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Il progetto “Frutta nelle scuole” si inserisce nel
ampio progetto interistituzionale che ha come

obiettivo il recupero della centralita del’'uomo,
attraverso la cultura della qualita, quale
strumento per il miglioramento delle condizioni
generali di vita.




Condivisione interistit

|l progetto abbraccia gli Enti che svolgono un ruolo
sociale e che possono interagire sinergicamente

« MIPAAF
e Ministero Salute

e MIUR

e Sovrintendenza scolastica
Scuola
miglia




La ricerca della qualita ali

La ricerca della qualita alimentare persegue
diversi obiettivi :

e Sicurezza

e Salute

* Ricchezza organolettica

e Pilacere del gusto

RIscoperta dei valori storico-culturali

Iscoperta del territorio




Obiettivi principall

Il progetto “Frutta a scuola” si propone
obiettivi mirati nel settore agroalimentare:

e Trasmissione dei principi di educazione
alimentare

e VValorizzazione dell’agricoltura nazionale
e Diffusione della cultura della qualita




Azioni

Sinteticamente I’ articolazione del progetto

prevede:

- Attivita formativa destinata ad un target “privilegiato”
(docenti, operatori scolastici, famiglie) con 'obiettivo di
fornire le conoscenze cardine su cui costruire una
“cultura” alimentare sana e corretta, attraverso un
maggior consapevole consumo di frutta e ortaggi

- Attivita informativa destinata al target “primario” (alunni)
con l'obiettivo di trasmettere i principi fondamentali che
animano il progetto, attraverso una strategia di
comunicazione interattiva, attrattiva, immediata e di
facile comprensione




Che differenza c'e

Dieta / educazione alimentare

Entrambe sono importanti poiché quello che le
accomuna e il consentendoci di trarre

piacere dal cibo

L’'alimentazione e soprattutto una questione di
, oltre che di conoscenza.

Quando si parla ai bambini non si puo né si deve
parlare di dieta ( a patto che non vi sia una patologia che
la prescriva) ma di approccio familiare alla tavola che
deve diventare appuntamento vario e sereno


http://guide.supereva.it/diete/interventi/2006/07/262209.shtml
http://guide.supereva.it/diete/interventi/2007/04/293517.shtml
http://guide.supereva.it/diete/interventi/2007/04/293517.shtml

Che differenza c'e

 Ladieta e atto medico indispensabile se In

presenza di O per un
dimagrimento e che si basa anche su di un
supporto

e |’alimentazione intesa come dieta abituale deve
essere considerata elemento fondamentale per
la salute di un individuo e dovrebbe essere
sempre sana, naturale, equilibrata.



http://guide.supereva.it/diete/interventi/2006/08/266536.shtml
http://guide.supereva.it/diete/interventi/2006/06/257670.shtml

Terminologia esatta per non sbag

. assunzione di alimenti semplici, composti 0
elaborati (Clbl) e 'insieme dei processi di digestione che
trasformano gli alimenti composti in alimenti semplici
(monosaccaridi, acidi grassi, glicerolo, aminoacidi, vitamine,
minerali, acqua) nello stomaco e nellintestino

gualsiasi sostanza utilizzata dall’organismo per:

- ricavare energia (funzione energetica) : :
- costruire | tessuti e reintegrare le perdite (funzione plastica)
- regolarne le funzioni

ooz insieme dei processi di ASSORBIMENTO intestinale
egli alimenti, la loro trasformazione e l'utilizzazione da parte
Intero organismo attraverso le varie fasi del metabolismo dei
nutritivi



runzione degli alirnenti

Produzione calore Funzionamento degli organi

Sostituzione cellule invecchiate Accrescimento
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Alimentazione non co
Punti criticl

1.Consumo eccessivo di dolci

2.Scarso consumo di frutta e verdura
3.Scarso consumo di carne e pesce
4.Eccessivo consumo di insaccati formaggi
5.Pasti con presenza squilibrata di nutrienti
6.Alimentazione spesso monotona

asti irregolari
nza della prima colazione (spesso consumata fuori




Il circolo vizioso della
allmentazione

Niente prima
colazione

Cena molto
abbondante

Scarso appetito
a pranzo

Debolezza nella
tarda mattinata

Merenda molto
abbondante




Fabbisogno nutrizionale nelle v

e Nutrire | bambini in modo sano comport
I'obbligo di apportare nutrienti che li
facciano crescere adeguatamente in:

e Statura
* peso
e idoneo sviluppo psico -motorio




FABBISOGNO CALO
(fonte L.A.R.N.)

