|: Sabian que... ]

Tenemos el derecho a una cantidad y a una
variedad adecuada de alimentos seguros y de
buena calidad para responder a las necesidades
de nuestro organismo y tenemos que estar informados sobre
cémo elegir los alimentos para estar sanos y alimentarnos bien.

[Algunos datos sobre mi pais]

58 millones de personas viven en Italia. x

Es un pais desarrollado que goza de seguridad alimentaria
y es una de las potencias econdmicas del mundo.

Sin embargo, en 2004, siete millones y medio
de personas - dos millones y medio de familias - vivian
en condiciones de pobreza.

Algunas personas en Italia no gozan de seguridad
alimentaria; en 2004, mds de un millén doscientos mil
italianos recibieron ayuda alimentaria. Los necesitados son

los ancianos, las madres jovenes, los nifos, los refugiados,

los inmigrantes, los drogadictos y los enfermos de VIH/SIDA.

Los italianos son famosos por su dieta mediterranea
sana y nutritiva, basada en frutas, hortalizas, cereales, legumbres,
productos ldcteos, pescado, aceite de oliva 'y poca carne.

De todas maneras, la malnutricion es un problema también en Italia,
donde muchos adultos y nifios tienen problemas de sobrepeso, hasta engordar excesivamente.

Italia lleva a cabo algunas campafias nutricionales para promover preferencias
alimentarias responsables y sanas entre los nifios de la ensefianza primaria y secundaria.

Eecm nuestra historieta para aprender. J

QUé necesitamos para gozar de buena salud
y alimentarnos bien.
QUé necesitamos para preferir los alimentos
que nos mantengan sanos.

, . . .
Donde podemos conseguir informaciones
sobre la alimentacidn, la nutricién y las dietas sanas.




La buena combinacién

¢Dénde estd Marco?
iSiempre llega tarde!

Estas entradas
me han costado

% dos horas de cola.

iMe crispa
los nervios!

‘ Ya viene. jCaramba!
iMiralo con su moto hueval
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E/’ | I EN UNA TARDE DE sOL,

ALY | CUATRO COMPANEROS SE ENCUENTRAN
™. ™ ENLAPLAZA DE UNA CTUDAD ITALIANA.

iLlegas tarde
de huevo, Marco! ¢Qué
te ha pasado?

v/
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iEl concierto
de la semana que viene!
iEn este caso, te lo perdonoly

Pero jperderemos
el partido Roma-Milan!
Es el mismo dia...

jAy, no! Ahora
se pasardn horas

L Vamos, chicos.
Ya es farde.
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jQué buena idea!
Necesitamos energia
para hacer los deberes,

iYa estoy listol
¢Qué es lo que tenemos
que hacer?

iVives en las nubes, Marco!
i Tenemos que entrevistar a los clientes
de un supermercado, de una tienda de comestibles

Luego escribiremos un articulo
para el periédico del colegio.

¥l y del mercado preguntdndoles qué comprany comen.

Vamos, Anna.
Estds delgada

Sugiero que Luca
y Marco vayan al supermercado
y nosotras a una tienda de comestibles.
Nos vemos dentro de una hora
en el mercado ¢vale?




L.a buena combinacién

EN EL SUPERMERCADO...

...Francesca. jQué bien

ver a unos muchachos venir

a la compral Hoy en dia los jévenes

no saben nada sobre los alimentos
y como comer sano. Tampoco
hacen ejercicio. Por ejemplo,

mi hieto. Estd todo el dia sentado,

irando la televisién, jugando con los

, P 5 - x
¢Por qué las ruedas .-! F_H o
o de los carritos nunca | ]
iy

Hemmy Y
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videojuegos o bien navegando por-..
¢cémo se llama?

Todos tenemos distintas
necesidades de energia,
que dependen de la edad, sexo,
profesién, estilo de vida. Ustedes
crecen, estudian, hacen deporte,
necesitan comer mds, pero tienen

que hacer ejercicio para quemar
. las calorias en exceso.

i
A

AL
X/ Y luego hay algunos
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Por supuesto.
Unico. Muchas personas
comen mds de lo que necesitan
y jho es sano! Tenemos que tomar
alimentos suficientes para
nuestras necesidades.

i “

Si, lared...

Ojald estuviera mds interesado en redes

de tenis o de baloncesto... Mi nieto estd
engordando porque come demasiado

y no hace ejercicio.

-

¢Alimentos

suficientes? ¢Pero
cémo puedo saber
udntos necesito yo?

=

'4[ que comen muy poco y no tienen
la energia o los nutrientes
] necesarios para una vida sana
- y activa. Los que comen poco
o de manera desequilibrada,
se debilitan y caen enfermos
mds fdcilmente. Los nifios hasta
pueden dejar de crecer.

