








As froitas e as verduras
alimentos
ricos en vitaminas, min
fibra e auga.




Cada alimento consérvase de diferente maneira:
uns caducan moi pronto e compre gardalos na neveira:
son a carne, o0 peixe, a froita, os ovos, as verduras, etc.

Hai outros que non precisan o frio para a stia conservacion.
Pero sempre debo ter en conta a data de caducidade.
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Unha vida activa € unha vida sa.
Fai algun tipo de actividade fisica, axudarache a manterte
en forma, a medrar e facer amigos.
Se es unha persoa activa teras uns 0sos e musculos
fortes
e un corazon san paratoda a vida. ’;“
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Lava as mans antes de cada comida
e 0S dentes despois.

Durme o Suficiente, tes gue repoheyr forzas e Sardar
ha memoria todo O gprendido.



®As froitas e as verduras son alimentos
ricos en vitaminas,
minerais, fibra e auga.
® Hai que tomar 5 racions o dia.
®E divertido mesturar verduras de diversas cores.
iPROBA!




ALIMENTATE DE FORMA
VARIADA,
EQUILIBRADA E
SUFICIENTE E FAI MAIS
EXERCICIO FISICO
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SE TOMAS ALIMENTOS
DE FORMA VARIADA
 APORTARAS
O TEU CORPO 0S8
ELEMENTOS NECESARIOS
PARA UN BO
CRECEMENTO E TERAS
A ENERXIA SUFICEINTE
PARA QSUE TODO
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Con 5 comidas 6 dia : almorzo, media maia,
xantar, merenda e cea, estudaras,
xogaras e faras deporte sen sentirte canso
0 longo da xornada.

-NON SALTES NINGUNHA-

(teras forza para non parar)




ATREVETE CON NOVOS




Se almorzas todos 0s
dias estaras mais
atento na clase e

aproveitaras mellor
o dia.

Un almorzo equilibrado
debe ter alomenos:
froitas, cereais e
lacteos.
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\ Os hidratos de ‘
carbono (patacas,

cereals, arroz,
pasta...)

e as graxas (aceite,
manteiga...) L/
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O noso amigo Cacahuete o “pregunteiro” vainos facer unhas
adivinas.
Atréveste a responderlle?
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Sobe cargadae
baixa sen nada.
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