti di origine vegetale che sono
caratteristici della “dieta mediterranea” per la loro abbondanza in nutrienti non energetici
[vitamine, sali minerali, acqua) e di composti protettivi come la fibra e, salendo da un piano
allaltro, si trovano gli alimenti a maggiore densita energetica e, pertanto, da consumare in
minore quantita, al fine di ridurre il sovrappeso e prevenire l'obesita e le patologie metaboliche.

Nessun alimento e buono o cattivo in sé. Se vogliamo, dunque, alimentarci in modo
corretto, dovremo mangiare una o due porzioni di frutta e verdura ad ogni pasto
principale, variando sempre i colori, mentre le porzioni di dolce sono ridotte fino

a meno di due volte a settimana.
i PIETA

CARNE, PESCE E UOVA
LEGUMI E SALUMI

.

OLI0 E GRASS!
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E utile specificare che quella analizzata ¢ la piramide giornaliera italiana, cioé quella
elaborata dall'lstituto di Scienza dell’Alimentazione dell'Universita di Roma La Sapienza,
per il Ministero della Salute, in base allo stile di vita attuale e alla tradizione alimentare
del nostro paese. Questo va precisato, perche in altri paesi possono esserci varianti

a questa piramide o anche modalita differenti di rappresentare la frequenza e la varieta
che ogni gruppo di alimenti deve avere all'interno dell’alimentazione. Come curiosita
citiamo alcuni esempi di differenti strumenti utilizzati: la pagoda cinese, il piatto
messicano e l'arcobaleno canadese.

Le 3 parole chiave per una corretta interpretazione di questa piramide sono:

VARIETA

come avevamo visto a pag. 12 [parte classe Il

MODERAZIONE

muovendosi dal basso verso L'alto della piramide aumenta il contenuto
energetico degli alimenti, quindi le quantita assunte devono essere
adeguate alla fascia di eta e al tipo di attivita che si svolge.

EQUILIBRIO

ciascun gruppo deve essere presente nella dieta in modo
proporzionale alla grandezza del piano che occupa.



<)

Ora che hai approfondito la piramide alimentare prova a confrontarla
con quella che avevi compilato a pag. 34, scrivi qui sotto le differenze
che trovi e quali cambiamenti potresti portare alla tua alimentazione
per renderla piu sana.

\"“ Prova a confrontare la tua piramide con quella dei tuoi compagni:
trova le differenze e le analogie. '




| nostri pasti durante la giornata.

Spuntino

Colazione

Merenda é &-

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 deconcentrati, di non essere pronti nei ragionamenti
o nel dare risposte, e saremo anche piu irritabili o di cattivo umore.

La prima colazione puo essere composta da latte, pane o fette biscottate

con burro e marmellata, oppure da yogurt e cereali, alimenti ricchi

di carboidrati e zuccheri che danno energia immediatamente utilizzabile.
Sarebbe anche utile mangiare della frutta per soddisfare il bisogno di vitamine
e sali minerali. Spesso la prima colazione non viene consumata per mancanza
di tempo o di appetito, ma questo & negativo per i motivi sopra ricordati;

se proprio non riusciamo a fare colazione dovremmo fare la merenda

a meta mattina con un frutto o un piccolo panino.



DAIIA PiRAMITDE AlIMENTARE
ALIA PiRAMIDE AMBIENTAIC-

Le abitudini alimentari oltre che avere g
conseguenze sulla nostra salute, hanno effetti
piu o meno positivi sulla salute del Pianeta Terra Ciascun tipo di alimento,
e i suoi delicati equilibri. Possiamo dire che in base al suo ciclo di vita, cioe il
qualsiasi attivita dell'uomo porta con sé una ricaduta percorso che compie dal campo alla
ambientale, definita impronta ecologica che puo tavola, ha una sua specifica impronta
essere misurata in termini di consumo di risorse ecologica che si verifica a livello di:
naturali (terra ed acqua in primo luogo] e di Produzione agricola
emissioni di CO,, ovvero di anidride carbonica, Trasformazione
uno dei gas che incidono maggiormente Magazzinaggio
sui cambiamenti climatici. Trasporto
Confezionamento
Scarto

Per produrre, ad esempio, una confezione di spaghetti
occorre coltivare, in primo luogo, il grano, per il quale sono
necessari terra, acqua e fertilizzanti. Il grano, poi, viene raccolto
e lavorato e per fare cio occorrono energia e acqua. Il prodotto finito
deve poi essere confezionato in una scatola di cartone o sacchetto
di plastica e trasportato in treno, camion o aereo per essere venduto
nei supermercati. Vi rendete conto di quante risorse sono servite?

