






As As froitasfroitas e as verduras son e as verduras son 
alimentos alimentos 

ricos en vitaminas, ricos en vitaminas, mineraisminerais,,
fibra e fibra e augaauga..



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

Hai outros que non precisan o frío para a súa conservación. 
Pero sempre debo ter en conta a data de caducidade.

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

Hai outros que non precisan o frío para a súa conservación. 
Pero sempre debo ter en conta a data de caducidade.



Comer non Comer non ssóó éé
alimentarse alimentarse 

sensenóónn
tamtaméénn un momento un momento 

para para 
gozar gozar coacoa familia e familia e 

cos amigos.cos amigos.



As etiquetas dos alimentosAs etiquetas dos alimentos
aportan informaciaportan informacióón sobre: n sobre: 

-- Os ingredientes que se Os ingredientes que se empreganempregan
para elaborar o alimento. para elaborar o alimento. 
-- As substancias que aporta As substancias que aporta aoao
nosonoso corpocorpo. . 
-- A data de A data de caducidadecaducidade..



Unha vida activa é unha vida sá. 
Fai algún tipo de actividade física, axudarache a manterte

en forma, a medrar e facer amigos. 
Se es unha persoa activa terás uns ósos e músculos 

fortes
e un corazón san para toda a vida. 



Todo o que cae Todo o que cae óó chanchan non se debe non se debe empregarempregar de de 
novo. novo. 

DurmeDurme o suficiente, o suficiente, testes que que reporepoññerer forzasforzas e gardar e gardar 
nana memoria todo o aprendido. memoria todo o aprendido. 

Lava as Lava as mansmans antes de cada comidaantes de cada comida
e os e os dentesdentes despoisdespois. . 



As froitas e as verduras son alimentos 
ricos en vitaminas,

minerais, fibra e auga.
HaiHai que tomar 5 que tomar 5 raciracióónsns óó ddíía.a.

É divertido mesturar verduras de diversas cores. 
¡PROBA!



ALIMÉNTATE DE FORMA
VARIADA, 

EQUILIBRADA E
SUFICIENTE E FAI MÁIS 

EXERCICIO FÍSICO





Con 5 comidas Con 5 comidas óó ddíía : a : almorzoalmorzo, media , media mamañáñá,,
xantarxantar, , merendamerenda e e ceacea, , estudarestudarááss,,

xogarxogarááss e e farfarááss deporte sen sentirte cansodeporte sen sentirte canso
óó longo da longo da xornadaxornada. . 

--NON SALTES NINGUNHANON SALTES NINGUNHA--
((terterááss forzaforza para non parar)para non parar)



ATRATRÉÉVETE CON NOVOS SABORESVETE CON NOVOS SABORES
(o teu padal acostumarase pouco

a pouco).



Se Se almorzasalmorzas todos os todos os 
ddíías estaras estaráás s mmááisis
atento atento nana clase e clase e 

aproveitaraproveitarááss mellormellor
o do díía.a.

Un Un almorzoalmorzo equilibradoequilibrado
debe debe terter alomenosalomenos::
froitasfroitas, , cereaiscereais e e 

lláácteos.cteos.



¡¡Todos os alimentos Todos os alimentos farfaráánn que que esteasesteas mmááisis san san 
e que medres e que medres benben!!







As vitaminasAs vitaminas
e os e os mineraisminerais

((froitasfroitas e e 
verduras)verduras)

fan que todofan que todo
funcione funcione 

benben..







O noso amigo Cacahuete o “pregunteiro” vainos facer unhas
adiviñas. 

Atréveste a responderlle?



Sobe cargada e Sobe cargada e 
baixabaixa sen nada.sen nada.

Que Que éé??

É a…





Capa sobre capa 

Capa sobre capa 

e pelos no fondo

e pelos no fondo..

É a…





Alta me Alta me vinvin, , 
baixobaixo me me vexovexo, , 

e ale alóó arriba arriba 
quedoumequedoume o o pelexopelexo..

É a …



Castaña



Qué vexetal é
dúas veces animal?





¡Ata outra…!


