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Salut, alimentacio
i activitat fisica
L’alimentacio i I'activitat fisica
dels primers anys de vida sén

molt importants per al benestar
i el rendiment academic.

Els habits saludables de pares
i mares influencien els fills

i filles i sén capagos de motivar
canvis favorables.

Salud, alimentacion
y actividad fisica

La alimentacion y la actividad
fisica de los primeros afos de
vida son muy importantes para
el bienestar y el rendimiento
académico.

Los habitos saludables de
padres y madres influyen en
sus hijos e hijas y son capaces
de motivar cambios favorables.

Health, diet and
exercise

Diet and exercise in the early
years of life are very important
for well-being and academic
performance.

The healthy habits of parents
have an effect on their children
and can encourage positive
changes.
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5 moments al dia/ 5 momentos al dia / 5 points of the day
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Esmorzar a casa / Desayuno en casa / Breakfast at home
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Al pati/ En el patio / Break time / _.lil ialu i/ (o oo
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Dinar / Comida / Lunch / .1 /s /%8
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Berenar / Merienda / Afternoon snack / zass 4. o/ ol




Aigua/Agua/Water / ../ |, /7K
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La llista de la compra / La lista de la compra / The shopping list
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Preus / Precios / Prices / j..i / ,:u3 / 1%
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Fregir / Freir / Frying / 1 /
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Carmanyoles / Fiambreras / Lunch boxes /L. Ll 4, .
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Congelar / Congelar / Freezing / suss /e /BRI

Deixar refredar*
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Descongelar / Descongelar / Defrosting / . s / 03, / ##K
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Intercanvi culinari / Intercambio culinario / Culinary exchanges
el Jals/ a5 S sLb o | BHOBTZ AT
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Familiaritzar-se amb els sabors / Familiarizarse con los sabo-
res / Getting used to flavours /s ;i . o i i/ Ugy L8| (3
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Habits a taula / Habitos en la mesa / Table habits
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Pantalles / Pantallas / Electronic devices / -.sLs / o Sl /535




Horaris de son / Horarios de sueio / Sleeping hours
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Feines de casa compartides / Tareas de casa compartidas
Sharing housework /i1 5l Jac i) aulis /718 ¢S sy 48 g il
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Activitat fisica / Actividad fisica / Exercise / i, LLas
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Entrepans / Bocadillos / Sandwiches / -y v /7,5
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Fruites, verdures i hortalisses / Frutas, verduras y hortalizas
Fruit and vegetables /-, jax 5481 3 /ca S ol Jgvaia Sl ol
KR, B RH




25



Llegums, ous, peix i carn / Legumbres, huevos, pescado y carne
Pulses, eggs, fish and meat /. a5 clou s (ans il s s
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llegums o ous

peix blau

peix blanc

27



28

Sucs / Zumos / Juices / jlac / s> 1 Rit




Lactics de consum diari / Lacticos de consumo diario
Everyday dairy products /L1 cilaiic (e 05 i)
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Fruita seca / Frutos secos / Dried fruit and nuts
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MILLORAR

LALIMENTACIO

| CACTIVITAT FISICA
DELS MES PETITS ES MOLT
IMPORTANT PER AL SEU
DESENVOLUPAMENT

ATIN Generalitat de Catalunya C©sB  Consord Sanitari de Barcelona g
Departament Agéncia B Ajuntament
@ de Salut /- 'l'@ de Salut Publica de Barcelona

Pla integral per a la promocié

de la salut mitjangant I'activitat
fisica i I'alimentacié saludable




