AR 5
e

FRUTTA, VERDURA ed ACQUA
proprieta ed effetti sulla salute

Dr.ssa Simona Midili
Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione
Azienda USL di Modena



WHO

“Diet, Nutrition and Prevention of Chronic
Diseases (1990)”

Consumo di frutta e verdura raccomandato

> 400 gr al giorno



Frutta e verdura
ogni giorno
Perche?

Frutta e verdura sono alla base
di una dieta sana e varia. Il loro
prezioso contenuto in acqua,
vitamine, minerali, fibre e
sostanze colorate protettive
garantisce al nostro organismo
un pieno di vitalita e salute,
rinforza le difese e riduce

il rischio di obesita, diabete,
tumori e malattie
cardiovascolari. Grazie
all'elevato apporto di fibra,
frutta e verdura

regolarizzano il transito
intestinale e conferiscono

un senso di sazieta, limitando il
consumo di cibo. Alcune fibre
contribuiscono ad abbassare |
livelli di colesterolo nel sangue
e il rischio di ipertensione.

CAMPAGNA FINANZIATA CON IL CONTRIBUTO DELL'UNIONE EUROPEA E DELLO STATO ITALIANO
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Just Eat More
(fruit & veq)
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Consumo di frutta nell'arco della settimana (%)
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PERCHE?




...perche apportano FIBRA!

E costituita principalmente da carboidrati
complessi, non direttamente utilizzabili
dall'organismo umano!

FIBRA SOLUBILE FIBRA INSOLUBILE

pectine,gomme e mucillagini celulosa, emicellulosa e lignina
agisce sul funzionamento del regola I'assorbimento di alcuni
tratto gastrointestinale nutrienti

PREVENZIONE OBESITA E DIABETE



...perché contengono VITAMINE E
SALI MINERALI

| colori del

Blu Viola

(antocianine,
carotenoidi,
vitamina C,
potassio

€ magnesio)

melanzane,
radicchio,

fichi, frutti di
bosco (lamponi,
mirtilli, more,
ribes), prugne,
uva nera

:*1 ﬁii\t‘n

i

!

il

Verde

(clorofilla,
carotenoidi,
magnesio, vitamina
C, acido folico

e luteina)

asparagi, agretti,
basilico, bieta,
broccoli, cavoli,
carciofi, cetrioli,
cicoria, lattuga,
rucola, prezzemolo,
spinaci, zucchine,
uva bianca, kiwi

(polifenoli,
flavonoidi,
composti solforati
nella cipolla e
nell’aglio, potassio,
vitamina C, selenio
nei funghi)

aglio, cavolfiore,
cipolla, finoechio,
funghi, mele,

pere, porri,
sedano

Giallo

(flavonoi
carotenoi
vitamina

Rosso

(licopene e
antocianine)

pomodori, rape,
ravanelli,
peperoni,
barbabietole,
anguria,

arance rosse,

ciliegie, fragole.




...perché contengono VITAMINE E
SALI MINERALI!

 APPORTO DI POTASSIO: riduzione della
pressione arteriosa

* APPORTO DI FOLATI: riduzione dei livelli
del sangue di omocisteina

PREVENZIONE DELLE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI



PREVENZIONE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI

Fruit and vegetable intake and risk of cardiovascular disease:
the Women's Health Study'-

atman Liu, Jodnn E Mansem, Iin Lee, Stephen R Cole, Charles H Hennekens, Walter O WAllest, and Julie F Buring

A J Clin Mutr, 2000 Oct, F204): 9225,

Consumption of fruit and vegetable and risk of coronary heart disease: A @th,mk
meta-analysis of prospective cohort studies

Yong Gan?, Xinyue Tong ?, Liging Li ®, Shiyi Cao?, Xiaoxv Yin 2 Chao Gao €, Chulani Herath ?, Wenzhen Li?,
Zhe Jin9, Yawen Chen?, Zuxun Lu **

* Department of Socal Madicine and Haalth Marapement, 5chool of Public Health, Toreefi Medioal College, Huozhone University af Science and Techrology, Withan, Hubei, Chima
b Department of Management, School of Econormics and Manogement, jiangxd Sdence and Tedmology Normal Uriversity, Nanchang, fiangd, China

< Matioral Institite for Nutrition and Food Safety, Chinese Center for Disease Control and Prevention, Beifing, China

4 Department of Social Medicine and Health Management, School of Public Heafth, Shemvang Medical College, Shemvang, Ligoning, China

Iot J Cardial. 2015 Mar 15183:129-37. doi: 1010164 jcard 201501 077, Epub 2015 Jan 27.




