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Alimentazione e sport (3)

Frutta e verdura per

Ve ne sono di svariati tipi e sono presenti sul mercato
a prezzi relativamente modici. Ma quali sonoi pregi di questi
alimenti a livello nutritivo?

Commento

Lelogio del fast food

Gianlorenzo Ciccozzi

Quando si parla di alimentazione, il concetto di fast food ai giorni nostri é or-
maisulla bocca di tutti; chine celebra le lodi come innovazione e importazio-
ne definitiva di uno stile divita inneggiante alla liberta e agli ampi spazi, chi
lo critica senza pieta. In effetti, pero, perché non accettarlo? Si, ma nel senso
originario, di cibo preparato velocemente e da consumare in modo semplice
senza limitarsial solo stile commercializzato. Perché non tornare al buon vec-
chio panino (soprattutto) buono, preparato a casa, con freschezza, varieta, in-
dividualita di ingredienti che nessuna catena, per quanto americana potra
mai dare? Forse perché non é cool? Perché ci vergogniamo a tirar fuori la me-
rendina come i muratori d'antan? E se passassimo la voce, e incominciassimo
arivalutarlo?

opo il rapido sguardo ai principi
fondamentali della digestione, con
cuiabbiamoacquisito orinfrescato

le basi per meglio comprendere gli argo-
menti che verranno (cfr. «xmobile» 1/02 e
2/02), passiamo ad occuparci ora di due
alimenti estremamente importanti per

la nutrizione quotidiana: frutta e verdu-
1a.Oltre afibre alimentari, vitamine e sa-

i minerali, essi contengono importanti

. sostanze vegetali cosiddette secondarie,

~ le quali adempiono a svariate funzioni
. . fisiclogiche.

Frutta frescama anche secca

a agglor parte della frutta ha elevato

enutodiacqua (0-95%), divitamine

petassm calc1o ferroe mag sio. ‘*stata sottrattal’acqua ha valori nutriti-
: til ~‘v1 da 4a5 volte superlon r1spetto a quel—

che comuni a tutti i tipi di verdure, ct
rendono particolarmente interess
- dal puntodivistaalimentare.
Schematizzando si puo afferri ; :
verdure e ortaggi forniscono vitamine

', (soprattutto A, B6, C), saliminerali, acido
4 folico, potassw ferro, magnesio e calcio,
fibre, sia d1ger1bﬂ1 che no (utilissime per-
,dlges’uone). Essi sono inoltre poveridi
rassi (eccezion fatta per avocado e oli-
g); in genere sono poveri di proteine,
anno un basso contenuto di calorie e
on contengono colesterolo. m

Alimentazione tout court oppure sportiva?

el definire la linea editoriale da se-

guire, siamo partiti da due supposi-

zioni: innanzitutto diciamo che un
buon 80% di ragazzi e giovani praticano
attivita fisica a livello di educazionefisica,
sport di massa, per il tempo libero, ricrea-
tivo, molti a livello di competizione, ma
non cosi spinta da giustificare un ricorso
ad un’alimentazione particolare. D’altra
parte i vari quadri regionali, cantonali e
nazionali sono seguiti da personale appo-

sito che controlla anche il rispetto di sem-
plici principi alimentari. Ne consegue che
abbiamodecisodiparlaretoutcourt diali-
mentazione e non di alimentazione spor-
tiva, senza pero tralasciare determinati
aspetti prettamente legati alla competi-
zione e comunque sempre nell’ottica di
una persona in movimento.

La tabella su||a pagina di destra
 dimostra gli effetti positivi di
fruttae verdura per l'organismo.
Nella colonna di sinistra son
elencate le sostanze bioa
gli alimenti nei quali s
tenute in quantita im
La colonnadide
e
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Sostanze bioattive

A.Sostanze secondarie contenute nelle piante

Carotenoidi

AeB carotene, licopina, zeaxantina, lutei-
na

Fitosteroli

Saponine
| Triterpeni,saponine steroidiche

Glucosinolate
E prodotti enzimatici di scarto
(p.es. tiocianati)

Polifenoli

Fenoli,acidi fenolici,acido cinnammico,
flavonoidi (catechine, epicatechine, EC,
EGC, EGCG), antocianina, quercetina,
rutina, lignina

Inibitori della proteasi
Inibitori della papaina, della tripsina,
della chimotripsina, della plasmino

£ Monoterpeni

ad es. mentolo, limoni,olio diterpina

Fitoestrogeni
Lignine

Sulfidi
e prodotti enzimaticidi scarto

Acidi derivatidalla fitina

._B.Fibre alimentari

. ® fibre solubili: pectina, xantan

@ fibre non solubili: cellulose, lignina,
emicellulose

® amidi resistenti

bacche, noci, fruttain g

fi

anticancerogeno
antiossidativo

agisce sul sistema
immunitario

sanguigna

influisce sul contenuto di
zuccherinel sangue

Albicocche,angurie,pompelmorosa,

broccoli, cavolfiore, cavolo, spinaci, insala-

ta, piselli,zucca, carote, pomodori
Broccoli, cavolfiore, cipolle, carote, cetrioli,
farinacei,semi e noci

Varie specie di cavoli

Caffe, te (soprattutto Yerde), cavoloverde, i E |

no, cipolle

Soja,arachidi, riso, mais,avena, grano

~ Mele, albicocche, lamponi, uva, mirtilli,

arance

Semidilino,germi digrano, farina grezza,

farina di grano saraceno, soja e prodotti

detivati = s : :

Cipolla e aglio . - = B " BE B B B g

Strati esterni del chicco dei cereali

C.Sostanze contenute in alimenti fermentati

Prebiotici, lactobacilli, streptococchi,

Crauti e verdure fermentati, latticini con

Mmobile 3|02 La rivista di educazione fisica e sport 41



	Frutta e verdura per tutti i gusti

