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Itália

 
Nós temos o direito a uma quantidade e 

variedade adequadas de comida segura e de 
boa qualidade para satisfazer as necessidades do nosso 

corpo e informar-nos sobre  as opções corretas de modo a 
sermos saudáveis e bem nutridos.

Do que precisamos para sermos saudáveis   
e bem nutridos.

Do que precisamos para fazermos escolhas 
alimentares saudáveis.

Onde podemos obter informações sobre a alimentação, 
nutrição e dietas saudáveis.

Na Itália vivem 58 milhões de pessoas. É uma nação 
desenvolvida, com segurança alimentar e com uma das maiores 
economias do mundo. 
Contudo, em 2004, sete milhões e meio de pessoas 
– dois milhões e meio de famílias – viviam na pobreza. 
Algumas pessoas na Itália não têm segurança 
alimentar; em 2004 mais de 1,2 milhões de italianos 
receberam ajuda alimentar. Os necessitados são pessoas 
idosas, mães jovens, crianças, refugiados, imigrantes, tóxico-
dependentes e pessoas que vivem com VIH/SIDA (HIV/AIDS). 
Os italianos são conhecidos pela sua dieta 
mediterrânea, sadia e nutritiva, baseada em fruta, verduras, 
cereais, legumes, lacticínios, peixe, azeite e carne vermelha. 
Simultaneamente na Itália a má nutrição é um problema e muitos adultos   
e crianças são gordos, ou obesos.
A Itália realiza campanhas de educação nutricional, para crianças da escola 
primária e secundária, com o objectivo de promover escolhas alimentares informadas   
e dietas saudáveis.
 

Nós temos o direito a uma quantidade e 

Você sabia que...

Na Itália vivem 58 milhões de pessoas. É uma nação 
desenvolvida, com segurança alimentar e com uma das maiores 

Alguns fatos sobre o meu país

Leia a nossa história e descubra...

corpo e informar-nos sobre  as opções corretas de modo a 
sermos saudáveis e bem nutridos.

Alguns fatos sobre o meu país
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É mesmo a combinação justa

NUMA TARDE DE SOL QUATRO AMIGOS 
DA ESCOLA ESTÃO NUMA PEQUENA PRAÇA 
DUMA CIDADE ITALIANA.

Onde está 
o Marco? Chega 

sempre atrasado!

Me deixa 
louca!

Lá vem ele. Puxa! Olhem só a 
sua moto novinha em folha!

Você está outra vez 
atrasado, Marco! Qual 

é o problema hoje?

Tive que esperar duas 
horas para conseguir estes 
bilhetes para toda a gente.

O grande concerto 
da próxima semana!!! Genial! 

Então está perdoado.

Mas vamos perder 
o jogo Roma - Milão! 
  É no mesmo dia... 

Oh, não! 
Agora vão falar de 

futebol durante 
horas.

Vamos embora. 
Está ficando tarde. 
Temos que fazer os 

deveres de casa.

Para que tanta pressa? 
Primeiro vamos comer 

uma pizza. Estou morrendo 
de fome.

Boa ideia! Precisamos 
de energia para 

enfrentar a tarefa. Vem, Anna. 
Você está magra como uma 
modelo. Esqueça a dieta!

Nem pensar!

Agora estou pronto! 
O que temos que fazer 

exatamente?

Você está sempre na lua, Marco! Temos 
que entrevistar os clientes de um supermercado, 
duma mercearia e do mercado, sobre o modo de 
fazer compras e de comer. Depois temos  que  

escrever um artigo para o jornal da escola. 

Luca, Marco, proponho 
que vocês vão ao supermercado. 
Nós vamos à mercearia e depois 

encontramo-nos todos daqui a uma 
hora no mercado. Está bom? Sim, chefe.
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estilos de vida: diferentes modos de viver a vida
caloria: uma unidade para medir a energia que os alimentos nos dão
nutriente: a parte de um alimento que é armazenada e usada pelo corpo para energia, crescimento, 
reparação, e proteção da doença

Porque é que as 
rodas do carrinho 

nunca vão para onde 
devem?!