PREVENZIONE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI

Fruit and vegetable consumption and all-cause,
cancer and CVD mortality: analysis of Health
Survey for England data

Oyinlola Oyebode, Vanessa Gordon-Dseaqu, Alice Walker, Jennifer S Mindell

Oyebode O, et al. J Epidemial Community Health 2014,68:856-862. doi:10.1136/jech-2013-203500

DISCUSSION

We found a strong inverse relationship between fruit and vege-
table consumption and all-cause mortality which was stronger
when deaths within a vear of haseline were excluded and when
fully adjusting for physical acavity. Fruit and vegetable con-
sumption was significantly associated with reductions in cancer
and CVD mortality, with increasing benefits being seen with up
to more than seven portions of fruit and vegetables daily for the
latter. Consumption of vegetables appeared to be sigmhbcantly
better than similar quantities of fruit. When different types of
fruit and wvegetable were examined separately, increased con-
sumption of portions of vegetables, salad, fresh and dred fruit
showed significant associations with lower mortality. However,
frozen/canned fruit consumption was apparently associated with
a higher risk of mortaliry.



..perché contengono SOSTANZE
AD AZIONE PROTETTIVA!

MECCANISMO ANTIOSSIDANTE

contrastare I'azione dei radicali liberi, capaci
di alterare le membrane cellulari e del
materiale genetico

Cellula attaccata cellula in stress
cellula normale dai radicali liberi ossidativo



| colori del
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Frutta
per ogni stagione

CONSUMATORI RESPONSABILI
Lz frutta & una vera & propria fonte di salute, ma ci sono “regole” che permettono di
gustare al massimo le sue proprieta nutritive: piccoli accorgimenti che riguardanc prima di

tutto la scalta. Bisogna infatti saper distinguere tra frutto e frutto e privilegiare | prodotti
del teritorio. Per scegliera il frutto giusto al momenta giusto & importante tener conto
dellz stagionalita. La frutta infatti non & presente sul mercato durante tutte le stagioni e
i mesi dell’anno. Ogni frutto ha la sua stagione e seguire nell'acquisto la stagionalita dei
prodotti garantisce, oltre alla sicurezza e alla penuitd, anche un notevole risparmio.

Le stagioni della frutta

PRODOTTI/MES! |GENNAIO | FEBBRAIO (MARZO | APRILE | MAGGIO | GIUGNO | LUGLIO | AGOSTO | SETTEMBRE | OTTOBRE | NOVEMBRE | DICEMBRE
ALBICOCCHE X | X

AMARENE X | X

ANGURIE X | X

ARANCE X X X | X X X
CASTAGNE X X

CILIEGIE X | X | X

CLEMENTINE |~ X X X X X
FICHI X | X | X X

FRAGOLE X1 X[ x| x| X

KAKI X X

KIWI X X X | X | X X X
LAMPONI X | X | X | X X X

LIMONI X X X | X X X X
MANDARINI X X X X
MELE X X X [ X X X X X X X
MELONI X X | x X X

MIRTILLI X X X

NESPOLE X | x

PERE X X X | x X X X X X X
PESCHE X | x X X

POMPELMI X X X | x X X X
PRUGNE X X X

SUSINE X | x X X

UVA X X X X




Differenza tra ortaggl e verdura

Ortaggl e verdure sono la stessa cosa? La parola ortagglo definisce tuttl |
prodottl dell'orto. La parola verdura, Invece, & un termine gastronomico e
nutrizionale che indica le partl della planta utilizzate nell'alimentazione.

A seconda della parte della planta usata In cucina, gl ortaggi sl dividono In:
ortaggl da frutto (cetriolo, zucchino, zucca, peperone, melanzana, pomodoro),
da flore (carclofo, cavolfiore, broccolo, asparago), da seme (leguml), da foglle
(lattuga, radicchlo, Indivia, borragine, spinaclo, cavolo, bleta), da fusto
(sedano, finocchlo, cardo), da radice (ravanello, carota, barbabletola, rapa), da
tubero (patata, topinambur) e da bulbo (clpolla, aglio, scalognoe, porro).

