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._) A‘ime“ta't de fo'ma Va'iada \‘ E Jmevoi reusr-bels seus amics peré E.cam! és rr;ok complicat. \

Segur que hi ha apats que t'agraden moltissim i uns altres que no tant, perd has de saber que el secret Ajuda  per trobar la solucié haura de passar per tots els aliments.

per estar en forma és menjar de tot. Q r ” 5 .
Que no se |i escapi cap ni unl

Menjar de forma variada és essencial perque el teu cos rebi tots els nutrients necessaris per al seu

creixement i bon funcionament. Com que no hi ha cap aliment que tingui tots els nutrients, | | -

L | :
la clau és saber menjar de forma equilibrada, és a dir, menjar de tot | en la quantitat adequada. __I |_] | | _| NN = =
mE B

Per ojudar-te, els nutricionistes han elaborat la pirdmide dels aliments.

Menjane de <0+,

<\Ndras énérgia pér
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+8vPS QceivitQes.

Aliments que
has de menjar
amb moderacié

Aliments que
has de menjar
diariament
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DGSC(}DTEIK B|S aliments gue s'amaguen en aguestes paraules:

* Nulrients. Son totes les substancies gue contenen els aliments com lo vitomina & el ferro @ .
o gl colel S5on necessaris per yviure | mantenir-nos soludables.
Solucié: pjoynd ‘oweod ‘od ‘opuowo

Q‘ Paraules uma mica dif cils

' * Nutriclonista. Es un expert de la salut qus tensenya o cuidar-te o través de 'alimentacid ,«\
@
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Carrega't les piles cada dia | AiSlonice desor Lgla
b b " En Jordi es desperta sempre de»_ bon humor i mai no oblida de fer totes les tasques necessaries abans
d' I la. L ts stan d denades, has d -lesde 1 al6
aynp uv bov esmorzay e R ey el o da e S g
El teu cos és com un maobil, "si no carregues la bateria, no pot funcionar”. Com mes " 2

complet sigui el teu esmorzar, millor et sentiras, perqué no nomes t'aportard energia,
sind que a més fard que el teu cervell funcioni de meravella.

Si et prens aquest
esworzay, no hi hauy
qui et pavi!

3% un lacti (un got de llet,
un iogurt, formatge)
un cereal (pa, flocs
de cereals, galetes..)

37 un greix
de complement
(oli d' oliva, mantega...)
una fruita o el seu suc
(tria les varietats No oblidis d'aixecar-te amb suficient temps per rentar-te, vestir-te
de cada temporada) i esmorzar tranquil-lament.

# melmelades, mel i, de Sino esmorzes prou, a mig mati tindras molta gana i segurament
vegades pernil o un altre | etvindra de gust menjar-te una pasta o llaminadures, la qual cosa no
tipus de vianda freda. anira gaire bé a les teves dents, i encara menys al teu pes, ja que si

= abuses d'aquests aliments pots desenvolupar sobreprés.

Paraules uma wica dif cils

l * Lacti S'anomensn lactis tots eis aliments derivats de lu llet. Encara que &l nom et sembli una mica rar, segur
que-els coneixas molt be: iogurts, montega, formatges.

-
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ni molt prim ni molt gros: *fessnnnnent®®

‘k Sobrepras. Potser et sonl més 'expressio “estar grassonst”. El millor és que estiguis en sl tau pes, %




O Mevja 5 vegades al dia

Desdejuni, esmorzar, dinar, berenar | sopar...

aquests son els 5 dpats que mai thas de saltar,

saps per qué?, perqué distribuir l'alimentacid durant tot el dia
et fara sentir fort i amb energia en tot moment.

Estudiar l'examen de mates, saliar a classe d'educacio fisica
i correr durant el partit de U'esbarjo amb els teus amics
formen part d'un dia que superaras sense problemes pergué
el feu organisme sempre tindra combustible,

S t.\.\?

L'esmorzar | el borana;
han de ser més lleugers
perd no per aixd

. s6n menys importants.

Eviten el cansament
i el mantenen alegre, ja se
sap que quan tenim gana
estem de pitjor humor!

L

Buseant pisfes

La Virginia entra a la cuina de casa per preparar un apat, pero es tan
despistada que no recorda quin toca. Pots ajudar la Virginia a descobrir quin
apat del dia ha de fer?

desdejuni, esmorzar, dinar, berenar o sopar
Busca bé a la cuina els detalls que et permetran descobrir-ho.

