Una bona alimentacio
tambe beneficara,
la vostra economia.
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HABITS SALU DABLES 1:
L’ALIMENTACIO




Consells per educar
els habits alimentaris:

La salut dels nens i nenes depeén, entre altres factors,
d’una alimentacié adequada.

Es responsabilitat de la familia tenir cura d’inculcar
aquests bons habits.

L’infant no pot escollir qué ha de menijar,
€s massa petit per decidir.

Moltes vegades I'acceptacio o rebuig d’un aliment
en un infant és pura imitacié de I’adult, i aixo cal tenir-ho
present; per tant, cal donar exemple.

Mai no hem d’utilitzar els aliments com a premi o castig.

No hem de deixar que les modes i la publicitat
condicionin 'alimentaci6 dels infants.

L’hora de menjar és un bon moment per passar

una bona estona familiar agradable, sense tele, sense
presses, tot ensenyant al nostre infant, progressivament,
a menjar de tot, a fer servir els coberts, el tovalld,

a parlar i escoltar, etc.

No hi ha aliments bons ni aliments dolents:
s’ha de menjar de tot en la seva justa mesura.

Una bona alimentaci6 i la practica d’exercici
contribueix a no tenir exces de pes.

St els acostumem a menjar bé els haurem donat
una herencia de vida molt important.

Consells per tenir
una bona alimentacio

LLAMINADURES
PASTISSERIA INDUSTRIAL

GREIXOS, SUCRES, SAL, ETC.

) oLIS %
LACTICS

(2-3 RACIONS)
CARNS | SUBSTITUTS
VERDURES | (2-3 RACIONS)
HORTALISSES
(2-4 RACIONS)
FRUITES
(2-3 RACIONS)
FECULENTS
(4-6 RACIONS)

La dieta ha de ser variada: per gaudir d’'una alimentaci6 equilibrada, cada dia
s’han de menjar aliments de tots els grups i en la proporcio que indica la piramide.

S’han de fer cinc menjades diaries i procurar no picar entre hores.
Les millors postres son la fruita. La millor beguda, I'aigua.

Fer un bon esmorzar és fonamental. No es gens aconsellable sortir de casa
sense prendre res, ja que aixd comporta problemes, com ara sensacié de mareig,
manca d’atencio a classe i dificultat de concentracio.

Cal evitar el consum d’aliments poc adequats (pastes, dolgcos industrials...).

Les llaminadures han de ser un extra. Menjar-ne massa pot comportar problemes
dentals i augment de pes. Cal controlar que els nostres fills no se'n comprin
massa sovint.

El berenar ens serveix per completar la dieta. S6n bones idees la fruita, els lactics,
els fruits secs, pa amb formatge, pa amb xocolata, etc.



