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leggendo questo fumelTo imparerefe
come crescere bene ed in salufe. \

E’ importante comprendere che la nosira
salute dipende molfo dai nostri comporfa- |
menti. Bisogna sapersi prendere cura del
proprio corpo, rispettarlo. Scoprirefe che non &
cosi difficile farlo, basfa osservare poche imporfanti
regole e se sarefe cosi bravi da farle divenrare
abitudini di ogni giorno, ne frarrefe un grandissimo
vantaggio: vivrefe a lungo e in buona salure!

Sapete che se riporfafe a mamma, papd ed ai voslri
fratelli o sorelle gli utili consigii che trovate in quesfo
tumetto Fate loro un regalo prezioso? Si, perche la
salute & un bene preziosissimo!

1l vostro compito dovra essere quello di fare
aftenzione a che anche per loro questi consigli
diventino regole da rispeftare. E se non lo faranno
gli ricorderefe quanfo sia importante per voi che

loro stiano bene.
Auguri e buona salufe @ tutti voil
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LA LEGA ITALIANA PER LA LOTTA CONTRO e
I TUMORI (LILT) E' UN ENTE PUBBLICO SU @
BASE ASSOCIATIVA CHE OPERA SOTTO o~
L’ALTO PATRONATO DEL PRESIDENTE DELLA
REPUBBLICA E SOTTO LA VIGILANZA ﬁ
DEL MINISTERO DELLA SALUTE.
OPERA SENZA FINI DI LUCRO ED HA :J
COME COMPITO PRIMARIO
LA PREVENZIONE ONCOLOGICA.
- _4

IL CORPO UMANO E’ UNA MACCHINA PERFETTA E
MERAVIGLIOSA. E’ NECESSARIO PERO’ DIFENDERLO
DA MALATTIE ED INFORTUNI PER EVITARE CHE
POSSA “ROMPERSI” O “INCEPPARSI”.

UNO DEI MODI MIGLIORI E’ SEGUIRE UNA SANA
ALIMENTAZIONE, PRATICANDO TANTO SPORT ED
EVITANDO ECCESSI DI OGNI TIPO!




O Tl ACCOMPAGNERAI;INO
ALLA SCOPERTA DI
QUESTO SUPER ALBUM!

ED ORA VOLT
A LA PAGI
C'E’ NA INT
£ UN FUMETTO CHE TI ASPETTAI |~




LO SAI CHE CI SONO
MALATTIE PIU’ PERICO-

7 ANCHE PIU’ DELLA \

£\  LOSE DEL RAFFREDDORE?

MALATTIE
CHE POSSONO
ADDIRITTURA
TOGLIERCI
LA VITA!
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[ DA MOLTISSIMI ANNI LA LILT DEDICA

LE PROPRIE ENERGIE ALLA DIFFUSIONE
DELLA PREVENZIONE!
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FEBBRE E DEL
MAL DI PANCIA!

IL MODO MIGLIORE
PER SCONFIGGERLE FE’
FARE PREVENZIONE!

COS’E’ LA
PREVENZIONE?

*



LA PREVENZIONE E’' LO
STRUMENTO MIGLIORE
PER VINCERE LE MA-
LATTIE ED AIUTARCI
A VIVERE BENE E
PIU" A LUNGO.

MA EVITA ANCHE LA SOF-
FERENZA E L'UTILIZZO
DI FARMACI SPESSO
DEBILITANTL

¥

MANGIANDO CIBI SANI
E GENUINL... PRATI-
CANDO SPORT E
FACENDO MOLTO
MOVIMENTO!

LA PREVENZIONE SALVA LA

VITA IMPEDENDO L'INSORGENZA
DI UNA MALATTIA O RITARDAN-
DONE LA SUA EVOLUZIONE!

PREVENZIONE
GIA’ ALLA
NOSTRA ETA’

E CERCANDO D1
RISPETTARE ALCUNE
SEMPLICI REGOLETTE!




) FETTA DI PANE CON
AL O DI MERENDINE E BISCOTTI

V52 TEGURM QUESTICO

4

VIURAI CENT ANNI .L’f -

ACQUA NATURALE

BEVI MOLTA
ED EVITA BIBITE GASSATE E

MOLTO ZUCCHERATE.