LE STAGIONI DEGLI ORTAGGI

PRODOTTI = E
MES] E g E P -g 5 < g g

.E E = [ 3 5 (=]
AGLD X X X X X X X X
ASPARARD X X X X
BIETOLA DA COSTA X X X X X X X X X X X X
CARCIORD X X X X X
CAROTE X X X X X X X X X X X X
BROCCOLD X X X X X X X
CAVDLRORE X X X X X X X
CAVOLI X X X X X X X X X X X X
CETRIOLD X X X X
CICORIA X X X X X X X X X X
ICIPOLLINE X X X
FAGKILO E

X X X X X

FAGIILIND
FAA FRESCA X X X
FAINDCCHI X X X X X
FUMEHI X X X X X X X X X
INSALATE X X X X X X X X
MBLANZANE X X X X X
PATATE X X X X X X X X X X X X
PEPERONE X X X X X
MEaLD X X
POMODOR! X X X X X
PREZZEMOLD X X X X X X X X X X X X
RADICCHID X X X X X X X X X X X X
RAPA X X X
FAVAMELL O X X X X X X X
SENAND X X X X X X X X
EPINACE X X X X X X
JUCCHE X X X X X X X
JUCCHINE X X X X




PREVENZIONE TUMORI

European Prospective Investigation into Cancer

International Agency for Research on Cancer inliINEES
@) o EPIC study

ﬁ Organization

ABCUT ERIC CENMTRES FESEARCH HIGHLIGHTS PLUBLICATIONS ACCESS COMTACT LS INTRANET

Ha coinvolto quasi mezzo milione di persone tra 35 e 69 anni



PREVENZIONE TUMORI

Furopean Code Against Ca cer

|2 WAYS TO REDUCE YOUR CANCER RISK

[het

ﬂ) Have a healthv diet:

‘ Eat plenty of whole grains, pulses, vegetables and fruits.
s Limit high-calorie foods (foods high in sugar or fat)

and avoid sugarv drinks.

» Avoid processed meat; limit red meat and foods high in salt.

International Agency for Research on Cancer

{z ?ﬁ‘ World Health
¥ Organization






UTILIZZO DI INTEGRATORI

NESSUNO STUDIO FINORA HA
DIMOSTRATO CHE LA
SOMMINISTRAZIONE DI QUESTI
SINGOLI COMPONENTI SOTTO
FORMA DI INTEGRATORI POSSA
DARE GLI STESSI EFFETTI
BENEFICI



UTILIZZO DI INTEGRATORI

The New England
]ournal of Medicine

DCopyright, 1994, by the Massachusetts Medical Society

Volume 330 APRIL 14, 1994 Number 15

THE EFFECT OF VITAMIN E AND BETA CAROTENE ON THE INCIDENCE OF LUNG
CANCER AND OTHER CANCERS IN MALE SMOKERS

THE ALpHAa-TocorHEROL, BETA CAROTENE CANCER PREVENTION STUDY GROUP*

[CANCER RESEARCH (SUPPL.} 54, J00Ha-3043s, April 1. 1994)
The B-Carotene and Retinol Efficacy Trial (CARET) for Chemoprevention of Lung
Cancer in High Risk Populations: Smokers and Asbestos-exposed Workers'

Gilbert S. Omenn,” Gary Goodman, Mark Thornquist, James Grizzle, Linda Rosenstock, Scott Barnhart,
John Balmes, Martin G. Cherniack, Mark R. Cullen, Andrew Glass, James Keogh, Frank Meyskens,
Jr., Barbara Valanis, and James Williams, Jr.



UTILIZZO DI INTEGRATORI

Furopean Code Against Ca cer

12 WAYS TO REDUCE YOUR CANCER RISK

Does taking dietary supplements reduce my nisk of cancer?

Several nutrients and other food components have been suggested to specifically protect against
certalin cancers, but the evidence i1s too weak to recommend them for cancer prevention - these
include selenium, lyvcopene, and witamin D, Intervention studies that have tested these dietary
supplements and other nutrients have not established any benefit, and sometimes have found
unexpected harm, especially when high doses are used; therefore, It 15 not recommended to take
dietary supplements for cancer prevention. It is best to have a diet of ordinary foods that will
provide all the nutrients youw need,

There are circumstances when dietary supplements might be valuable - such as folic acid for
wormen planning to become pregnant, or vitarmin D for people at risk of deficiency; your doctor can
advise you about this,

If you have already been diagnosed with cancer, don take any supplements without first checking
with your doctor - some have been shown to interfere with cancer treatments.,



Lo sapevi che...