-
—
el —
“h A
- ——-—

Insomma, chi piu chi meno, tutti i cibi consumano in qualche modo il nostro
pianeta e, quindi, & molto importante che nel decidere il proprio menu si
tenga conto anche di questo. Un aiuto, per adottare uno stile alimentare

“responsabile” dal punto di vista ambientale, ci viene dalla doppia piramide
alimentare/ambientale che classifica tutti i cibi in base alla loro impronta
ecologica e ci consente di fare giuste scelte a tavola. L'impronta ecologica

e uno strumento di misurazione (indicatore ambientale) che, appunto,
calcola quanta superficie di terra o di acqua e stata consumata per
la produzione di un determinato alimento. Essa si misura in metri

quadrati (mq] o ettari globali per ogni chilogrammo o litro di
prodotto. Per produrre un kg di mele e stato stimato che
occorrono 500 litri di acqua e 3,6 mq di terra.



PIRAMIDE AMBIENTALE
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FRUTTA © VERDURA.

N

Cerchiamo di vedere quanta frutta e verdura mangi ogni giorno e poi in una
settimana. Segui le indicazioni che ti suggeriamo per registrare le tue abitudini:
compila la tabella qui sotto segnando con una crocetta nelle caselle ogni volta
che mangi frutta, verdura o legumi; nell'ultima colonna scrivi il totale delle
crocette di ogni giorno.

Colazione | Spuntino Merenda

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica




n.ro di volte/giorno

<3 Alla fine della settimana potrai costruire il grafico del tuo consumo
di frutta e verdura utilizzando i valori della tabella di pagina 47.

Colora per ogni giorno della settimana tanti quadretti quante sono
le volte che hai mangiato frutta, verdura o legumi e vedrai in maniera
chiara l'andamento settimanale.

lunedi  martedi mercoledi giovedi venerdi sabato domenica
giorni della settimana

Se vuoi osservare l'andamento per un tempo pit lungo, non devi fare altro
che ricopiare questo grafico sul quaderno e compilarlo per piu settimane.

Prima della fine della scuola prova a ricompilare la tabella per vedere
se e come sono cambiate le tue abitudini alimentari.




I PRINE®i NUTRITiVi
i FRUTTA © VERDURA-

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

Acqua

Una caratteristica generale della frutta e della verdura fresca e 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.

| sali minerali

| sali minerali sono sostanze inorganiche che non forniscono calorie, ma devono essere
introdotti con l'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 secca e legumi. Il 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 piu importanti del calcio ci sono la mineralizzazione
ossea, la coagulazione del sangue, la contrazione e la normale sensibilita dei muscoli

e la stimolazione di alcuni ormoni.

ILferro e 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 e mandorle. Il ferro entra nella costituzione dell’'emoglobina e di diversi enzimi e
come tale svolge importanti funzioni come, per esempio, il trasporto di ossigeno ai 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 e responsabile di molti
processi metabolici essenziali come la formazione dell'urea, la trasmissione degli impulsi
muscolari, la trasmissione nervosa e la stabilita elettrica cellulare. La cottura dei cibi
riduce sensibilmente la disponibilita di magnesio negli alimenti.

Il potassio e un elemento chimico che si trova in patate, cavoli, porri, fagioli freschi,
origano, mele renette e banane. E importante per il corretto funzionamento dei muscoli
e del cuore, stimola i movimenti intestinali ed interviene nella regolazione dei surreni,
svolge un'importante funzione nell'equilibrio dell’acqua nei tessuti e regola | processi
osmotici nelle cellule.



Vitamine

Frutta e verdura sono ricche di vitamine. Le vitamine si dividono in idrosolubili,
che si sciolgono in acqua, e liposolubili, che si sciolgono nei grassi.

La vitamina A e particolarmente presente nella frutta e negli ortaggi giallo-arancioni
come carote, zucca gialla, peperoni, pomodori, albicocche, pesche, kaki, melone giallo,
e nella verdura a foglia come cicoria, lattuga, sedano, spinaci e prezzemolo.

