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“Abbiamo imparato che la 
frutta fa bene” 



I più piccoli ascoltano attenti… 





Impariamo i colori della frutta 
e le sue proprietà… 





“Oggi siamo andati 
in palestra per 
imparare a cosa 

serve la frutta per 
il nostro 

organismo…” 



Il colore rosso 
Il colore rosso di certi frutti è dato 

dal licopene, ne avrete sentito parlare 
soprattutto come principio attivo del 

pomodoro ma si trova in grandi quantità anche 
in un frutto tipicamente estivo: il cocomero o 

anguria. 
 

Il licopene, che appartiene alla categoria 
dei carotenoidi, è molto studiato in ambito 

scientifico/sanitario perché risulta 
essere fondamentale per la salute 

cardiovascolare. 
 

Nelle donne aumentare le dosi di licopene aiuta 
a stabilizzare i livelli di colesterolo totale. 





Il colore bianco 
Il principio attivo caratteristico del gruppo 
di frutti dal colore bianco, come mele, pere 
e uva bianca, è un flavonoide: la quercetina. 
In natura la quercetina è presente anche in 
altri vegetali come le cipolle ed è inoltre ben 
rappresentata nel tè verde. La sua massima 

fruibilità si trova però nelle mele e nelle 
pere. Da recenti studi, il suo consumo pare 
particolarmente indicato per prevenire stati 

infiammatori che sono alla base 
dell’insorgenza di molte malattie. 





Il colore blu viola 
A conferire il colore blu-viola del mirtillo, dell’arancia 
rossa, del ribes nero, delle more e di molti altri vegetali 

sono le antocianine (dal greco Anthos= fiori e 
Cyanos=blu), piccole molecole molto attive e studiate 

nell’ambito del metabolismo. Esse svolgono diverse azioni 
preventive contro lo sviluppo di molte patologie croniche, 

in particolare delle malattie cardiovascolari. 
  

Pare che l’effetto benefico delle antocianine sia il 
risultato della loro azione protettiva nei riguardi dello 
stress ossidativo e della loro attività antinfiammatoria.  

Il consumo regolare di mirtilli, o di altri alimenti ricchi in 
antocianine, riduce i livelli circolanti dei composti 

responsabili dello stato infiammatorio. 
 



Secondo turno… 



Cosa mangiare a merenda? 
La frutta! 

Per la merenda, 
meglio evitare 

cibi troppo dolci 
o calorici come 

focacce, panini e 
merendine… 

Mangiare un po’ 
di frutta sarà 

più che 
sufficiente e più 

sano! 





Prepariamo la nostra merenda… 
Ricette 



“Abbiamo 
preso le mele e 

le abbiamo 
suonate” 

“Siamo andati 
in palestra per 

imparare a 
mangiare la 

frutta” 



“Oggi siamo andati in palestra dove c’era Dominique 
che ci ha fatto imparare nuove cose sulla frutta, ci ha 
fatto giocare a Memory e ci ha spiegato come fare il 

frullato. Infine ci ha dato una buona mela” 



Scopriamo la frutta 
attraverso i 5 sensi… 



Terzo turno 



Guardiamo il 
video con i 
consigli della 
nutrizionista… 



“La frutta fa bene al nostro 
corpo” 





Semi, frutti, fiori… 



“Abbiamo imparato che i semi di ciliegie, 
albicocche e pesche non si mangiano perché 

contengono sostanze velenose …” 







Per altre 
informazioni … 


