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..Ho una fame da lupilll

Il lupo, come molti animali selvatici, ha sempre
una gran fame e questo e normale perché per
vivere nella steppa deve mantenersi forte e
grosso, altrimenti non puo sopravvivere.
Anche per noi, per cre-
scere bene e in forma,
¢ molto importante
mangiare.
Naturalmente, per fun-
zionare bene, il nostro
organismo ha bisogno
dei cibi giusti.
Il lupo, per esempio,
si nutre principalmen-
te di carne perché,
per sopravvivere,
ha bisogno di
avere  muscoli
forti e scattanti.
Ma prima di parlare di quali sono i cibi giusti per
il nostro organismo...

-.impariamo a distinguere
la FAME dalla GOLOSITA..



E molto importante mangiare quando sentiamo
la fame, perché ¢ il giusto segnale che il nostro
corpo ha bisogno di energia.

A volte pero, pud accadere di mangiare non per-
ché abbiamo veramente ma perché vedia-
mo qualcosa che ci piace molto oppure perché
semplicemente ci pensiamo... e al solo pensiero...
ci viene l'acquolina in boccal

Questa ¢ la !

Mangiare solo per puo essere dan-
noso, perché potremmo mangiare troppo, fino a
stare male. Questo non significa che non possia-
mo mangiare le cose che ci piacciono, ma & mol-
to importante imparare a distinguere la

dalla

E come si fa?

E semplicissimo: basta ascoltare cosa ci dice il
nostro stomaco e smettere di mangiare quando
lo sentiamo pieno al punto giusto e non quando e
ormai talmente pieno da farci stare male!
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Finito di stampare
nel mese di gennaio 2010
dalla Media Print di Livorno
per conto di Manidistrega Editrice



Pagine divertenti e accattivanti
ricche di illustrazioni colorate
per guidare con allegria e fantasia
i bambini, ed anche i loro genitori,
nel mondo dell'alimentazione
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