
Scheda tecnica
“Nutritevi dei colori della vita”

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

Numerosi studi scientifici confermano che i colori dei prodotti ortofrutticoli sono funzionali
al nostro benessere. Nutrizionisti di tutto il mondo raccomandano il consumo di almeno
5 porzioni al giorno di frutta e ortaggi, scegliendo 5 prodotti di colore diverso.

Variare il consumo di frutta e verdura per proteggere la nostra salute e coprire
il fabbisogno di nutrimento del nostro organismo: ogni specie vegetale è caratterizzata
da un determinato colore.

E’ possibile, infatti,  dividere frutta e verdura in 5 gruppi, corrispondenti ciascuno a cinque
colori diversi. Con una alimentazione variata e completa anche di frutta e ortaggi 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 altrettanto
diffuse.

Ciascun colore è caratterizzato dalla 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.

Frutta e ortaggi, sia crudi che cotti, conferiscono alla nostra alimentazione le caratteristiche
tipiche della dieta mediterranea e arricchiscono di gusto e colore la nostra buona tavola.



Esempio di dieta a 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
o 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
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