Hai conquistato il cibo, ora vai alla banca delle “Sostanze Nutritive” per farti cambiare il cibo in sostanze e scoprire perché è così importante quello che mangiamo.

Devi sapere che dentro il cibo che hai conquistato, ci sono cose fondamentali che ci possono far star bene o stare male. Che possono aiutarci, oppure renderci la vita difficile. Soprattutto perché portano dentro di noi cinque gruppi di amici. Sotto ve li presento tutti. Di ognuno di loro è bene sapere che cosa è capace di fare, quando telefonargli per un’urgenza, quando invitarlo, quando fermarlo se esagera……

Ecco allora la presentazione delle cinque SQUADRE:

	LA SQUADRA DELLE -  PROTEINE –



	Le proteine sono i mattoni che vi servono per “fabbricare” il vostro corpo. Basta telefonare ordinando i cibi giusti e le proteine corrono da voi puntuali e vivacissime.

Mentre dormite vi allungano le braccia, costruiscono un altro pezzo di gambe……….

Insomma, è per merito loro che in spiaggia i soliti vicini di ombrellone vi direbbero: “Nooo è incredibile quanto sei cresciuto!!”


	Sai dove cercarle??

Nel latte, nella carne, nelle uova, nei pesci, nei cereali, nei legumi.
	E se esageriamo??

E’ importantissimo ordinare la giusta quantità di mattoni: quelli che vi servono. Altrimenti dopo un po’ non sapreste più dove metterli e ve li trovereste al posto del divano, della lampada, addirittura del letto!!

Sarebbe troppo!!!!!!

	LA SQUADRA DEGLI ZUCCHERI



	Avete presente le pile, quei piccoli cilindri di metallo che fanno funzionare il vostro walkman, il mangianastri da portarsi in vacanza, il flash della macchina fotografica?

Ecco, anche voi avete bisogno di pile pressappoco di questo genere: gli zuccheri (qualcuno li chiama con altri nomi più ufficiali: carboidrati oppure amidi).

Generosissimi, vi forniscono tutta l’energia di cui avete bisogno per correre, per vincere la gara contro le altre sestiglie, per scaldarvi quando fa freddo, per uccidere il drago spaventoso che sognate ogni tanto.


	Dove li trovate?

Nella frutta (compreso spremute e marmellate), nel miele, nel latte.

Se ne trovano anche nella pasta, nel pane, nel riso e nelle patate, ma questi zuccheri sono un po’ più lenti. Se avete un bisogno immediato di energia, meglio chiamare quelli veloci!
	E se esagerano?

Occhio, perché gli zuccheri sono amici invadenti:

Se non siete capaci di dire “Adesso basta!” loro si sistemano attorno alla vostra pancetta, sotto il vostro mento e in un mucchio di altri posti.

Si addormentano lì e in poco tempo si trasformano in chili di troppo.

E allora i famosi vicini di ombrellone sono tutti lì a dire: “Però…. Hai messo su ciccia eeeehhhhh?”

	IL CLUB DELLE VITAMINE



	Loro le scopriremo oggi. Scopriremo chi sono, perché ci aiutano e dove possiamo trovarle. Ci piacciono da matti e l’importante è invitarle tutte le volte che possiamo.
	Dove le troviamo??

Pensateci da soli!!
	E se esagerano?

Una cosa fantastica: le vitamine sono amici che non esagerano mai. Potete invitarne finchè volete. Appena sarete addormentati voleranno via come lucciole; non si addormenteranno nel vostro letto, non appesantiranno i vostri divani, non vi faranno mettere su ciccia.

Vi diranno ciao ciao e saranno già sparite!



	LA FAMIGLIA DEI GRASSI



	Generosi, caciaroni, alimentano continuamente la vostra caldaia. C’è da dire che sono instancabili. Lavorano a lungo; vi tengono caldo, badano alle scorte di cibo e di energia, amministrano le vostre provviste in modo da soccorrervi quando siete un po’ a secco. Insomma sono più previdenti delle formiche.


	Dove li troviamo?

Cercateli soprattutto nell’olio di oliva e nella frutta secca. I grassi di origine animale (cioè il burro e quelli che si trovano nelle carni) sono più tosti e la loro quantità dev’essere limitata.
	E se esagerano?

Se esagerano sono dolori. Lenti ad arrivare da voi, sono ancora più lenti ad andarsene.

Loro non hanno neanche bisogno, come gli zuccheri, di trasformarsi in ciccia; sono già loro PURA CICCIA!!!!

	IL CLAN DEI SALI MINERALI



	Ci credereste di avere bisogno di minerali? Gli stessi di cui sono fatte le ringhiere, le pentole, le capocchie dei fiammiferi…?

Eppure è così. Eppure i sali minerali, proprio come i nani di Biancaneve, vi portano – ognuno con il suo carrello – un minerale diverso. E il calcio corre ad irrobustire le vostre ossa che crescono (ci riesce meglio quando state al sole!); il fosforo aiuta il vostro cervello a ricordare, a studiare, a inventare; il ferro porta in giro l’ossigeno che respirate a tutte le parti del vostro corpo, anche a quelle a cui non pensate mai: l’ultima falange del mignolo del piede, il rovescio del ginocchio……….


	Dove cercarli?

Nella carne, nel fegato, nelle uova, in tutte le verdure e soprattutto negli spinaci; nella frutta, nelle lenticchie!!!
	E se esagerano?

E’ praticamente impossibile esagerare; i sali minerali sono discreti, silenziosi, arrivano in piccoli gruppi e di solito non si fanno notare. E’ molto raro che diano fastidio; invece se dimenticate di invitarli noterete immediatamente la loro assenza e tutti vi sembreranno di colpo un po’ flosci e un po’ smemorati!!!
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