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utrirsi bene é fonda-

mentale per migliora-

re la qualita della vita.
Stili di vita frenetici non sempre ci
permettono di avere corrette abi-
tudini alimentari... bisogna esse-
re correttamente informati sulla
diversita e qualita degli alimenti.
E necessario I'apporto di tuttiinu-
trienti! Proteine e carboidrati sono
fondamentali per la vita umana.
Le proteine sono una componente
nutritiva essenziale per il nostro
organismo. Esse sono le costituenti
fondamentali di tutte le cellule ve-

LA RICERCA DELLE

PROTEINE

------------------------------------------------------------------

getali e animali.

Le proteine ricoprono un duplice
ruolo: strutturale, ovverosia sono i
mattoni per i vari tessuti e funzio-
nale, intervengono quindi in tutte le
attivita metaboliche.

All'interno del nostro organismo,
permettono il trasporto attraverso
il sangue dell’ossigeno, dei minerali,
dello zucchero e dei grassi; forma-
no strutture, chiamate enzimi, che
partecipano a tutte le reazioni chi-
miche necessarie alla vita.

Sono i principali componenti dei
muscoli permettendo al nostro

--------------

corpo di muoversi, al cuore di bat-
tere, al polmoni di respirare. Sono
nei tendini, nei vasi sanguigni, nei
denti e sono indispensabili per
mantenere l'integrita, l'elasticita e
il tono della pelle. Rappresentano
il 50% della nostra massa corporea
senz’acqua.

Le proteine sono composte da uni-
ta piu piccole dette aminoacidi. In
natura esistono diversi tipi di ami-
noacidi, ma i piu noti sono 20 di cui
8 essenziali e che I'organismo deve
necessariamente assumerli me-
diante una corretta dieta e 12 non
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essenziali in quanto l'organismo e
in grado di sintetizzarli.

Carne, pesce, uova, noci, latte e de-
rivati, sono tutti cibi con un elevato
contenuto di proteine.

Cosl come riso, grano, cereali, legu-
mi, mentre frutta e verdura sono
alimenti che ne contengono un po’
meno.

E di fondamentale importanza in-
trodurre ogni giorno con una cor-
retta e bilanciata dieta la giusta
quantita di proteine necessarie per
mantenere un buono stato di salu-
te. Questa quantita e definita fab-

IL MONDO
VEGETALE Cl OFFRE
NUMEROSE
NOBILI ALTERNATIVE
ALLE PROTEINE
CHE VANNO
DAl LEGUMI
Al SEMI, Al CEREALI,
ALLE VERDURE

bisogno proteico. Esso € soggettivo
dipende, infatti, dallo stile di vita,
dalla composizione corporea e dal-
la qualita delle proteine alimentari
introdotte dal singolo individuo.

L'organismo non puo fare a meno
di questo preziosissimo nutriente.
E luogo comune pensare che 'u-
nico modo per compensare uno
scarso apporto di proteine e quello
di fare una scorpacciata di carne,
pesce, uova e latticini. In realta

il mondo vegetale ci offre nu-
merose nobili alternative che
vanno dai legumi ai semi, ai
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cereali, alle verdure.

Se l'assunzione di cibi vegetali e
variata e congrua con il fabbisogno
energetico individuale, le proteine
vegetali sono in grado di soddisfare
a pieno il fabbisogno proteico gior-
naliero, fornendo da sole quantita
adeguate di aminoacidi essenziali.
Nel regime alimentare a base di
cibi vegetali, adatto alle esigenze
di vegetariani e vegani, non € ne-
cessaria la simultanea assunzione
di proteine complementari, perché
il consumo di diverse fonti di ami-
noacidi nel corso della giornata € in
grado di assicurare l'assunzione di
tutti gli aminoacidi essenziali.

Ad esempio l'associazione di pasta
e fagioli e in grado di assicurare le
necessita dei reciproci aminoacidi,
in quanto l'aminoacido limitante
(quello presente in minor quantita)
di una proteina, e compensato dalla
sua disponibilita dell’altra; si parla
in questo caso di proteine comple-
mentari.

