Commissione Mensa – NEWS

La Commissione Mensa ha ottenuto un importante risultato: il giorno 20 aprile Meridia proporrà ai nostri ragazzi e ai nostri bambini il pane integrale! Chiediamo a tutti di collaborare affinché questa sperimentazione abbia successo  e si possa arrivare presto ad avere anche altri piatti preparati con farine integrali, superando immotivate diffidenze.

Di seguito qualche informazione scientifica che può aiutare a comprendere l'importanza di questo piccolo passo.

Cereali integrali: perché.
Il contenuto nutrizionale delle farine integrali rispetto a quelle raffinate è molto differente. Confrontando una farina di frumento integrale con una farina raffinata (la cosiddetta farina “00” ) osserviamo che:

Le farine integrali contengono circa 12/15% di proteine contro il 3% della “00”

La fibra nella farina “00” è praticamente assente

Il ferro nella farina integrale è da 5 a 20 volte superiore 

Il calcio è presente in quantità doppia

La tiamina (vitamina B1) è 4 volte maggiore

La riboflavina (vitamina B2) 5 volte maggiore

La niacina (vitamina B3) 5 volte maggiore

E' importante ricordare che l'elevato contenuto di fibra sazia, stimola la peristalsi, protegge da alcune patologie dell'apparato digerente (diverticoli e cancro al colon) e abbassa l'indice glicemico degli altri alimenti (allontana lo stimolo della fame!!!).



