Frutta e verdura
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Idee per consumare frutta e verdura

Proprieta benefiche

Mangiando quotidianamente frutta e verdura, i bambini assumono nutrienti fondamentali perrestare in salute, crescere bene,
studiare ed essere di buon umore. Le vitamine e i minerali di frutta e verdura, infatti, sono fondamentali per ’'organismo a tuttele
eta. Inoltre, ibambiniche finda picooli sono abituatia mangia re tanta frutta e verdura avranno meno proba bilita di ammalarsi da

Frutta e verdura apportano molte sostanze benefiche e protettive perl'organismo di bambini e ragazzi, quali:
» Vitamina C (acido ascorbico), che aiuta a combattere le infezioni e a rafforzare il sistema immunitario. Sitrova nella frutta

acidula come kiwi, fragole, ribes e negliagrumi (arance, pompelmi, mandarini, limoni, etc.), ma anche nei peperoni,
nei pomodori e neibroccoletti.

« Vitamina A (retinolo), che ha un’importanza fondamentale perla vista, contribuisce albuon funzionamento delsistema
immunitario e mantiene l'integrita delle cellule di pelle e mucose. Si trova in frutta e verdura che contengono i carotenoidi, cioé i
precursori della vitamina A, come albicocche, melone, carote e zucca (in generale nella frutta e verdura di colore giallo-arancio).

» Vitamina K, che ha unruolo essenziale nel processo di coagulazione del sangue ed assicura la funzionalita delle proteine che
formano e mantengono in buona salute le ossa. Si trova prevalentemente nelle verdure a foglie verdi (spinaci, lattuga, cavoli,
cime dirapa, etc.), ma anche neikiwi, nelle melagrane, nei mirtilli, neiribes neri, nelle more e nelle prugne gialle.

» Potassio, che partecipa alla contrazione muscolare e alcontrollo della pressione del sangue. Si trova in tantissimi alimenti del
regno vegetale, ad esempio nei kiwi, neiribes, nelle banane, nel melone, nelle albicocche, nelle zucchine, negli spinaci,

nella rucola, nei cavoletti di Bruxelles, necifinocchi, nelle barbabietole rosse, neibroccoli, nei carciofi, etc.
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+ Magnesio, che ¢ ilresponsabile di numerose funzioni fisiologiche legate in particolare ai muscoli, al cervello, alc ossa € alcuore.
Sitrova anch’esso in molti vegetali, soprattutto nelle verdure di colore verde (biete, carciofi, spinaci, zucchine, etc.).

» Fibra,che & contenutaintuttala frutta e la verdura. Insieme allalto contenuto d’acqua dei vegetali, migliora la funzionalita
intestinale, favorisce ilsenso di sazieta riducendo il senso difame ed & quindi utile anche peri bambini con problemi di peso.

« Antiossidanti, presentiintuttala frutta e verdura,aiutano a combattere i radicali liberi, cioé i responsabili

dellinvecchiamento precoce dellorganismo e dell’indebolimento del sistema immunitario.

Quantita consigliate di frutta e verdura

Frutta e verdura iniziano a far parte dell'alimentazione dei bambini gia durante lo svezzamento ¢ via via diventano alimenti quotidiani
che mangeranno in quantita proporzionate alla loro eta.

Generalmente i bambini dovrebbero mangiare:
+ Verdura:almeno una porzione a pasto, da consumare cruda (accuratamente lavata) oppure cotta, preferibilmente di stagione.

o Frutta:due-tre porzioni al giorno difrutta di stagione, da consumare cruda (ben lavata), cotta, in mousse, in macedonia, frullata
o spremuta senza aggiunta di zucchero o altro dolcificante (miele, sciroppi, etc.). La frutta contiene naturalmente
zucchero (fruttosio) e non occorre zuccherarla ulteriormente. Alcuni frutti, inoltre, sono pitzuccherini di

altri: banane, fichi, cachi, uva, mandarini,datteri, etc. In questi casi, cerca di non esagerare con frequenze e quantita.

Come consumare frutta e verdura

Alcuni sali minerali e vitamine, in particolare la vitamina C, possono degradarsi conlaluce eil calore. Perquesto motivo frutta e
verdura andrebbero mangiate soprattutto erude oppure cotte a vapore nelminortempo possibile. Per quanto riguarda la frutta, &
buona regola consumarla con la buccia (se commestibile e ben lavata) perché € la parte che contiene piumicronutrienti, fibre e
antiossidanti, mentre frullati e spremute vanno fatti e bevuti al momento. Meglio non usare la centrifuga pernon perdere la maggior
parte delle fibre e delle vitamine, mentre € bene moderare I'uso degli estrattori perché anche la frutta estratta € povera difibre. Se si
lessano le verdure, invece, occorre consumare anche 'acqua di cottura pernon perdere i nutrienti (es. zuppa, risotti). Da evitare o
consumare raramente la frittura.