Maschi

90 Kcal/Kg/ die (4 - 6 anni)
Kcal/Kg/ die (7 - 9 anni)
Kcal/Kg/ die (10 - 12 anni)

| valori vanno ridotti del 12%)
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MANTENERE PORZIONI
MODERATE

SETTIMANALE BaseriaGaitied i

BERE VINO CON
MODERAZIONE NEL
RISPETTO DELLE
TRADIZIONI SOCIALI

1-2 porzioni
FRUTTA A
GLUISCIO, SEMI,
Consumo

GIORNALIERO

per ridurre il sabe
i E RELIGIOSE

2-3 portioni
LATTE E DERIVATI
(preferibilmente a ridotto
contenuto di

PASTI 1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni
FRUTTA VERDURA PANE, PASTA, RISO,
PRINCIPALI :

COUSCOUS e altri cereali,
Variare i colori sreferibilmente integrali
BERE ACQUA
ATTIVITAFISICA CONVIVIALITA STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI

OLIO D'OLIVA



Frutta e Verdura alla
piramide dell'aliment
mediterranea
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Alimentazione e salu
(FAO — OMS)

Premessa: I'alimentazione svolge un ruolo determinante
nella difesa della salute.

“Educare all'alimentazione” e il processo
per mezzo del quale si persegue il generale
miglioramento dello stato di nutrizione degli individui
attraverso:

- |la promozione di adeguate abitudini alimentari

- eliminazione dei comportamenti non soddisfacents

- Impiego di manipolazioni piu igieniche degli alimenti
iIciente utilizzo delle risorse alimentari




ALIMENTAZIONE
Incremento delle pat
alimentazione - correlat

(kwashiorkor, beri-beri, pellagra, anemizzazioni,
rachitismo, scorbuto)

obesita, ipertensione, malattie cardiovascolari,
labete mellito, iperlipidemie, neoplasie, patologie
-scheletriche)
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L'obesita si sta diffondendo in particolare nei Paesi
Industrializzati, ma anche in alcuni di quelli in via di
sviluppo, ed e purtroppo in continuo aumento
soprattutto tra 1 bambini
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PROGRAMMA SANITARIS
2008-2013

“INSIEME PER LA SALUTE"

« promuovere stili di vita sani e adottare
misure relative a fattori essenziali, quali
I’alimentazione, |'attivita fisica e la salute
sessuale;

e agire su determinanti fonti di dipendenza
come fumo, alcol, droghe e uso improprio
| medicinali, cosi come sui fattori sociali e




Piano sanitario nazionale ita
2006-2008

e Lanutrizione come prevenzione

e ... Sempre piu numerose evidenze
scientifiche sulla responsabilita di diete non
corrette nell’'incremento cospicuo
dell’incidenza delle malattie croniche...

e ...prevenire patologie legate
all’alimentazione anche in eta anziana o nel
Iminuire la possibilita di recidive, In
Icolare delle malattie cardiovascolari.




\ ¥ |} “
e - . '
‘b- A |
. S8 . '
-
[* =

ER T — _

UTRIRSI BENE. UN INSEGNAMENTO CHE FRUTTA




La Frutta: caratter]
nutrizionall



Il valora nutritivo variztin r2lzziona i Ertoologia

Solo quando si e raggiunta la piena maturita
ottiene il massimo delle qualita qustative e nut
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Verdura e Ortaggl: Cai
nutrizionall