Questa vitamina, liposolubile, ha una funzione antiossidante, da elasticita alla pelle

e previene le malattie cardiocircolatori, stimola il buon funzionamento della vista

e ne previene molti disturbi; combatte parecchi tipi di infezioni, in particolare quelle
dell’apparato respiratorio; collabora al buon funzionamento del sistema immunitario;
e importante durante le fasi della crescita perché aiuta ad avere denti sani e ossa forti.

La vitamina B9, idrosolubile, e 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 puo 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, crescione, cavolo, pomodoro, ravanelli, broccoli, cavolini

di Bruxelles, spinaci, bietole, asparagi, fave fresche, finocchio, pomodori, peperoni,
lattuga, radicchio, spinaci, patate novelle e prezzemolo. Questa vitamina, idrosolubile,

€ un potente antiossidante, & importante nella rimarginazione delle ferite e delle ustioni,
e indispensabile al cuore, 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
puo perdersi nel caso in cui, gli alimenti che la contengono, siano tenuti all'aria per molto
tempo, dentro contenitori di metallo o durante la cottura. Questo ultimo fenomeno

puo essere ridotto cuocendo le verdure a vapore ed in poca acqua.

La vitamina E, liposolubile, e presente in noci, nocciole, mandorle e pistacchi,avocado,
cavolo, spinaci, asparagi, broccoli, carota, tarassaco, menta, crescione e sedano.

Essa ha un'azione antiossidante utile per il ritardo dell’invecchiamento; € importante
per la coagulazione del sangue, per la riduzione della colesterolemia, per il
mantenimento del tono muscolare e nervoso. Il contenuto di vitamina E viene ridotto
dai processi di cottura, inoltre puo perdersi entrando in contatto con l'ossigeno,

in presenza di metalli e acidi grassi.

Per vitamina K s’intende una serie di composti presenti in broccoli, cavolo, cavolini
di Bruxelles, cime di rapa, spinaci, verza, pomodori, ceci, piselli e soia.

Essa e fondamentale per mantenere i livelli di alcuni fattori della coagulazione

del sangue, inoltre partecipa attivamente alla fissazione del calcio nelle ossa.



Fibre

Le fibre sono un insieme di composti non digeribili dall'uomo, ma che svolgono importanti
funzioni fisiologiche, ovvero sono indispensabili per il buon funzionamento dell'intestino

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 svuotamento intestinale, danno senso
di sazieta 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 tempo di transito intestinale delle feci,
nonche l'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.

’ Qualche informazione
4 in piu su frutta e verdura.

I} Perché é importante mangiare frutta e verdura?
," La frutta e la verdura, fresche e di stagione, sono un ottimo disintossicante
1 in quanto facilitano l'eliminazione di prodotti del nostro metabolismo che potrebbero

essere dannosi per il nostro organismo. Hanno poche calorie e un buon potere saziante.

E meglio mangiare frutta con o senza buccia?

!
I
I
I
I
i | principi nutritivi di cui la frutta e ricca sono concentrati principalmente nella polpa.
: La caratteristica piu importante della buccia e il suo contenuto di fibre, oltre che
i il suo ruolo di protezione della polpa.
]
1
\

\

\

\

Perché d'estate & bene aumentarne il consumo?
Quando fa molto caldo, l'aumento della quantita di frutta e verdura e essenziale per
la salute dell'organismo; infatti questi alimenti, oltre ad essere dissetanti e sazianti,
) 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.
\

Y
b Y

E bene mangiare frutta secca? £
" La frutta secca, pur essendo molto calorica, fa bene £
e perché ricca di proteine, fibre e sali minerali. 4

4
AY
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MANGIAMONE DI TUTTI | COLORI:

mantieni un’alimentazione variegata osservando i colori della frutta e della verdura.

La frutta e la verdura, oltre a fornire al nostro organismo acqua, zuccheri, vitamine,
sali minerali e fibra alimentare, contengono anche piccolissime quantita di alcuni
composti chiamati fitonutrienti. Queste sostanze conferiscono alla frutta e agli ortaggi
i loro colori cosi vivaci e invitanti e svolgono unazione protettiva su diverse patologie
come quelle cardiovascolari, il diabete, l'ipercolesterolemia. | vari tipi di frutta e verdura
non sono tutti uguali dal punto di vista nutritivo, ma si possono suddividere
in 5 gruppi con caratteristiche nutrizionali simili a seconda del loro colore.

