|: Lo sapete che... ]

Abbiamo il diritto ad una quantita e
una varieta adeguata di cibi sicuri e di buona
qualita per soddisfare i bisogni del nostro organismo e
dobbiamo avere le informazioni giuste per poter fare le migliori
scelte alimentari ed essere sani e ben nutriti.

[Alcuni dati sul mio paese|

In Italia vivono 58 milioni di persone. Si Trafm

dei paesi pitl industrializzati del mondo, che gode di sicurezza
alimentare.

Eppure, nel 2004, sette milioni e mezzo di
persone - due milioni e mezzo di famiglie - vivevano
in condizioni di poverta.

In Ttalia, alcune persone non dispongono di
sicurezza alimentare; nel 2004, pid di un milione
e duecentomila persone hanno ricevuto aiuti alimentari.
I bisognosi sono gli anziani, le giovani mamme, i bambini, i rifugiati,
gli immigrati, i drogati e i malati di HIV/AIDS.

Gli italiani sono famosi per la dieta mediterranea,
sana e nutriente, composta da frutta, ortaggi, cereali, formaggi e latticini, pesce,
olio di oliva e poca carne rossa.

Nel contempo, in Italia la malnutrizione é un problema, perché molti adulti
e bambini sono in sovrappeso o sono obesi.

L'Ttalia ha realizzato campagne di educazione nutrizionale per promuovere
scelte alimentari responsabili e diete sane tra gli alunni delle scuole elementari e medie.

Eegge're la nostra storia per scopr'ir'e..:l

Di cosa abbiamo bisogho per essere sani
e ben nutriti.

Di cosa abbiamo bisogno per poter fare
scelte alimentari sane.

Dove possiamo trovare informazioni sugli alimenti,
sulla nutrizione e su un regime alimentare sano.




La giusta combinazione

Mi ci sono volute
due ore per questi
biglietti per tutti.

Dov'é Marco?
Fa sempre tardil

Fai sempre tardi, Ii]
Marco!

'.i \ Che scusa hai oggi?

¢

! Il concerto della
| prossima settimanalll Mitico!
# 1%, Allora sei perdonato.

| - I1-
4 Ma ci perdiamo

v -‘ﬁ la partita Roma- Milan!
E lo stesso giorno...

WOW! Che forza
il suo motorino nuovo!
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' r N UN POMERIGGIO DI SOLE, QUATTRO
ALY | COMPAGNT DI CLASSE ST VEDONO IN UNA
W IPTAZZETTA DI UNA CITTA ITALIANA.

Oh, no! Adesso

Dai, ragazzi,
attaccano a parlare

& tardi. Dobbiamo
fare il compito.
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‘\ Che fretta 4¢?

o F A
cciamoct unalpizzq,
o sto svenendo.

\ggiudicato!
Ciservelenergiam.”
per affrontarlo.

Dai, Anna,
sei secca come una modella.
Lascia stare la dietal

Sono prontol
Che dobbiamo fare
esattamente?

Luca, Marco,
credo sia meglio che voi andiate
al supermercato. Noi schizziamo

all'alimentari. Tutti fra un'ora
al mercato, okay?

Hai sempre la testa per aria, Marco!
¥ Dobbiamo intervistare i clienti

di un supermercato, di un alimentari e del mercato
e chiedere loro cosa comperano e mangiano
per poi scrivere un articolo
per il giornalino della scuola.




La giusta combinazione

AL SUPERMERCATO... Ma perché 'sti

4 carrelli non vanno mai

...Francesca. E bello

vedere dei ragazzi che fanno

la spesal Oggi i giovani non sanno nulla
di alimentazione o di come nutrirsi
in modo sano e non fanno hemmeno

abbastanza moto. Mio nipote,

ad esempio: sta seduto tutto il giorno §f

a vedere la TV, a giocare -

ai videogiochi e a navigare in...

come si dice?

=y

AN

Certo.
Ma mio nipote hon & l'unico!
Tanti mangiano pitl del necessario
e non ¢ sano! Dobbiamo mangiare
quanto serve a soddisfare
i nostri bisogni.

-

Proprio cosi, la rete! Preferirei che si
interessasse di pitl di altre reti, come quella
da tennis o quella da basket... Sapete, mio nipote |}
sta mettendo su chili perché mangia troppo L

.....

Quanto serve?
Ma come faccio
a sapere quanto cibo
mi basta?

Ognuno ha bisogni
energetici diversi, a seconda
Y dell'etq, sesso, occupazione e stile
di vita. Voi che crescete, studiate,
fate sport, avete bisogno
di pit cibo, ma dovete
fare movimento per bruciare
le calorie di troppo.

