GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPARA IDE EDUCACION

Estudiantes

La alimentacion saludable.
Escribir una carta al director

A. Todos conocemos laimportancia de una alimentacion saludable. Pero ;nuestras
costumbres alimenticias son siempre saludables?

1. Anota cinco costumbres alimenticias que consideres saludables y cinco que no
respondan a este criterio. Después, pon en comUn tus respuestas con las de tus
compaiieros y, entre todos, haced una tabla Unica con los diez comportamientos
que consideréis mas saludables y los diez menos saludables.

Es saludable (comer, beber...) No es saludable (comer, beber...)
1 1
2 2
3 3
4 4
5. 5

2. Los medios de comunicacion nos informan con cierta frecuencia de estudios
e investigaciones sobre nuestros habitos alimenticios y de las medidas que se
adoptan para prevenir problemas de salud.

Autoria: Pilar Garcia Vidal y Carmen Rodriguez Gonzalo




Leer.es

Noticia 1: “El 16% de los nifios espafioles son obesos” (cadena ser, 15 -ix-2004)

El 16% de los nifos espanoles son obesos

Espana ocupa el segundo puesto en Europa
AGENCIAS 15-09-2004

La ministra de Sanidad, Elena Salgado, anuncio hoy ante el pleno del Senado que
el Gobierno tiene programada para finales de ano una campana informativa para
prevenir la obesidad infantil, como parte de las medidas destinadas a mejorar los
habitos alimenticios en todos los estamentos de la poblacion y, especialmente,
entre los mas jovenes.

La ministra de Sanidad y Consumo, Elena Salgado, afirmé hoy que su Ministerio esta
“muy preocupado” por el rapido crecimiento de la obesidad infantil en Espafa,
que, con un 16% de nifos obesos, coloca al pais a la cabeza de Europa por detras
del Reino Unido.

La ministra advirtié de que la obesidad esta adquiriendo un “caracter de epidemia”
y critico la evolucion de la dieta mediterranea hacia la denominada ‘fast-food’,
problema que adquiere “especial relevancia” en los ninos, junto a la tendencia al
sedentarismo en los momentos de ocio.

Hace quince anos el porcentaje de nifos obesos no llegaba al 5% por lo que el
indice de obesidad infantil esta creciendo “muy rapidamente”, anadi6 Salgado en
un desayuno con la prensa al indicar que el Ministerio esta “muy preocupado” por
que la poblacion desarrolle habitos de vida saludables.

La ministra considerd que estos habitos saludables son la mejor garantia para que
la sanidad en el futuro sea sostenible y entre estos habitos saludables, dijo, ocupa
un lugar muy importante la alimentacion.

http://www.cadenaser.com/sociedad/articulo/ninos-espanoles-obesos/csrcsrpor/20040915csrcsrsoc_4/Tes
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Noticia 2: “Uno de cada tres adolescentes toma fast food una vez por semana”

(El Periodico de Aragdn, 19-XI-2006)

elPeriodico Sociedad
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Uno de cada tres adolescentes toma fast food’
una vez por semana
191170006
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Lina reciente encuesta de la Organizacion de Consumidores (OCL) efectuada entre 4 000
espafoles revelaba que o 28% de los adolescentes (de 13 2 18 afos) taman commida rapeda par (o
menos una ver ala semana. Un 5%, ademas, lo hace en mas de dos ocasiones a lo largo de |a
semana. Los encuestados argumentan el consumo de este tipo de comida con la afirmacion de
que "= barata v estd buena®. La OCU recuerda, no obstante, gque los expentos recomiendan un
cofEumo umeamente esparadico de estos productos.

Ciro estudio de [a misma organizacion de consurmidares sobee 105 espots publicitanos, ermtidos
por cinco cadenas de television, de productos de alimentacion dingidos a nifios ¥ jivenes pone de
refieve gue los dulces, bollos, fast food, chocolates y golosinas son los articulos mas
anunciados. Juste al contrario de lo que apunta la piramide nutricional recomendada por
los expartos en alimentacion. Los anuncios que registraron una mayor audiencia fueron
uno de MecDonald s y otre de Pizza Hut.