 Desculpe,
senhora...?...Francesca. Que bom ver 

jovens fazendo compras de casa.
 Hoje em dia os jovens não sabem 
nada sobre a comida e os modos 

saudáveis de comer. E também não se 
mexem o suficiente. Olhem o meu neto. 

Está todo o dia sentado assistindo 
a televisão, jogando vídeo game ou 

navegando naquilo. 
Como se chama?

A rede da Internet?

Sim. A rede da Internet... 
Eu preferiria que ele estivesse mais 

interessado na rede de ténis, ou na rede 
de basquete... Sabem, o meu neto está 

engordando porque come demais 
e faz pouca atividade física.

Disse come 
demais?

Sim, disse. E o meu neto 
não é o único. Muitos outros 

comem mais do que precisam. Não 
é saudável! Nós precisamos comer a 
quantidade justa de alimentos para 

satisfazer as necessidades.

A quantidade justa? 
Mas como é que eu sei 

qual é a quantidade 
adequada para mim?

Bem, todos nós temos 
necessidades energéticas 

diferentes. Depende da idade, sexo, 
trabalho e estilos de vida. Agora, 

vocês estão crescendo, estudam, 
praticam esportes, portanto 
precisam de mais alimentos. 

Mas é importante que se mexam 
o suficiente para queimar 
as calorias em excesso.

E depois há pessoas que não 
comem o suficiente. Não recebem 

a energia ou os nutrientes de 
que necessitam para terem uma 

vida saudável e ativa. Quem come, 
pouco ou de modo desequilibrado 

torna-se fraco e adoece mais 
facilmente. As crianças até 

deixam de crescer.

Está ouvindo, 
Marco? Isto pára o 

crescimento! Temos que 
contar para a Anna. Vai 

ficar apavorada. Ela sonha 
ser alta como 
as modelos.

NO SUPERMERCADO...
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fome: não ter comida suficiente para satisfazer as próprias necessidades nutritivas
malnutridas: pessoas que estão doentes porque comem muito pouco, muito ou não tem a variedade 
correta de alimentos
alergia: uma reação desagradável do corpo a certas coisas, incluindo os alimentos
rótulo dos alimentos (etiqueta): informação sobre os alimentos escrita na sua embalagem

A vossa amiga Anna decidiu 
comer menos do que necessita. 

Muitas pessoas, mesmo no nosso 
país, não têm essa possibilidade de 

escolher. O que eles comem não 
depende deles, mas da disponibilidade 

de alimentos e do que eles 
se podem permitir.

Sim, na escola nos falaram 
da fome e das pessoas malnutridas 

em todo o mundo. 

A nossa escola tem 
participado em atividades para 

apoiar as pessoas pobres e 
famintas de outros países.

O que você vai fazer 
hoje à tarde, Marco?

Porquê? Você 
sabe que às terças e 

sextas vou nadar.

Posso ir com 
você hoje?

Sim claro, mas, 
e o seu programa 

preferido 
da televisão?

Não importa. 
Está muito chato... 

Por favor me ajudam 
a ler esta etiqueta? Me esqueci 
dos óculos em casa... Controle 
os ingredientes e veja se tem 
amendoim. Sabem, o meu neto 

é alérgico ao amendoim.

Não tem a lista 
dos ingredientes, 

D. Francesca.

Leiam com mais atenção. 
Uma rotulagem alimentar 
pormenorizada é importante 

para que saibamos o que 
estamos comendo.

Aqui estão os ingredientes: 
farinha, ovos, açúcar, manteiga, 

sal... Não tem amendoim! 

Muito bem, 
obrigada. É o que 

preciso saber.

Obrigado, D. Francesca. 
Podemos ajudá-la a levar 
as sacolas das compras?
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ENTRETANTO, A ANNA E A LISA 
ESTÃO NA MERCEARIA.

Pão, leite, 
tomate, 
azeite...

Uma lista das compras, 
não vê? Eu prometi à 

minha mãe que comprava 
algumas coisas.

Vocês usam isso 
de verdade? 

Claro que sim. Por que não? 
Eu gosto. É o melhor tempero 
para a salada, que eu conheça.

Não engorda? Eu nunca como 
nada com azeite, porque tenho medo 

de engordar. As estrelas da TV são tão 
magras e têm corpos fantásticos 

e se eu quero ser como elas...

