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GAZZETTA

E’ auspicabile che intercorra
poco tempo tra la raccolta
e il consumo dei prodotti

Diversi progetti impegnano
nelle scuole docenti ed esperti
per sensibilizzare i bambini

Frutta e verdura fresche di stagione

La frutta e la verdura sono
preziosi alleati della_salute
loro contenuto di vita-
mine, sali minerali e fibra ali-
mentare. Le vitamine e i sali
mineralisvolgono funzionire-
golatrici e protettive nel no
stro organismo, La fibra ali
‘mentare & importante per au-
mentare il seftso di Sazieth .
rante i pasti e modulare l'as-
sorbimento dei principi nutri-
tivi. Inoltre la fibra alimenta-
re contenuta nella verdura e
nella frutta regola il funziona-
mento intestinale con sicuro
beneficio per il benessere del-
la persona. Frutta e verdura
sono alimenti dall’apporto ca-
lorico moderato dato Ieleva-
to contenuto di acqua e il limi-
tato contenuto di zuccheri.
Evidenzescientificheattribui-
scono alla dieta ricca di frut-

nei confronti di aleuni tipi di
cancro e delle malattie croni-
che che afiliggono la nostra

La frutta e la
verdura con i loro preziosi
componenti, proteggono e as-
sicurano benessere nelle di-
verse fasi della vita. Per po-
ter beneficiare degli effetti po-
sitivi occorre consumare frut-
{a e verdura ogni giorno. Pur-
roppo i dati a nostra disposi-
SRR atiatieans the I van
sumo di frutta e verdura an-
che in Italia & scarso, nono-
stante gli sforzi e le risorse
impiegate da enti ed istituzio-

ALIMENTAZIONE E STORIA

qualita sulla tavola per stare megho

ni per favorirne il consumo.
1i Ministero della Salute da
anni, promuove la dieta medi-
terranea a tavola e quindi un
abbondante consumo di pro-
dotti vegetali tra cui anche
frutta e verdura.
livello locale, diversi in-
terventi e progetti educativi
nelle scuole, vedono impegna-
ti docenti ed esperti nella pro-
mozione del consumo di frut-
ta e verdura nelle mense sco-
lastiche, non sempre gradito,
anz)

realta labitudine a consima
re frutta e verdura, in sostitu-
zione di cibi molto calorici
e/o poco nutrienti, & uno dej

Gbiattivi di salute che tutte te
persone dovrebbero persegui-

STAGIONAI.II’A' Si consi-
glia di prediligere la frutta e
Ia verdura di stagione, per-
che scegliere secondo stagio-
nalita garantisce una qualita
migliore, pil gusto e sapore
ai prodot ed anche un prez-
20 pitl conveniente (da non
souov.ﬂume) Seguire le di-
verse stagmm 1 prodotti che

ermette di ri-
Spettare i ritm vitali o stagio-

Mangiare
di stagione

Meglio se cruda, insal

Per chi preferis
]a cottura a vapore 0

La verdura cruda,
ottimo spuntino d

ad ogni pasto verdura, sempre

late miste e crudite

ce la verdura cotta, meglio
lessate in poca acqua

ben lavata, & anche un
urante la giornata

nali delle diverse specie vege-
inolire diavere disposi-
zione un’ ampia

prodotti e maggior varieta a
la. un’alimentazione va-
riata e portare allegria in ta-
vola. Un altro fattcre da non
sottovalutare istare
prodotti di quama & iempo,
E auspicabile che intercor-
ra il minor tempo possibile

Ogni cibo ha il suo momento
Dalla variabile del clima al mercato globalizzato

Le stagioni hanno sempre
scandito il ritmo di vita deglt
regolato il
fluire dell attwn.a specie nel
mondo agricolo dove si opera-
ondo 1 cicli della natu-
ra. L'inverno rappresentava
un momento di riposo sia del-
Ie colture che degll agricolto-
ri, mentre in primavera, con
1 Fisveglio della natura, Tico-
a il lavoro nei camy
Parallelamente. la disponibi
lita di cibo e quindi il tipo di
alimentazione era, fino a
chissimi decenni fa, stretta-
mente connessa alla fase st:
gionale. Naturalmente le
verse caratteristiche del cl
ma, con tutti i conseguenti1
svolti sulle produzioni,
uenzavano ampiamente le
disponibilita i limenti fre.
schi per la popolazione. L'ab-
bondanza di cibi vegetali fre-
schi per buona parte dell'an-
no, favorita dal caldo e dal so-
le, spiega perché essi rappr
sentassero uno dei cardini ali-
‘mentari delle popolazioni che
vivevano lungo il bacino del
mediterraneo, compreso -il
meridione dell'ltalia, ma non
certo delle po]folazmm italia-
ne del nord. II periodo relati-
vamente stretto, in cui si pote-
va fruire di vegetali o di altri
alimenti frescht, ha invece de-
terminato il particolare svi-
luppo 6 Ia diffusione di tecni-
che di conservazione domesti-
ca di tali alimenti nelle popo-
lazioni settentrionali, rappre-
sentando proprio un modo
per sfuggire parzialmente al
Vincolo delle Stagioni. Parlia-
0, in particolare, di conser-
vazioni_sottaceto, sotto-sale,
essiccamento, produzione di
confefture o di salse di verdu-
e trattate con il calore (ba-
gna -maria). 1 principi di tali
sistemi di conservazione so-