,ﬁ'}cmnutuin:. @ erviar Bimprimir Bivaborar [ afiade atu blog B =]

http://www.elperiodicodearagon.com/noticias/noticia.asp?pkid=283469

Autoria: Pilar Garcia Vidal y Carmen Rodriguez Gonzalo

Sond Lisi



http://www.elperiodicodearagon.com/noticias/noticia.asp?pkid=283469

Leer.es

Noticia 3: “Comer mas de una vez a la semana comida basura aumenta el riesgo
de obesidad” (Pdblico, 3-XII-2007)

Comer mas de una vez a la semana “comida

basura” aumenta el riesgo de obesidad
ST i
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:VERDAD?

Comer mds de una vez a la semana “comida basura” aumenta un 129 por ciento el riesgo de obesidad. En la imagen, una hamburguesa
de la cadena rdpida estadounidense Burger King. - EFE

EFE - Barcelona - 03/12/2007 16:17

Comer mas de una vez a la semana “comida basura” aumenta un 129 por ciento el riesgo de obesidad, segin
un estudio de Hospital del Mar de Barcelona que confirma la relacion directa que hay entre la frecuencia de
este tipo de comida rapida y el riesgo de esta enfermedad.

Para el estudio, publicado en el “British Journal of Nutrition”, se calculo el valor energético de la dieta de
3.054 personas, 1.491 hombres y 1.563 mujeres, de 25 a 74 anos, de todos los niveles socioeconomicos de
Girona, y se tuvo en cuenta ademas otras variables como la actividad fisica, la ingesta de alcohol y el consumo
de tabaco, entre otras.

De la poblacion estudiada, se ha visto que un 10,1 por ciento consumia comida rapida al menos una vez al
mes, pero solo un 1,1 por ciento de esta poblacion lo hacia mas de una vez por semana, que es el grupo
considerado de mayor riesgo y el que mostraba una calidad dietética peor en conjunto respecto a lo que seria
una dieta sana o de tipo mediterranea.

Los productos que se han estudiado como ‘fast food’ o comida rapida son los bocadillos tipo hamburguesas y
las patatas fritas consumidas en establecimientos de comida rapida.

Un menu de ‘fast food’ que comprenda un bocadillo de hamburguesa, una porcion de patatas fritas y un vaso
de coca-cola pequeio aporta unas 1.000 kilocalorias, y es ademas la capacidad de saciar de este men( mucho
menor que el que supone otro tipo de dieta.

Para dimensionar el aporte energético del ‘fast food’, en el estudio se ha comparado con una comida
compuesta por una racion de 200 gramos de judias blancas cocidas con aceite de oliva, una pechuga de pollo a
la plancha, dos rebanadas de pan y una copa de vino tinto, un menu que aporta en total unas 450 kilocalorias.

En el estudio se ha visto ademas que al contabilizar el origen del aporte de energia diario en la poblacion
estudiada, el 1,9 por ciento procedia de la comida rapida, mientras que en Estados Unidos se estima que es
aproximadamente del 33 por ciento.

La “comida basura” se caracteriza por tener un alto contenido energético, ademas de ser apetecible y ofrecer
raciones bastante generosas, un conjunto de circunstancias que conducen a que estos alimentos sean bien
aceptados por los jovenes y por los sectores de la poblacion con escaso poder adquisitivo.

Ademas, se ha constatado que en los Ultimos afos los habitos alimenticios de la poblacion mediterranea
estan sufriendo un cambio hacia modelos dietéticos procedentes principalmente de Estados Unidos, y que es
necesario evaluar los efectos de estos cambios de habitos.