Per soddisfare i bisogni del nostro organismo, & consigliabile consumare almeno
5 porzioni di frutta e verdura al giorno utilizzando alimenti appartenenti a gruppi di
colore diverso. Ottimo sarebbe riuscire a mangiare in un giorno una porzione per
colore (una porzione corrisponde a un frutto medio o una spremuta, un contorno
di verdure cotte o crude oppure un'insalata). Relativamente alla frutta e da
privilegiare quella fresca, di stagione, di produzione locale e molto colorata,
perché contiene una maggiore quantita di sostanze protettive.
Unico accorgimento: fare attenzione alla frutta pit zuccherina
come fichi, uva e banane, perché piu calorica.




GRUPPO BIANCO

Frutta e verdura del gruppo bianco riducono il rischio di sviluppare
malattie cardiovascolari, oltre a rinforzare il tessuto osseo e i polmoni.
Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi e il contenuto di quercetina, sostanza
che si e dimostrata molto utile nella prevenzione di diversi tumori e di particolari
fitonutrienti (isotiocianati) che sembrano prevenire 'invecchiamento cellulare.
Gli alimenti del gruppo bianco sono una vera miniera di salute per la ricchezza in
fibra, sali minerali [soprattutto potassio, il cui consumo protegge il tessuto osseo
e previene le patologie cardiovascolari e U'ipertensione] e per l'abbondanza di vitamine,
in particolare la vitamina C. Le mele e le cipolle sono alimenti che contengono
grandi quantita di flavonoidi i cui effetti benefici sono associati alla protezione
nei confronti del tumore e alla funzionalita polmonare (in particolare
quelli contenuti nelle mele). L'aglio, le cipolle e i porri

contengono una sostanza, l'allilsolfuro che protegge
il nostro organismo dalle patologie coronariche. g

A questo gruppo
appartengono: ?gllo,

:  cipolle, cavolfiore, '
| finocchio, funghi, porri,
?- sedano, castagne,
mele e pere.

GRUPPO BLU-VIOLA

Gli alimenti di questo gruppo contengono alcune sostanze

importanti per la vista, la struttura dei capillari sanguigni e la funzione
urinaria. | composti ad azione protettiva di questo gruppo di alimenti sono

caratterizzati da un elevato potere antiossidante contenuto nelle antocianine.
Anche questi vegetali sono ricchi di fibra; i frutti di bosco, in particolare, contengono

fibra solubile che regola l'assorbimento degli altri nutrienti e che serve come

nutrimento per la flora microbica intestinale che la trasforma in acidi grassi a catena

corta importanti per una regolare funzione intestinale. Questo gruppo di alimenti & ricco
anche dicarotenoidi che possono svolgere un'azione preventiva nei confronti di alcuni

tipi di tumore, delle patologie cardiovascolari incluso Uictus, della cataratta, dell'invecchiamento
cellulare, delle patologie neurodegenerative e dell’invecchiamento cutaneo. Il radicchio rosso

contiene anche buone quantita di betacarotene, precursore della vitamina A ed &, inoltre,

una buona fonte di potassio. Il potassio & contenuto anche in fichi, ribes, more e prugne.

Le melanzane, invece, sono ricche di magnesio e apportano un ridottissimo
numero di calorie. Tutti gli alimenti di questo gruppo sono caratterizzati

da un notevole contenuto di fibra.

A questo gruppo
appartengono: y
melanzane, radicchio, |
fichi, frutti di bosco,
Prugne e uva nera. E



Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi e il contenuto
di beta-carotene, precursore della vitamina A, che interviene nella crescita,
riproduzione, mantenimento dei tessuti epiteliali, funzione immunitaria e vista.

