{ ESCOLADE
ALIMENTACION

Enerxia para medrar



Ola! Son Tix, un rapaz de 11 anos que
estuda o terceiro ciclo de Primaria.
Os rapaces e rapazas da miina idade,
coma vos, estamos nunha época na

que é bo que aprendamos a comer
ben para medrarmos fortes. Por iso,
imos aprender xuntos como ter unha
alimentacién saudable e unha dieta
equilibrada.
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PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Eu son Loy, amiga de Tix, e imos
aprender todos os beneficios
que ten o exercicio fisico para
medrarmos sans e felices. Aos
nosos 11 anos é importante que
fagamos deporte e que comamos
ben. Animadesvos a aprender
xuntos e a pasalo xenial?
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O campionato interescolar

“\\ AproCchMaoM-AZ—,

Todos xuntos poderiamos gafiar o campionato!

Este ano haberd unha proba de puntaria\
de tiros libres para facer a seleccién
do equipo que vai representar a cada
colexio na gran carreira.

Que emocionante! ‘
Credes que poderiamos gafiar? 4

Sil Xuntos seriamos ..un equipo grandioso, \
un equipo invencible... J{implacable, supercdsmico..,

Loy, a ti ninguén pode
gafiarte en resistencia.

Ram, ti gafiarias

a todos en puntaria.
P E Kun,

coa tla
forza
seriamos
0s
mellores.

gahador!

Tix, Loy e os seus tres grandes amigos suman as stas calidades, o seu valor e toda
a sua ilusion para converterse nunha (nica forza que logre vencer os seus contrincantes.
Transférmanse nun equipo Unico que comparte un mesmo corazén para ser os mellores.




O equipo escolar

|/ Como xa sabedes, hoxe imos
realizar a proba de seleccidn
do equipo que vai representar
0 noso colexio no
VI Campionato Interescolar.
A proba serd unha
ompeticion de tiros libres
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l' ( Tix, non podo facelo... \
~_ D) ¢ Non m dou conce‘rmdo... .

Loy, que tes? Ti
nunca erras eses tiros.

Seino... Xa che dixen,
sintome cansada
e sen forzas...

Sen forzas? TT— Loy! O almorzo é a gasolina que
Que Pl pon o teu corpo en marcha.
. P Precisas alimentos para
y almorzar... funcionar ben. De feito, case
un 20% de toda a enerxia
que imos consumir durante o
dia provén do almorzo.
Un pouco de froita, pan e leite
para gafiar. Por certo, gafiamos?

podes facelo!
Concéntrate.

iches? Ter un bo almorzo
é tan importante coma ter
un bo equipo. E non te
preocupes mais.
mos ao campionato,

A vitoria frouxo consigo unha gran leccidn para Loy: o corpo precisa almorzar para recargarse
de nutrientes como o calcio, o ferro, o magnesio e as vitaminas do grupo B,
que nos dan a forza necesaria para encarar con éxito os retos cotidns.
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Agora que nos cofiecemos, - .. .
queremos saber mais sobre os E importante que os cofiezamos para

vosos habitos de alimentacion ' sabermos que facedes ben e que
e exercicio. debedes mellorar. Son unhas poucas
preguntas. Empezamosen 3, 2, 1...!




Cuestionario

1. Practicas algun deporte? Cal? Cantas veces d semana?

2. Que adoitas facer durante a fin de semana?

3. Fagamos memoria... Que comiches onte?

Precisamos saber o seguinte:
- Almorzo: O Non almorcei. O

- Media mafia: O Non tomei nada. O

- Xantar:

- Merenda: O Non merendei. O

- Cea:

4. Imaxina que hoxe puideses comer a tiia comida
favorita... Cal seria o teu menu preferido?

- Primeiro prato:

- Segundo prato:

- Sobremesa:
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5. Nomea os teus 5 alimentos favoritos:

6. Nomea 5 alimentos que non che gusta comer:

7. Que bebes no xantar e na cea? Falo acotio ou a fin de semana?

8. Onde comes?

O Comedor do cole.

O Na casa.

O Outro lugar: casa dos avds, dalgun/nha amigo/a, restaurante, bar...

9. Comes sé/a ou acompaiiado/a?
Se comes acompaiiado/a, con

quen o fas?

10. Sinala cunha cruz a frecuencia coa que tomas os seguintes alimentos:

NUNCA  POUCAS VECES CASE SEMPRE

Verdura O O O
Carne O O O
Peixe O O O
Froita O O O
Ovos O O O
Pan, cereais, pasta, arroz... O (| a
Leite, queixo, iogur O O O
Doces, boleria (| O O
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Cuestionario

11. Se che gusta comer “chuches”, cando as tomas?

O Acotio O A fin de semana

Que tipo de “chuches” comes? Podes marcar mdis dun cadro.
[ Bolsas de patacas, gusanitos... O Larpeiradas O Boleria

12. Que seria para ti unha dieta saudable?

13. Coiieces a piramide nutricional? Poderiasnos dicir para que serve?

Grazas por responderdes as preguntas. Fixéstelo moi ben. Agora
podedes aprender e pasalo moi ben a carén nosa. Animddesvos?
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Actividades

Conece a Tix&Loy

Creamos un amigo para Tix e Loy

Deporte/s que practica e
frecuencia durante a semana.

Describe como serian os seus habitos de
vida saudables e/ou non saudables

Rutina cotig.

I

-\Cumprimento ou non dunha dieta sa.

Actividades no seu tempo de lecer.

O seu estado emocional (Se é feliz, se se
ﬂ sente ben coa sua familia, cos seus amigos,
o0 seu estado de dnimo habitual, etc.)

Non esquezas repasar e
ler de novo a descricion
asi que a remates para [

poderes corrixir ou
mellorar algun aspecto.
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Actividades

Conece a Tix&Loy

3 Con que personaxe

2 Exposicién do teu personaxe
te sentes mais identificado?

Logo de realizardes esta actividade é moi
beneficioso que pensedes con que personaxe
creado vos sentides mais identificados e se
credes que podedes mellorar os vosos estilos
de vida, habitos alimentarios, de lecer, etc.

Non esquezas
lembrar e

compartir Na Casa

todo o que levas

aprendido!