no tutt'oggi validi ed utilizza-
ti. Analogamente, la ripresa
vegetativa, consentiva a pos-
Sibiita di fruire di fonti all-
mentari selvatiche. Un esem-

o upm & rappresentato dai

utudlm da].l inizio del]a p -
mavera fino al tardo autun-
no. Non sempre pero i funghi
hanno avuto questa positiva
considerazione, tanto da far
nascere in passato alcuni det-
ti come «far nozze con i fun-
ghi» che equivale al pid noto
«far nozze con i fichi secchi»,
cioe voler far molto disponen-

senza meta, bxghellonare Ma
tanti altri prodotti naturali
venivano utilizzati nell'ali-
mentazione, comprese le erbe
selvatiche ed i fiori. Come
non ricordare, a tal

to, le gustose frittate o oo
mma(e insalate contenenti
primula. Anche per
consumo di cibi di
orlgme animale esisteva una
spiccata stagionalita. Il maia-
le veniva ucciso in un deter-
minato periodo del.l’anno sia
in relazione al ragg)ung)men
to del livello di ingrasso des
derato, sia in rapporto alle mi-
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gliori condizioni climatiche
naturali per consentire la ma-
turazione e la conservazione
degli insaccati pmdom con le
sue carni (es: salam
condizioni sono oggi p
zialmente raggiungibili tum)
Tanno negli stabilimenti di
produzione e di stagionatura
grazie ad una idonea climatiz-
zagione.

Per non parlare delle galli-
ne che venivano in gran par-
te sacrificate nel periodo
vernale, perché meno o Eper
nulla produttive di uova.
se anche per questo motivo,
alcuni nostri mend festivi Lra
dizionali dell’inverno, come
quelli in occasione delle Toote
natalizie, vedono il brodo di

lina e la carne di gallina
ccome cibo insostituibile, men-
tre nel menu tradizionale di
pasqua non potevano manca-
re le uova sorle (magan fatte
benedire in chiesa), &
caso, proprio in comcldenza
con la ripresa produttiva del

pollaio.
Dr. Alberto Tripodi
Dr.ssa Sabru:ul Severi
r.ssa Simona Midili

Dip.di Sgnite & Pupicn
usl di Modena

TR
192 PUNTATA

Continua, puntuale ogni do-
menica, la pagina della salute
realizzata in collaborazione con
il Piano per la Salute della pro-
vincia di Modena, coordinato
dal dottor Fattori dell'azienda
Usl. Per porre domande lette-
re.mo@gazzettadimodena. it

dal momento della raccolta al
consumo dei prodotti vegeta-
1i, quindi porre attenzione al
luogo di produzione ¢ prefert
re © prodotth raceolt in arce
pid vicine o locali

torevoli organizzazioni mon:
diali che tutelano la nostra sa-
lute, 'Oms e Ia Fao consiglia-
no di aumentare il consumo
di frutta e verdura giornalie-

“ie PORZIONI. La campa-
gna “5 a Day” suggerisce di
consumare almeno 5 porzioni
tra frutta e verdura al giorno.
Ma a quanto corrisponde una
porzione di frutta o di verdu-
ra? Una porzione di frutta
equivale a 150 grammi ossia
un frutto medio come per
esempio_una mela, un aran-
cio. Per frutti come per esem-
pm le alblcocche una porzio-

g corrisponde a 2
s por ot insalate 50
g corrispondono ad una por-
zione di verdura. Se parliamo
di ortaggi una porzione ¢ pari
"equivalente di un fi-
nocchio o due carciofi.
Quindi a titolo d’esempio, per
raggiungere la_quota consi-
gliata di 5 porzioni tra frutta
¢ verdura al giorno_occorre
consumare: un insalata ab-
bondante a pranzo (100 g=2
porzioni) una porzlone di or-
taggia cena (250 g = 1 porzio-
nej un frutto come spuntinoa
meta mattina e uno altro frut-
to a meta pomeriggio (= 2
porzioni).

ONDA DEI GUSTI.

Qui di seguito alcuni suggeri-
menti pratici per includere

1l calendario
di maggio

ASPARAGI CIPOLLE POMODORI
BIETE FINOCCHI ZUCCHINE
CAROTE PATATE .

PEPERONI

pit porzioni di frutta e verdu-
ra nella Vostra giornata ali-

frutta rappresen-
a 1o spuntino por eccellenza
che raccoglie i consenso. i
tutti gli esperti in nutrizione
umana; frutta fresca di stagio-
e, scuola, sl lavoro e ca-
. Per preparare una meren-
35 ch aboia 1 so ore delle fe-
ste, macedonia di frutta mi
Sta'o un bel frappe di frutta e e
ger un gusto speciale un po’
i frutta secca a pezzetti in ag-

L fru!ta pud essere consu-
mata alla fine dei pasti, per
chludele m
vuole la 3
iy prima co-
lazione @ un ottima abitudi-
ne. Per iniziare la giornata
Wsmmo prediligere spremu-

di frutta o aggiungere pez-
zn di frutta fresca allo yogurt
al naturale.

Auspicando di poter contri-
buire ad instaurare attitudini
virtuose nella popolazione

er favorire il consumo quoti-
liano di frutta e verdura di
qualita, concludo augurando

a tutti lettori di poter svilup-
pare sompro pil marcatamen-
abi mportamentali e
nel.la direzione

comy
Sociiomalt
della salute.
Dr.ssa Sabrina Severi

- Alberto Tripodi
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