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lant amb el creixement
. udqble influeix favorablement
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en el pe gcada

L’exe ic Saludable influeix favorablement en
el cre ent |

Altres tes (genetics, ambientals, economics)

pode lUiren el creixement de cada persona.
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Totho rets fisics positilus | d’altres de millorables.
Tots olg% ents i cal que gaudim de les diferencies.
Cal g s tem el propi aspecte fisic, i també el dels
altres,

volem que respectin el nostres.
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La &@/Stlo comen(;a ala boca. Es Important

mastegar be els aliments’per tal que es barregin
amb la'saliva | puguf'j9 n cemencar a ser digerits.

-La higiene bueal és molt important. Cal raspallar-
se les dents: despres de cada apat.

-Es aconsel %ble menjar amb tranqun litat
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Cal ara fruites, verdures i

al|me 5-integrals ‘per ajudar als budells a funicionar
millor. ; '|| '
Cal re les mans abans de menjar | jr,ambe
despré S
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Els ali car'en els grups seguents: lactics, carn-peix-
ous, fé s, llegums), fruites-verdures, greixos, sucres.

bé'es poden classificar segons el seu origen: anlmal
vegetal, mineral. 1

alimentaris podem trobar diferents presentacic‘ahs de
dels aIirr_l_ents: frescos, congelats, cuinats, et
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Els nutrients sc’)n_§ub?ténci9§. iIndispensables per a la vida que

I’orgaenéspe aprofita dels aliments.
. i . . . o Y ’
En cada aliment predomina un nutrient o un altre, i per aixo té

by

tanta importg&c!ia seguir una alimentacié variada i equilibrada
S

Els nutrientstes poden classificar, segons la funcio principal
l gue tenen en:

ructors: construeixen els musculs i els 0ssos i
les parts que creixen constantment







LIMENTARIA

CLAU (1)

Dolcos, p aperitius (snacks, piscolabis) i carn vermella
bou, be): alguns cops al mes
-
IX | marisc: 3-4 a la setmana
LIegums:IIB-4 a la setmana
Ous: 3-4 a la setmana. s
a (pollastre, gall dindi, conill): 3-4 a la setmana;rj'

Lactics: 3 al dia /

- .



AMID“ LIMENTARIA
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LAU (2)

erades al dia

* -/ grapats a la setmana

dasta i altres cereals: entre tots, 4-6 al dia
hortalisses i fruita: entre tots, 5 al dia 0 més

(fer esport, activitats dirigides, caminar, pUJar
scales): minim 60 minuts al dia

Aigua: de 4 a 8 gots al dia
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Pa, patal
Verc
Activit;
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morzar, com la quantltat menjada.

| esmorzart com a principals avantatges
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DEES CLEAU (2)
r I'e ia perduda després d’haver
haver ingerit cap aliment.

ul equilibri alimentari i a una assimilacio
gular i mes eficac de nutrients.

Evitar el copl'de cansament a mig mati.

gurar una bona forma i millorar  l'atencio |
. I'eficacia a classe. '
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trolar el pes, gracies a una =
aCci0 mes equilibrada i1 regular

orir un bon nivell de sucre en sang
millora del rendiment. j
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ACTVITAT /EiQCA | DESCANS
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1.- UrFin s ha de dormir nou o deu
hores diari cuperar forces i rendir millor
I'enden .

2 - El temips.m ue hem de dedicar a veure la TV, jugar a
ordinador o videojocCs i en general a I'us de pantalles o jocs
sedentar ' a de passar de dues hores al dia. Si un dia
hi dediquem mes de dues hares, vol dir que utilitzem menys
temps p re’ns, i llavors el nostre cos acumula energia
que no ! 1 '



AU (2)

3.- Esre 30 minuts al dia d’activitat fisica
moderac . , caminar, baixar | pujar escales, correr

| pati, parc o jardi, etc.)
4.- Per exercici fisic tingui efectes en el nostre cos (ens
reforci e 2ns enforteixi els musculs i 0ssos, ens ajudi a

es | millor, ens permeti obtenir fltes comunes
amb els altres, etc),



LAU (3)
es re s a la setmana d’activitat fisica

c, activitats de la vida diaria), com a
que és fa a I'escola i també fora.

anera Iequilibrada calen tres elements:

a.-Activitat fisica suficient.
b.-Descans adient.

c.-Una alimentaci6 saludable.
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1.- Cal/res { aspecte fisic, i també el dels altres,
' que respectin el nostre.

2 - Pefrendir dé manera (?quilibrada calen tres elements:
# itat fisica suficient (30 minuts minim al dia)

Descans adient (9-10 hores al diade soni un

ores al dia d'activitats amb us de pantalles)

maxi
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3.- Un ntacio saludable ha de ser variada (
rese tots els aliments) i equilibrada ( per a
obteni

la adient)



CLAU DEL PROGRAMA

ANACIONS:

e feractivitat fisica, beure un total de
enjar fecules, verdures, fruites i lactis.

GADES A LA SETMANA: hauriem de menjar
ns blanques% ous, peix i llegums.

GADES AL MES: hauriem de menjar carns
nil, embotits i dolcos, pastisseria i snacks
(piscolabis) -
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AU DEL PROGRAMA
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norzar saludable inclou entre el que
A casa | el que prenem a l'escola:

cereals fruita i lactis. j,-;"
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