(luanti segreti nascondono verdure e ortaggl? Lo sapevate ad esempio che 100g. di cetrioli
forniscono il 10% del fabbisogno giornaliero di vitamine dei gruppi B e C7 Mentre 130g. |
di piselli o in alternativa 100g. di ravanelli coprono il fabbisogna giornaliero di vitamina &%
(7 La zucchina & invece una forte fonte di potassio (10%), vitamina A (5/10%), vitamina
B%acido folico (10%). Una vera potenza! |l nostro corpo, per rigenerarsi e produrre nuove

cellule, necessita di vitamine e sali rnineraliq: che nnniin grado di produrre: S

150 g di arancia o di Kiwi soddisfano, addirittura superandolo, il
livello di assunzione raccomandato giornaliero di vit. C

.

, Gloster, Elstar, Idared. Le mele non sona tra | frutti pid ricchi d e
vitamine, ma sono ricchi di fibra e polifenali (quarceting, epicatecing, procianidina B2) ‘V "
che hanno un forte potare antiossidante. '

F‘ie?nunte Venato, Emilia Hﬁmagna h'-lan:he Lazio, Campania, Rasilicata. Una Ina pasca
_gialla {150g) fomisce il 10%-12% dell'apporto quotidiano consigliato di vitamina C e 1l
“50% dall’ appuﬂn della vitamina A (sotto forma di b-carotena).




...perché apportano ACQUA!

L'acqua € il mezzo nel quale si svolgono tutti
| processi vitali ed € I'unica bevanda
assolutamente indispensabile per la vita, dal
momento che la sua mancanza porta a
morte in tempi molto piu rapidi del digiuno




FABBISOGNO DI ACQUA

Varia in base a:

* Eta

* Clima
Attivita fisica

* Alimentazione

In media il fabbisogno giornaliero di acqua e di
circa 1.5 — 2 litri, che viene normalmente coperto
tramite assunzione per via orale di cibi e liquidi
che la contengono



BILANCIO IDRICO

Acqua introdotta ' 5] Acqua eliminata
nell'organismo ogni giorno [ N dall'organismo ogni giorno

ACQUA INTRODOTTA ACQUA ELIMINATA
bevuta 1500 ml con l'urina 1500 ml
nei cibi 700 mi attraverso la pelle 500 ml
Acqua di ossidazione 300 ml attraverso i polmoni 300 ml
(ottenuta dalla attraverso le feci 200 ml

combustione 2500 mi
dei carboidrati) 2500 mi



Lo sapevi che...

Le verdure crude che contengono la maggior quantita
di acqua sono:

Sedano o
Lattuga @

~— 0 Piu del 90 % del loro peso in
Cavolo verde acqua...quindi per es.
Melanzane 100 g lattuga = 94,3 g di acqua
Spinaci

Zucchine

Broccoli




anche la frutta contiene almeno I’80% di acqua

Tab. 1 Composizione chimica dei tipi pii comuni di frutta per 100g di parte edibile.

FRUTTA FRESCA ACQUA PROTEINE |GRASSI(CARBOID.| Ma | K |Mg | Fe | Ca | P |Vit B1|Vit B2|Vit. PP| Vit A | Vit C
9 g 9 | || mging | impmy mgy mg ((mg | mg  mg | mg

ALGCocEAE | 063 | 0449 | 01 [6e28| 1 [%0] 0 051 1 003 |03 050 | %0 | 13

wwss o4 ] 05 | 0 | 1 |1 [z0]1 05| ] 8o oot [on] 7 |

GLRE (a7 |3 [m0| - [02] 7] 2[00 o [ow0] 3 | s
7o [ 2 [m) 2

ARANCE 50
AVOCADO E3 18
BANANE , , : 6
e | “ou 2 [mo e ]us) i
FICHI , -

FICHID'INDIA | 83, 18
FRAGOLE 54
KAK '

; 23
o[ - 05| | oz [0 [0 | - | &
o w02 | 1 |® & om 0w [0 | 10 |
LIMONI L
s 0 05| 2 | - [o0s [0 [0 | - |
o (@ (11 [0a] 22 1 o |07 |00 | 10 | 2
wco 002 [ 004 [ 00 [ 523 | 28
MELE
MELOGRANI
MELONI
MIRTILLI
NESPOLE
PAPAYA
PERE

POMPELMI

PcHE mllnmmmmmmm s
80,3

UVA 156 | 2 |200| 7 |04 | 27 | 4 | 0,08 | 0,03 | 040 ]




...perché apportano poche

calorie!