Desculpe, acho que você 
está enganada. Não deveria evitar 

o azeite se quer ser saudável 
e bonita. De fato deve comer um 
pouco de tudo, de todos  os tipos 

de alimentos.

Diferentes alimentos contêm diferentes 
nutrientes e outras substâncias saudáveis. Um único 

alimento não pode fornecer todos os nutrientes 
necessários para crescer e ser saudável.

O que quer dizer? Que eu preciso 
comer também gorduras e óleos?

O que é,
Lisa?
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vitaminas: substâncias que se encontram em pequenas quantidades nos alimentos e que são 
essenciais para a saúde e o funcionamento normal do corpo

Claro! Dão energia, formam as células cerebrais, 
transportam  vitaminas através do nosso corpo. Não 

precisamos de muita gordura, mas precisamos, sem dúvida, 
de algumas gorduras saudáveis, como o azeite.

Não tenha medo, Anna. Se você 
usar o azeite com moderação, não vai  
estragar a sua beleza. Pelo contrário 

faz bem à pele e ao cabelo.

Bem, vamos 
voltar à nossa

 missão, por favor 
diga-nos como é a 
refeição típica que 
prepara para a sua 

família, Dona..?

Giulia. 
A minha família gosta 
de comida tradicional: 
massa, carne ou peixe, 
vegetais, queijo, azeite, 

salada e fruta. Agora que 
estou em casa com 
o bebé tenho tempo 

para cozinhar.

Que sorte! 
Os meus pais trabalham 
e chegam tarde em casa. 

Quando tenho fome 
como o que encontro 

na geladeira. 

E porque não aprende 
a cozinhar? Já tem idade 

para fazer compras e cozinhar 
as suas refeições. Imagine 

como ficariam felizes os seus 
pais se chegassem em casa e 
encontrassem uma saudável 

refeição caseira à espera deles, 
depois de um longo dia 

de trabalho! Olhe, 
experimente esta receita, 

é simples e deliciosa. Praticam 
esportes, meninas?  Eu jogo voleibol. 

E eu faço excursões 
com os bandeirantes. 

E a senhora?

Bem, a minha casa e a minha 
família ocupam muito o meu tempo; 

tento manter-me em forma 
mexendo-me o mais possível. 
Ando a pé regularmente, subo 

e desço as escadas e brinco com 
as  minhas crianças no parque.

Que horas são?

O Marco e o Luca devem 
estar à nossa espera. Muito 

obrigada pelo seu conselho e pela 
entrevista, D. Giulia. 

Tchau, Bianca.
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obrigatório: uma coisa que deve ser feita por lei

NO MERCADO.

Olá gente! 
Como foi? O que é 
que descobriram?

Aprendemos que 
temos que comer  

a quantidade 
justa de comida 
para satisfazer 

as nossas 
necessidades. Também devemos 

comer a justa combinação 
equilibrada de comida.

Bom. Agora vamos só 
tirar algumas fotos para o 

artigo e acabamos.

E esta banca? 
As cores são 
fantásticas.

Um quilo 
de tomate por favor.

Aqui está. 

Você tem que 
conhecer o que 

come. Faça escolhas 
responsáveis de 

alimentos.

Mas se nós comprarmos 
os alimentos aqui no mercado, 
como é que podemos saber o 

que contêm?

Olhem só para 
esta sacola de tomate. 

Não tem etiqueta!

Bem, também nem tudo o 
que estava no supermercado 

tinha etiqueta.

Isso é porque a 
rotulagem nutricional 

geralmente não é obrigatória, 
e além disso, é impossível 

rotular alimentos frescos, como 
por exemplo frutas e verduras. 

Os ingredientes de comidas 
processadas, no entanto, 
geralmente são listados 

nos rótulos.

Os produtores alimentares 
são responsáveis – moralmente 

e em muitos países 
legalmente - pela produção 

de alimentos seguros.

Alimentos seguros? 
O que quer dizer?
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nutrição: comer e usar os alimentos para viver, crescer e ser saudável

Um alimento é seguro quando não faz mal às 
pessoas que o comem. Os produtores e os vendedores 
de géneros alimentícios devem ter cuidado e limitar as 

substâncias nocivas nos alimentos, prevenindo assim as doenças 
provocadas por certos alimentos. O Governo tem que promover 
leis e políticas que garantam que os produtores de alimentos 

assumam as próprias responsabilidades. 