Idee per consumare frutta e verdura

La frutta pud essere consumata a colazione, perlo spuntino o la merenda e a fine pasto.

Idee sfiziose e originali perfarla apprezzare maggiormente ai bambini che fanno i capricci possono essere:
o spiedini di frutta colorata, tagliata conforma e dimensione idonee perevitare ilsoffocamento;

« sorbetto o gelato casalingo, preparato con cubetti di frutta congelata frullata insieme a un po’ di latte, yogurt o semplice acqua;

o yogurt conpezzettini di frutta (sempre tagliatiadeguatamente);

Le verdure, oltre che come contorno, possono essere utilizzate anche perpreparare:
+ minestroni, passati, vellutate o zuppe;

« sughi per condire la pasta, il riso o altri cereali (es.risotto alla zucca, pasta e zucchine, orzo e broccoli, farro con pomodorini,
etc.)o
+ sformatinio frittate;

« tortesalate.

Ibambini pitigrandicelli possono consumare le verdure anche a merenda:
« pinzimonio di verdure, con unfilo d’olio extravergine d’oliva e un pizzico di sale;

+ toast conmelanzane o zucchine grigliate;

« panino con pomodorini,olio, origano e qualche scaglia di Grana Padano DOP. Questo formaggio @ il piuricco di
calcio tra quellicomunemente consumati, un minerale indispensabile peraccrescimento, inoltre contiene tante proteine ad alto
valore biologico (inclusii 9 aminoacidi essenziali), vitamine importanti perla crescita come B2 e B12 e antiossidanticome vitamina
A, zinco e selenio. Grana Padano DOP puo essere consumato anche tuttii giorni percondire i primi piatti, le minestre e i passati di

verdure al posto del sale.
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E seibambini ne mangiano troppa o troppo poca?

Mangiare poca frutta e verdura pud portare a una carenza di vitamine, sali minerali e fibre, tutte sostanze preziose per
Faccrescimento, peril corretto funzionamento degli organi e per proteggersi dalle infezioni. Alcontrario, un eccesso di frutta e verdura
pud essere controindicato nei bambini inappetenti o sottopeso, poiché la fibra aumenta il senso di sazieta e pud rendere difficoltoso il
raggiungimento dei fabbisogni nutrizionali in casi come questi. La verdura non dovrebbe essere consumata in quantita eccessive
durante lo svezzamento e, in generale, fino al secondo anno di eta.

Come comportarsi al supermercato

o lIsegreto sta neldare il buon esempio! Pertanto, in primisigenitori dovrebbero mangiare le giuste quantita di frutta e verdura.

+ Quando vai a fare la spesa, acquista frutta e verdura fresche di stagione, variando spesso la tipologia, perché ad ogni colore
corrispondono diverse vitamine e antiossidanti.

+ Laverdurafresca éda prediligere ma, in alternativa, puoi comprare anche verdura o minestroni surgelati con cui puoi preparare,
ad esempio, gustosi passati, creme e vellutate pertutta la famiglia. Ricorda che la verdura di stagione ha un sapore pitbuono e una
migliore qualita nutrizionale.

« Esempre meglio scegliere la frutta fresca ma, in alternativa, puoi acquistare anche quella disidratata, assicurandoti perd che non
contenga zucchero aggiunto. Questa non deve diventare un’abitudine, perché la frutta disidratata contiene molte meno vitamine di
quella fresca.

o Evitadicomprare i succhi di frutta perché non sostituiscono il frutto fresco. Inoltre, molto spesso contengono elevate
quantita di zuccheri, anche se sulla confezione riportano la dicitura “senza zuccheri aggiunti”. Come spiegato nei capitoli precedenti,
la frutta contiene naturalmente fruttosio e non bisogna esagerare.

o Evitadiacquistarelafruttacanditao sciroppata perché contiene anch’essa tanti zuccheri aggiunti. Per sapere quanto

zucchero mangiano ogni giorno i tuoi figli usa lo Zuccherometro.

* Ricorda:le patate nonsono verdure, ma carboidrati al pari di pane e pasta, cosicome le castagne e il mais. Evita di comprare le
patatine da friggere o snack a base di patate fritte, in quanto possono contenere elevate quantita di sale e grassi trans dannosi
perla salute.

e Se acquistile marmellate o le mostarde di frutta, scegli quelle preparate con '80%-100% di frutta e senza aggiunta di zuccheri.

Collaborazione scientifica:

Dott.ssa Erica Cassani,

medico specialista in Scienze dell’/Alimentazione

Supervisione scientifica:

Dr.ssa Micaela Gentilucci,
Dietista Nutrizionista Pediatrica

Leggi anche

{article-slider}


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/piu-frutta-meno-succhi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/zuccherometro/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/grassi-trans-cosa-sono-e-perche-fanno-male/
http://spazioconnessioni.it/dott-ssa-erica-cassani/

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.