FRUTTA

007000 | Albicocche, fresche 94 | 863| 04| 01| 68 0| 68 28 3201 05| 16| 16| 003| 003| 050| 360
007010 disidratate wo | 35| 56| 10| 846 0| 84,6 349 1260 53| 86| 13@| | 0o8| 3,60/ 1410
007020 sciroppate wo | 8oo| 04| 01| 181 0| 16,1 63 150 | 0,02 19 gl oo | oo | 030| 26
007030 secche wo | 250| 50| 05| 665 0| 665 274 979 | 50| 67| 18| 001| 0,16 3,30 1090
007700 | Amarene 85 | B42| 08 tr| 10,2 0| 102 42 14| 04| 15| 17| 003| 005| 40| 24
008610 | Anacardi 30| 1504660 33,0 598 565 | 60| 45| 490| 020| 1,0 0 0
007460 | Ananas, fresco 57 | B64| 05 o| 100 0| 10,0 40 50| 05| 17 8| 005| 0,01 0,20
007470 | Ananas, sciroppato 00 | 822| 05 0| 166 16,6 54 79| 02| 65| 007| 0,01 020 20 13
007480 | Anona 72 | 782| 18| 02| 158 68 50| 03| 17 0,05 | 0,08 | 0,80
008500 | Arachidi, tostate 65 | 23| 290| 500| 85 3,1 598 680 | 35| 64| 283| 0,16| 0,08 14,00
008000 | Arance 8o | 872| 07| 02| 78 78 34 200 02| 49| 22| 006| 005|020 T
008010 | Arance, succo 00 | 893 | 05 tr| 82 8,2 33 02| 15| 17| 0ps| 003 | 040 38
007490 | Avocado 76 | 640| 44| 230| 1.8 1,8 231 850 | 06| 13| 44| 009| 012| 1,0 14
007500 | Babaco 89 | 925| 07| 02| 45 45 21 69| 03| 13 7| 020 005 | 1,20 27
007510 | Banane 75 | 768| 12| 03| 154 12,8 @ 350 | 08 7| 28| 006| 006| 070| 45
008510 | Carrube wo | 00| 33| 07| 499 489

008520 | Castagne, fresche 85 | 558| 29| 17| 367 8,9 165 395 | 09| 30| 81| 008|028 1,1
008521 arrostite 82 | 424| 37| 24| 41,8 107 193 0

(]

L]




COMPOSIZIONE CHIMICA E VALORE ENERGETICO DEGLI ALIMENTI PER 100 g DI PARTE EDIBILE

v [~
. 2 TR e lE] L . I - O
E§ Alimenti E - § 3 ] ﬁii E ? % ] e | £ _E 'E = '§ < o w
23 E|E| 8|88 |8 332 g 3 g |8 |2 |8 |8 |2 |5 |5 |8