¢ Te has enterado?
iDejan de crecer!

Tenemos que decirselo

{ a Anna: se asustard mucho

ya que suefia en ser tan

F—, alta como las modelos.




Italia
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¢Qué haces esta tarde,
Marco?

Si, ya aprendimos
en la escuela que en el mundo existen
hambre y malnutricion.

ENL SN

¢Por qué? Ya sabes
que todos los martesy
viernes voy a natacién,

Su amiga Anna elige comer
menos de lo que necesita.
Mucha gente, hasta en nuestro pais,
no tiene esta oportunidad, lo que come

no depende de lo que le gustaria,
\ sinode lo que estd disponible
y de si se lo puede adquirir.

Nuestro colegio formé
parte en proyectos en favor —
de los pobres y de los hambrientos
en otros paises.

iNo importal
Ya me parece pesado...

FjCier‘\fam'en’re!
ero ¢qué pasa
con tu programa
E} de TV preferido?

/

¢Puedo ir

No hay ninguna
hoy contigo?

*| lista de ingredientes,
Sefiora Francesca.

¢Podrias ayudarme a leer

esta etiqueta, por favor?
Me olvidé las gafas en casa...
Mira si hay cacahuetes entre

los ingredientes. Sabes, mi nieto
es alérgico a los cacahuetes,

Blscala mejor.
Las etiquetas completas
en los alimentos son

importantes para saber qué Aqui estd: harina de trigo,
compramos y comemos. huevos, aztcar, mantequilla, sal...

isin cacahuetes!

Gracias a USTED,
Sefiora Francesca.
¢Podemos ayudarla
a llevar sus bolsas?

'
e ¥ )
("::':j @ Bien, gracias.
Esto es
o " i
e




La buena combinacién

MIENTRAS TANTO, ANNA Y LISA ESTAN
EN UNA TIENDA DE COMESTIBLES.

Pan, leche,
tomates,
aceite...

F:No te das cuenta que
es la lista de la compra?
Le prometi a mamd
comprar la comida.

il

F Lo siento mucho,
pero te equivocas: no deberias
evitar el aceite si quieres ser guapa
y estar sana. En efecto,
necesitas comer un poco de todo,
una variedad de alimentos.

¢No engorda? Yo nunca
como nada con aceite por miedo
a engordar. Las estrellas de la television
estdn delgadas y tienen cuerpos
maravillosos: si quiero ser...

¢Aceite de oliva? Wi
¢Lo utilizas de veras?

Alimentos diferentes contienen : d
7 distintos nutrientes y otras sustancias provechosas.
Ninguna comida suministra todos los nutrientes ]

en la cantidad necesaria para crecer sana.
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¢Qué quiere decir? ¢ Tengo que
comer hasta grasa y aceite?




Por supuesto. Proporcionan energia,
forman las neuronas, llevan las vitaminas

pero precisamos alguna sana, como el aceite.

No te preocupes, Anna.

serd (til para tu piel y pelo.

por todo el cuerpo. No necesitamos mucha grasa,

Si utilizas el aceite con moderacién,
no perjudicard tu belleza. Al contrario,

(Bueno,volviendo
a nuestros deberes,
¢qué comida prepara
habitualmente

para su familia,
Sefiora...?

—
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para cocinar.

¢les gusta
algtin deporte?

|

Yo juego al voleibol,

= |

-
A nosotros nos gusta

la comida tradicional:
pasta, carne o pescado,
verduras, queso, aceite,
ensalada y fruta. Ahora
me quedo en casa con
la nifia y tengo tiempo

iQué suerte!
Mis padres trabajan
y regresan tarde.
Cuando tengo hambre
me como lo primero

Ay

¢Y por qué no aprendes
a cocinar? Tienes edad
suficiente para comprar
y preparar la comida. Imaginate
qué alegria para tus padres
descubrir que una comida sana
y casera les espera al volver
después de un largo dia
de trabajo! Toma esta receta,
es fdcil y sabrosa.

Yo me voy de excursién
con las guias y los scouts.

# Vaya, yo estoy bastante
ocupada con la casa y la familia,
pero me mantengo en forma
intentando moverme
0 mds que puedo. Salgo a caminar
utilizo las escaleras y juego

con mis hijos en el parque. :
L
T ‘ o f
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¢Qué hora es?

Marco y Luca hos estardn
esperando. Gracias por
sus consejos y por la entrevista,
Sefiora Giulia. Chau, Bianca.

