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I cinque colori del benessere 
Piccola guida all’alimentazione – Capitolo 9 

«Lascia	che	il	cibo	sia	la	tua	medicina»	

[Ippocrate]	

Le	porzioni	quotidiane	di	frutta	e	verdura	consigliate	permettono		
di	alternare	alcune	preparazioni	crude	(che	non	dovrebbero	mai	
mancare)	con	altre	più	lavorate	per	mezzo	di	preparazioni	fatte	in	

casa:	mousse,	creme,		timballi,	quiche	dolci	e	salate	e	altro,		
con	ampio	spazio	alla	fantasia	–	e	ai	colori!	

I	«phytochemicals»	

Tutti	sappiamo	che	mangiare	 frutta	e	verdura	fa	bene	e	che	
frutta	 e	 verdura	 contengono	 acqua,	 zuccheri,	 vitamine,	
minerali	e	fibra.		

Ma	 non	 è	 solo	 per	 questo	 che	 il	 loro	 consumo	 è	
raccomandato:	le	loro	proprietà	infatti	sono	dovute	anche	ad	
altri	 particolari	 composti	 biochimici,	 presenti	 solo	 nei	
vegetali	(i	phytochemicals),	che	sono	proprio	quelli	che	danno	
a	frutta	ed	ortaggi	i	loro	vivaci	e	invitanti	colori.		

Tra	 questi	 composti	 ci	 sono	 ad	 esempio	 le	 clorofille,	 i	
carotenoidi,	 le	 antocianine,	 i	 glucosinolati,	 i	 fitosteroli,	 i	
fenoli	 e	 i	 ditioltioni,	 che	 proteggono	 il	 nostro	 organismo	
riducendo	 il	 rischio	 di	 molte	 malattie	 come	 quelle	
cardiovascolari,	 il	 diabete,	 alcuni	 tumori,	 gli	 elevati	 livelli	 di	
colesterolo	nel	sangue	e	altro.	

	

	

Alimentazione	sana:	

è sempre bene rispettare, oltre alla 
freschezza, anche la stagionalità 
della frutta e della verdura che 

mangiamo.  
Questo permette di mantenere più 

inalterati i loro principi nutritivi e di 
limitare conservanti e altri additivi 
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Quali	sono	i	cinque	colori	del	benessere?	
	

Mangiando	frutti	e	ortaggi	di	tipi	diversi	in	cinque	porzioni	al	giorno	potremo	rifornire	il	nostro	corpo	di	
un	insieme	di	sostanze	utili	per	 le	sue	necessità.	Una	porzione	può	corrispondere	ad	un	frutto	di	media	
grandezza,	come	mela	o	pera	 (oppure	a	due	 frutti	piccoli,	come	mandarini	o	kiwi),	ad	una	 spremuta	o	
centrifuga,	 ad	 un’insalata	 o	 ad	 un	 contorno	 di	 verdure	 cotte	 o	 crude	 di	 stagione	 (circa	 un	 pugno	
abbondante).	

Le	 cinque	 porzioni	 giornaliere	 dovrebbero	 contenere	 prodotti	 di	 colore	 diverso:	 rosso,	giallo/arancio,	
verde,	blu/viola,	 .	

	

	

Opuscoli realizzati con la collaborazione della  

Dott.ssa Loredana Colognato, Biologa 