% | g | €| €| 8| 8| 8| g |kal| kj | mg| mg| mg | mg mg| mg| mg| mg| pg | mg | mg
008525 ballite g8 | s633| 25| 13| 261|16,9| 75| 54| 120| 500 0
008530 secche 100 | 101| 60| 34| 620| #91,7| 161 | 13,8 | 287 | 1201 17| 738 | 19| 56| 131| 015 0,52 | 2,07
007710 | Ciliegie, fresche 86 | 862| 08| 01| 90 ol 90| 1,3| 38| 158 3| 229| 06 30 18| 0,03 | 0,03 | 0,50 1l n
007720 candite 100 | 236| 04 tr| 664 0| 664 | 09 25-1. 1043 ( 27| 24| 09| 56 9 tr tr ir 1 tr
008020 | Clementine 75 | 875| 09| 01| 87 0| 87 1,21@)55 4| 130 01| 3 186|009 | 0p4| 030 12| 54
007520 | Cocco, fresco 52 [s508| 35| 350| 94 0| 94 364 (1524 | 23| 256 17| 13| 95| 005| 002| 050 3
007530 essiccato 00 | 23| 56| 620| 64 0| 64| 137| 6042520 28| 660| 36| 23| 160 0,03 | 0,05| 090 i}
008940 | Cocktail di frutta sciroppata 100 | 81,8 04 tr| 148 o 148| 1,0 57| 239 3 95| 03 5 9 002| 0,01 | 040 4
007440 | Cocomero 52 |953| 04| TR| 37 o| 37| 02| 16| &5 3| 280 02 7 2| 002| 002| 00| 37 8
007630 | Datteri, secchi 90 | 173 | 27| 06| 63,1 0| 631 87| 2531050 750| 27| 69| 65| 008|015 220| 55 i}
007550 | Feijoa 67 | 81,9 07| 08| 96 0| 96| 65| 46| 192| 18| 225| 40 6| 387 tr| 0,01| 020 5] 19
007050 | Fichi, freschi 75 | 81,9 09| 02| 12 ol nz2| 20| 47| 198 2| 270| o5 43| 25| 003 0,04 | 040 15 7
007060 canditi 00 | 210| 35| 02| 737 o| 37| 10| 292 1222
007053 seccat! al forno e mandorlat | 100 | 183 | 52| 42| 582 0| s8z2]| 140| 277 1 58 0
007070 |Fichi, secchi 100 | 194| 35| 27| 580 o|ss0| 130]| 256|070 87 |10M0| 30| 186 111 | 0,04 | 0,00 ]| 0,60 8 0
007080 | Fichi dindia 64 | 832| 08| 01| 130 0| 130( 50| 53| 221 1| 190| 04| 30| 25| 002| 004| 040( 10| 18
007730 | Fragole 94 |905| 09| 04| 53 o| 53| 16| 27| n3 2| 60| 08| 35| 28| 002| 004|050 tr| 54
007560 | Guava 98 | 872| 07| 05| 35 0| 35| 54 (zg 85 4| 150 02| 10 0,03 | 004 (1,00 82| 243
007570 | Kiwi 87 |8a6| 12| 06| 90 tr| 90| 22( 44 ) 184 5| 400 05| 25| 70| 002 005|040 85
007740 | Lampone 100 |846| 10| 06| 65 0| 65| 74 \'Sf 141 3| 20| 10| 49| 52| 005| 002|050 13| 25
008030 | Limoni 64 | 895| 06 0| 23 ol 23| 19| 1| 48 2| 10| o1 14| 1|o04| 01| 030 50
008040 | Limoni, succo 100 | 92,1 02 0| 14 0| 14 0 6| 25 2| 140( 02| 14| 10| o002 002|020 43 tr
007580 | Litchi 72 |806| 1,0 01| 172 o 172 13| 70| 292 1| 150| 05 0,05 | 0,07 | 050 49
007090 | Loti o cachi 97 |820| 06| 03| 160 0| 160( 25| 65 272 0| 70| 03 8| 16|002|003|030| 237| 23
008620 | Macadamia 30| 80| 760| 51| 10| 40| 80| 735|307 5| 33| 30| 70| 198| 070| o10| 20 0 1] 1.0
008050 | Mandaranci 87 |853| 08| 02| 128 0| 128 22 (53\ 227 2| 60| 03| 30| 19|o008| 007|030 25| 37
008060 | Mandarini 80 | 814| 09| 03| 176 ol 176| 17( 72() 303 1| 20| o3| 32| 19| 008| Q07| 030| 18| 42




COMPOSIZIONE CHIMICA E VALORE ENERGETICO DEGLI ALIMENTI PER 100 g DI PARTE EDIBILE
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% | g | 8| 8| 8| 8| 8| g |kal| k | mg mg| mg| mg| mg| mg| mg| mg| pg | mg | mg