Otra investigacion del mismo equipo, publicada en el “Internacional Journal of Obesity”, ya puso de manifiesto
que las personas que hacian una dieta rica en frutas, verduras, legumbres y pescado tenian indices de masa
corporal menores.

http://www.publico.es/agencias/efe/ 024036/ comer/ mas/vez/semana/ comida/basura/aumenta/riesgo/ obesidad
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Noticia 4: “Los fast food de Nueva York tendran que contar las calorias”
(El Pais, 30-1V-2008)
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Los 'fast food' de Nueva York tendran que contar las calorias

A partir de hiry, los restaurantes. que no apiiquen ks medida Serdn penados con mulas

REATERS - Howrw Tk - 30/ 0 2008
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La nueva norma introducida en ba ciudad de Mueva York que obliga ke restaurantes de
comida rapida de |a ciudad a indirar el mimero de calorias de cada plato en sa carta
deberi hacerse efectiva de inmediato. Asilo ha determinado un tribons] federal de
apelaciones al que |a Asociacion de Restaurantes del Estads de Nueva York habis
acudids para retrasar la aphicacion de la norma.
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Esta normativa requiens que os restaurantes de
coemida ripida indiquen b informacion calorica en
las rartas de platos v en los carteles com &l mismo
tipo v tamario de letra empleado para indiear &l
mmbre v el preco del ariiculo.

En respuesta a la medida, 1a Asociaciin de
Restaursntes de b cisdad mierpuss uns demanda
¥ abegd que b norma suponia una violacion de la
ibertad de expresitn, ademis de que dificultaria
la lectura de Jes menis. Sin embargo ] joez
encargady del caso ha dado ls rasén & b cindad de
Kueva Tork.

Segiin los responsables de Sanidad de [a ciudad.
esta norma ayodard & prevemr al menos 150,000
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http://www.elpais.com/articulo/internacional/fast/food/Nueva/ York/tendran/contar/calorias/
elpepuint/20080430elpepuint_9/ Tes
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 Tras leer las cuatro noticias anteriores, escribe una breve sintesis, en la que
relaciones los siguientes conceptos:

obesidad fast food

calorias sedentarismo

Este puede ser un comienzo:

Las cuatro noticias leidas hablan de.........

B. Desde hace unos afos se oye hablar constantemente de fast food o comida
rapida. Hay quienes son “adictos” a esta clase de comida y quienes la consideran
peligrosa.

3. El articulo siguiente nos ayuda a delimitar qué se entiende por fast food o comida
rapida, cuales son sus caracteristicas y sus tipos, sus atractivos y sus riesgos. Léelo
con atencion y, con la ayuda del diagrama adjunto, realiza un esquema con los
datos que se indican.

Fast Food en la Adolescencia

Los adolescentes son especialmente aficionados a la
denominada comida rapida. Se estima que entre un
30% y un 40% de todas las comidas se realizan fuera
del hogar y los “fast-food” representan el 20% de este
mercado, quizas no tanto por la falta de tiempo sino
porque representan una cultura que la juventud asume
con facilidad. Los centros de comida rapida se han
convertido en referentes donde los jovenes pasan las
tarde de muchos fines de semana.

Los adolescentes se identifican plenamente con el ambiente del “fast food”: informal,
poco convencional, alejado del esquema tradicional de la cocina familiar del que
tanto huyen, y con precios accesibles para los jovenes. Otra ventaja es la flexibilidad
del horario. El plato base, la hamburguesa con patatas fritas, acompanada de
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diferentes bebidas (especialmente azucaradas), tiene gran aceptacion entre este
grupo de edad. En general se consideran alimentos con un alto contenido energético,
en grasa, azucar, y sal y bajo contenido en fibra y otros nutrientes, a pesar de que se
han llevado a cabo otros estudios que demuestran que en muchos casos pueden tener
un nivel aceptable de nutrientes. Sin embargo, la poca variedad de sus menuUs es
motivo suficiente para intentar que los jovenes amplien sus expectativas culinarias.

Seductora Tentacion

Rapidez de servicio, horarios amplios, precios
economicos y una vastisima red de establecimientos
son las bazas fuertes de las cadenas de comida rapida.
Segun la Federacion Espaiola de Hoteles y Restaurantes
(FEHR), en Espafna hay ya cerca de 3.000 locales de este
tipo y su nUmero sigue creciendo. Pero su éxito no sélo
radica en la comodidad: la comida rapida ha captado,
mal que nos pese, nuestros paladares, y a pesar de
su mala fama nutricional todos hemos sucumbido en
alguna ocasion ante una hamburguesa o una porcion de
pizza. Las consecuencias de los cambios en los habitos alimentarios se dejan notar:
uno de cada dos espanoles tiene exceso de peso y las enfermedades cardiovasculares,
con una tasa de mortalidad del 35% en el ano 2000, son la primera causa de muerte
en Espana.