http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.fruttamadori.it/amadori-images/Carote_02_WEB.jpg&imgrefurl=http://www.fruttamadori.it/amadori/dettaglio/1701%3Bjsessionid%3D92tkyg6urs&usg=__VqDEvFhbr-4ipnqICfDNs_b8zEQ=&h=1000&w=750&sz=160&hl=it&start=36&itbs=1&tbnid=gRwzhJpyAHYpnM:&tbnh=149&tbnw=112&prev=/images%3Fq%3Dcarote%2Bgialle%26start%3D20%26hl%3Dit%26sa%3DN%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
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http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.italiaatavola.net/images/contenutiarticoli/Cesto-verdura.jpg&imgrefurl=http://www.italiaatavola.net/articoli.asp%3Fcod%3D8566&usg=__BqaE4SSCucimwWC4oYE1F5Ik3c8=&h=297&w=403&sz=33&hl=it&start=1&itbs=1&tbnid=u8Eg6i6Qh6YzHM:&tbnh=91&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dcesto%2Bverdura%26hl%3Dit%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1
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LE VITAMINE

| > | vagarzli contangono cxrotanoidi driasone i afserisel giel ] R avas

Frutta e Ortaggi colorati
ALIMENTI In giallo-arancione o -
verde scuro
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Pomodori maturi, Melone.
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LE VITAMIN
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ALIMENTI

Frutta acidula e ortaggi
prevalentemente a gemma
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LE VITAMI
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ALIMENTI

Presente sia nel mondo animale che vegetale
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QUANDO ASSUMERE FRUTT

erdura
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Come merenda o dopo il pasto
70 tre porzioni al giorno
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FRUTTA DI

FRUTTA

GEN | FEB | MAR | APR | MAG

GIU

Albicocche

Arance

Clementine

Fragole

Mele

e

Pere

Pesche

Susine

Limoni

Kiwi

Uva




Asparagi
Bietola
Carota

Carciofi

I I
I I
I

] N
Fagioli
I A

Lattuga

Cetrioli
Cavoli
Cicoria

Fagiolini



Melanzane -- --
Patata
Peperoni
Pomodoro
Pisell
Rape rosse
Radicchio
Sedano
Spinaci
Zucchine

Zucche
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UTRIRSI BENE. UN INSEGNAMENTO CHE FRUTTA.




OBIETTIVI del pro

Il consumo di frutta a scuola durante le merende
casa (frutta e verdura) durante i pasti principali

di zuccheri semplici sottoforma di succhi di frutta
e bevande dolci

dei grassi presenti nelle merendine di origine
Industriale, patatine fritte, pizzette,ed altri snack, con introduzione
del frutto fresco come merenda di meta mattina.

Il prodotto alimentare al territorio e alle tradizioni

il mangiar con gusto



Il coraggio dei
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0, il colore, la consistenza, 'odore
arminanti nelle scelte alirnentari:
riarno a riscoprirli !



Che cosa el

“lngrossananio oveario et geifishiply

» Mele: sono izUsiiruttj
Il varo irutio 2 cjuallo ena non rmeneizne (torsale)

s Fragole: sono ialsi irutti

Lveriirutti sono i cosiddatti seneni, 9ssizti samini gillicnssivaday
Sullzvsugariici2 dallzyiragolz

O T RS ONTENEEETE
fumi: sano esoaridi

BT

Feicljga zLfjtre e



GLI AGR

[INLE e[ ReguiIsEhucoliVatiestesamerntenelleisoele(Sicilia
2 Sardaqnz) 2 nelle ragioni egniro mridignzlid oV NelipiEae
0il mit2(Aoruzzo, Camuozniz, Pueliz, Calaori s Sesilezit)

In particolzara [zt ragiona Sicilizt 2 [zL ol ootz 2e fizie
groduziona d’zirurml, SOOrALLYLiY sifzifled efa 50110 ozl
n2llzy oz di Carznjz 2 nallz * Caone: d'Org* vicino PaUgre; il
cui nomsa darivz oroorio dzllz coloraziona ena |2 iz
dSSUTMENERICOTT ETENTIE LU S GITES