Rime.

En Desdejuni, que
sempre era molt
oporty, va anar a veure
al senyor Esmorzar per
dir-li que el Dinar
estava molt avorrit, per
aind van cridar a en
Berenar, el qual va
anar a buscar al

celebrar junts una
festa molt divertida.

Tenim un rellotge una mica rar. Quina hora marca
el rellotge, I'nora del desdejuni, d'esmorzar, de dinar,
de berenar o de sopar?

Pista: per a veure la solucié necessitaras la reflexio.

Solucié: (z}:0Z) idos




Mevja fruites i verdures S20'es aue-?

, Els camperols de |'antic
Egipte tenien com a costum

Com ja hem vist a la piramide dels aliments, les fruites i les verdures oferir sindria als viatgers

so6n aliments que hem de menjar tots els dies Sén font natural de per calmardosla seti

- vitamines, minerals i fibra, que fan que tot el nostre FElTescAT[ox;
(ﬁa cos funcioni bé. A més, ens protegeixen de moltes malalties,
7

com per exemple d'un constipat o d'altres de relacionades
amb la vista.

Pregunta als teus pares i professors per la gran varietat de

verdures | fruites que hi ha, | veuras com et sorprens. Si alguna no
et conveng podras trobar lo del teu gust entre les altres. | recorda
que cada temporadao té les seves protagonistes, coneix-les totes!

Un altre avantatge de les fruites | verdures és gue contenen
molta cigua, la qual cosa t'ajudard a mantenir-te hidratat.
Pensa en el meld o la sindria, segur gue menjant-los més

d'una vegada thas mullat les mans.

Les fruites es preparen de mil maneres. Pots menjar-les crues, en
sucs, en amanides o com a guarnicions, sempre son un
complement ric | sa.

Paraules uva mica dif cils

* Vitaminea. Substancies imprascindibles que el nostre cos necessita par créixer | d
Com que &l nostre cos no |es produelx, hem de prendre-les dels aliments,

lupar-se cormac

‘Minerals. Elements guimics fonamentals per al bon funcionament de 'organisme; per exemple el calel per ol
crelxemeant dels ossos.

Fibro. S6n substancies que &s troben &n els oliments vegetals: Bones aliodas perqué &l teu estomac sempre
funcioni com cal.

* Hidralal. Sionifica que &l teu cos té lo quantitot adeguoda d'olgua . 'Si ol 1eu orgonisme |i Tolta aiguo s diu que
astas "deshidratat!
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- Un eolor el CEGE
Endevina quines fruites i verdures s'amaguen darrera les
seglents ombres i aparella-les amb el color corresponent.
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Platans vaig menjar, platans vaig

sopar i de tant menjor plafans

em vaig emplatanar,
Toma.quefs vaig menjar, fomaquets vaig sopar
i de fant menjar foméquets em vaig enfomacar.
Ara et toca a tu amb pastanaga i poma... seras capag?"



Croissants, regaléssies, gominoles, piruletes... que bones que son!
A gairebé tots ens agraden molt els dolcos, les pastes i les llaminadures.
Perd és important prendre’ls en petites quantitats | no tots els dies.

Aquests aliments contenen molt de sucre | molts greixos, sén substancies que
aporten calories al teu cos. Si menges massa el teu cos acumula aquestes calories en forma de
sobreprés.

Pots menjar dol¢os perd no te n'afartis | fes-ho només en ocasions especials com les festes.

Despres de menjar aguests aliments no oblidis de raspallar-te les dents per eliminar les restes de
sucre o la teva boca, ja que poden provocar cdries. ,

Paraules uma mica dif cils.

Calories. La paroula coloria s squivatent o energio. El nostre organisme necessita colaries
per respirar, parpellsjor, fer lo digestio | desenvolupar gualsevoel activitat fisica.

Intenta descobrir quins son els elements que falten en les seqliéncies segiients. ?
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Monke | Monki s6n dos entremaliats micos bessons que s'han escapat del zoo. Monke
menja massa i aixo li sol portar alguns problemes. Descobreix les 7 diferéncies que hi ha
entre els dos | de passada endevina qui es Monke | qui &s Monki.

Endevinalla

Saoc tota morenor dolca
com les confitures i em
veuras moltes vegades pel
nas de les criatures.