¢Queée tipo de productos ofrecen?

Los productos de fast food se pueden clasificar en dos
grupos: los de influencia y caracteristicas anglosajonas,
como hamburguesas, salchichas y patatas fritas
acompanadas de salsas diversas (mayonesa, mostaza,
ketchup...), y los de procedencia mediterranea, como
pizzas, bocadillos, tapas y kebabs (pinchos de carne
adobada de origen arabe envueltos en pan de pita y
acompanados de vegetales y salsas de yogur). Por sus
caracteristicas nutricionales, la comida rapida de estilo
mediterraneo o arabe se puede considerar mas saludable que la de estilo sajon.

Dentro de este tipo de productos no hay que olvidar platos tipicos de otros paises
que constituyen una novedosa forma de comida rapida, como los burritos mexicanos
o la comida china, ademas de la amplia gama de productos precocinados (lasanas,
canelones, paellas, empanadillas, croquetas...), cada vez mas demandados por los
consumidores. Dado lo heterogéneo de estos productos no es facil determinar un
valor nutritivo representativo. Sin embargo, todos tienen algo en comun: una elevada
densidad energética debido a su alto contenido en grasa (en especial grasa saturada
y colesterol) e hidratos de carbono (pan, pita, base de pizza, tortitas...). Y si bien
es cierto que aportan proteinas de calidad (huevos, carnes, pescados, quesos...), se
quedan cortos de fibra, vitaminas y minerales, excepto en sodio (sal). Y no hay que
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olvidar que el nUmero de calorias que ingerimos aumenta, y mucho, si la comida se
acompana de patatas fritas, bolleria y refresco o bebida alcohdlica.

El abuso del fast food

El consumo de este tipo de comida no supone ningln inconveniente para la salud
siempre que no se convierta en un habito ni sustituya a alimentos basicos. Pero lo
que esta ocurriendo es que cada vez mas personas los incluyen como base de su
dieta, sin ser conscientes de los peligros nutricionales que ello conlleva.

Excesiva energia

Con tan sélo una comida fast food se ingiere mas de la mitad de la energia diaria
necesaria. Si a ello anadimos la energia aportada por el resto de comidas del dia, el
contenido energético de la ingesta total se dispara y se favorece el exceso de peso.

Demasiada grasa y colesterol

Las grasas saturadas -en exceso tienden a aumentar los niveles de colesterol en
sangre- y el colesterol son abundantes en estos productos debido a las salsas a base
de huevo, mantequilla, nata, manteca y otros ingredientes grasos que se emplean en
su elaboracion, y a los aceites de coco y palma que se usan en la fritura.

Digestiones dificiles

En la mayoria de las ocasiones los alimentos estan fritos, empanados o rebozados,
por lo que se enriquecen en grasa, que calentada resulta aln mas indigesta.

Abundantes aditivos

En general, estos productos contienen mas sal que los que se preparan en casa,
en parte porque el sodio se utiliza como conservante. Ademas, para conseguir el
aspecto deseado en cuanto a color, olor, sabor y textura llevan anadidos conservantes,
colorantes, antiapelmazantes, estabilizantes, etc. Estos platos suelen incluir
condimentos fuertes o aditivos que potencian el sabor y que estimulan el apetito y,
con el tiempo, alteran la percepcion del sentido del gusto y crean habito.

Alternativas saludables

Fast food no significa, necesariamente, comida basura. Una seleccion adecuada de
alimentos y una correcta frecuencia de consumo pueden hacer de una comida rapida
una propuesta original, equilibrada y saludable.
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Comida rapida en casa...

Si no disponemos de tiempo o nos da pereza cocinar, solemos recurrir a la comida
rapida. Aunque no es recomendable abusar de ella, cuando la preparamos en casa al
menos conocemos con seguridad la calidad y la cantidad de los ingredientes utilizados.
La clave esta en incluir en el menu otros alimentos que complementen en nutrientes
la comida, con el fin de elaborar una comida rapida equilibrada y nutritiva.