Il b-carotene & un potente antiossidante che protegge le cellule dal danno provocato
dai radicali liberi. Viene assorbito con i grassi e, se assunto con gli alimenti, non riesce
a procurare sopradosaggio, come puo invece verificarsi nel caso di un eccessivo uso di

integratori. Questo gruppo di alimenti & anche ricco di flavonoidi che svolgono la loro

azione per lo pit a livello gastro-intestinale, neutralizzando la formazione di radicali
liberi o catturandoli ancor prima che possano danneggiare altre molecole [aminoacidi,
acidi grassi polinsaturi]. Larancia, il Limone e il peperone sono ricchi di vitamina C
che, oltre alla funzione antiossidante, interviene sulla biosintesi del collagene.
Questa sostanza, cemento intracellulare, mantiene integri i vasi sanguigni,
stimola le difese immunitarie, la cicatrizzazione delle ferite
e favorisce l'assorbimento del ferro contenuto nei vegetali.

p -

_ A questo gruppo
|appartengono: Carota,
| Peperone, Zucca,

albicocca, arancia,
cachi, limone,

mandarino, melone,

nespola, pesca

€ pompelmo.

GRUPPO ROSSO

Caratteristico di questo gruppo di frutta e ortaggi e l'alto
contenuto di licopene e di antocianine. | pomodori sono la fonte piu
importante di licopene e la loro cottura in presenza di olio di oliva rende
questo composto pit facilmente assorbibile da parte dell’'organismo. Anche
l'anguria e un frutto ricco di licopene. Il licopene & un carotencide ad alto potere
antiossidante, in quanto cattura i radicali liberi agendo sulle membrane cellulari
e sulle lipoproteine; sono pertanto molto utili nel trattamento delle patologie
dei vasi sanguigni, della fragilita capillare, nella prevenzione dell’aterosclerosi
indotta da alti livelli di colesterolo, nell'inibizione dell'aggregazione piastrinica
e nel miglioramento della funzione visiva. Durante la maturazione dei frutti
e degli ortaggi raggiunge la sua piu alta concentrazione ed & per questo
% che frutta ed ortaggi maturi ne contengono di pit. Fragole ed
arance rosse contengono elevate quantita divitamina C. g

Al gruppo rosso
appartengono:
barbabietola rossa,

4 pomodoro, ra\fanello,

| anguria, arancia rossa, £

ciliegia e fragola.




GRUPPO VERDE

Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi e il contenuto di due
phytochemicals con azione antiossidante: la clorofilla ed i carotenoidi.
IL colore verde di questi ortaggi e dovuto alla clorofilla, sostanza contenente
magnesio che, presente nelle parti verdi delle piante, € in grado di catturare
'energia luminosa necessaria perché le piante possano svolgere la fotosintesi clorofilliana.
L'apporto di magnesio fornito dagli ortaggi di questo gruppo e importante per la salute
dell'uomo, in quanto partecipa a processi essenziali quali il metabolismo dei carboidrati

e delle proteine, la modulazione del tono vascolare, la trasmissione nervosa
e le contrazioni neuromuscolari. Il magnesio stimola l'assorbimento e il metabolismo di calcio,
fosforo, sodio e potassio. Negli alimenti verdi & presente anche un’elevata quantita di carotenoidi,
precursori della vitamina A, che svolgono peculiari azioni fisiologiche come la vista, lo sviluppo

delle cellule epiteliali, la riproduzione e la difesa antiossidante. La vitamina A partecipa

anche all'azione del sistema immunitario favorendo la formazione di anticorpi per la difesa
dagli antigeni esterni. | vegetali a foglia verde costituiscono la miglior fonte di acido folico
la cui azione vitaminica e fondamentale nelle donne all’inizio della gravidanza,
per la prevenzione del rischio di incompleta chiusura del canale vertebrale
dei neonati e, in generale, a tutti gli individui per una corretta ematopoiesi.
Il contenuto di vitamina C o acido ascorbico,e molto
: elevato, in particolare in broccoli, prezzemolo,
spinaci e kiwi.

Algruppoverde .
appartengon_o_: agre?tt.:; ’
asparadi, basmco_ : b_le ;

broccoli, carc-loh-. _
cetrioli, cicoria, indivia,

lattuga, prezz?mo}o,
rughetta, splr_\aa,
zucchine, olive,
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Quindi frutta e verdura 5 volte al giorno
e ricorda, anche di colore diverso!