005195 bolliti 100 | s66| 45| 07| 123| 15| 14| 15| 73| 304
005150 | Carote, crude 95 (96| 11| 02| 76 o| 76| 3.1 @)14}' 95| 220| 07| 44| 37| 004| 004| 070|148 j
005155 bollite 100 | 797| 26| 05| 183 o| 183| 31| 84| 351 2
005160 | Cavolfiore, crudo 66 |905| 32| 02| 27| 03| 24| 24| 25| 105 8| 350| 08| 44| 69| 000|120 50| 59
005165 bollito 00 | 842| 53| 03| 44| o5| 39| 24| 40| 167 60| 28
005170 | Cavoli di Bruxelles, crudi 76 | 857| 42| os5| 42| o8| 33| 50| 37| 155 6| 450 11| 51| 50| 008| 004| 070| 220 &
005175 bolliti wo | 771| 67| 08| 68| 12| 53| 51| 59| 246 00| 52
005180 | Cav. broccolo verde ramoso, ccude | 72 | B890( 34| 03| 20 0| 20| 30| 24| 100 12| 72 7a| o08( 021 1,80 123| 77
005185 bollito 100 | 07| 150 13| B89 o| 83| 31| 105| 240 35
005190 | Cavolo cappuccio rosso 94 (923| 18| 02| 27 o| 27| 10| 20| &2 10/ e0| 24| 006| 0,05| 0,60 w| 52
005200 | Cavolo cappuccio verde, crudo 93 (922 21| 01| 25 o| 25| 26| 19| 78| 23| 260| 10| 60| 29| 006| 004| Q60| 19| 47
005205 bollito w0 | 912 23| 01| 28 o| 28| 27| 21| 86| 24| 268( 12| &0 30

005210 | Cavolo versa, crudo 92 | 907 | 20| 01 tr 29
005215 bollito 100 |90 21| 02 tr 26

005220 | Cetrioli 77 |965| 07| 05| 1.8 o| 18| 0B C]E) sa| 13| 140| 03| 18| 17| 0,02| 0,03| 0,60 tr| 1
005230 | Cicoria da taglio, coltivata 8a [9s50| 12| 01| 17 0| 17 12| s1 7| w0| 15| 150 26| 003| 008| 030| 267 B
005240 | Cicoria di campo, cruda 80 [934| 14| 02| 07 o| 07| 36| 10| 42 07| 74| 31| 003|019 030| 219| 17
005245 bollita 100 | 934 14| 02| 07 0| 07| 36| 10| 42 300 B
005250 | Cicoria Witloof o indivia belga 100 |943| 07| 03| 32 o| 32| 11 18| 73 03| 18| 26| 004|003 030 10 3
005300 | Cipolle, crude 83 |921| 10| 01| 57 o| 57| 10| 26| Mo| 1w| 40| 04| 25| 35| 002 003|050 3 5
005305 bollite 100 | 672 41| 04| 236 0| 236 13| 109| 454 3
005310 | Cipolline crude 93 (882| 13| 01| 85 0| &5| 19| 38| 159 04| 51| 48| 0,05| 004 080 [
005315 bollite 00 | 688| 34| 03| 226 0| 226| 1.8 4723
005320 | Finocchi, crudi 59 (932 1.2 tr| 1.0 o| 10| 22 &) 36 4| 394| 04| 45| 39| 002| 004 050 2| 12
005325 bolliti 100 | 801 | 35 tr| 29 o| 29| 19| 25| 104
005330 | Fiori di zucca 79 |943| 17| 04| 05 o o5 12| 51 20( 39| 37| 009| 0,6 252 28
005340 | Foglie di rapa 63 | 925| 26| 01| 28 0| 28 22| 91 27| w9| 49| 0p08| 037| 180| 298| &




VERDURE ED ORTAGCGI

005000
005010
005025
005030
005040
005045
005050
0050680
007800
005080
005085
005030
005085
005110
005105
005120
005125
005130
005140

Aglio
Agretti, crudi
bollit
Asparagi, di bosco
di campo, crudi
bolliti
di serra
Barbabietole rosse
Basilico
Bieta, cruda
bollita
Broccoletti di rapa, crudi
bolliti
Broccoli a testa, crudo
bollito
Carciofi, crudi
bolliti
surgelati, crudi
Cardi, crudi

75
97
100
57
87
85
52
82
100
82
100

100
61
100

100
100
70

80,0
92,3
79,4
89,3
91,4
877
92,0
91,3
923
89,3
76,8
91,4
86,8
92,0
883
91,3
675

943

09
1.8
48

46

(i

3.6

51
3,0

1,1

[

3,1

13
28
28

i

42

30

43
2,7

#

10,1

2,7

L]

06

0,6
0.2
05

02

02

03
o1

tr
0.8

01
0.2
03

04

04

05
02

07
02

01

&84
2,2
5.6

v

4.0

|

33

47
3.0

v

4.0

|

51

28
6,0
20

#

31

]

31

45
25

#

93

v

25

L]

