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Meno vitamine, crolla il valorenutrizionale. Bisognerebbe mangiare 20 meleal giomo

onc’¢pulafruttadiunavo

CATERINA PASOLINI

ROMA
E MAMME estenuate
Ldai rifiuti, esasperate
dalle smorfie di di-
sgusto dei figli davanti alla
frutta neanche fosse vele-
no,unavoltarecitavano co-
me un mantra il vecchio
adagio «una mela al giorno
toglie il medico di torno».
Ora, secondo gli inglesi, ci
vorrebbero quotidiana-
mente addirittura venti
porzionitrafruttaeverdura
per dare il giusto apporto
nutrizionale ad adulti e
bambini. Una montagna di
vegetali.

ENTI porzioni di frutta e
\ / verdura al giorno & dun-
que il nuovo diktat britan-
nico. Quattro volte la quantita
consighatadalladietamediterra-
nea, promossa dai governi per
combattere obesita e malattie
cardiache dovute a troppi grassi,
zuccheri e proteine animali. Una
moltiplicazione improvvisaeim-
prevista, da5aventi, che provoca
discussioni, polemiche e molti
dubbi. Soprattutto tenendo con-
to che inItalia pochissimi rispet-
tano la legge del 5: quattre italia-
nisudieci, infatti, non mangiano
neppure un frutto o una verdura
al giorno e negli ultimi dieci anni
il consume dei prodotti ortofrut-
ticoli & sceso del venti per cento
arrivando a 359 chili a famiglia in
dodici mesi. E la situazione con-
tinua a peggiorare, confermano i
dati della Cia, la
confederazio-
ne italiana agri-
coltura.

Ma andiamo
con ordine. A
lanciare I'allar-
me in Gran Bre-
tagna consi-
gliando I'over-
dose vitaminica, e stato il nutri-
zionista Dale Pinnock dalle pagi-
ne del Daily Express.

«Laraccomandazione di man-
giare 5 tra frutti e verdura e vec-
chia di 40 anni, quandoil terreno
era piu ricco di vitamine e mine-
rali. Ora per colpa delle coltiva-
zioni intensive e per I'aumento
dell'inquinamento, la frutta fre-
sca e le verdura non contengono

Cosiimedici

britannici, ma il
dibattito txa
nutrizionisti &
aperto

la stessa quantita di sostanze nu-
tritive di una volta. Per questo bi-
sognaaumentarne drasticamen-
telconsumi».

Al di qua della Manica le posi-
zioni, le valutazionisonodiverse.
C'echicome ARG lappoggia
la teoria che la terra sfruttata, gli
agenti chimici e il climainquina-
to producano prodotti meno vi-
taminici e chi rigetta in toto la
teoria. «Queste affermazioni so-
no prive di attendibilita scientifi-
ca, anoinonnsultanosignificati-
vi cambiamenti nei valori nutri-
zionali dei prodotti e comunque
in tutto ci vuole misura, venti
porzioni & una follia. Meglio me-
noma di qualita, prodottilocalie
di stagione», sbotta il professor
Carlo Cannella, docente alla Sa-
pienza e presidente dell’istituto
nazionale di ricerca per nutri-
menti e alimentazione.

«In Italia comunque gia sareb-
be un miracolo se riuscissimo a
portare piccoli e adulti amangia-
re 5 porzieni al giomo di frutta e
verdura, che sono il giusto fabbi-
sognoinvece diingozzarsidisuc-
chi di frutta con lo zucchero o
hamburger. Stiamo perdendo le
nostre tradizioni ed & pericoloso.
Dalla civilta contadina siamo
passati a quella industriale, alla
globalizzazione. Eirisultati si so-
no visti tavola e dal medico»,
commenta. Dieci anni fa erano
solo due gli italiani che non ave-
vano sul desco prodotti ortofrut-
ticoli, ora sono raddoppiati. Con
I'effetto di unnettoaumento del-
I'obesita soprattutto tra i giova-
nissimi i piut «tentati» da meren-
dine, bibite gassate, patate fritte.

