Coidados do aparello dixestivo:

= Lava as mans antes de co-
mer.

= Mastigar ben facilita a
dixestion e os nutrientes
aproveitanse mellor.

= Non bebé? nda que
sexa aug comer en
exceso; sempre € mellor
quedar cun pouquifio de
fame. ||

= Comer sempre 4s mesmas
horas, edu||ca ao teu esto-
mago. ||

= Coidar a tb‘ dentamia la-

gntes despois
s exvistando

guentes, moi frios ou irri-

tantes. |
«“Todos queremos morrer
Xoves, pero... o mais tarde po-
sible.

Sabias que?

A nosa enerxia vén dos
alimentos.

As lambetadas engordan
e non alimentan. Condu-
cen a obesidade e de-
sequilibran a dieta porque
non aportan nutrientes e
producen inapetencia.

As froitas e as verduras
frescas
contefnen
as vitami-
nas mais
importan-
tes e son
ricas en
sales minerais.

Mais importante que a
cantidade é a variedade
de alimentos.

A regularidade e a norma-
lidade na expulsion das
“heces” é imprescindible
para a boa saude.

Unha dieta equilibrada
contrible a manter a boa
saulde. .
A lactancia
materna au-
menta as
defensas do
teu bebé.
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HABITOS SAUDABLES:

= O almorzo é a comida mdis importante
do dia e davos a enerxia que precisa-
des se tomades un pouco de todo: ldc-
teos, cereais, froitas e mel ou marme-
lada.

=  Comede de todo con moderacion e fa-
cede cinco comidas ao dia.

=  Bebede auga, ainda que non tefiades
sede.

=  Durmide, alomenos, oito horas dia-
rias.

=  Aumentade o consumo de froitas, ver-
duras, legumes e cereais.

=  Consumide madis peixe que carne (o
peixe azul é moi san).

=  Preparade pratos nos que a carne sexa
un “tropezon” e o arroz, as patacas ou
as legumes a base.

=  Moderade o consumo de sal, fritos e
lambetadas.

=  Buscade as receitas da avoa e cocifid-
deas co mesmo agarimo.
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Piramide de alimentacién saudable.

“Unha alimentacion correcta debe ser
equilibrada (conter todos os nutrien-
tes esenciais), nas cantidades axeita-
das, variada (para asegurar a entrada

CONSELLOS SAUDABLES:

Almorzade para render na clase ou no
traballo.

A fame de media mafia ou da tarde com-
batidea cunha peza de froita ou un bo-
cadillifio.

Ceade sempre que
poidades en fami-
lia; comeredes me-
llor, mais lenta-
mente e comparti-
redes o que pasou
no dia... se apagades a TV.

Celebrade os aniversarios cun bo bisco-
ito ou pastel caseiro.

Non sustituades unha aperta, un bico ou
una palabra agarimosa por unha lambe-
tada ou doce.

Evitade comer como resposta a frustra-
cions, enfados, soidade, aburrimento,
ansiedade,...Distingue entre fame psico-
loxica e fisioloxica.

Fortalece a tua personalidade: TTI ES O
TEU MELLOR AMI-
GO. L¢ e formate.

Para ter calidade de
vida; exercicio fisico
e dieta sa.”

de todos os nutrientes), que manteria
un optimo estado de nutricion, sinxe-
la e como non ... placenteira.

S A o he~

Fai que a tia alimentacion sexa a mellor me-

“COME SAN, PENSARAS SAN” ; dicina.
i ENSINAME A COMER BEN! Agradece e disfruta do bo facer dos cocifiei-

ros.
Almorza coma una raiiia, xanta coma un
principe e cea coma un mendigo.