T—




La buena combinacién
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cQué tal
Hemos aprendido este puesto? LTnene
colores increibles!

EN EL MERCADO.
que hay que tomar

G )
N una comida suficiente
] para nuestras ’
necesidades.  J

Tenemos que tomar
una combinacion
de alimentos equilibrada.

Bien. Ahora sacamos
algunas fotos para
el articulo y ya estd.

= Un kilo de tomates,
por favor. = /_.____,__

Sepa lo que come.
Elija su comida
de manera responsable

1l Aqui tiene.

el
Eso es porque
el etiquetado con informacién
nutricional no es generalmente
obligatorio, y ademds,
es imposible etiquetar los
alimentos frescos como frutay
verdura. Sin embargo,
los ingredientes de alimentos
;’ o procesados estdn marcados
generalmente

i
@ m en las etiquetas.

Mira estos tomates:
ino llevan
ninguna etiquetal

Pero si se compra la comida
en el mercado, ¢cémo se sabe
lo que contiene?

Los productores
son responsables,
moralmente y en muchos
paises legalmente, de

producir comida inocua.

Bueno, no todo lo que vimos
" ] en el supermercado
llevaba etiqueta.

-\..-
5
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Italia

Tenemos derecho a una alimentacion

inocua y de calidad. Para elegir una comida sana,
es necesario conocer mejor los nutrientes

que los distintos alimentos nos proporcionan y saber

que nuestro cuerpo los utiliza de varias maneras.

N S

Mario. La comida es inocua si no dafia

a quien la come. Productores y comerciantes
tienen que limitar cualquier sustancia peligrosa
en la comida y prevenir trastornos provocados
por los alimentos. El gobierno debe hacer leyes
y politicas para asegurar que los productores
cumplan con su responsabilidad.

¢Y cémo se sabe lo que ofrece
la comida, Sefior Mario?

i€l papel . :
clave lo tiene iMuy bien!
la educacidn Fue interesante.
nutricional!

Pregtintenlo
a sus padres o
a sus profesores. |
Algiin miembro
de nuestra
asociacion
podria ir
a hablar
con su clase.
Pueden también
buscar libros
o investigar
en Internet.

™| por hoy. Podemos redactar
el articulo mafiana.

/ 3 Son las cuaTr‘
\ y media. Es hora
I 'h'.'n } deiralapiscina,
= '-1 Luca.

Vale, jefa. ) t T [

¢Qué pasé con
os ciclomotores?, ¢Cémo fue con -
las entrevistas, Anna?.#

J iMuy bien, mamd!
i, iMe sentia una periodistal Jif

No te preocupes,
la piscina no estd lejos,
iremos caminando.
jAdiés!




L.a buena combinacién

Me parece que no comias
queso, Annha. ¢Qué pasé
con la dieta para adelgazar
=%, Y la idea de ser modelo?

¢Queso? iNo lo
puedo creer! (Td

altambién has oido lo que

ha dicho, Giovanni?

Anna. Aqui estd el aceite

’ para tu ensalada.
L=

Aqui aparece la cantidad de proteinas,
grasas, calcio, vitaminas A, By D que este queso
contiene. Mi cuerpo los necesita para mantenerse
hermoso y sano. El calcio y la vitamina D
fortalecen los huesos.

iNo quiero
esta sopa, mamil

-_ul".

La comida te proporciona la energia para ha
lo que te gusta: jugar, correr, nadar... Contiene tfambién
nutrientes y algunos son como unos pequefios ladrillos
que forman tu cuerpo. Ya que estds creciendo, Giorgio,
"% necesitas muchos ladrillos, es decir, varios alimentos.

cer .

Imaginate que eres
un coche, Giorgio. Y que la sopa
es tu gasolina. ¢Un coche
funciona sin gasolina?

Muy bien, Anna.
Esta tarea te ha hecho
muy bien.

Lo se. Y por lo que respecta
a ser modelo,
iprefiero ser periodistal




Piensen en nuestro mundo

Se han
preguntado...

¢Por qué algunas personas
pueden elegir entre una variedad
de alimentos inocuos y de calidad, mientras otras

no tienen muchas alternativas?

¢Por qué Anna cambid de opinién acerca de lo que quiere comer?

¢Seglin ustedes, cémo es una dieta buena y sana?

Es justo que...

¢Los productores alimentarios sean responsables
de producir comida inocua para la gente?

¢El gobierno se asegure de que tengamos la informacién correcta
sobre los alimentos y las dietas sanas?

Todos podemos hacer algo

Lisa, Anna, Marco y Luca realizan una encuesta
sobre lo que la gente compray su manera de comer.
¢Por qué no hacen lo mismo?