http://www.freshplaza.it/images/2008/0218/Copy_of_foto_2.JPG
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.erboristeriailmelograno.it/dati/erbario/imgprod_030408123415_arancioamaro.jpg&imgrefurl=http://www.erboristeriailmelograno.it/erbario_dettagli.php%3Fid%3D251&usg=__acdUPSGZIOtM5AlD2nUrhsMwQog=&h=600&w=430&sz=45&hl=it&start=4&um=1&itbs=1&tbnid=u_CICg7shUW5UM:&tbnh=135&tbnw=97&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bdell%2527arancio%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26tbs%3Disch:1
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://files.splinder.com/a12228e2777cd70eb91773e5c74cc86e.jpeg&imgrefurl=http://esistiamo.splinder.com/archive/2007-09&usg=__VRH5hfss-IH31Psm6uAatZtJJPA=&h=257&w=331&sz=15&hl=it&start=21&um=1&itbs=1&tbnid=VQ7XDY5LBlcLHM:&tbnh=92&tbnw=119&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bdell%2527arancio%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.riariosforza.it/images/p009_0_00_02.jpg&imgrefurl=http://www.riariosforza.it/arance.html&usg=__kto2e9sfXUC07zfcE73KN7fXug0=&h=1024&w=1365&sz=315&hl=it&start=94&um=1&itbs=1&tbnid=C-GOP9agAD5SQM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bdell%2527arancio%26start%3D80%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
http://www.vivaibonomo.it/AlberoArancio.jpg

\
m Ortaggi e legumi

' E‘ by
W/ Agrumi % Cereali




ARANCIO

Ud ESst asiatico,

L/\

SSINEE]NN <

()
(1)

Origlinizirio lniclocinz el zifef] o
cloya 2 coltjvaitg 2 rrioltl s2e9ll  Feipzigiele)

Sirn2nsis) si difivse nal ozeino cdalvieediterrzigigerigneep el

fEror 2 iU goj Introcdotio jp Apfgricst ezl @gjsiie)fe)ge)

Colarrioo, zulz finla cd2] 4V secalo.



http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.ortomix.com/images/Arance.jpg&imgrefurl=http://www.ortomix.com/arance.htm&usg=__2SJpKuHOLBcwS4cKbS1hxY0PIWA=&h=509&w=578&sz=52&hl=it&start=9&um=1&itbs=1&tbnid=o5m0pg5WdBhscM:&tbnh=118&tbnw=134&prev=/images%3Fq%3Dalbero%2Barancio%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DG%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26tbs%3Disch:1

COMPOSIZIONE E VALORE ENERGETICO DELL'ARANCIA
(100 gr. di prodotto)

Parte edibile 80 %

Acqua 87.2 g

Proteine 0.47g

Lipidi 0.2g¢

Glucidi disponibili 7.8¢

Fibra alimentare 16g -

Energia 34 kcal e i
Ferro 0.2 mg
Calcio 49 mg
Fosforo 22 mg
Niacina 0.2 mg
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Relatore
Note di presentazione
Nel 1934  son state trovate le prime citazioni riguardanti l’actinidia nel catalogo del giardino Allegra di Catania
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media

Kiwi, che presenta anche una specie ¥
roteggere la polpa dai raggi solari, A
ina C, contenuta in grande .




COMPOSIZIONE E VALORE
(100 gr.dip

Fosforo 70 mg




Kiwi e salute

Il kiwi svolge azione dissetante, rinfrescante, diuretica e
depurativa.

Ha proprieta antinflammatorie ed antiossidanti

E’ digeribile e contiene pochissime calorie (solo 34 in 100 grammi
di prodotto).

Il kiwi mantiene soda la pelle, migliora la microcircolazione del
sangue ed e un efficace lassativo, specialmente se mangiato al
mattino a stomaco vuoto.

Favorisce la salute di denti e delle gengive, la cicatrizzazione, e la
sintesi del collagene (che rende elastici | tessuti).

Contiene inoltre una fibra chiamata pectina, che contribuisce ad
abbassare il colesterolo nel sangue, a prevenire la stipsi migliorando
transito del cibo nell'intestino

n efficace effetto di controllo sulla glicemia.



|| Kiwl va mangiato maturo per assaporare
la dolcezza e per poter usufruire di tutte le
sue proprieta.
e Per far raggiungere ai kiwi la giusta
maturazione anche in casa e necessario
chiuderli in un sacchetto di plastica
Insieme a qualche mela o pera o banana,
frutti che producono etilene e lasciarli a
temperatura ambiente per due o tre giorni




