ET CUIDES?

Commme/wnva/{qumddow
wbudaueoqawehmd@mmm.
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LU'Arnau i la Marta estan dinant a l'escola...

- Arnau, saps qué ens ha explicat la professora avui?
(ue tot el que mengem es converteix en
energia per al nostre cos per fer tot allo que volem!

Ah si? Vols dir que els aliments que ara estem
menjant s6n com si poséssim benzina al nostre cos?

- Exacte... aixi, daquesta manera, padras fer tot el que vulguist!!

= Mmmmmm??7 Tot el que vulguiiiiiiii... Genialllll

CATALA

Que és aixo de tenir habits saludables?
memdﬁ&aﬁo@qﬂm&m&d@@:

https://www.youtube.com/watch?time_continue=115&v=0xda2Zk-ndA&feature=emb logo
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1~ Habids saladaldes
Ja veus que ¢6MOLT IMPORTANT memjan bé pen lemin habids saludables.
A la seqiieml imalge veurew Lo PIRAMIDE NUTRICIONAL. Si L oy
q«w/nﬂlo,ﬁ. Sbﬂeqwﬁ;é&m,@do%wdfaﬁnwvﬂow%%m@m@%,
rwedras & haurds de memjan-Les més ssvimd.

LA PIRAMIDE DELS ALIMENTS

alimentacio saludahle

Dalgosi greinos
Consum ocasianal {en petites quantitats)

Carns magres, pelxos, ous | llegums
2 racions 3l dia

Lictics™
1-3aldia

Fruites i verdures
5 racions al dia
Oli doliva
3-6cullerades
i) Cerals** | patates
S -6 roomsaldi
; Fruits secs
3-1 rations

¥ Preleromement desnatis o senid o snaats
** Preferemtement ineqrals

Tm%UmmmﬂdmdoaﬁmmLaathethu@
OGQ/DGOTWTIH
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17~ Halbils salridaliles
Tauca 2 : dendm&faio.

LEXERCICI FISIC

Verdader o fals?
V/F  Laclivital fisica ens ojude a prevenir malallies com [‘'obesital.
vV /F H pali és per descansar i no per jugar.
v/ F  Elexercici manté en forma el cor i enforteix els misculs i els ossos.
V/F Lexercici disminueix la duresa dels ossos.

V/F  Lafalta d'exercici fa que els misculs es posin fluixos.

Tasca 3: Mimica.

LA HIGIENE

Escull un de les 5 accions. Un cop ho hagis decidit, representa-la davant d'algu
que estigui amb tu i haura d'esbrinar-ho.

Il Renlar-te les mans després de jugar i abans de menjar.
2] Raspallar-te les dents després de cada apat.

31 Dutxar-te al migdia després d'haver dinat.

4) Ensabonar-fe bé a la dutxa.

5 Portar les ungles sempre netes.
Taeca b : Limdadis.

EL DESCANS

Busca a l'intris dins d'aquest habit:

11 Dormir a la nit per estar actiu durant el dia.

2) LUeqir abans de ficar-se al llit.

3) Sifas exercici fisic durant el dia, a la nit estarés cansat i dormiras millor.

4) Ficar-te al llit just havent sopat.
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1n- Habils salrdalles

TmS:DWeLMWm&M. Eocudl que nesanies de ln
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10~ Habils safudalles
CASTELLA

Tarea 1: Os imailarmes a ver lambiém esle vides.

https://www.youtube.com/watch?v=Ggh3biRxra¥

YQWMMMWMMMM,%W
eﬁ@%@%@m%m&@m.

Tarea 2: Amles de elaborarla, oo prepemnemes que srdenéins eslas 3
semcillas necelas lalguma mas soludalble que slna), nere sobre lode serving

0o amimdis? Ummﬁeoﬁao.

Titulo Ing redientes Preparacion
= Pon @ helads en un I
- _ pidan.
Limonada Platancs Coloca |as amendras |
— Crema ‘ sabire el helado pars
— Azicar J qUE FATEZCAN pUEs
bt —— -
— Con lps boltas, forma |
la cara del erizo

i \ _ Helda de - Expnme los imanes i
I.f.fﬁ Platanos con chocolate I Pon el jugo &n un vaso. |
thoah, - Almendras.

\& 3 Agrega agua y afucar
i crema - Bolites cle o
& gusla
chacolate
Revustve

Coloca el pidano en
| unplao

f! J+': Partesn an mdajes.
Erizos de ‘y‘#"“'\ai
"

|
- Bana s Futa con |
| & CMema. |

chocolate D5

- Espoleres aricar

a gusto
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1n- Habils salrdalles

Tanea 3 (OPCIONAL): Ahsra ha teqade el memenls de escribic una
Vs e, Tieme que ser uma necelo, semcilla.

A #e
L nry RE@EHEJ rai\
|

PARA & PERSONAS

o O PREPARACIGN:

-------------------------------------------------------------------------------------

]SLW&&M&M%W@*WM,WM
munchas qamas vuesha jole del nesullade fimall

1TMWWWWW&M@]
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