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E I’ ortofrutta va nel... pallone

UNA VOLTA tanto il modo di dire ‘sei nel
pallone’ sta a significare un aspetto positivo
del nostro modo di essere. Anche quest'anno
circa mille studenti delle scuole medie inferio-
ri parteciperanno all’iniziativa promossa per
la decima volta dalla Provincia. ‘Un giro al
mercato’ prevedera la conoscenza dell orto-
Srutta facendo passare i ragazzi attraverso gl
stand dei grossisti e facendoli parlare con gli
addetti ai lavori di questo settore. Poi i ragaz-
zi parteciperanno ad un momento formativo e
teorico in aula e, armati di coltello e forchetta,

saranno guidati alla prepamowne di un mine-
strone composto da ortaggi provenienti da
agricoltura biologica e di spiedimi di frutta di
stagione.

E il pallone? C’entra eccome: il Bologna cal-
cio partecipa alliniziativa: una sana attivita
sportiva e una alimentazione integrata con
abbondanti quantita di ortaggi e frutta sono il
binomio indispensabile per coloro che vogho-
no vivere bene. Il progetto vuol sottolineare
che a una dieta intelligente va sempre associa-
ta una buona attivita fisica e il tutto avra una
qualtta migliore se i ragazzz impareranno che
sara il gioco di squadra’ ad accompagnarli
per la vita. E quelli del Bologna non scherza-
no con gadget, bighetti omaggio per 1 giovani
eridotti per gli accompagnatori, palloni firma-
11 dai giocatori che saranno presenti degli stes-
st alla premiazione delle classi.
* Associazione commercianti
Mercato ortofrutticolo di Bologna
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Frutta, verdura, acqua
e occhio alla colazione
[ segreti per star bene

IL SOGNO ROSSOBLU ¢ diventato real-
ta e le due perle infilate da Di Vaio sabato
scorso contro la Juve un ricordo da conserva-
re per una vita e da tramandare ai tifosi di
domani.

E cosi anche i nostri ragazzini, sempre piu
esaltati, non perdono un solo allenamento
della squadra di calcio e con occhi trasogna-
ti si buttano alla rincorsa del pallone per
emulare le imprese del fantastico, nobile e
ge_?eroso capitano Marco. Come dargli tor-
1o:

colazione, uno spuntino a meta mattina,
pranzo, merenda del pomeriggio e cena.
Terzo, occhio alla colazione! Meglio sacrifi-
care un po’ di sonno alzandosi in anticipo:
sara un piccolo sforzo che avra il grande ri-
sultato di farci sentire pit in forma lungo
tutta la giornata.

QUARTO, ricordarsi di bere anche quan-
do non si ha sete per raggiungere la quota
giornaliera di un litro e mezzo o due di liqui-
di ingerit, privilegiando 'acqua. La quinta

Piuttosto cogliamo 'occa-
sione per rammentare lo-
ro che 'alimentazione ha
un’influenza fondamenta-
le sulle prestazioni fisiche
in quanto determina 'effi-
cienza del metabolismo e
fornisce I’energia necessa-
ria per I'esercizio dell’atti-
vita sportiva. E approfit-
tiamo per raccomandare
le regole suggerite dai nu-
trizionisti per un’alimen-
tazione equilibrata: sono
cinque come il cinque ot-
tobre di trentuno anni fa,
quando il Bologna scon-
fisse gia una volta la Vec-
chia Signora col rigore
battuto da Paris.

PRIMO, come dicevano
anche i nonni, mangiare
un po’ di tutto, consu-
mando cibi di origine ani-
male e tanta, tanta frutta
e verdura. Secondo, distri-
buire i pasti in quattro-
unque II]OII]CI][I prlma

| ‘prodotti
del venerdy’

ECCO i ‘prodotti del vener-
di’ (prezzi al dettaglio in euro
al chilo)

Kk ok

Carciofi violetti Cad. 0.70/0.80

Cavoli cappucct  1.00/1,20
Cawoli broccoli 1.50/1.60
Cicoria catalogna  1.00/1.20
Paate 1,10/1,20

Radicchio Chioggia 1.80/2.00
Arance tarocco pez. media
1.10/1.30
Kiwi Pezz. gr.100 1.50/1.70
Mele Fuji Emilia Cal. 80-85
1.40/1.60
PereAbate Fetel Pezz. 75-80
2.00/2.20
Pere conference Pezz. 70-75
1.60/1.80

regola ¢ quella proverbia-
le del “a tavola non si in-
vecchia”: occorre mante-
nere il piacere del cibo e
dedicare tempo ai pasti
senza ingoiare il boccone,
ma masticandolo e gu-
standolo.

Sono regole semplici, qua-
Sl elernen[arl, futtavia 1
nostri bambini e ancor
pit i nostri adolescenti le
ignorano  allegramente,
pensando che per sentirsi
in forma in palestra o
nell’allenamento contino
di piti i ‘prelibati’ e costo-
si integratori, che precor-
rono talvolta il successivo
impiego di sostanze ana-
bolizzanti.

Eppure, caro piccolo spor-
tivo, ricordati che il ri-
spetto delle regole - non
solo alimentari! - costa fa-
tica ma porta frutti dura-
turi. In altre parole, a tavo-
la, sul campo da gioco,
nella vita, c1 vuole disci-
plina.
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