E poi c'e chi mangia y

troppo poco e non ha lenergia 4}

e le sostanze nutritive necessarie
per una vita sana ed attiva.

Chi mangia troppo poco o in modo
non equilibrato, s'indebolisce
e si ammala pit facilmente.
La crescita dei ragazzi si ferma
addirittura.

o Hai sentito, Marco?

Si ferma la crescital
Glielo dobbiamo dire
i ad Anna, si becchera
Funa fifal Vuole essere alta
% come le modellel




Italia

Che fai 'sto pomeriggio,
Marco?

Si, a scuola abbiamo parlato
di fame e malnutrizione
nel mondo.

Perché? Lo sai
che vado a nuoto tutti
i martedi e venerdi.

La vostra amica Anna

ha scelto di mangiare meno

di quanto le serve, ma tanti,
anche in Ttalia, non possono farlo: Il nostro istituto

cid che mangiano non dipende da loro ha partecipato ad aftivitain =

\, quanto dalla disponibilita dei cibi favor'e dei poveri e degli affamati

e da cid possono permettersi. che vivono in altri paesi.

Non importa,
tanto mi ha gid stufato...

Certo,
ma come fai
con il tuo programma
preferito in TV?
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Posso venire %
con te o0ggi?

Non c'e una lista
degli ingredienti qui,
signora Francesca.

Per favore, mi leggi
quest'etichetta? Ho lasciato
gli occhiali a casa...
Vedi se ci sono noccioline
tra gli ingredienti. Sai, mio nipote
¢ allergico alle noccioline.

Guarda megliol
rovare etichette accurate
sui cibi & importante

er sapere cosa comperiamo Ecco! Gli ingredienti sono:
e mangiamo. farina, uova, zucchero, burro,

Grazie a LEI,
signora Francesca.
Possiamo aiutarla a portare]

sale... hiente noccioline!

N
;.J - 3
('_:_.F-":j a Bravo, grazie!
Era quello
) > che volevo sapere.
.-_l‘__-




La giusta combinazione

INTANTO, ANNA E LISA SONO
AL NEGOZIO DI ALIMENTARL.

Pane, latte,
pomodori, olio
di oliva...

f=ad '-l
Certo che si, perché no?
Mi piace, & il condimento

per l'insalata che preferisco.

i\ &
LAy 7 )

- Scusa, ma credo

Non fa ingrassare? fu ti stia sbagliando: non dovresti
i To non mangio niente con lolio evitare l'olio di oliva se vuoi essere
Olio dioliva? Y% perché ho paura di mettere su chili. sana e bella. Infatti hai bisogno

; Le veline della TV sono magre, con corpi di i ' di '
M ? o= gt i mangiare un po’ di tutto,
a ko usi bellissimi e se voglio diventare... \%ri tipi dF; cibi. £

Un'alimentazione variata offre sostanze nutrienti 1
ed altre cose salutari: nessun cibo pud darti )
da solo tutte le sostanze nella quantita necessaria
per essere sana e crescere. el I

Che vuole dire? Che devo
mangiare anche grassi e olio?




Italia

Certo. Dannho energia, formano 1
le cellule del cervello, trasportano le vitamine

nel corpo. Non abbiamo bisogno di molti grassi,
ma ce he servono alcuni salutari, come l'olio.

Comunque,
per tornare
al hostro compito,
ci dica cosa
prepara di solito
per la sua famiglia,

A noi placaono i piatti
della tradizione: pasta,
carne o pesce, verdura,
formaggi, olio di oliva,
insalata e frutta.
Adesso sto a casa con la
bimba e posso cucinare,

Anna, niente paural
L'olio di oliva usato con moderazione
non danheggera la tua bellezza, anzi,
ti fard bene alla pelle e ai capelli.

— Ty

o gioco a pallavolo
R “‘
o

E io faccio escursioni
con gli scout e le guide.
E lei?

Fate sport,
ragazze?

Beh, casa e famiglia

f

ma mi fengo in forma
muovendomi il pitl possibile:
faccio lunghe camminate,
salgole scale a piedi e gioco

L]

e rientrano tardi,
cosi quando ho fame
apro il frigo e mi mangio

mi danno abbastanza da fare,

con i figli al parco.
- u- ‘ ‘

Che ore sono?

ci staranno aspettando. Grazie
per i consigli e per l'intervista,

Che fortunal
I miei lavorano

quello che c'e.

Perche invece
non impari a cucinare?
Sei grande abbastanza

per fare spesa e preparare

da mangiare. Pensa quanto
sarebbero felici i tuoi di trovare
un pasto sano, fatto in casa,
dopo una giornata di lavoro!

Ecco, prova questa ricetta,

¢ facile e buonissima.

