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Salute: i cinque colori della sana alimentazione

"Nutritevi dei colori della vita" è questo lo slogan della campagna promossa da Unaproa, l’Unione Nazionale tra le Organizzazioni di Produttori Ortofrutticoli, Agrumari e di Frutta in Guscio con la collaborazione scientifica dell’Istituto di Scienza dell’Alimentazione dell’Università degli Studi "La Sapienza" di Roma. L’iniziativa invita al consumo di frutta e verdura di colore blu, verde, bianco, giallo e rosso. Questi alimenti, infatti, sono ricchi di acqua, fibre, vitamine, minerali e zuccheri con basso apporto calorico. Contengono anche i phytochemicals, composti organici di origine vegetale fondamentali per la salute perché potenziano il sistema immunitario mantenendoci in forma, senza bisogno di integratori. Mangiando in base alla regola dei 5 colori ci si nutre bene e soprattutto si riduce di un terzo il rischio di sviluppare tumori, diabete, patologie cardiache e coronariche ed altre malattie altrettanto diffuse. Gli alimenti blu-viola sono: melanzane, radicchi, frutti di bosco, uva rossa, prugne e fichi; il loro consumo ha effetti positivi sul tratto urinario, nei processi di invecchiamento della memoria e riduce il rischio di tumori e malattie cardiovascolari. Gli alimenti verdi: asparagi, basilico, broccoli, cetrioli, spinaci, insalata, prezzemolo, zucchine; sono alimenti salutari per occhi, ossa e denti e nella prevenzione dei tumori. Gli alimenti bianchi: aglio, cavolfiore, cipolle, finocchi, funghi, mele, pere; hanno un ruolo importante nella riduzione del colesterolo e sui rischi di malattie cardiovascolari. Alimenti arancio-giallo: zucca, carote, peperoni, albicocche, arance, limoni, clementine, mandarini, melone, pesche, pompelmi; sono importanti per il sistema immunitario, per gli occhi, la pelle e per prevenire tumori e malattie cardiovascolari. Infine, al gruppo degli alimenti rossi appartengono: barbabietole, rape rosse pomodori, ravanelli, anguria, ciliegie, fragole, arance rosse; gli alimenti di questo gruppo hanno effetti positivi sul tratto urinario e sulla memoria, inoltre prevengono il rischio tumori e malattie cardiovascolari.

 
