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NUTRIAMOCI DEI COLORI DELLA VITA 

AMOCI DEI COLORI DELL
 La prefazione della dottoressa Maria Cafiero del Secondo Policlinico di Napoli al libro: "Le frutta nella «Dieta Mediterranea», nella «Dieta degli Atleti» e nella «Villa Comunale» di Meta" non risultava all’autore molto chiara nelle seguenti due affermazioni: »In una dieta equilibrata il 55% del fabbisogno calorico dovrebbe essere assicurato dai carboidrati soprattutto complessi (pane e pasta), il 30% dai grassi soprattutto insaturi (olio d’oliva) e il 15% dalle proteine (carni rosse e bianche, pesce, uova e legumi). Le calorie dovrebbero essere assunte nei cinque momenti della giornata: il 60% tra colazione, spuntino del mattino e pranzo; il 10% allo spuntino pomeridiano e il restante 30% a cena:» In verità l’autore del libro, pur non essendo medico, si è avventurato in un altro universo che non è il suo; tuttavia l’ha fatto in punta di piedi, con l’attenzione massima a questo affascinante mondo della medicina, con la voglia di andare più oltre nelle proprie conoscenze, nel un momento in cui cresceva da noi l’allarme di medici e nutrizionisti sul moltiplicarsi di numerose patologie, come quelle cardiovascolari, il diabete, l’ipercolesterolemia e i tumori. In un passato recentissimo ha osato, addirittura, rimproverare la classe medica per non aver fatto una capillare informazione sulle numerose patologie che attentano alla nostra salute e soprattutto sulla impellente necessità di riscoprire la «Dieta Mediterranea», in uno dei suoi valori più importanti, quello sul consumo degli alimenti di origine vegetale e sulle nostre connaturali abitudini di vita attiva. Promuovere. infatti, un alto consumo di frutta e ortaggi significa garantire al nostro organismo non solo fattori nutritivi, ma anche fattori protettivi contro particolari patologie oggi tanto diffuse. A seguito, dunque, delle stimolanti annotazioni della dottoressa Cafiero e dopo un lungo e paziente ricercare tra la vasta letteratura medica, l’autore è approdato ad una verità sorprendente: «I COLORI DEI PRODOTTI ORTOFRUTTICOLI SONO FUNZIONALI, CIOE’’, BIOMODULATORI DEL NOSTRO BENESSERE». In altre parole l’efficienza del nostro organismo viene garantita dal consumo quotidiano di cinque porzioni (o spuntini nella versione della Cafiero) di prodotti freschi e di colore diverso: ROSSO, GIALLO-ARANCIO, VERDE, BLU-VIOLA, BIANCO. 

 Perché cinque porzioni e non una? Perché cinque spuntini corrispondenti a cinque colori diversi e non cinque dello stesso colore? Le risposte più esaurienti si rinvengono in un opuscolo spendido:»Nutritevi dei colori della vita», curato dall’Unione Nazionale tra le Organizzazioni di Produttori Ortofrutticoli, Agrumari e di Frutta in Guscio, in collaborazione con l’Istituto dell’Alimentazione dell’Università La Sapienza di Roma. Questo opuscolo è un «Vademecum» preziosissimo, un compagno di vita fedele ed affidabile di cui nessun Italiano dovrebbe privarsi per acquisire finalmente corrette abitudini alimentari. Tutti sappiamo che il nostro organismo brucia energie, perde vigore nel suo quotidiano agire. Di qui la necessità di recuperare quanto perduto sui vari fronti, sugli apparati diversi del nostro organismo, con un’alimentazione adeguata in grado di offrire la giusta quantità d’acqua, zuccheri, vitamine, minerali, fibre e composti organici di origine vegetale (phytochemicals). Un solo frutto e ortaggio o anche molti dello stesso tipo non riescono a soddisfare le necessità così diverse dell’organismo umano. «Le proprietà salutistiche delle frutta e degli ortaggi sono dovute non solo al contenuto d’acqua, zuccheri, vitamine e minerali reperibili anche in altri alimenti, ma anche alla fibra e ad alcuni composti organici di origine vegetale (i phytocheminals). Proprio questi ultimi presenti nelle piante catturano l’energia del sole, dando a frutta e verdura i loro colori più vivaci e stimolanti.» Perciò solamente consumandone differenti tipi si riesce a fornire al nostro organismo un insieme di sostanze in grado di soddisfare tutte le sue necessità. Il consumo quotidiano e diversificato di frutta e verdura , sia cruda sia 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 e all’elevato potere saziante.»

 

 

 

 