Nós temos direito a aceder a alimentos 
seguros e de alta qualidade. Depois, para fazer as escolhas 
alimentares saudáveis, teriamos que conhecer melhor os 
nutrientes presentes nos diferentes alimentos e de que 

maneira o nosso corpo usa os diferentes alimentos. 

Como podemos saber 
o que os alimentos nos fornecem, 

Senhor Mario?

A chave é 
a educação 
nutricional! 
Vocês deviam 
perguntar aos 
seus pais ou 
professores. 
Um membro 

da nossa 
associação 
poderia vir 

falar à vossa 
turma. Também 
podem procurar 

livros, ou 
pesquisar na 

Internet.

Bem! Foi mesmo bom. 
Que horas são? 

Quatro e meia. 
É hora da piscina, 

Luca.

Acho que por hoje chega. 
Podemos começar a 

escrever o artigo amanhã.

Está bem, chefe. 

E as suas 
motos? 

Não há problema. 
A piscina não fica longe 
daqui, podemos ir a pé. 

Tchau!

À NOITE A FAMÍLIA DA ANNA ESTÁ A JANTAR.

Como foram 
as entrevistas, Anna?

Muito bem, mamãe! 
Me senti uma verdadeira 

jornalista!
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proteína: uma substância nutritiva necessária para construir e manter os músculos, sangue, 		
pele e ossos
gordura: componente dos alimentos que dá energia ao corpo
cálcio: um mineral presente em alguns alimentos, que fortalece os nossos ossos e dentes

Fim

Por favor pai, 
me passa o queijo?

Queijo? Não posso 
acreditar nos meus 

ouvidos! Você ouviu o 
que eu ouvi, Giovanni?

Eu pensava que você 
não comia queijo, Anna. 

E o regime para emagrecer 
e ser modelo? 

Aqui mostra a quantidade de proteínas, 
gordura, cálcio, vitaminas A, B e D, que 

o queijo contém. O meu corpo precisa de tudo isto 
para ser saudável e bonito. O cálcio e a vitamina D, 

por exemplo, mantêm os ossos fortes. 

Assim é que eu gosto, 
Anna. Olhe, ponha 
um pouco de azeite 

na sua salada. 

Mãe, 
não quero sopa! 

Imagine que você 
é um carro, Giorgio. E que a 

sopa é a sua gasolina! O carro 
pode andar sem gasolina?

Não...

Os alimentos dão-nos a energia para fazer 
todas as coisas de que gostamos – brincar, jogar, correr, 

nadar... Os alimentos também contêm nutrientes. Alguns são 
como pequenos tijolos que constroem o nosso corpo. Como 
você está crescendo, Giorgio, precisa de muitos tijolos, 

quer dizer muitos tipos de alimentos. Muito bem, Anna. 
Este dever de casa fez 

muito bem a você. 

Quanto a ser modelo, 
talvez eu prefira 

ser jornalista!



Pense sobre o nosso mundo

1155

Você já se  
perguntou...
Por que é que alguns podem 
escolher entre muitos alimentos 
sadios, enquanto outros têm pouca escolha?  
Por que é que a Anna mudou de opinião quanto aos alimentos   
que escolhe para comer?

    O que é uma boa dieta saudável?

É justo que...
Os produtores de géneros alimentícios sejam 
responsáveis pela produção de alimentos que possamos    
comer segurança?

O governo garanta que nós recebamos uma correta informação 
sobre os alimentos e as dietas saudáveis?

Todos podem fazer qualquer coisa
A Lisa, a Anna, o Marco e o Luca entrevistam pessoas 
sobre os modos de comprar e comer alimentos. 
Pode fazer o mesmo? 

Você já se  
perguntou...
Por que
escolher entre muitos alimentos 
sadios, enquanto outros têm pouca escolha?

Por que
que escolhe para comer?

    O que

Todos podem fazer qualquer coisa
A Lisa, a Anna, o Marco e o Luca entrevistam pessoas 
sobre os modos de comprar e comer alimentos. 
Pode fazer o mesmo? 

Então, o que você acha?


