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» T
e Ejs" allmer;ts**es p’)den classificar en els

grups seglents: Iact|§,, carn, peix i ous; fecules
( cereals, llegu ._,s) fruites i verdures; greixos i
sucreSqy 4

2.- Als 'es\’talbliments alimentaris hi ha diferents
presentacions de cadascun dels aliments:
frescos, ¢ "-Jgelats, cuinats, etc.

2. equilibrada implica menjar de tot,
allm_e:n_t:s de;tdts_-gls grups.
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4 pr ts les frequencies
recome a dia, uns quants cops a la
S ts cops al mes).
f

5.- Cal'tenir molt presﬁents les quantitats
reco QJ les racions.
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” il IDEES .CLAU (1)

1.-'Una dletyqumbrada implica menjar de tot,
es a d,rr, allments.ade tot“s els grups.

2.- Cal tenir molt gresents les frequencies
recomanades (cada dia, uns quants cops a la
setmana uns quants cops al mes).

3.- Cal \tenlr molt presents les quantitats
recom es, les racions.

4.- Pe vh_l rar adequadament el menu d’un dia
per tal de fer una proposta de sopar equilibrat
tam ’ha de _t_gnir present I’'esmorzar.
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1.- Cal dormwn minim.de 9 hores.

2.- Les"classes d’educacio fisica que fem entre
setmana a P escola;han de complementar
amb_altres activitats que impliquin moviment
corporal ( camlnar anar amb patins, saltar a
corda, baHar fer esport, etc.).

3.- Es recomanable limitar a un maxim de dues
hores diaries I'us (de pantalles (televisio,
ordinador, consoles, etc.) fora de I'escola i a
un m gt__al de 15 hotes setmanals.
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de etmana: habitualment el
Isminueix.
nseguir un bon rendiment fisic i
“equilibrar I'activitat fisica, el
I’alimentacio saludable.
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