Pizza o bocadillo con ingredientes magros (quesos, jamon, atun al natural, pollo,
pavo, ternera...) y vegetales (tomate, cebolla, pimientos, champinones, alcachofas,
espinacas, calabacin, berenjena, etc.), ensalada y fruta.

Hamburguesa (de ternera o de pollo) a la plancha con loncha de queso poco graso,
ensalada, patatas asadas o cocidas (y no siempre fritas), pan integral y fruta.

Bocadillo de salchichas de pavo con tomate frito, poca mayonesa, ensalada y zumo.

Patatas fritas menos grasas: asarlas en el microondas unos minutos y saltearlas con
poco aceite para que se tuesten. Si estan fritas, extenderlas sobre papel de cocina
para que pierdan el exceso de aceite.

Refrescos menos energéticos: escoger la version light, o mejor, sustituirlos por agua
0 Zumo.

Fast food fuera de casa...

Si se come fuera, las posibilidades de eleccion tienden a ser limitadas, aunque hay
cadenas que han comenzado a ampliar su oferta incluyendo alimentos mas saludables:
ensaladas, frutas, yogures...

http://www.alimentacion-sana.com.ar/Informaciones/novedades/ cuidado%201.htm
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de los dlimanias

4. Tras la informacion leida, escribe tres razones a favor y tres en contra de la
siguiente afirmacion:

La comida rapida o fast food es comida basura

En defensa de la comida rapida En contra de la comida rapida
1 1..

2 2

3 3
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C. En la prensa, los lectores pueden manifestar su opinion mediante las cartas
al director. Escribe una en la que expongas tu opinién sobre la comida rapida o
fast food.

Las cartas al director son textos escritos por los lectores para su
publicacion en una seccion que los periddicos han creado para este fin:
Cartas al Director, Opinion de los lectores, Cartas de los lectores...

Los temas son variados: hechos de actualidad, reflexiones sobre
cuestiones de la vida, desacuerdos con alguna informacién, con el
editorial, con un articulo de opinion, etc.

Las formas son, asimismo, variadas. Generalmente son exposiciones
argumentadas en las que los lectores muestran su protesta sobre algo.
Algunas cartas contienen relatos con el objetivo de mostrar una idea.

5. Lee las siguientes cartas al director y anota cual es el tema del que se habla en
cada una de ellas y qué opinion se defiende. Resume tus observaciones en la tabla-
sintesis final.

Carta al director 1: “Humo en locales publicos” (El Pais, 27-X1I-2008)

ELPAIS COIT  Opinién

Inicio  Intermacional  Espaifia  Deportes  Economia  Tecnologia Cullura Gentey TV Sociedad

Vinetas | Cartas al director | Fe

ELPAIS. oom > Opanidin

Humo en locales publicos

Enrique Cimara Dies - Madrid - 2712/ 2008

Vol Tror Oy | Resutado Wl ik ) 67 voios g &=

Mi hija ha empezado a trabajar en un pequetio local en el que se sirven memnis, bebidas,
tostas, ete. Me preocupa pensar que se pasa varias horas al dia en una atmasfera tan
téxica. La actual ley antitabaco permite que en este tipo de locales se pueda fumar.

El Gobierno debe elaborar cuanto antes una ley
que prohiba fumar en cualquier espacio plblico,
como se ha hecho en otros paises europeos. En la
actualidad no existe ninguna razén para defender
que clientes, v sobre todo trabajadores de la
hosteleria, tengan que verse expuestos a la mezcla de los numerosos carcindgenos que
contiene el humo de tabaco.