Per aiutarti a seqguire quest’indicazione, ti suggeriamo le 7 REGOLE D’ORO
per consumare 5 volte al giorno frutta, verdura e legumi consigliati dall'INRAN,
Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione:

1. Mangia 3 frutti al giorno variandoli tra loro,
cominciando se possibile gia dalla prima colazione;

2. Mangia una verdura cruda al giorno;
3. Mangia una verdura cotta al giorno;

4. Mangia almeno due volte alla settimana
legumi secchi o freschi;

5. Ricorda che un frutto o un ortaggio (carota, finocchio, ecc.)
possono essere un ottimo spuntino;

6. Se possibile, scegli frutta e verdura di stagione;

7. Varia il pit possibile il consumo di alimenti vegetali
e prova di tanto in tanto a mangiare quelli
che non hai mai assaggiato.

Questi consigli forse coincidono gia con la tua alimentazione quotidiana,

oppure sono una meta un po’ lontana? Partendo dalla tua esperienza personale
decidi se iniziare a seguire solo una o alcune di queste regole oppure provare

a trovare, a scuola con l'insegnante o a casa con i genitori, dei buoni propositi
personali per la tua alimentazione.




Mangi ignifi i
giare non significa solo nutrirsi, ma anche soddisfare il palato

quindi gustare i cibi. Si
; . Sicuramente un po’ di A . :
a stimolare i sensi. PGl TanTESie 1] SR aluin

Ti diamo uno spunto per sperimentare insalate unendo frutta e verdura:

Insalata di radicchio, melagrand & noect

WALSCL U €espo di radicchio rosso di Treviso,

60 q di crescione, dei chicchi di una melagrana,

75 9 AL noci squsciate, 50 9 di Parmigiano Regglano.

Condiscl il tutto con uhd vinaigrette di clementine
fatta con 100 9 di. olio extravergine di olive,

2 cucchial AL succo di clementine, 2 cucchial di succo

di limone, sale e pepe A PR,

Ora sta a te inventare qualche (@

altra ricetta sperimentando quali =
possono essere gli accostamenti <Sm
migliori, oppure facendoti consigliare .

da qualche adulto, ma, mi raccomando,
scegliendo sempre ingredienti di stagione!
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CONOSCIAMO | LEGUMI

| lequmi sono semi commestibili delle piante della
famiglia delle leguminose e si coltivano da migliaia di anni
in America, nel bacino del Mediterraneo e nel Medio Oriente.

Sapete quali sono i piu diffusi nel nostro paese? Fagioli, piselli,
Llenticchie, ceci e fave. Meno conosciuti sono i lupini e le cicerchie.

In genere si consumano secchi e si trovano in commercio tutto l'anno.

Alcuni, come fagioli, piselli e fave, vengono usati freschi
nella stagione in cui vengono raccolti.

/ E importante sapere che i legumi:
contengono fosforo, potassio, calcio e ferro
/hanno un elevato contenuto di fibre hanno pochi grassi

/ sono un'ottima fonte di proteine di qualita
e allo stato secco ne contengono dal 20 al 40%

/ hanno un valore energetico tra i piu alti fra i vegetali;
infatti circa il 50% del loro peso e costituito da carboi

/contengono vitamine del gruppo B
e, da freschi, anche vitamina C

-
| legumi venivano chiamati “la carne CICERCHIA 3
dei poveri™: l'ltalia contadina, infatti, fino agli e ;‘:Q:FS Ormai
anni ‘50 & sopravvissuta anche grazie ai legumi ma o S;:::MPPPSO dqz;:?-:&cnéo
perché sono ricchi di proteine e nutrienti. Provineiq df.be Wk, gy C?E
Nei piatti della tradizione spesso i legumi sono <olbivate, |, “COha, tehe
abbinati ai cereali o a loro derivati: pasta e fagioli, SC?‘L:{EM_ n Lt::r;lfi € car Efen
riso e piselli, ecc. Questi due gruppi di alimenti & mq::omﬁ spigol "c:F <ola, fq
contengono proteine che forniscono un apporto W pring :: ACulato, Olore 9
di amminoacidi essenziali differenti tra loro: Ques ta \ nma\e\ ccollq £5€m£hq
in questo modo legumi e cereali abbinati danno Jrazie Mpata M:}e b

CColi
vita ad un piatto completo ed equilibrato. ms‘mé‘* eLLq ;_L oJrico

Presidio s, Ff’f‘bieﬁﬁ dAa

Prova a chiedere ai nonni se mangiavano questi piatti quando
erano giovani: fatti suggerire una ricetta della tradizione
che abbini legumi e cereali e sperimentala con il loro aiuto!

mdtz.:.ohql a F . do&&,_




A mioDiversivA,
UNA RiCEHCZZA INCSTMABI[C-

Cos’e la biodiversita?
La biodiversita, o diversita biologica,
indica la pluralita di specie viventi (animali e vegetali)
presenti in un ecosistema naturale, cioé il numero e la varieta
di organismi viventi che convivono in un dato ambiente.

