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Teoria e pratica

Sport-quiz tre

Vincenzo Liguori

Siamo ancora qui a perseguitarvi con il nostro test malefico.
Anzi, parlare di nostro é improprio, visto che é stato messo a
punto da due docenti di nutrizione dell’ universita della
California e pubblicato sull’autorevole rivista «Prevention».

Dopo le vitamine ed i grassi, oggi esamineremo le vostre abitudini
alimentari sul tema apporto di fibre.

Amici sportivi, dateci sotto e dimostrate di conoscere come si
mangia sano e di applicare correttamente i principi

dell’alimentazione nello sport.

Le istruzioni per completare il test sono semplici.

QUARTA SEZIONE:

Le fibre

Che tipo di pane o crackers mangia-
te abitualmente?

a) integrale 4
b) non integrale 2

Quante porzionidicerealiavete con-
sumato giornalmente?

Come misura di riferimento usate
una tazza.

a) due o pit al giorno 4
b) una 3
c) mezza 2
d) nessuna 0

Quante volte, neitre giorni della pro-
va, avete mangiato legumi, cioé fa-
gioli, ceci o piselli?

a) tre o pill nei tre giorni 4
b)due 3
c)una 2
d) nessuna 0

Quante volte, nel periodo della pro-
va, avete mangiato cereali a colazio-
ne?

a) tre o piu nei tre giorni 4
b) due 3
c)una 2
d) nessuna 0

Quante volte, nel periodo della pro-
va, avete mangiato della crusca?

a) tre o piu nei tre giorni
b) due

c)una

d) nessuna

OoONWH

Quante porzioni di frutta fresca o in
scatola avete mangiato giornalmen-
te?

Ricordate che una porzione corri-
sponde a mezza tazza di frutta cotta
o in scatola oppure a unatazza o un
frutto freschi.

a) sette o piu al giorno

b) da cinque a sei

c) datre acinque

d) da unaadue

e) nessuna -

N=NPAO

Punteggio quarta sezione = ___

netto, perche & difficile a fine

Come

za, piatto) perche non sempre

' Prima di iniziare il test leggete .

del test e dividete per tre. .
Calcolate bene la quantlta di
alimenti. Ad esempio se una
porzione di cereali viene de-
scrltta come mezza tazza, e Voi

,Dwemmento garantlto

Guida al test

el Inaltre parole non

camblate di colpo le vostre
.abitudini alimentari solo per
' fare bella figura di fronte a voi
stessi ed agli altri.

fine settimana, per esempio
iniziando dalla domenica.

Annotate subito tutto quello
che mangiate su un quader-

Per stabilire la quantita abbia-
mo usato misure semplici (taz-

maggmrmente attendibile.

brevemente le domande in
modo da essere orientati sul ti-
podirispostechevisarannori-
chleste .
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Teoria e pratica

QUINTA SEZIONE:

Il sodio

Quante porzioni dl alimenti ricchi di
sodio avete mangiato giornalmente?

Ricordate che una porzione corri-
sponde a una tazza di cibi in scatola,
oppure a 70 g di carni conservate,
oppure a un pacchetto di crackers. .

a) quattro o piu al giorno -1
b) dadueatre 1
c)dazeroauna 5

Quali aromi aggiungete preferibil-
mente al vostri alimenti?

a) aglio, erbe aromatiche, succo di

limone 5
b) sostituti del sale 3
c) salsa di soia -1
d) sale -1

Punteggio quinta sezione = ___

Valutazione del test

i Part_e

Punti > 20

Non abbiamo proprio nulla da rim-
proverarvi. Siete in linea con quan-
to raccomandano i nutrizionisti.
Continuate pure cosi.

Punti 15-19

Ragazzi, le fibre sono importanti.
Hanno dimostrato infatti la pro-
prieta di migliorare la funzione inte-
stinale, abbassare il colesterolo e
perfino -proteggere dai tumori
dell’apparato digerente. Dateci sot-
to, quindi, con le fibre

Punti <14

Non ci siamo proprio. Andiamo ma-
le sia per quanto riguarda le fibre
che per quanto riguarda il sodio.

In altre parole mangiate cibi troppo
ricchi di sale (rischio per l'iperten-
sione) ed avete problemi a regolare
il vostro intestino per scarsita di fi-
bre.

Le regole d'oro

Come sempre eccovi qualche
consiglio per aumentare il vo-
stro punteggio e mangiare piu

- sano.

1. Se avete difficolta ad assu-
mere fibre, cercate almeno di
mangiare la frutta intera con la
buccia. Non conoscete il detto
«una mela al giorno, toglie il
medico di torno?»

2. La dieta mediterranea, cosi
propagandata perché e sana,
prevede sulla tavola fagioli,
ceci, lenticchie e piselli. Avete
mai provato la pasta e fagioli,
lazuppa conii ceci, riso e pisel-
li, minestra con lenticchie? Ol-
tre che essere una squisitezza,
sono anche ricche di fibre e vi-
tamine del gruppo B, cosi pre-
ziose perglisportivi e per man-
tenersi in buona salute.

3. Gli alimenti in scatola ed i ci-
bi precotti, stagionati o pre-
confezionati sono ricchi di sa-
le, sotto forma di sodio, che ne
assicura una migliore conser-
vazione. Perdete poi I'abitudi-
ne di aggiungere sale agli ali-
menti alla cieca. senza nem-
meno assaggiare quello che
mangiate. Imparate infine a
leggere sulle etichette il conte-
nuto in sodio dei cibi che com-
prate.

4. Cosac’e di meglio delle spe-
zie per insaporire le vivande?
Usate il sale da cucina con mo-
derazione.
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