L& nodica &n olros wehs

» webs en espafiol
& Bn ofros ilomas
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Carta al director 2: “Bolsas reciclables” (La Vanguardia, 30-XII-2008)

AVANGUARDIA .25 El lector .Dpina

SRS R T FOTOS | VIDESS | BLOGS | HEMERDTECA | INMOSILIARLL | EMPLED | B
Fered | Emcusstas | Blogs da lecteras | Lectores coresponsales

Imigia El lzctor apina

Bolsas reciclables

= I comentanos B = 0ot

DME DPERETZ | Cantaldala 10F12/2008 | Astumlizsda & |l&x 15:40 | El hetter Dpina

Mo es ma intencidn profundizar sobre la campania de descrédito acerca de la ulilizaciin de
las bolsas mal llamadas de “un solo use®, pues luego se aprovechan para la recogida de
basuras, por ejemplo. Salo queera msistir en que, bien tratadas, son reciclables al 100%. Y
también guiero comentar el tan traido y llevado ejemplo de Idanda, Si, realmente ahorraron
un 34% de estas bolsas pero, a su vez, se incrementd el conswmo de las bolsas de basura
(naturalmente también de plastico) en un 400%. Por ofra parte, sdko se habla de las bolsas
come residuos contaminantes sin tener en cuenta que otros fipos de envase pueden serlo
mucho mas por su peso y volumen: tetrabnks, bandejas, porexpan, etcétera,

Carta al director 3: “Despilfarro energético” (Pablico, 16-XII-2008)

Publico.es | OPINION

Cartas de los lectores
U espacio pablico para dejar oir tu voz

-

Desplifarre energétco

En estos diss en bos gue nueesiros termdmetios razan las manimas del aflo, la mejor manera de no pasar fio es
ponerse en milad de cualquier calle comercal. Segquro que de ks poetas de los establecimientos, que estardn
paor Ssupuesio abedas, saldid una agradable y continua bocanada de aine calienle. En pleno dicsembre, & s
librer y tan nicamente con |a calefaccicn a 30 grados se crea un ambiente que OS5 vCa aines estivales

' &l mismao tiempo, el otra dia ksl qua en uno de estos dias de fio intenso habiamos batido el récoed da
consumo energalico al usar aparatos de toda indole

' yo me pregunto si, en mitad de la cnsis aciual y de la supuesta politica por la independencia enengética,
eatas dos realidades tienen sentido. La verdad &3 que en verano ocume le mismo.

Ademas, tener las puelas y ventanas sbiertas mieniras se usan disposdives que generan o o calor tambidn
&5 iy comdn en olfos edificios, muchas de sllos de |a Administracedn Piblica

Autondades y consurmdones, ; podemas loberar todo esta? [Necesitamos una regulacidn yal

Yago de Mgue! Garcia /Sewlla
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Carta al director 4: “;Qué hacemos ahora que no compramos?” (El Pais, 21-XII-2008)

LEeT.6f

Depates EcOomomes Tecnolspa Culturs Gemey TV  Sociedad

Vifketas | Cartas ol drecior | Fe de et
ELFAIS oorn > Cipdnits

¢Qué hacemos ahora que no compramos?

EOSA MARLA SANTA DARE A HFENANDEF - Ingands, Las Palmas - 21 /122008
vots Crr {1 frey | Resutsdo el de €5 votos = N
L)

Ahora la crisis econdmica llena las hojas de bos periddicos v los minutos de los Br
informativos, Cuando no la habia todo eran invitaciones al consumao, 4 no valorar nada, a
VIVIT para Comprar.

< hiacemos ahora que no CHmpramos? i

Ly iy e S0 wsd
Volvamos a los iibres, son caros pero hay 1.

= Webs en espaliol

e L bibliotecas cerca que los prestan. Vayamos al cine, F 8
2% caro pero quitemos la comida v bebida que 3.
encarece la entrada v molesta bastante. i
Recuperemos ¢l pazeo, la tertulia, las actividades deportivas. Saboreemos el café con los 5.
amigos v seamos felices. Saquemos algo positivo de tanta crisis. Lo negativo esta claro:
mos hickeron creer que éramos duenos de todo ko que queriamos tener. El dinero era .
relativamente facil de conseguir. Los trabajos en determinados sectores estaban bien p
pagados ¥ no requerian titulacidn. El saber no ocupaba lugar ni llenaba los bolsillos. B
g,
Ahora que todo parece haber cambiado, que nada es facil, cambiemnos también la
mentalidad. Eduquemos a los chicos en el esfuerzo, en las ganas de aprender, en la aa
necesidad de expresarse correctamente. Preparemos a los estudiantes de hoy para el e

buen trabajo del mariana. Basta va de chapucillas mal formados v ambicioses que levan
todo a la ruina.

