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Nel corso della storia diverse ci-
viltà, a partire da quelle primiti-
ve, hanno dato valore all’utilizzo
dei colori attraverso ogni forma
di espressione artistica. L’uomo
primitivo usava terre colorate e
pigmenti per rappresentare sce-
ne di vita e di caccia nelle sue
caverne. L’utilizzo del colore ri-
sale infatti all’uomo di Neander-
thal che cospargeva i defunti
con polvere ricavata dalla maci-
nazione dell’ocra rossa, colore
associato al sangue. Anche i
Greci nutrivano un grande inte-
resse per il problema della luce
e i filosofi sostenevano che l’uni-
verso fosse rappresentato da
quattro elementi costitutivi: il
nero, simboleggiante la terra, il
verde, espressione dell’acqua,
il rosso del fuoco ed il bianco
dell’aria. Le tecniche per realiz-
zare i colori si sono evolute sino
ad arrivare al Medioevo con la
tintura di tessuti attraverso
estrazioni ricavate dal regno ani-

male. Con la chimica, in tempi
più recenti l’uomo è arrivato ad
ottenere colori sintetici e dalla
loro fusione sono nate tonalità
nuove ricche di tante sfumatu-
re. Al colore viene però attribui-
ta anche una vera e propria for-
za psicologica, se non addirittu-
ra magica. Le tonalità completa-
no le immagini e le arricchisco-
no di contenuto emozionale.

Analizzando alcune opere lette-
rarie del Novecento che prendo-
no spunto dalle teorie psicoana-
litiche di Freud abbiamo capito
quanto il nostro modo di esse-
re, i nostri comportamenti e la
nostra stessa vita sia influenza-
ta dal nostro «profondo». Anna
Freud,figlia del noto medico
viennese, una delle fondatrici
della psicologia psicoanalitica

infantile, sosteneva che i bambi-
ni attraverso disegni più o meno
strutturati raccontano se stessi,
le loro gioie o paure; utilizzano i
colori come espressione di sen-
timenti e stati d’animo, esprimo-
no graficamente, anche con
semplici scarabocchi, ciò che
non riescono a spiegare bene
con le parole.
Siamo rimasti affascinati, nello
studio della storia dell’arte, an-
che da alcune correnti artisti-
che e dall’utilizzo dei colori co-
me espressione dei segreti più
profondi dell’animo; attraverso
la fruizione di un’opera e dei
suoi colori possiamo ricavare
spesso informazioni sul vissuto
e sul sentire dell’artista. In real-
tà possiamo azzardare nel dire
che nel prediligere una tonalità
rispetto ad un’altra tutti manife-
stiamo il nostro mondo interio-
re. I colori fanno parte di noi,
scandiscono la nostra esistenza
e guidano l’altalena delle nostre
emozioni. Sono una forma di co-
noscenza di noi stessi e un mez-
zo di comunicazione, un nutri-
mento per i nostri sensi, uno
strumento per portare l’armo-
nia dentro di noi, perché è la vi-
ta stessa che non esisterebbe
senza colori e luce.
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Il benessere psico-fisico vien mangiando...
L’alimentazione sana non dipende solo dalle calorie

L’abbinamento «cromatico»
è importante anche
nella scelta del cibo
Vi spieghiamo perché

I colori che scegliamo sono un indicatore del nostro stato d’animo

La base di un’alimentazione sa-
na e corretta non è il conteggio
delle calorie fornite da un certo
alimento, ma la presenza e la
combinazione dei principi nutri-
tivi in esso contenuti. Gli alimen-
ti presentano tanti colori e rego-
lano numerose attività e funzio-
ni del nostro organismo. I cibi di
colore rosso sono ricchi di vita-
mina C, A e potassio, in partico-
lare, i pomodori, le fragole, le
angurie, contengono il licope-

ne, antiossidante che aiuta a
contrastare i radicali liberi, in-
fluenza il nostro metabolismo e
le funzioni intestinali. Gli alimen-
ti di colore verde (spinaci, kiwi,
cetrioli) depurano il sangue e
rinforzano il sistema cardiocir-
colatorio, sono ricchi di clorofil-
la, betacarotene e vitamina C. Il
bianco, invece, è tipico dei ve-
getali ricchi di flavina come
aglio, cipolla, cavolfiore e fun-
ghi. La loro azione si concentra
sulla protezione del sistema car-
diovascolare e sulla riduzione
del colesterolo, in più, hanno un
buon apporto di fosforo, potas-
sio e magnesio. I cibi arancioni
favoriscono la digestione e po-
tenziano il sistema immunitario

e quelli gialli come il limone mi-
gliorano il tono dell’umore e la
digestione. Caratenoidi e vitami-
na A sono contenuti nelle caro-
te, zucche, arance, albicocche,
potenti antiossidanti, ricchi di
potassio, capaci di prevenire
l’invecchiamento.

Oggi non diamo abbastanza im-
portanza al significato intrinse-
co del colore. Un frutto, un fio-
re, possono stimolare nell’osser-
vatore un ricordo, proiettare
«l’istantanea» di una giornata
lontana, ridare materia a perso-
ne ed oggetti.
Arnold Lobel, «Il mago dei colo-
ri», fantastica di un’epoca in cui
tutto era bianco e nero, una mo-

notonia interrotta solo per inizia-
tiva di un mago che, annoiato e
avvilito, decise di sperimentare
qualcosa per «rivedere» il reale,
inventò i color. Con il suo «in-
chiostro variopinto» il mago co-
minciò a riscrivere la storia, fe-
ce un capolavoro, «nessuno lo
cambiò». Prendendo spunto dal-
la lettura di questa storia abbia-
mo realizzato un disegno utiliz-
zando l’accostamento di colori
diversi per riprodurre anche noi
magicamente come il protagoni-
sta del racconto la nostra idea
di equilibrio, pace ed armonia
ed abbiamo preparato un que-
stionario sull’argomento. Da un
sondaggio fatto da noi studenti
è emerso quanto siano impor-
tanti i colori per i nostri compa-
gni. Dalle risposte che abbiamo
ottenuto è emerso che circa il
90% di loro considera i colori co-
me «ciò che rende più bello il
mondo», per altri, i colori «pos-
sono descrivere come ti senti,
che colore ti senti».

Chi siamo? Lo dicono i colori
Dall’antichità ai giorni nostri, la scelta delle tonalità ha profondi significati. Anche per i bambini
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E il nostro sondaggio dice...


