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Salvo e Gaia sono due ragazzi che amano mangiare un po' di tutto: pasta, carne, pesce, formaggio, dolci, ma un pomeriggio, dopo essere usciti da scuola, si trovano a casa per fare la merenda e, ad insaputa della mamma Salvo comincia a sgranocchiare delle patatine. La sorellina Gaia gli dice: “Ehi Salvo, lasciamene un po', tu hai mangiato pasticcini fino a poco fa, io invece non ho toccato niente”. “Uffa, lasciami stare”, dice Salvo, “oggi che la mamma non ci controlla e possiamo fare quello che ci pare!”  “E dai Salvo, dammi le patatine” dice Gaia. No, lasciale tu, dice Salvo. Mentre continuano a discutere, si sente il suono di un clacson che viene dall’esterno. Dice Gaia: “ma che cos’è questo frastuono? Ciao ragazzi! “Mediciclettaaaa, sei tuuuuu”, dice Salvo. Venite, vorrei farvi vedere una cosa! Arriviamooooo!!! dicono i ragazzi.  Salvo e Gaia cominciano a correre per raggiungere Medicicletta mentre Salvo continua a mangiare patatine e Gaia gli ripete: “ma la vuoi smettere di mangiare?” Intanto non vedono più Medicicletta tant’è che Gaia si insospettisce che qualcuno li sta prendendo in giro. Così chiamano a gran voce: Mediciclettaaaaaa!!! Lei a sentirsi chiamare risponde: “che polmoni, potreste cantare in un coro, però sono riuscita a farvi uscire di casa e a farvi muovere un po’. Sono davvero contenta!” Allora Gaia risponde: “ma noi stavamo così bene, giocavamo e mangiavamo”. “Bene non direi, - dice Medicicletta- avete approfittato dell’assenza della vostra mamma per mangiare schifezze e per oziare sul divano” Avete sentito parlare di alimentazione corretta? Cosaaaa??? rispondono i ragazzi. Alimentazione corretta vuol dire varia ed equilibrata, cioè bisogna mangiare un po’ di tutto e senza esagerare nelle quantità e variare alimenti con le proteine della carne e del pesce con i carboidrati della pasta e del pane, con le vitamine della frutta. Non bisogna mangiare cibi troppo ricchi di grassi, ricchi di zuccheri e di sale e bisogna ricordarsi di mangiare anche tanta frutta e verdura. E ti pareva, dice Salvo! Beh, mi sembra giusto! dice Gaia: non vorrai pesare come un elefante all’età di otto anni. Brava Gaia, esclama Medicicletta, è vero, bisogna seguire un’alimentazione equilibrata ma non basta, occorre fare anche attività fisica, Come quella che abbiamo fatta ai giardini, continua Gaia…Siììì, anche correre è attività fisica, dice Medicicletta. L’attività fisica può essere anche solo camminare a passo svelto per una quarantina di minuti ogni giorno o salire le scale a piedi anziché prendere l’ascensore. “A me piace tanto giocare a calcio”, che ne pensi, mi farà pure bene? dice Salvo. Sì bravo, certamente ti fa bene, giochi, ti diverti e in più fai bene al tuo corpo perché metti i tuoi muscoli in azione. “Io vado in piscina a nuotare” dice Gaia, “anche quello è un esercizio fisico?” Sì Gaia, hai indovinato! Il nuoto è un ottimo esercizio fisico: il nuoto poi oltre a tenervi in forma aiuta soprattutto voi ragazzi a sviluppare ossa solide e forti. Ma perché mi guardate così? dice Medicicletta. Sei fantasticosa!  rispondono felici i ragazzi. 
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SALVO E GAIA: LA CORRETTA ALIMENTAZIONE
Salvo e Gaia sono due bambini come voi che amano mangiare un po' di tutto: pasta, carne, pesce, formaggio, dolci, ecc.  Un pomeriggio, dopo essere usciti dalla scuola, si trovano a casa per fare la merenda e, ad insaputa della mamma Salvo comincia a sgranocchiare delle patatine. La sorellina Gaia gli dice: “Ehi Salvo, lasciamene un po', tu hai mangiato pasticcini fino a poco fa, io invece non ho toccato niente”. “Uffa, lasciami stare”, dice Salvo, “oggi che la mamma non ci controlla e possiamo fare quello che ci pare!”  “E dai Salvo, dammi le patatine” dice Gaia. No, lasciale tu, dice Salvo. Mentre continuano a discutere, si sente il suono di un clacson che viene dall’esterno. Dice Gaia: “ma che cos’è questo frastuono? Ciao ragazzi! “Mediciclettaaaa, sei tuuuuu”, dice Salvo. Venite, vorrei farvi vedere una cosa! Arriviamooooo!!! dicono i ragazzi.  Salvo e Gaia cominciano a correre per raggiungere Medicicletta mentre Salvo continua a mangiare patatine e Gaia gli ripete: “ma la vuoi smettere di mangiare?” Intanto non vedono più Medicicletta tant’è che Gaia si insospettisce che qualcuno li sta prendendo in giro. Così chiamano a gran voce: Mediciclettaaaaaa!!! Lei a sentirsi chiamare risponde: “che polmoni, potreste cantare in un coro, però sono riuscita a farvi uscire di casa e a farvi muovere un po’. Sono davvero contenta!” Allora Gaia risponde: “ma noi stavamo così bene, giocavamo e mangiavamo”. “Bene non direi, - dice Medicicletta- avete approfittato dell’assenza della vostra mamma per mangiare schifezze e per oziare sul divano” Avete sentito parlare di alimentazione corretta? Cosaaaa??? rispondono i ragazzi. Alimentazione corretta vuol dire varia ed equilibrata, cioè bisogna mangiare un po’ di tutto e senza esagerare nelle quantità e variare alimenti con le proteine della carne e del pesce con i carboidrati della pasta e del pane, con le vitamine della frutta. Non bisogna mangiare cibi troppo ricchi di grassi, ricchi di zuccheri e di sale e bisogna ricordarsi di mangiare anche tanta frutta e verdura. E ti pareva, dice Salvo! Beh, mi sembra giusto! dice Gaia: non vorrai pesare come un elefante all’età di otto anni. Brava Gaia, esclama Medicicletta, è vero, bisogna seguire un’alimentazione equilibrata ma non basta, occorre fare anche attività fisica, Come quella che abbiamo fatta ai giardini, continua Gaia…Siììì, anche correre è attività fisica, dice Medicicletta. L’attività fisica può essere anche solo camminare a passo svelto per una quarantina di minuti ogni giorno o salire le scale a piedi anziché prendere l’ascensore. “A me piace tanto giocare a calcio”, che ne pensi, mi farà pure bene? dice Salvo. Sì bravo, certamente ti fa bene, giochi, ti diverti e in più fai bene al tuo corpo perché metti i tuoi muscoli in azione. Io vado in piscina a nuotare dice Gaia, anche quello è un esercizio fisico? Sì Gaia, hai indovinato! Il nuoto è un ottimo esercizio fisico: il nuoto poi oltre a tenervi in forma aiuta soprattutto voi bambini a sviluppare ossa solide e forti. Ma perché mi guardate così? dice Medicicletta. Sei fantasticosa!  rispondono felici i ragazzi.
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