Marco e Luca

signora Giulia. Ciao, Bianca!




La giusta combinazione

Abbiamo
imparato che
bisogna mangiare

E che mi dite
di questo banco?
Che coloril

consumare una combinazione
di cibi giusta ed equilibrata.

Ehi, ragazzi,
com'é andata?

Adesso facciamo
qualche foto per l'articolo
e abbiamo finito.

— Un chilo di pomodori,
per favore.

Attento
= a cio che mangi.

Far scelte alimentari
18 (L =) responsabilil

i @l Eccoqua.

Questo accade =
perché le informazioni
nutrizionali non sono
generalmente obbligatorie,
e per di piti risulta impossibile
etichettare i cibi freschi,
come frutta e verdura.
Tuttavia, gli ingredienti
;’ o~ dei cibi industriali vengono

.

solitamente elencati
@ m sulle e‘riche‘r‘re.__‘.,.4-"J
E i produttori
sono moralmente
e in molti paesi legalmente

responsabili di produrre
cibi sicuri.

uarda questi pomodori:
niente etichettal

Ma comprando cibo
qui al mercato, come si fa
a sapere cosa contiene?

Beh, anche al supermercato
1 | c'erano cose che non avevano
su un'etichetta.
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Italia

"' Abbiamo il diritto di disporre
o di cibi sicuri e di buona qualita.

= Poi, per fare scelte alimentari sane bisogna conoscere
le sostanze nutritive che i cibi ci offrono e sapere
che il corpo utilizza gli alimenti in vari modi.

N

Mario. T cibo e sicuro quando non provoca
danni a chi lo mangia. Chi produce e vende alimenti
deve limitare qualunque sostanza nociva e prevenire
le malattie provocate dai cibi.
Il governo deve predisporre leggi e politiche
per assicurare che i produttori alimentari
- si assumano le loro responsabilitd.

Come sappiamo cosa ci da
un alimento, signor Mario?

Il trucco
si chiama
educazione
nutrizionale!
Dovete chiedere
ai genitori
o agli insegnanti.
Qualcuno
della nostra
associazione
potrebbe
parlarvene
a scuola. Potete
anche leggere
libri o fare
ricerche
su Internet.

Per oggi abbiamo
afto abbastanza, possiamo
b scrivere l'articolo domani

-

Beh, & stato divertentel
Che ore sono?

Sono le quattro
. emezza.

E ora di andare
in piscina, Luca.

E i vostri
motorini? Come soho andate
le interviste, Anna?

Benissimo, ma'l Mi sentivo
una vera giornalistal

Non ti preoccupare,
la piscina hon & lontana,
ci andiamo a piedi.
Ciao!




La giusta combinazione

Mi passi il formaggio, pa”?

Formaggio?!
No, non puo esserell
& Giovanni, hai sentito
anche tu?

mangiassi formaggio, Anna.
Che & successo dlla dieta
e allidea di fare la modella?

Anna, cosi mi piacil
Ecco, metti un po’ d'olio
sulla tua insalata.

Qui ¢ indicato il contenuto

di proteine, grassi, calcio, vitamine A, B e D

di questo formaggio. Il mio corpo ne ha bisogno
per essere sano e bello. Ad esempio, calcio

e vitamina D mantengono le ossa forti.

‘Sta minestra,
non mi va, ma'l

I cibi danno energia per fare
quello che ti piace: giocare, correre, nuotare...
Contengono anche sostanze nutritive, quei mattoncini

Pensa di essere
una macchina, Giorgio,

e la minestra & la tua benzina.

La macchina va senza benzina?

\ che servono a costruire il tuo corpo. Visto che cresci, Giorgio,
ti servono tanti mattoncini, quindi, tanti tipi di cibi.

Ben detto, Anna.
Questo compito
ti ha fatto proprio bene!

Lo so.

E invece di diventare modella,

forse preferisco fare
la giornalistal




Riflettiamo sul nostro mondo

Vi siete chiesti. ..

Perché alcuni possono scegliere
tra tanti cibi buoni e sicuri, mentre
per altri non e affatto cosi?

Perché Anna ha cambiato idea sugli alimenti che pud scegliere
di mangiare?

Secondo voi, com'é un'alimentazione sana e buona?

= giusto che...

I produttori alimentari siano responsabili della sicurezza dei cibi
che producono?

Il governo faccia in modo di fornire le corrette informazioni
sugli alimenti e su una sana alimentazione?

R, Tutti noi possiamo fare qualcosa

i'm Lisa, Anna, Marco e Luca intervistano le persone
: ( é@ per sapere cosa comperano e mangiano. Perché non fate lo stesso?
ity
E
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