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1 Coneix TIX&LOY

Energia per a créixer



Hola! Séc en Tix, un noi d’11
anys que estudia el tercer cicle
de Primaria. Els nois i noies de la
meva edat, com vosaltres, estem

en una época en la qual és bo que
aprenguem a menjar bé per créixer
forts. Per aix0, aprendrem junts la
manera de tenir una alimentacié
saludable i una dieta equilibrada.
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Jo soc la Loy, I’'amiga d’en Tix,

i aprendrem tots els beneficis

que té I'exercici fisic per a créixer
sans i felicos. Als nostres 11 anys
és important que fem esport i
mengem bé. Us animeu a aprendre
junts i a passar-ho genial?
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El campionat interescolar

Aquest any hi haurd una prova " Loy, a tu ningt no et
de punteria de tirs lliures per fer : pot véncer en resisténcia.
la seleccié de I'equip que representara
cada col*legi a la gran cursa.
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Sil Junts seriem ..un equip grandids, \
un equip invencible... J{ implacable, supercdsmic...

i

Junts som
i serem...

Es cert! T tuets el més rdpid, Tix.

Junts podriem guanyar el campionat! Tix, Loy i els seus tres grans amics reuneixen les seves qualitats, el seu valor i tota la seva

il*lusié per convertir-se en una tnica forga que aconsegueixi vencer els seus contrincants.
Es transformen en un equip (nic que comparteix un mateix cor per ser els millors.
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L’equip escolar

AR o ~
iy Anim, Loy,
tu pots fer-ho!
Concentra't.

7/ Com ja sabeu, avui anem
a realitzar la prova de seleccié
de I'equip que representard el
nostre col+legi en el
VI Campionat Interescolar.
La prova serd una
competicié de tirs lliures.
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Tix, no puc fer-ho. No "\
aconsegueixo concentrar-me...

Loy f qlllje etipassar t A Loy! L'esmorzar és la gasolina Veus? Tenir un bon
dl taTes aquests s, que engega el teu cos. Necessites esmorzar és tan important
esmorzaf, d'esmorzar. aliments per funcionar bé. De fet, com tenir un bon equip.
prop del 20% de I‘emfrglu total I no et preocupis més.
que hem de consumir al dia
ha de provenir de |'esmorzar.
Una mica de fruita, pa i llet
per guanyar. Per cert, hem guanyat?

La victdria ha suposat una gran lligé per a Loy: el cos necessita esmorzar per
carregar-se de nutrients com el calci, el ferro, el magnesi i les vitamines del grup B
que ens donen la forga necessaria per afrontar amb éxit els reptes del dia a dia.
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Ara que ens coneixem, volem - L.
saber més sobre els vostres Es important que els coneguem

abi i i0 i exercici. '
habits d’alimentacid i exercic per veure que feu bé i que heu de
millorar. SGn unes poques preguntes.

Comencemen3,2,1..!




Questionari

1. Practiques algun esport? Quin? Quantes vegades a la setmana?

2. Que sols fer durant el cap de setmana?

3. Fem memoria... Qué vas menjar ahir?

Necessitem saber el seguent:

-Esmorzar: O  No vaig esmorzar.]

- Mig mati: O No vaig prendre res.d
- Dinar:

- Berenar: O No vaig berenar. O

- Sopar:

4. Imagina que avui poguessis prendre el teu menjar
favorit... Quin seria el teu mendu preferit?

- Primer plat:

- Segon plat:

- Postres:
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5. Anomena els teus 5 aliments preferits:

6. Anomena 5 aliments que no t’agrada menjar:

7. Qué beus per dinar i per sopar? Ho fas cada dia o el cap de setmana?

8. On menges?

O Al menjador del col-legi.

O A casa.

O En un altre lloc: casa dels avis, d’algun/a amic/ga, restaurant, bar...

9. Menges sol/a o acompanyat/da?
Si menges acompanyat, amb qui

ho fas?

10. Marca amb una creu amb quina freqiiéncia prens aquests aliments:

MAI POQUES VEGADES GAIREBE SEMPRE

Verdura O O O
Carn O O O
Peix O O O
Fruita O O O
Ous O O O
Pa, cereals, pasta, arros... | O O
Llet, formatge, iogurt... (| O O
Dolgos, brioixeria... O a a
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Questionari

11. Si t’'agrada menjar dolcos i aperitius, quan en prens?

O Tots els dies. O El cap de setmana.

Quin tipus de dolgos i aperitius menges? Pots marcar més d’un quadre.
[0 Bosses de patates, cuquets... O Llaminadures [ Pastes dolces

12. Qué seria per a tu una dieta saludable?

13. Coneixes la piramide nutricional? Podries dir-nos per a qué serveix?

Gracies per respondre a les preguntes. Ho heu fet genial. Ara
podeu aprendre i passar-ho molt bé al costat nostre.
Us animeu?
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Activitats

Coneix Tix&Loy

1 Creem un amic per a en Tix i la Loy

Esport/s que practica i freqiiéncia
durant la setmana.

Descriu com serien els seus habits de vida
saludables i/o no saludables.

Rutina diaria.

-\Comp/iment o no d’una dieta sana.

Activitats de lleure. \

El seu estat emocional (Si és felig, si se sent
ﬂ bé amb la familia, amb els amics, el seu
estat d’anim habitual, etc.)

No t’oblidis de repassar
i de llegir de nou la
descripcio un cop acabada [

per a poder corregir-ne o
millorar-ne algun aspecte.
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Activitats

Coneix Tix&Loy

3 Amb quin personatge et

2 Exposicié del teu personatge
sents més identificat?

Després de fer aquesta activitat és molt
beneficios que penseu amb quin personatge
creat us sentiu més identificats i si creieu que
podeu millorar els vostres estils de vida, els
habits alimentaris, el lleure, etc.

No oblidis
recordar i

compartir a casa

tot el que has

apres!