tabla-sintesis

Carta al director n°

Tema del que se habla

Opinion que se defiende

1-
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6. Redacta el texto de tu carta al director sobre la comida rapida o fast food. Para
ello, has de pensar primero qué opinion quieres exponer (a favor, en contra,
demandando una publicidad mas veraz...) y qué razones (o hechos) vas a utilizar
para defenderla. Puedes revisar las razones a favor y en contra de la comida
rapida recogidas en la actividad 4 y apoyarte en tu propia experiencia y en tus
habitos alimentarios.

Las cartas al director, hoy en dia, se pueden enviar a un periodico bien por correo
ordinario o por correo electrénico, segun se indica, por ejemplo, en El Pais:

Una vez leidas en clase y revisadas,
las cartas (lo que se realizara en una
cuarta sesion, tras la escritura del

‘ EL PAIS texto), se podran enviar a algin medio

de comunicacion, utilizando los medios

En esie apariada 3¢ publican disponibles (correo ordinario o correo
cartas racbidas an B setin

de Opnién de EL PAIS. Para electronico), como se muestra en el
escribir una Carta al Director fragmento adjunto de El Pais.
de EL PALS pusde escribr &
cartasdirector@ieipais es,
exchesivo para la edicion
impresa

Loz textos destinados a
esta seccion:

= No deban axcedar las 30
ineas mecanografiadas

» Es imprescindible que esbén
firmados

» Deha consiar &l domicia,
telefono ¥ nimeno de DM o
pasaporie diel aubor

EL PAlS 22 reserva sl
dernecho de publcar fnles
colaboracionss, A% come de
resumirlas o exdractarias
cusnido o considens oporiuno.
Ho & devolveran ios
orignales no sclcfiados, ni 58
faciiara informacion pestal o
telefonica sobre clos

MOTA: Sisblo guiere enviar
una respuesia @ cugiguisra de
las carias aqua publicadas, no
debe inclur datos personakes
an &l mensaE

tas Cartas al director Fe

Autoria: Pilar Garcia Vidal y Carmen Rodriguez Gonzalo
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Ejemplo de carta al director publicada en el periddico escolar Parentesi (IES
Blasco Ibanez, Valencia), de un alumno de Educacién Secundaria Obligatoria

Periddico Pardntes!, marza 2006

NEfg TRRFF ~ AWM W) - Nam 0F B5F numi
7:

EITE = Pl irimssares o | T LE DEes |ERASr a6 Valdneba

opinion
Necesidad de taquillas

Decidme de alguien que le transpor-
tar hasta qu'iarﬂa quilos dﬂg;imabrns de Er?r
piso a otro v de clase en clase cuando
podrian haber taquillas. Se trata de una
necesidad de los alumnos del Instituto.
Lo malo es que yva paso la “moda” de
decir que el sobrepeso en la espalda es
malo, pero no significa que deje de ser
perjudicial. Los cirujanos o icos no
aconsejan llevar mas del 10% del peso
de la parsona, si es manor de 16 anos.
Es dﬁmn un alumneo en 1* de ESO, que
pesar sobre los 40 kg, lleva un
l.'.i% r'nés de paso del que ebaria ya
que se suelen llevar unos 20 kg porgue
hay clase por la mafana y por la tarde vy
no se puede pasa Iﬂ'!:v-c»r casa a dejar los
libros. Mas r:lal 70% de los nifios sufre
dolores en la espalda por la mochila,
segun un informe de pediatria. Padecer
aste tipo de problemas en la infancia
aumenta el riesgo de su cronicidad en la
aetapa adulta ademas de que &l rendi-
miento escolar se ve afectado.
Para cuidar la espalda se recomiendan
deportes y ejercicios que fortalezcan la
musculatura, Y qué tal unas taquillas?

Arturo Liminana
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