In maniera piu approfondita possiamo dire che essa si esprime su 3 livelli:

Biodiversita genetica
indica la variabilita dei geni, cioé quei “mattoni” microscopici che danno
specifiche caratteristiche ad un organismo vivente, come la forma, il peso, il colore, ecc.

Biodiversita di specie
indica il numero di specie presenti in un dato habitat. Quelle presenti sulla terra
sono talmente tante che ancora oggi non tutte sono state studiate.

Biodiversita degli ecosistemi
per ecosistema si intende L'insieme degli esseri viventi presenti in un dato ambiente
e delle relazioni che esistono tra i vari elementi (organismi viventi, aria, acqua, luce, ecc..
Ne esistono di diversi tipi: per esempio uno stagno, una foresta
o la savana africana sono degli ecosistemi.

Perché é importante la biodiversita?
Ecco alcuni esempi per capire il suo valore:

e pil & alta la variabilita degli organismi, maggiore € la loro capacita di adattarsi
e sfruttare 'energia disponibile e quindi di sopravvivere;

« gli ambienti piu ricchi di biodiversita sono meno vulnerabili a epidemie
o eventi estremi come alluvioni, siccita o gelate;

* ecosistemi in equilibrio assicurano una serie di processi che fanno si che l'aria sia pulita
e l'acqua potabile. Questi processi sono solo alcuni dei cosiddetti servizi ecosistemici;

¢ la biodiversita consente il mantenimento degli equilibri climatici sia su scala locale che planetaria.
In generale essa & riconosciuta come la piu grande ricchezza del pianeta in quanto

qualungue cambiamento in un ecosistema prima o poi da origine a una catena
di trasformazioni che possono coinvolgere anche ambienti molto distanti

con conseguenze gravi e spesso incontrollabili. I



Biodiversita e alimentazione

Nella seconda meta del Novecento in Italia c’é stata una rivoluzione nel modo
di fare agricoltura attraverso la selezione di piante ad alto rendimento,
la diffusione di prodotti chimici come pesticidi e fertilizzanti e 'utilizzo di nuovi e moderni
macchinari per ottenere elevate produzioni. Inizialmente tale cambiamento apparve
come un enorme successo, ma solo piu avanti ci si rese conto degli effetti negativi:
riduzione drastica della biodiversita agricola, perché piantando nuove varieta migliorate
si provocava L'estinzione di molte varieta locali; serio degrado ambientale causato
dall’abbondante uso di prodotti chimici; inoltre la massiccia irrigazione richiesta dalle
nuove tecniche agricole intacco le risorse idriche. In ogni caso questo tipo di agricoltura
non & servito a risolvere il problema della fame nelle aree piu povere.

La conservazione della biodiversita rappresenta oggi la garanzia
per colture in grado di resistere a malattie e cambiamenti climatici.

Le varieta tradizionali delle colture commerciali e i loro parenti selvatici rappresentano
un’importante riserva di geni che € ciclicamente necessaria per rafforzare e adattare
i moderni cugini domestici a un ambiente in continuo cambiamento.

Lasciare che questi si estinguano, in agricoltura o in natura, mette in pericolo
la nostra sicurezza alimentare e quindi anche la nostra sopravvivenza.

Qua .
ESES:;E varietd dg p,,
Medifol el b cahf, Z'O::lon
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La biodiversita, come avrai potuto capire, € un argomento importantissimo

e allo stesso tempo particolarmente complesso. Ma questo non deve portarti
a pensare che sia qualcosa di cosi lontano o che non ti riguardi: ognuno di noi,
infatti, sperimenta costantemente la biodiversita senza rendersene conto,
passeggiando in un parco di citta, durante una gita, giocando in giardino

o andando a fare la spesa.

