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La salute e il benessere si conquistano a tavola, mangiando frutta e verdura.

 E' questo il messaggio della campagna triennale promossa da UNAPROA - Unione Nazionale tra le Organizzazioni di Produttori Ortofrutticoli, Agrumari e di Frutta in Guscio - del mese di giugno 2004.

 L’iniziativa, con la collaborazione scientifica dell’Istituto di Scienza dell’Alimentazione dell’Università “La Sapienza” di Roma, mira a incentivare il consumo di ortofrutta fresca in particolare nelle giovani famiglie e tra i ragazzi.

I “cinque colori del benessere”

 Le più recenti indagini e i rilevamenti sui consumi alimentari mostrano quanto sia forte il legame tra alimentazione e salute e come le persone siano sempre più attente e sensibili al benessere che si raggiunge con un’alimentazione variata e uno stile di vita attivo. 

 Per mantenere il benessere occorre consumare quotidianamente prodotti ortofrutticoli freschi di cinque colori: blu/viola, verde, bianco, giallo/arancio e rosso. 

 Mangiando secondo questa regola, non solo ci si nutre bene, ma si riduce anche di un terzo il rischio di sviluppare tumori, diabete, patologie cardiache e coronariche ed altre malattie. 

 Ciascun frutto e ortaggio ha una sua composizione caratterizzata da un ridotto contenuto calorico e dalla presenza di acqua, zuccheri, vitamine, minerali, fibra alimentare e phytochemicals (composti organici di origine vegetale). E’ importante quindi assumere quotidianamente tutti i 5 colori che, insieme ad un’alimentazione sana ed equilibrata, forniscono al nostro organismo le sostanze necessarie per il benessere.

 I Phytochemicals, l’acqua, le vitamine, i minerali, la fibra, il sodio e il potassio sono quindi fonte di vita e benessere. Il consumo quotidiano e variato di frutta e verdura, sia cruda che cotta, assicura un rilevante apporto di elementi ad alto valore nutritivo, e allo stesso tempo consente di limitare la quantità di calorie assunte grazie al ridotto contenuto di grassi ed all’elevato potere saziante.

 La campagna "5 colori"

 L'iniziativa, promossa da UNAPROA e realizzata con il cofinanziamento della Comunità Europea e dell’Italia attraverso l’AGEA (Agenzia per le Erogazioni in Agricoltura), prevede un investimento triennale complessivo di circa 5,6 milioni di euro, volto alla realizzazione di azioni di informazione e di promozione dei prodotti agricoli sul mercato interno all’Unione Europea.
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   Frutta e verdura: consumi in calo
 

I consumi in Italia

 I volumi di acquisto domestici nazionali di ortofrutta sono in calo: questo il risultato di uno studio condotto da ISMEA e AC NIELSEN su un campione di 6.000 famiglie nel periodo 1999/2003. 

 I consumi di frutta fresca hanno registrato una riduzione del 18% (da 3,1 a 2,5 milioni di tonnellate), quelli di ortaggi freschi del 14% (da 2,2 a 1,9 milioni di tonnellate). 

 Il comparto dell’ortofrutta fresca, composto dal 55% di frutta fresca e dal 45% di ortaggi freschi, rappresenta con il 14% una delle principali voci di spesa domestica alimentare, dietro solamente a carne e derivati, uova e latte e derivati. 

 La contrazione dei volumi domandati ha interessato entrambe le componenti del settore, anche se a ridursi in misura maggiore sono stati gli acquisti di frutta fresca.

 La frutta

 Per la frutta fresca, si evidenzia una riduzione dell’acquisto medio annuo per famiglia del 15%, passato dai 154 kg del 1999 ai 130 kg del 2003, soprattutto nelle aree del centro e del Sud della penisola. 

 Nel 2003 gli italiani hanno acquistato 2,5 milioni di tonnellate di frutta fresca per una spesa pari a 3,3 milioni di euro, così composti mele (18,1%), arance (13,8%), banane (9,8%), pere (8,6%), pesche (7,4%) e anguria (6,9%).

La verdura

 Gli ortaggi freschi hanno evidenziato una tendenza negativa consistente nella riduzione dell’acquisto medio annuo per famiglia dell’11%, passato dai 110,6 Kg del 1999 ai 98,6 Kg del 2003. Il Sud è l’area geografica che incide in maniera significativa sul consumo domestico di ortaggi freschi assorbendo circa il 36%, seguono il Centro con il 23%, il Nord Ovest con il 22,5% e Nord est con una percentuale del 17,8%. 

 Il paniere degli orticoli freschi presi in considerazione per l’analisi dei consumi domestici evidenziano, in quantità, la preferenza per i pomodori, finocchi, peperoni, lattuga, melanzane e carote i quali, insieme, costituiscono il 60% degli acquisti.

Le nuove abitudini alimentari

 Alla base della riduzione dei consumi di ortofrutta c’è il sostanziale affermarsi di nuovi stili di vita, causati da mutamenti di carattere demografico – il rallentamento della natalità, l’invecchiamento della popolazione e la riduzione dei nuclei famigliari – e da cambiamenti nell’organizzazione del lavoro, con l’estensione degli orari lavorativi anche per le donne.

 Sull'evoluzione degli stili alimentari incide in particolare la crescente richiesta di prodotti in grado di soddisfare le esigenze di una rapida preparazione dei pasti e di una praticità e velocità di consumo.

E’ in aumento l’interesse da parte del pubblico verso i prodotti pronti all'uso, freschi e precotti. In aumento anche i consumi extradomestici. I pasti si concentrano, infatti, in spazi di tempo più brevi. Mutano anche i luoghi in cui si consumano: oltre il 30% dei consumi di ortofrutta fresca riguarda luoghi extradomestici quali bar, mense, ristoranti.

La dieta dei colori
 

 Nutrirsi ogni giorno con cinque porzioni “colorate” di frutta e ortaggi mantiene il nostro benessere. 

 I colori dei prodotti ortofrutticoli sono funzionali al nostro benessere, rappresentando ciascuno una componente essenziale per il nostro organismo. I nutrizionisti raccomandano il consumo di almeno 5 porzioni al giorno di frutta e ortaggi, scegliendo 5 prodotti di colore diverso. 

 La frutta e la verdura possono essere divise in 5 gruppi, corrispondenti ciascuno a un colore. 

 Ciascun colore rappresenta la presenza di sostanze chiamate "phytochemicals" (composti organici di origine vegetale), che non hanno funzione nutritiva, ma costituiscono uno scudo protettivo per il nostro organismo e ci mantengono in forma senza bisogno di integratori.

 Ecco un esempio di dieta dei colori:

Pasto

Colori

Alimenti

Colazione

blu/viola

bianco

rosso

- latte e caffè o tè 

- cereali con frutta 

 - pane e marmellata di frutti di bosco / spremuta di arance rosse

Pranzo

verde

blu/viola

rosso/bianco/arancio

- pasta al pomodoro o alle zucchine o al pesto (ligure o trapanese) o con i broccoli

- carne o pesce con radicchio, verdura cotta o insalata mista (lattuga, carote, finocchi)

- un frutto di stagione (ogni giorno di colore diverso)

Cena

bianco

rosso/verde

arancio

- crema di asparagi o di cipolle/ formaggi con purè di patate e porri

- salumi con rughetta, funghi e parmigiano con spinaci o bieta 

- un frutto (alternare pera con mela)

Spuntini

verde

blu/viola

rosso

bianco

arancio

- frullati di frutta mista

- macedonia

- centrifugati di frutta e verdura

- frappè di frutta