FRAGOL

NOME SCIENTIFICO; Fagaria
FAMIGLIA: Roszicaz)
ALTEZZA DELLA PIANTA: 10-30 ¢
ETA’ MASSIMA: 3-5 ANNI

QUTTLE rzegio-luglio
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La citta della Fragola : METAPONTO

Fondata da coloni greci
dell'Acaia intorno alla meta
del VII secolo a.C., divento
molto presto una delle citta
pit importanti della Magna
Grecia. Metaponto fu fondata
da Nestore di ritorno dalla
guerra di Troia. La ricchezza
economica della citta
proveniva principalmente
dalla fertilita del suo territorio,
testimoniata dalla spiga d'oro
che veniva raffigurata sulle
onete di Metaponto e che
ne il simbolo stesso

o §
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COMPOSIZIONE E VALORE ENE
(100 gr. di prod




LA MELA

NOME SCIENTIFICO: 12ilus coimimuiis

ALTEZZA DELLA PIANTA: 10-15 m
MATURAZIONE ERUTTL: tutto I'anno,

Abboendanza
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COMPOSIZIONE E VALORE £
(100 gr. di prodo




Con La mela: tante legge

| POMI D’ORO DELLE ESPERIDI:
Undicesima fatica di Ercole

Le Esperidi, erano figlie di Giove e dimoravano
nella regione del monte Atlante; esse
custodivano pomi magici di un melo regalato
ad Era, in occasione delle nozze con Zeus,
da parte della madre Terra.

Il serpente Ladone, con molte teste e molte voci,
non dormiva mai e impediva a chiunque di
avvicinarsi. Ercole attacco il serpente e lo
uccise con le frecce avvelenate.

0 a Micene con le mele d’oro, ma Euristeo
volle accettarle, per non attirare I'ira di
guale furono restituite.
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Con La mela: tante leg

Da qui il detto “una mela al giorno
toglie il medico di torno”

Paqui il detto “pomo della
Iscordia”
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Con La mela; tante |

la mela

a cacciati dal paradiso
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La carota: questa sconosciuta

Il fiore


http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.leserre.it/dbimg/daucus3.jpg&imgrefurl=http://www.leserre.it/enciclopedia-1849/ombrellifere/carota/daucus-carota.html&usg=__jVNaBR4UjuA9qJuulekPjiweeSQ=&h=396&w=500&sz=178&hl=it&start=26&um=1&itbs=1&tbnid=oXTVk8MVl8EhMM:&tbnh=103&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bcarota%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.creafarma.ch/pics-piante/carotte-grande.jpg&imgrefurl=http://www.creafarma.ch/piante/carota.htm&usg=__j39ykV1g1rKz4E8aVOqVkqVHll0=&h=423&w=283&sz=97&hl=it&start=23&um=1&itbs=1&tbnid=Uaj36iz_INyrYM:&tbnh=126&tbnw=84&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bcarota%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.circeoscuola.it/ambiente/essenzequartoca/carota.jpg&imgrefurl=http://www.circeoscuola.it/ambiente/carota_selvatica.htm&usg=__zdnfB30JQHT3ijbBRdyMDxM_NkQ=&h=871&w=561&sz=88&hl=it&start=36&um=1&itbs=1&tbnid=7cWfLoWASAO-aM:&tbnh=146&tbnw=94&prev=/images%3Fq%3Dpianta%2Bcarota%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dit%26sa%3DN%26rlz%3D1T4SKPB_itIT331IT334%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1

Tante varieta, un carosello
sapori
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L'altipiano del fucino (
produzioni orticole

Alba Fucens era una antica :
citta italiana che occupava una b ]H
posizione elevata (ca. 1000 m e .

s.l.m.) ai piedi del Monte Velino, =
a circa 6.5 km a nord di
Avezzano (AQ)

Il nome latino deriva dalla Alba fucens
posizione del suo abitato dal
guale si poteva ammirare il
sorgere del sole sul Lago del
Fucino prima del suo
prosciugamento avvenuto nel
1876.