AE VERDURE
L GIORNO). ALLA CARNE RO
RISCI IL PESCE AZZVURRO. MODERA 1L C
SALE, GRASSI E CONDIMENTL

' FRUTT

A MERENDA SCEGLI UNA FRAGRANTE
LA MARMELLATA

ZUCCHERO E CREME.
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OGNI GIORNO DEDICA ALMENO g
UN'ORA ALL’ATTIVITA’ FISICAE '
%
ey

AGL1 SPORT CHE PIV' T1 PIACCIONO. -

CONVINCI 1 TUOI GENITORI E PARENTI d
A SMETTERE DI FUMARE E A NON

5 FARLO ASSOLUTAMENTE IN TUA
PRESENZA. APPENDI UN CARTELLO ( P

ANDARE BENE A SCUOLA
A DORMIRE BENE, PERCIO’

ASCURARE IL RIPOSO!
LA SERA A LETTO, AL POSTO DELLA

TV, PREFERISCI LA LETTURA DI UN BUON LIBRO.

EVITA DI BERE ALCOLICI COME LA
BIRRA, IL VINO E PEGGIO ANCORA
7 1 LIQUORL ANC NO PARENTI

EVITA L’ECCESSIVA ESPOSIZIONE

AL SOLE SPECIALMENTE NELLE
ORE CENTRALI DELLA GIORNATA.

USA SEMPRE UNA CREMA
ALTAMENTE PROTETTIVA.

STAI ATTENTO A TUTTLI SINTOMI E Al CAMBIAMENTI

DEL TUO CORPO. AD ESEMPIO: UNA PICCOLA PERDITA DI
SANGUE, UN NEO CHE COMPARE ALL’IMPROVVISO?

PARLANE SUBITO CON MAMMA E PAPA'.

sTAI SERENO ED AFFRONTA LA VITA
CON OTTIMISMO. IL SORRISO SULLE
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J A proposito di PREVENZIONE segna con una X:

10)

LA PREVENZIONE DEVONO
FARLA SOLO I GRANDI

FUMARE PROVOCA GRAVI
DANNI A GRANDI E PICCOLI

VI[F

VI F

BISOGNA BERE POCA ACQUA
ALTRIMENTI LO STOMACO
SI ALLARGA

PER STARE BENE BISOGNA
PRATICARE UN'ATTIVITA
FISICA QUOTIDIANA

LE BIBITE GASSATE VANNO
BEVUTE OGNI GIORNO A
COLAZIONE

LA FRUTTA E LE VERDURE
SONO I CIBI MIGLIORI DI CUI
NUTRIRSI

ESSERE TRISTI ED ARRAB-
BIATI ALLUNGA LA VITA

PER CRESCERE SANI E’ BENE
OGNI TANTO BERE UN
GOCCIO DI VINO

PRENDERE LA TINTARELLA
ALLE 12 DEL MATTINO FA
BENE ALLA PELLE

PREVENIRE E’ MEGLIO
CHE CURARSI
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/ SE NON MANGI \

FRUTTA E VERDURA

coL CAVOLO,CHE

DIVENTTY GRANDE!

COMINCIA A GUSTARE
RICCHI MINESTRONI,
DELIZIOSE INSALATE E
COLORATE MACEDONIE.
AIUTERAI IL TUO CORPO
A CRESCERE MEGLIO.
PIU’ FORTE, PIU’ SANO
\ E PIU’ BELLO! /




, AZIONI A BASE DI SOSTANZE
CHIMICHE. INDICATO NELL'ALIMENTAZIONE DELL'INFANZIA PER LA
SUA DIGERIBILITA’, E* ANCHE UNA FONTE DI ENERGIA DI ELEVATIS-
SIMA QUALITA’, CAPACE DI AUMENTA

RE DI 400 VOLTE LE DI
_ IMMUNITARIE. E* RICCO DI VITAMINA
i CHIAMEN




SOLO IN PICCOLE
QUANTITA

1 PORZIONE A
SETTIMANA PER GRUPPO

3 PORZIONI

AL GIORNO

4-6 PORZIONI
AL GIORNO

ALMENO 5 PORZIONI
AL GIORNO

La PIRAMIDE ALIMENTARE e utilissima per illustrare come mangiare bene.

