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Per comencar bé
| el dia... fem un superesmorzar
] L

equilibrat!
Un bon esmorzar abans d'anar a I'escola et déna l'energia
que necessites per estudiar i jugar sense cansar-te. Cada
mati has de prendre fruita, millor si és fresca, algun
producte lacti com llet, iogurt o formatge, i completar-
lo amb un farinaci (cereals, pa...).
Pots combinar-los com vulguis!
Si et lleves amb temps podras
asseure't a esmorzar, i, si és en :
companyia, millor! Es una bona W _
forma de comencar el dia de bon "
humor i amb més forca per treballar,

| Cuidar la feva

G'imnfClCié i passar=t ho
bé amb el que menges

Menjar no només et treu la gana. Si aprens a menjar
a poc a poc i a mastegar bé, t'ho passaras més bé i
apreciaras millor les aromes i els sabors del menjar i les
seves miiltiples textures. EI més recomanable és que,
sempre que puguis, mengis amb algu: la teva familia,
els teus amics... i sense distreure't amb la tele. Si
menges de forma relaxada, notaras quan tens la
panxa plena i aixi evitaras menjar massa i que aquesta
se't queixi. Ja veuras que menjar A

d'aquesta manera és molt

meés divertit!

\ Frvita, verdura
i hortalisses ¢n abundancia

Gaudeix cada dia de la gran diversitat de fruita, verdura i hortalisses
que hi ha! Sén aliments molt nutritius i ens aporten moltes vitamines,
minerals i fibra. Pots elegir les fruites i les verdures que t'agradin més
i preparar-les de mil maneres. N'hi ha per a tots els gustos!
Coneixeras més coses sobre les fruites i les
verdures si ajudes a casa a I'hora de
comprar-les i cuinar-les: combinant-les
entre elles, mesclant-les amb pasta,
amb arrds... amb el que vulguis!

I has provat mai de prendre-les crues?
Sén tan bones! Un mon de sabors
per descobrir. Te'l perdras?

Pa, pasta, arrés,
pafata...

a la favla cada dia

Aconseguiras molta energia de la que necessites per afrontar
el dia menjant aliments derivats dels cereals com pa,
pasta, arros, cereals de |'esmorzar, galetes i també
patates i llegums (llenties, cigrons, mongetes...).
Tots aquests aliments s6n molt rics en hidrats 3
de carboni i I'energia que aporten és la
millor per fer funcionar el teu
organisme i fer que els teus
musculs estiguin sans i forts.
Ah, i si els cereals son integrals,
molt millor!

Menja de tot

perc amb control

Els productes lactis (la llet, el iogurt, el formatge...) taporten
proteines i minerals de gran valor i convé prendre'n cada
dia. Tot i que la carn (pollastre, vedella, porc...) et
proporciona també molts nutrients, no és
necessari menjar-ne cada dia. Es millor
alternar-la amb els ous, els llegums

i el peix. De tots els greixos que pots
afegir al teu menjar, I'oli d'oliva n'és

el més saludable. En tot cas, intenta
prendre les carns magres i els productes
lactis baixos en greix.

Aigieta!
la millor beguda

No hi ha res millor que l'aigua quan tens set. Més de la
meitat del cos esta format per aigua i com que, al llarg
del dia, en vas eliminant, cal que en vagis reposant. Es
important que hi hagi una hidratacié
continua i l'aigua és la beguda

per excel-léncia. Beu aigua en els
apats, quan tinguis set o en
qualsevol moment del dial




De tant en tant,
un caprici

OA movure't!

Ja saps que fer activitat fisica en la vida
diaria és tan important per a la teva
salut com alimentar-te bé. Aixi
doncs... a moure't! Tots tenim un
esport favorit, sequr que tu també.
Si no és aixi, la teva familia, els teus
amics o els teus professors t'ajudaran
a descobrir-lo.

A més, t'has adonat que al llarg del
dia tens moltes ocasions per fer
exercici? Anar en bicicleta, ballar,
anar a l'escola caminant, pujar per
les escales en lloc d'usar |'ascensor,
treure el gos a passejar, ajudar a fer les
feines de casa, etc.

Encara que és millor no abusar de les

llaminadures, les patates xips, la brioixeria

o els refrescs, els capricis també tenen

el seu moment! En pots menjar de tant

en tant, a les festes, els aniversarisien ®

altres ocasions especials. El que és <

important és saber-los combinar amb una

alimentacio saludable i una vida activa. Aixi

doncs, aquests petits capricis també et faran

profit, aprenent a moderar-ne el consum. |

\Dormiri descansar
de nif, i més bon dia

millor al mafi!

El descans nocturn és fonamental per : *
recuperar forces i sentir-te en plena forma

- L
A_ Jugar i G per comengar un nou dia. A la nit, cal * %
p@SSﬁr L ﬂ-‘ he bé | dormir el temps necessari, 10 hores, i per X

aixo has d'anar-te'n al llit molt d'hora. |
recorda: la tele et pren temps de dormir,

Les mans serveixen per tocar, construir i crear. Les aixi que millor que a la teva habitacié no *
cames serveixen per caminar, correr i saltar. Jugar et n'hi hagi cap!

permet fer més amics, desenvolupar-te i compartir

experiéncies amb els altres. Descobreix quins son els

jocs i activitats que t'agraden més i que et relacionen

amb altres nens i nenes. Has d'intentar no

passar gaire temps davant de la tele, ,

dels videojocs o de I'ordinador; els Uneix=fe a nosa"'res,

teus pares t'ajudaran a elegir bé afreveix=te a seguir aquests consells,
els programes i jocs que et l

puguin divertir més. i fes-ho Cérrer-




