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L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS)
e
Le Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana
invitano a consumare almeno
400 g al giorno = 5 porzioni di frutta
e verdura colorata

Frutta e verdura sono alimenti importanti di una
dieta salutare e bilanciata, sia che vengano con-
sumati ai pasti principali o come spuntino.

Mangiare frutta e verdura significa avere un ap-
porto insostituibile di sali minerali, vitamine, ac-
qua e sostanze colorate protettive contenute in
quantita variabili nei diversi alimenti. Contengono,
inoltre, fibre che regolarizzano il transito inte-
stinale, conferiscono senso di sazieta e riducono
I'assorbimento di grassi e zuccheri.




CIBO E TERRITORIO

I prodotti agroalimentari sono la memoria e la ricchezza
del territorio, un patrimonio di tradizioni, gesti, culti e

di civilta.

CIBO =
STAGIONALE..

IGP (Indicazione geografica protetta)

Olio extravergine Valdemone
Limone Interdonato Messina

PAT (Prodotti agroalimentari tradizionali)

Limone in seccagno di Pettineo PAT
Nocciole dei Nebrodi PAT
Patata novella di Messina PAT

Olio Extravergine di oliva di Colonna
Miele dei Nebrodi
Nocciole dei Nebrodi

Le Vitamine e i Sali minerali
a cosa servono?

Contribuiscono al buon funzionamento del nostro organi-
smo, rinforzano le difese immunitarie e sono indispen-
sabili ad ogni eta. Ogni vitamina ed ogni sale minerale
hanno per nome una lettera dell'alfabeto (come A,B,C,
D o Na, Ca, K ..).

Diversi studi hanno evidenziato che |'assunzione di ele-
vate quantita di frutta e verdura riduce il rischio di
sviluppare sovrappeso, obesita, diabete tipo II e ma-
lattie cardiovascolari.

Melanzane, radicchio, fichi, frutti di bosco
(lamponi, mirtilli, more, ribes), prugne, uva
nera sono ricchi di: Vitamina C, carotenoidi
e Vitamina A, potassio e magnesio

Asparagi, basilico, bieta, broccoli, cavoli, carciofi,
cetrioli, lattuga, rucola, prezzemolo, spinaci, zuc-
chine, uva bianca, kiwi sono ricchi di : Vitamina B9
e Vitamina C, Vitamina A e Vitamina K, ferro,
calcio, magnesio e potassio

Aglio, cavolfiore, cipolla, finocchio,
funghi, mele, pere, porri, sedano sono
ricchi di: Vitamina B e Vitamina C e
Vitamina A, selenio e potassio

Arance, limoni, mandarini, pompelmi, melone, loti,
albicocche, pesche, nespole, carote, peperoni, zucca
sono ricchi di: Vitamina A, Vitamina C e Vitamina
B, potassio

Pomodori, rape, ravanelli, peperoni, barbabietole,
anguria, arance rosse, ciliegie, fragole sono ricchi
di: Vitamina A, Vitamina C e vitamine del gruppo
B, sodio, potassio, ferro, calcio, fosforo, magnesio

La Salute ¢ un ancobalena di colonc



FRUTTA, ORTAGGI E VERDURE: SCEGLIETE SEMPRE

QUELLT’ DI STAGIONE PIU SAPORE, MENO COSTI VERDURE E ORTAGGTI..
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