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#SIAMO QUELLO CHE MANGIAMO”
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Fig. https://www.pexels.com/it-it/foto/aglio-agricoltura-assortimento-chili-1400172/

Il cibo da sempre accompagna l'uomo, & la nostra fonte di
energia e sostentamento.

L'uomo da sempre ha cercato di reperire in natura alimenti
necessari per la sua nutrizione ma anche di sperimentare sa-
pori e accostamenti sempre diversi in modo da rendere I'ali-
mentazione non solo necessaria ma anche gustosa.



PIRAMIDI ALIMENTARI

Esistono diversi modi di mangiare, cercare di se-
guire una dieta sana ed equilibrata, ad esempio,
permette di trarre dei benefici importanti per la
propria salute e per il proprio umore.

Avete mai visto le piramidi? Non serve andare fino
in Egitto.... Per lo meno per vedere le Piramidi Ali-
mentari!

La piramide alimentare & un modello che ci guida
nella scelta degli alimenti per garantire una dieta
sana ed equilibrata. Questa & formata da diver-
se sezioni contenenti vari gruppi di alimenti; cia-
scun gruppo alimentare deve essere presente
nella nostra dieta in modo proporzionale alla
grandezza della sua sezione. Gli alimenti all'a-
pice della piramide sono quelli da consumare con
piu parsimonia perché considerati meno adatti al
mantenimento di un buono stato di salute, quelli
contenuti alla base sono da consumare in grande
quantita perché salutari.




PIRAMIDI ALIMENTARI

La maggior parte degli alimenti alla base della piramide, e che quindi van-
no consumati piu spesso, possono essere coltivati nel nostro orto!

L'orto puo fornirci un'ottima occasione, non solo per scoprire il mondo
vegetale e per mettere alla prova le nostre capacita di cura e coltivazione,
ma anche per intraprendere una dieta sana ed equilibrata, sfruttando ali-
menti fatti crescere con le nostre mani, una vera soddisfazionel!

Gli alimenti coltivati nell'orto non fanno bene solo a noi ma anche al Pia-
neta. Ogni cibo ha un impatto ecologico diverso in relazione ai suoi costi
di produzione, alla quantita di acqua necessaria per produrlo e a quanto
inquina la sua produzione.

Gli alimenti la cui produzione inquina di piu e richiede pit acqua sono le
carni, il pesce e i latticini, questi corrispondono anche agli alimenti che,
per la nostra salute, andrebbero consumati con moderazione. | cibi piu
sostenibili sono invece frutta, verdura e cereali, da assumere piu frequen-
temente.

1 cibi sani quindi sono anche quelli piu ecologici!



1 LEGUMI
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I principali prodotti del nostro orto saranno i legu-
mi e le verdure a cui possono associarsi, in minor
quantita piccoli frutti.

I legumi sono i semi commestibili contenuti nel
baccello delle piante appartenenti alla famiglia
delle Leguminose.

Vengono coltivati e consumati dall'uomo fin dai
tempi pit remoti perché sono un'ottima fonte di
proteine. Quelli piu comuni sono fagioli, soia,
lenticchie, ceci, piselli, fagiolini e fave.
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Per fornire proteine di qualita & meglio consumarli
insieme ai cereali (pasta e fagioli, riso e piselli, etc).
I legumi contengono anche un buon quantitativo
di fibre e ferro.

Il valore energetico delle leguminose & tra i piu
elevati del mondo vegetale rappresentando un'ot-
tima fonte di energia per l'organismo: i carboidra-
ti infatti, rappresentano circa il 50% del loro peso
secco.



FRUTTA E VERDURA

Frutta e verdura devono essere sempre presenti nella nostra alimentazio-
ne e vanno mangiate piu volte al giorno. Questi alimenti contengono
molte sostanze essenziali per la nostra salute:

VITAMINE

Sono nutrienti essenziali la cui assunzione & indispensabile per il nostro
organismo. Le vitamine non sono, a parte alcune eccezioni, sintetizzate
dall'organismo umano ma si trovano in natura e devono quindi essere
assunte regolarmente nella dieta quotidiana.

Le vitamine svolgono un ruolo fondamentale nella regolazione di molte
reazioni chimiche che avvengono nel nostro organismo e che sono fonda-
mentali per la nostra vita.

In particolare, forniscono energia all'organismo e ne assicurano il rinnovo
cellulare, garantendo protezione a pelle, capelli, denti e prevenendo alcu-
ne malattie.



FRUTTA E VERDURA
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SALI MINERALI

Servono per costruire e far funzionare bene il no-
stro corpo. | principali Sali minerali che assumiamo
con la dieta sono il Calcio, il Ferro, il Magnesio e
il Potassio.

Alcuni minerali sono, ad esempio, costituenti fon-
damentali delle ossa e dei denti. Altri sono neces-
sari per il funzionamento di enzimi, altri ancora
sono fondamentali per il funzionamento di alcuni
organi, come lo iodio nel caso della tiroide.

264537/

FIBRE

Servono a equilibrare la funzionalita intestinale,
tengono attivo l'intestino e gli impediscono di di-
ventare pigro favorendone la regolarita.



L'ORTO IN TAVOLA
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UNA TAVOLOZZA DI COLORI!

Frutta e verdura, oltre a far bene, sono coloratissime e portano in
tavola forme variopinte e allegria. | colori degli ortaggi non sono solo
belli ma corrispondono alla presenza di particolari sostanze al loro

interno.



1 COLORI DELL'ORTO

La verdura e la frutta ROSSA indicano la
presenza di licopene e antocianine, due
sostanze che favoriscono la naturale
protezione delle cellule dai radicali liberi.

Il GIALLO-ARANCIO & fonte di carotenoidi
e flavonoidi che aiutano a proteggere la
vista, possono prevenire l'invecchiamento
cellulare e rafforzare la risposta immunitaria.



1 COLORI DELL'ORTO

Il VERDE indica la presenza di clorofilla, Il VIOLA e il BLU indicano la presenza di
magnesio, acido folico, carotenoidi e po- antocianine, potassio e magnesio che
lifenoli che aiutano a rinforzare i vasi san- possono combattere la fragilita capillare e
guigni, le ossa, i denti e possono migliorare aiutano a migliorare la memoria.

la funzionalita del sistema nervoso.
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