17

[

Qo0 Q0 Q Qo oo

(=3
=

=

[>T, B = R = B = R = R = R =

(=]
(=]

84
22
5,6

40

"

33

47
3,0

40

"

5,1

28
6,0
20

¥

3,1

3,1

45
1.9

¥

71

3,1
23
23

2,0
2,1
2,1
26
12
1,6
2,9
2,2
3,
33
55
79
50

W

1,5

41
17
a5
35
29
41
24
19
39
17
36
22

27
39
22
82
22

150
92
134
113
163
92
34
a2
42

[}

10
20

12

133

23

600

198

300

300

196

220

340

376

293

1.5
1,2

1,2

1,0
0,4
5,5
1,0
2,0
1,5

0,8

0,2

14
131

25
25

24
20
250
67
130
97

28

86

96

63
34

90
77

65
21
37
29
62
69

66

67

0,14
0,03

0,13
0,21

0,27
03

0,08
0,03

0,04

0,04

0,06

0,02

0,02
0,19

0,43
0,29

0,25

0,02

0,31

0,19

0,16

0,12

0,10

0,04

1,30
0,80

1,50

[

1,0

0,50

0,20

1,10
1,80

0,20

392

155
a2

13

658
263

225

18

18




Quali accorgimenti per preservare
le proprieta nutrizionali???

Consumarle il piu possibile a crudo

Mor)darle IN r_npdo corretto eliminando solo uno strato
sottile superficiale

Cuocerle privilegiando la cottura a vapore, in umido € al
forno ‘ - .

Utilizzare il brodo di cottura per es. per cuocere la pasta o
allungare il sugo di condimento


http://www.google.it/url?url=http://www.misya.info/ricetta/verdure-al-forno.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjjgLWKqfDOAhXISBQKHby_A90QwW4IIjAG&usg=AFQjCNE2X0yPbMD_1vmrcurcbufTI-Ld5Q
http://www.google.it/url?url=http://www.buttalapasta.it/articolo/ricetta-cous-cous-con-verdure/20473/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiix-LeqfDOAhUFWRQKHS8MCcU4FBDBbgggMAU&usg=AFQjCNEaIJZzzZPspODHg03FuwUwpg_V5A
http://3.bp.blogspot.com/_ASKrQx9xdCk/THt5L_PaKcI/AAAAAAAAAz4/OEtXpZJOyWU/s1600/verdure3.jpg

PERCHE?




...Ssembra che contribuiscano al buon umore !!!

Redzo Mujcic and Andrew J.Oswald. Evolution of Well-Being and Happiness After Increases
in Consumption of Fruit and Vegetables. American Journal of Public Health: August 2016,

Vol. 106, No. 8, pp. 1504-1510.

Una recente ricerca, pubblicata dall'’American Journal of Public Health, indica
come un consumo di 8 porzioni al giorno contribuisca, in modo proporzionale, a
migliorare I'umore. Condotto in Australia, lo studio € uno dei primi tentativi scientifici di
esplorare le conseguenze sul benessere psicologico che frutta e verdura possono avere,
al di la dei gia noti benefici di salute nel ridurre il rischio di cancro e di malattie del cuore.

Lo studio ha seguito per due anni 12.385 persone selezionate in modo casuale e invitate
a tenere diari alimentari e ad annotare il loro benessere psicologico. Ad esser stati
valutati sono stati anche una serie di parametri come cambi in casa, di reddito e di
lavoro. Ne € emerso che, nell’arco di 24 mesi, le persone passate da quasi nessuna
a 8 porzioni di frutta e verdura al giorno avevano sperimentato un aumento della
soddisfazione di vita pari a quella di trovare lavoro. Inoltre l'aumento era
incrementale rispetto a ogni porzione extra. E questo forse grazie, ipotizzano gli autori, a
una maggior assunzione di carotenoidi, gruppo di antiossidanti che regala a frutta e
ortaggi i caratteristici colori. “Forse i nostri risultati saranno piu efficaci rispetto ai
messaggi tradizionali nel convincere le persone ad avere una dieta sana”

- ‘f ,  Gofor 2&9

-~ FRUIT
s An Ausiralian Govemment, State and Temitory health infiative.

Australian Government

Department of Health



GRAZIE PER L’ATTENZIONE!


http://www.informasalus.it/it/articoli/frutta-verdura-rendono-felici.php
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