Era una colonia latina fondata
da Roma nel 304 a.C. nel

ritorio degli Equi, alla frontiera
| Marsi, in una posizione

INO Si coltivano in prevalenza patate, barbabietole, carote


http://profile.ak.fbcdn.net/object3/932/45/n97619233125_4965.jpg
http://it.wikipedia.org/wiki/File:Fucino.jpg

La carota anche ornamento
naturall

* Durante il regno di Giacomo |, in
Inghilterra, le dame si adornavano
| capelli con ghirlande fatte di fiori
di Daucus carota.

 Gli antichi greci chiamavano la
carota col termine di "Stafilinos",
che indicava la gola, o meglio le
infezioni orofaringee.

* Nell'antichita si riteneva che un
fiore di carota raccolto nelle notti
di luna piena, servisse a curare
I'epilessia, che aiutasse |l
concepimento, e che per favorirlo
Se necessario bere un

lere di vino, nel quale fossero
iti i fiori della pianta.
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Il pomodore

e |l pomodoro
appartenente alla
famiglia delle
solanacee; matura in
estate e ama i climi
temperati.

Presenta un elevato
contenuto di vitamine.

Il colore rosso vivace e
indice della presenza
del licopene e del beta
carotene, precursore
la vitamina A.

ORO C'E’ SALUTE
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Questa pianta, originaria delle zone tropicali e subtropicali dell’america latina
(probabilmente Peru o Messico), viene coltivato in tutta Italia sia in colture da orto
che industriali.

La pianta normalmente raggiunge un’altezza che varia dai 50 cm a 2 m. Presenta
della peluria sia sul fusto che sulle foglie ed € di portamento eretto o sarmentoso (in
relazione alla tipo di coltura scelto).

Il fiore solitamente cresce nella parte opposta alla foglia e assume una forma a calice
di color giallo. La bacca del pomodoro - di forma, dimensione e colore variabili in
relazione alla varieta - presenta una buccia liscia e una polpa carnosa con una
suddivisione interna in logge, contenenti i semi di forma circolare appiattiti di color
bianco giallo.

Le varie tipologie di pomodoro vengono suddivise sia in base alla forma della bacca,
sia in base all'utilizzo finale della stessa.

Possono essere:




POMODORI: tanil

In Italia sono registrate 300 varieta di
pomodori mentre e nel mondo piu di 1700.
Solo 60 di queste sono pero le tipologie piu
commercializzate . (es. pachino, san
marzano, cuore di bue, ciliegina

Hanno forma e sapore diverso, ma a piena
maturazione raggiungono tutti il colore rosso

La coltivazione di questo ortaggio rosso, che
ste un ruolo cosi importante nella nostra
a una lunga tradizione in Italia: oggi il
se figura al terzo posto nella
ondiale per la produzione e
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La pianta
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Composizione e valorz enz
(per 100 gr. di pro




TANTA SALUTE NEL COLOR

Che il pomodoro godesse di importanti proprieta salutistiche er
cosa nota ma che tanti scienziati fossero arrivati alla conclusione
che il modello di alimentazione mediterraneo, potesse incidere in
percentuale cosi determinante nella prevenzione di diversi tumori e
probabilmente una novita importante.

Il rischio di ammalarsi di tumore si abbassa di quasi il 50% se si
segue un regime alimentare mediterraneo, con il consumo
preponderante di pomodori e olio extravergine di oliva.

Seiop 4
-
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Pomodoro

e Il nemico della vecchiaia

o Gli amminoacidi del pomodoro comprendono tutti
quelli ritenuti indispensabili per I'alimentazione:
I’acido glutammico, I’'acido aspartico, la treonina e
I’asparagina.

« Traipigmenti predominano i carotenoidi, in
particolare il licopene (rosso), 87%, e il B-carotene
(giallo), 7%. Il licopene possiede una spiccata azione

antiossidante e da studi condotti in laboratorio, si e

visto che rallenta la proliferazione di cellule tumorali

in vitro e in animali da laboratorio.




Se sulla tavola c’é un bel cesto di frutta
Si deve gustar tutta.

Frutta bella e fresca

Da gustar in tutta fretta

Tanta salute ci puo portare

Non dobbiam dimenticare

Due volte al giorno

La vogliam gustare.

La Mela mangio ogni giorno
Perché Toglie il medico di torno

Le fragole pronte da gustare
tanta salute ci posson dare

on il Kiwi tutte le mattine
il pieno di vitamine
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