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Teoria e pratica

Sport-quiz uno
Vincenzo Liguori

Sapete tutto sui principi della sana alimentazione? Allora vi
mettiamo alla prova. Stufi di scrivere articoli suH'alimentazione
nello sport, questa volta vogliamo invitarvi ad un test che è
risultato molto efficace. Tutte le volte che qualcuno storceva il
muso di fronte alle nostre teorie, borbottando che erano cose
sapute e risapute, ci siamo tolti la soddisfazione di verificare se era
proprio cosi.
Stupefacenti i risultati. Magari sarà pure vero che in teoria le
conoscenze ci sono, ma la pratica è tutt'altra cosa.
Dedicando qualche minuto del vostro tempo a completare
questo test, verificherete, anche se non siete sportivi, se
mangiate sano.
Il test che vi sottoponiamo è stato ideato e messo a punto da due
americane, docenti presso l'Università della California, e
pubblicato sulla rivista «Prevention». Noi ci siamo permessi di
riproporvelo, con alcune modifiche.

PRIMA SEZIONE:

Vitamine e Minerali

Quarite porzionidicerealiavete con-
sumato giornalmente?

Come misura di riferimento ricorda-
te che una porzione corrisponde a

una fetta di pane, oppure a una mezza

tazza di riso o di pasta cotti, oppure
a mezza tazza di cereali liofilizzati.

Non includete nel conteggio biscot-
ti, merendine, torte e brioches.
a) sei o più porzioni al giorno 5
b) da quattro a cinque 4

c)tre 2
d) da una a due 1

e)nessuna 0

Quante porzioni di alimenti ricchi di
calcio come latte, yogurt, formag-
gio, tofu o saimone in scatola avete
consumato gibrnalmente?

Come riferimento ricordate che una
porzione corrisponde a 1 bicchiere
di latte o a un vasetto di yogurt, o a
40 g di formaggio oppure a mezza
scatola di saimone o un etto di tofu.
a) tre o più al giorno 5

b)due 4
c) una 3

d)nessuna -1

Quante porzioni di verdura a foglia
verde avete consumato giornalmente?

Come misura di riferimento ricordate
che una porzione corrisponde a

una tazza di verdura cruda oppure a

mezza tazza di verdura cotta.
a) due o più al giorno 5
b)una 4
c) mezza 3
d)nessuna 0

Quante porzioni di arance o frutta e
verdura di colore giallo avete consumato

nei tre giorni presi in esame?

Ci si riferisce in particolare a carote,
meloni, albicocche, pesche e zucca.
Una porzione corrisponde a mezza
tazza di frutta o verdura cotta, oppure
a una di frutta o verdura cruda, oppure

ancora a un bicchiere di spremuta.
a) tre o più nei tre giorni 5
b) due 3
c) una 2

d)nessuna 0

Quante porzioni di agrumi (arance,
limoni, pompelmi) o altra frutta ric-
ca di vitamina C (es. fragole, kiwi),
avete consumato nei tre giorni presi
in esame?

Ricordate che una porzione
corrisponde a un frutto oppure a un bic-

Guida al test
Pertre giorni prendete nota ac-
curatamente di quello che
mangiate.
Nonbarate! In altre parole non
cambiste di colpo le vostre
abitudini alimentari solo per
fare bella figura di fronte a voi
stessi ed agli altri.

Quando
Scegliete dei giorni lavorativi,
ma includete pure un giorno di
fine settimana, per esempio
iniziando dalla domenica.
Annotate subito tutto quello
che mangiate su un quader-
netto, perché è difficile a fine
giornata ricordarsi con preci-
sione che cosa si è ingurgitato.
Quante volte ci si «dimentica»
delle merendine, dolcetti, e
snacks vari?

Come
Per stabilire la quantité abbia-
mo usato misure semplici (tazza,

piatto) perché non sempre
è possibile pesare gli alimenti
con la bilancia. Naturalmente
se lo farete il test risulterà
maggiormente attendibile.
Prima di iniziare il test leggete
brevemente le domande in
modo da essere orientati sul ti-
podi rispostechevi sarannori-
chieste.
Quando vi chiediamo di preci-
sare il numéro di porzioni con-
sumate in un giorno, contate le
porzioni prese nei tre giorni
del test e dividete per tre.
Calcolate bene la quantité di
alimenti. Ad esempio se una
porzione di cereali viene de-
scritta come mezza tazza, e voi
ne avete consumata una tazza,
questo signifies che avete pre-
so due porzioni.
Difficile?
Ma va.... Basta provare e vi as-
sicuro.
Divertimento garantito.
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chiere di succo e, nel caso delle fra-
gole, a unatazza.
a) tre o più nei tre giorni 4
b)due 3
c) una 2

d)nessuna 0

Quante porzioni dicavoli, cavolfiori,
broccoli e rape avete consumato nei
tre giornipresi in esame?

Una porzione corrisponde a mezza
tazza di verdura cotta o a una tazza di
verdura cruda.

a) tre o più nei tre giorni 4
b)due 3
c) una 2

d)nessuna 0

Nei tre giorni presi in considerazio-
ne avete mangiato almeno una
porzione di carne rossa o due o tre
porzioni di pollo o tacchino?

Una porzione corrisponde a un etto
di carne.
a)si 2
b) no 0

Punteggio prima sezione

Valutazione del test
I Parte
Sommate i punti relativi a ciascuna
domanda e confrontate i risultati.
Attenzione. II test vi è proposto in
quattro parti principali. Potrete veri-
ficare il punteggio ottenuto perogni
sezione. Alla fine delle quattro parti,
sommando tutti i punti ottenuti,
avrete la valutazione finale.

Punti 20 o più

Complimenti. Siete proprio bravi ed
inoltre attenti lettori della rivista.
Continuate pure a mangiare cos). II

vostro apporto di vitamine e sali mi-
nerali è ben equilibrato e sufficiente.
Non inorgoglitevi tuttavia troppo
perché nuove prove vi attendono.

Punti 13-19
Raggiungete la sufficienza, ma se vi
dite sportivi dovete e potete miglio-
rare.

Punti 8-12
È tutto sbagliato, è tutto da rifare!
potremmo dirvi rifacendo il verso ad
un noto attore. Qui bisogna consul-
tare urgentemente un esperto di ali-
mentazione.

Punti meno di 8

Siete sicuri di reggervi ancora in piedi?

Le regole d'oro

Ed ora ecco qualche spiegazio-
ne che vi aiuterà a migliorare il

vostro punteggio ed a mangiare
sano.

Vitamine B, E, Magnesio,
Zinco, Manganese
dove si trovano? nei carboi-
drati complessi, come pasta,
pane e riso, meglio se inte-
grali!

Calcio
essenziale per le ossa e per
prevenire l'osteoporosi in età
avanzata,
lo troviamo soprattutto nei de-
rivati del latte (formaggio e lat-
ticini) e nei vegetali a foglia
verde scura (cavoli e broccoli)
che tra l'altro contengono
anche una buona quantité di fola-
ti e di vitamina B6.

Vitamina A
Il colore giallo-arancione tipi-
co di frutta e di alcuni vegetali
vi guiderà nella scelta. Qualche

esempio? Le crocifere
corne cavoli e broccoli, nonchè
peperoni. Naturalmente ric-
chi anche le uova ed il latte inte

ro.

Vitamina C

C'è ancora bisogno di ripeter-
lo? Agrumi (arance, limoni e
pompelmi), kiwi e fragole, me-
loni e pomodori. Cosa volete
di più?

Ferro, Zinco
Ebbenesl. Un po'di carne, rossa

o bianca, non guasta.
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