E’ divisa in diverse sezioni: dlla sua base ci sono gli dlimenti piu importanti, che
vanno mangiali ogni giorno in maggiore quantita. Man mano che si sale, ci sono
invece quegli alimenti che vanno consumali con moderazione e in quantita minore.
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3 "Dalla colozione

[ alla cena, mai
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el celea(l, della
flutta e delle
veldu(e”.
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i CON “ACTUZIA” NEI LUOGH! DI CASA DOVE CRED! 4
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CIANO NECESSARI: SUL COMODINO DI PAPA, SE FUMA |
0 IN CUCINA PER LA MAMMA ... DOVE WUOI !

fJ!J." fv 4 / F 3 ‘r ’ | g .

GIA CH ;
OMP
CELLULARE. LA VITA VERA E AJJ'F:O?/E? -

A s







o=
%j G

CIAMBELLA
AL CACAO

ZUPPA DI RISO
E LENTICCHIE

MI RACCOMANDO, A TA
; VO
GLI SPUNTINI, NON ESAGLEQAERED %ROAI{I\'TE
LO ZUCCHERO E CON IL SALE!

ENTRAMBI, SE
L MABSICCE NON%ONSUMATI IN DOsI




La DIETA MEDITERRANEA e un modello nulrizionale che

si basa su cibi naturdli e poco eldbordti: verdura, frufta,

pesce, frufta secca, carni bianche, olio extra vergine di
oliva e ceredli preferibilmente integrali.

~Z== Dal 2010 'UNESCO ha inserito la “Dieta Mediterranea”
“M% “ . fra i pafrimoni culturali immateriali dell’'umanita perche
— . riduce il rischio di obesita e di malattie cardiovascolari.

Tra questi alimenti Fipici della
“Dieta Mediterranea”, ci sono
cinque infrusi ... cercdli e
M segnali con una croceftal

ermelti che mi presenti?

‘ Piacere, sono il PESCE
AZZURRO. Vivo nel Mar
Mediterraneo e sono leggero,
nutriente e gustoso!
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" *—\ ("}.[“ \) _ TROVA E CANCELLA NELLO SCHEMA
A JLA TUTTE LE PAROLE ELENCATE A DESTRA.
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&N SCRIVI QUINDI IN BASSO LA FRASE CHE
] TN OTTERRAI CON LE LETTERE RIMANENTI.
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CIAO, SONO IL MAESTRO
DE LUMACHIS... CHE NE DICI
DI FARE UN RIPASSINO?

COMPLETA IL TESTO CHE

CA LA TUA

E QUALCOsSA

CHIARO, VAI ALLE
RECEDENTI E TRO-

VERAI LA SOLUZIONE GIUSTA!
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La Lega Itdliana per la Lotta contro j T__ori (LILT) f\)

ha come compito primario Ia pre__ _ zione, perché il ﬁ)
corpo umano e una macchina meravi__ sa, ma va

difeso dalle malat ie seguendo una giustaq, sana e (‘J
Correffa dlimen____ one e praticando Fanto sport.
La prevenzione ¢ lo strumento migl_ore per vincere o

le malattie. Come fare? Bevi molfa dcq_a ed evita Ol
le bibite gassate e zuccherate. Man  a piu frutta

e verdure. Ogni giorno dedica dlmeno un’ora all’atti-
vita fis___a. Convinci i tuoi genifori a sme_ ere di
fumare. Evita di bere dlcolici e e essiva esposi-
zZione dl sole. Condisci i tuoi piatti con l'olio extra
—_gine d'oliva e (se hai dubbi) dai un’occhiata
dlla piram e dlimentare, utilissima per imparare
ama__ _are bene. Ricordati che “oltre Ia tv c’e
di pit” e gia che ci sei, non rimanere affaccato
heanche al compu__r e al cellu  re. Non esdge-
rare con lo __ cchero e con il _dle. Adolta la

diefa med _  rranea perche riduce il rischio di ®
obesild... ed infine, non fare il pesce lesso: mangialo!
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SIAMO GIUNTI AL TERMINE DEL NOSTRO SUPER ALBUM.
SPERIAMO DI AVERTI AIUTATO A COMPRENDERE CHE
IMPARARE A MANGIARE SIGNIFICA VOLERSI BENE...
PERCIO’ SAI QUAL E’ LA MORALE DELLA TAVOLA?

MANGIA BENE E' VIVI'SANO!
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