«Tanto che I'Europa ha pro-
mosso la distribuzione gratuita
di frutta nelle scuole sperando
cosi di cambiare le cattive abitu-
dini alimentari che danneggiano
la salute e risparmiare in futuro
sulla spesa medica», ricordano
alla Cia, dove consigliano per il
maggior apporto di vitamine di
consumare soprattutto prodotti
di stagione. Magari biologici, co-
me fa ormai oltre il 50 per cento
degli italiani, trovandoli a volte
magarimeno bellima pitisapori-
0.
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La mappa della salute

GRUPPO BIANCO

Aglio, cipolle, cavolfiori, finocchi, funghi, porri, sedano, mele, pere
-~ Contengono: quercetina, potente antiossidante,

vitamine, sall minerali

Proprieta: antiossidanti

GRUPPO BLU-VIOLA
Melanzane, radicchio, fichi, frutti di bosco, prugne,uva nera,
Contengono: sostanze importanti per la vista,

la struttura dei capillari sanguigni e la funzione urinaria.
Proprieta: potenti antiossidanti, ricchi di fibra

GRUPPO GIALLO-ARANCIONE
} Carota, peperone, zucca, albicocea, arancia, cachi,
limone, mandarino, melone, nespola, pesca, pompeimo.
Contengono: b-carotene, flavonoidi, vitamina C
Proprieta: azione provitaminica ed antiossidante;
la vitamina C interviene sulla biosintesi del collagene

GRUPPO VERDE
% Agretti, asparagi, basilico, bieta, broccoli, carciofi, cetrioli, cicoria,
indivia, lattuga, prezzemolo, rughetta, spinaci, zucchine, olive, kiwi ed uva,
Contengono: Clorofilla e carotenoidi.

Proprieta: aiuta il tono vascolare, la trasmissione nervosa.
Iassorbimento di calcio, fosforo, sodio e potassio

GRUPPO ROSSO
Barbabietola rossa, pomodoro, ravanello, anguria,
arancia rossa, ciliegia, fragola.

Contengono: licopene e antocianine

Proprieta: antiossidanti. | pomodori sono la fonte pill importante
di licopene; cotto in olio d’oliva & assorbibile dall’organismo |
L
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Carlo Petrini, padre di Slow Food: “Adesso serve una nuova cultura”

“Agricolturarovinata dalla chimica
bisogna tornare a1 prodotti bio”

PETRINI, & vero che verdura e frutta “non so- vomododiprodurre. Bisognaabbinare le coltiva-
no piu quelli di una volta”? zioni biologiche a una produzione il pitt possibile

«C'e giaun’ampia documentazione scientifica locale, perevitareche lgderqatea’gtrqvers:qolpon-
che lo dimostra. E sono molti i motivi che hanno  tinentieperdendo nei viaggi ulteriori proprietanu-

causato questo depauperamento». tritive. Insomma il concetto di sovranita ali-

Quali sono? mentare, per cui in ogniregione delmondo

i pitiimportante & la perdita di fertilita dei suo- ~ devonoprevalereletradizioni, lecolturelo-
Hi: uno dei grandiproblemi dell’agricoltura moder- cali, deve smettere di esser un'utopia».
na, in tutto il mondo. L’uso smodato di prodotti (m.trab.)  Quolimeno
chimici e le coltivazioni intensive hanno impove- s e
rito i terreni. Per questo 'esigenza di una agricol- fertilisi
turabiologica non eunafisimaélitaria, maunane- traducono in
cessita internazionale». .

Ter:'eni p‘t,:)veri, prodotti poveri: & giusta l'e- una mmore
quivalenza?

«Certo: la poverta del suolo si traduce in mino- I’lC(;hGZZE!
rericchezza nutritiva di ¢id che mangiamo. ATer- nutritivadi
raMadre, ad oftobre, ¢’eranomoltianzianiconta- cioche
dinididiversepartidelmondoche, conilloro buon .
senso, ripetevano che i loro ortaggi, la frutta, non mangiamao,
erano pitt quelli di una volta. Non era solo 'effet- eun fatto
to-ricordo: & unfattoreale, una questione di salu-
te e digusto». reale,

Come se ne esce? dl Salute

«Non mi stancherd diripeterto: civuole unnuo-
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I paniere verde

5 su ~p”
Lacopertina
del magazine
di Repubblica
.. &dedicataa
 un'inchiesta
sugh Ogm

1l consiglio I consumi degli italiani nel 2008
del medico 73 italiani
® Urafamigia allans 00" MMM
dovrebbe consumare su
ogni mese hanno mangiato
25 kg di frutta almeno una
e 10-15kg voita af giomo
di verdura

un frutto
{nel 1998 erano 82)

47 italiani
su 100

¢ {nel 1998
, erano 53)

ety

hanno mangiato
atavola
un piatto di verdura

n ai £ nell’Ue

Dati in kg all’anno per famiglia

g GRECIA 481 l l FRANCIA 298
g § 359 EER ccrvanA 215
B SPAGNA 342 BEE GRANBRETAGNA 200
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