Le diete che forniscono proteine in-
complete possono indurre uno sta-
to di malnutrizione. Dall’altra parte
assumere troppe proteine porta con
sé dei rischi di sovraccarico renale e
dell’attivita del fegato.

Per questo motivo l'alimentazio-
ne deve essere bilanciata, non solo
sotto 'aspetto calorico, ma anche
nella composizione qualitativa
degli alimenti che la co-
stituiscono.

PER CHI SEGUE
UNA DIETA
VEGETARIANA
O VEGANA
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Molto usato in Oriente, dove il con-
sumo di prodotti di origine animale
e stato sempre limitato. Il tofu viene
ricavato dalla soia gialla che viene
cotta, ridotta in crema e cagliata
con un procedimento analogo a
quello adottato per fare il formag-
gio. Anche l'aspetto del prodotto
che si ottiene fa pensare al formag-
gio, con il vantaggio perod che non
contiene grassi saturi e colesterolo.

TEMPEH
Questo alimento noto anche come
carne di soia, e di origine indonesia-
na. Il tempeh e soia cotta intera e
sporulata con un micelio alquanto
simile a quello usato per i formag-
gl tipo gorgonzola; si mangia cotto,
saltato, fritto, con o senza verdure di
contorno, un po’ come un pezzetto
di carne saporita e mai gonfiata: il
bello di questi prodotti € anche che
non possono esser sofisticati poiché
non “verrebbero” affatto bene;

eecccccoe

A differenza dei cereali, la quinoa
contiene tutti gli 8 aminoacidi con-
siderati essenziali per il corretto
funzionamento del nostro organi-
smo. La quinoa presenta un buon
equilibrio di proteine e carboidrati.
100 grammi di quinoa cotta conten-
gono 4,4 grammi di proteine.

SEMI DI GIRASOLE

Ricchissimi di proteine vegetali, il
seme di girasole racchiude in sé una
grande quantita di macronutrienti
e micronutrienti. I semi salati e to-
stati per poi essere miscelati con del
cioccolato o del miele possono co-
stituire un ricco snack spezzafame,
salutare e nutriente.

Tipicamente cinese e giapponese, €
un composto a base di soia e cereali
fermentati mediante fermentazione
lattica per piu di un anno. Molto pro-
teico e ricchissimo di minerali e vi-
tamine essenziali. Il miso puo essere
paragonato a un dado vegetale, che si
aggiunge solo a fine cottura nelle mi-
nestre e nelle varie salse. Potente al-
calinizzante, ricco di enzimi che sta-
bilizzano le funzioni dello stomaco.

SEMI DI CHIA
Nonostante le piccole dimensioni
il seme di Chia racchiude in sé una
grande quantita di macronutrienti
e micronutrienti. Carboidrati (3g su
100), fibre solubili e insolubili (circa
40g su 100, di cui 5 solubili), protei-
ne (circa 18g su 100) e lipidi. Insie-
me all’amaranto, il mais e ai fagioli,
i semi di Chia facevano parte della
dieta quotidiana delle popolazioni
dei Maya e degli Aztechi.

FRUTTA SECCA

Alimenti completi e ricchi di ma-
cronutrienti e sostanze indispensa-
bili per il nostro organismo. 100gr di
mandorle contengono il 22% di pro-
teine oltre che apportare magnesio.
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SENZA GLUTINE
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SENZA LATTO
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CO IN FIBRE

PROTEINE
VEGETALI

PER IL RAVIOLO:
Impastare la farina di grano saraceno con la fibra di patata, 'amido e l'acqua. Ottenuto
un composto liscio e omogeneo stendere Iimpasto con un mattarello e formare il ra-

Grano saraceno violo. A parte miscelare il tofu con le mandorle 'olio e il sale. Inserire il composto nella

Fibra di patata
Amido di riso
Acqua COTTURA:
Tofu

Mandorle tritate

Latte di soia PER LA BESCIAMELLA:

(SD“O Extra vergine di Oliva In un pentolino far bollire il latte di soia (200ml) con la salvia. A parte miscelare 10gr
alvia

camicia di pasta gia formata e chiudere.

In acqua bollente per circa 5/ min.

diolio e 10gr di amido di riso. Unire i due composti emulsionare sul fuoco bene e com-
Pepe - sale porre il piatto.
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