N

Prova a cercare quante piu possibili tipologie di mela diverse (comprandole
dal fruttivendolo, andando a raccoglierle, ecc.]. Osservale e trova tutte
le loro diverse caratteristiche, magari aiutandoti con la carta di identita
vista a pag. 30.

Sono sempre mele, ma vedi quante differenze di forma, colore e sapore?
Ognuna di esse ci racconta di un luogo differente dove e cresciuta in diverse
condizioni di sole, terra e acqua.

‘—-ll""—_-_--ll-‘-
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y OGM N

’ Questa sigla, che probabilmente \
N molti di voi avranno letto o sentito nominare, \
¥ sta per Organismo Geneticamente Modificato. \
[ Se parliamo di vegetali, si tratta di specie
. trasformate in laboratorio per modificare
alcune delle loro caratteristiche: per esempio,
la maggiore resistenza ad alcune malattie
o un maggiore rendimento o ancora la resistenza
ad alcune condizioni ambientali.

- L

X e diffondersi nello spazio in maniera incontrollata g
\ e in questo modo possono mettere ’
\ a rischio il patrimonio naturale, ’
\ la biodiversita, la tipicita agricola ’
N e le produzioni tradizionali. y

\ Questi organismi possono riprodursi, moltiplicarsi '



Svort  =ANA
ALIMENTAZIONT,
UN BiNOMIO ViNEeNTe.

Salute e benessere sono fattori che dipendono dal nostro stile di vita:
per raggiungere questa duplice meta la sana alimentazione e lo sport
devono scendere in campo insieme.

Spesso si ha poco tempo o, peggio, poca voglia di dedicarsi a un po’

di attivita fisica. Bisogna sapere, invece, che il movimento deve essere
parte integrante di ogni nostra giornata: e indispensabile alla nostra \ )
salute, proprio come l'attenzione al modo in cui ci alimentiamo.

Non dobbiamo spaventarci e pensare che l'attivita fisica possa essere svolta solo

dagli atleti. Possiamo iniziare andando a camminare a passo svelto; poi correre, andare
in bicicletta con gli amici, giocare a pallavolo, a basket, tirare due calci a un pallone

o nuotare in piscina. La sostanza non cambia: l'importante e fare movimento ogni giorno
e farlo divertendoci. Sara un vero toccasana per il nostro fisico e per la nostra mente.

Per il nostro benessere, insieme allo sport &€ importante scegliere con cura anche

cio che mangiamo. Oltre a permetterci di affrontare gli sforzi legati a un‘attivita fisica,
frutti e ortaggi sono un fantastico carburante naturale e genuino per il nostro corpo.
Inoltre basta sequire i consigli della natura: nelle stagioni calde ci offre alimenti
rinfrescanti, dissetanti e che reintegrano le sostanze che perdiamo sudando; in inverno,
invece, frutta e verdura ci difendono dal raffreddore e dagli altri malanni di stagione.
La natura ha pensato a tutto, naturalmente.




‘--__————_-——-—-_-_
- -...____—-
el
~ -
-“
-
-
[

o -

’ Lo sport, un grande maestro di vita. S

Oltre a garantire una buona forma fisica, L'attivita sportiva contribuisce
anche a formare il vostro carattere e ad apprendere l'importanza di alcuni
valori che saranno utilissimi durante tutta la vostra vita.

Ad esempio, facendo sport imparerete il concetto di squadra e vi renderete
conto di quello che potete fare con l'aiuto degli altri: solo restando uniti, infatti,
si raggiungono risultati piu alti.

0 ancora, imparerete che le sconfitte insegnano a rialzarsi
ogni volta che si cade e danno molto piu delle vittorie:
vi faranno diventare grandi ancor prima di quanto
voi pensiate!

Inoltre non c’e niente di pit bello dell'amore
verso lo sport: chi si appassiona alla pallavolo

o al basket o al calcio da il 100% di sé e pensa
solo ad andare avanti, anche quando ci sono
delle difficolta.

Ma ricordatevi sempre che lo sport &
soprattutto divertimento, perché porta

a conoscere nuove persone e vivere belle
esperienze. E questo non vale solo per voi,
ma anche per gli atleti professionisti!







