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FUNDACIONMAPFRE

UN GEGANT
A LA COLLA

Jul ant a la colla forma part del projecte VIURE EN
EL\CLTerf,lccgonro?ii%t per FUNDACION MAPFRE amb la §<,>|-|<Slbotro<;\|/\oocr:liz
diverses entitats educatives, com per exemple Funo|<JC|or.1d En al forto,
(Editorial SM), i d’altres entitats, com ara Fundadeps, Kidekom i
(Associacié Madrilenya d’Entrenadors Personals).
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VIURE EN SALUT neix amb la intencié de ser un estimul c| l horc;j:s .
i i i acion
[ roporcionar actuacions re :
reflexionar sobre la salut i de pre ic m
I'alimentacié sana i I'activitat fisica que repercuteixin dedmal,nertc crl]we
en els estils de vida i en un desenvolupament saludgbled e .((ian or
social, familiar i laboral, per millorar la nostra qualitat de vida.

Si en desitges més informacio, vols col-laborar en la ?evo
difusi6 o enviar-nos els feus suggeriments, pofs posar-ie
on confacte amb nosaltres al telefon:

+0034 915812603

| també a:
www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com

Pots trobar més informacié sobre
activitats educatives a:

www.educatumundo.com
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Hola, som |’Alex, en Joan, la Vanessa, la Maria i la Lucia. Formem part d'una siper colla. Un dig,
després d'anar a una xerrada d'habits més saludables del professor Lunatus, a I'Alex li va passar
una cosa increible...

HOLA NENS! EM DIC LUNATUS, | US VULL PARLAR SOBRE QUE VoL
DIR ESTAR SANS.

Amb |'ajuda del professor Lunatus, pensarem qué podem fer per ajudarlo. El secret es troba en un

beuratge magic. )
9T \ols saber més coses sobre nosaltres?
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AQUESTA ES LA FORMULA MA-
GICA PER TENIR UNA SALUT DE
FERRO. ? _
Jo em dic Lucia. SOC generosa 3’60 I'Alex, el nen més divertit de
. amable. Si hi ha cap embolic, Fescola. Com que séc una mica

desordenat, Organitzo plans, pero de
r Vegades acaben en desastre. Séc felig
amb la meva colla j m’encarrego de

sempre soc al mig!

UFF, QUIN

MIREU EL MEU

. ROTLLO. T
mantenir- . ’ | |
— enir-la unida. Jo soC'e“ é?:,:;istat. Atent a classe, I =3 -
o m\l: ?\éb‘\\ amb els ordinadors.
. ‘
l mM’encan’ten les aventures:

QUE
AVORRIT!
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T MAGIA POTAGIA! US
PRESENTO
SEMPRENFORMA!

MMM... MILLOR SI
PASSEM A L'ACCIO.
SEMBLEN AVORRITS...

Ol WHE
PASSAT
UNA MICA...

Hola, nois! Jo s6c en Lunatus, un mag
una miqueta despistat. A la meva capa,

Em dic Vanessa, Soc la més alta
de la classe, aixi que, encara

i amago els meus objectes magics, . . 5
hi amas agica. Sempre que ho vulgui, no puc 34
com ara la meva vareta magica. Semp desaperceblie. ox puc passar eV
estic disposat a ajudar els més joves | a percebuda. ?09 valenta, pero 4
compartir amb ells tota la meva saviesa. molt timida.
—



CAP VOLUNTARI PER SORTIR A

_ L'ESCENARI?
APAll
Jo! Jo!

o
ToTS

T
SURTEN.

BE, EL NOSTRE AMIC
SEMPRENFORMA ANALITZARA
EL VOSTRE ESTAT FISIC.

.. PER CONEIXER
LA CONDICIO
FISICA | DE
SALJUT DELS
NOSTRES
VOLUNTARIS.

Hl HA TRES REGLES MOLT
IMPORTANTS QUE NO HEU D'OBLIDAR: 2: PRACTICAR
EXERCICI, | ESCALFAR

5

| ESTIRAR BE

I: MENJAR SA | A
PocC A rocC. |,

5

DESPRES.

=

ABANS | sl

soBreTOT, [ A}
ESMORZAR MOLT BE o
CADA DIA! L

RESULTATS
PAULA RUBEN

Hl HAURE DE FER UNS
AJUSTAMENTS. SEMBLA
QUE S'HA TRENCAT! A
REVEURE !

DUTXAR-VOS AL FINAL.

VOLER FER OLOR DE

3: |, ES CLAR,

AIXO US HO DEMANO
US PLAU! NO DEVEU

MOFETA!

EHHAL,

SEMPRENFORMAT
QUE ET PASSAT

SEMPRENFORMA
HA ESTAT GENIAL...
FINS QUE S'HA
TORNAT Bolc!

LONATUS... QUN
PROFESSOR
MES ESTRAN.

EM PENSAVA QUE ES

vouA Durf

L'ALEX AMB ELL!

ARROSSEGAR-LO,
DIRIA JO! HA, HA, HA

JAl, WHAORIA AGRADAT VEURE)
US A VOSALTRES, QUE NO )

PARLA PER
TU, Jo ESTIC
A LUEQUIP DE
VOLEIBOL DE

L'ESCOLA. DEMA

A TENIM TORNEIG.

EN LONATUS ENS PODRIA

EXPLICAR MES COSES,
TENM L'ADRECA
DE CASA SEVA.




CAMINA JA,
| OCIAl! PERQUE
ENS EXPLIQUI
COM CAL
PELAR ONA

DUIA UNA VARETA
MAGICA. A M SI
QUE MWAGRADARIA ok

ANAR-HI. -

LONATUS SEMBLA ENS POT AJUDAR!

S, VANESSA. EN PARLEM AMB EN LUNATUS. ELL | »
ON
GRAN MAG.

LONATUS! OBR)I, SI
US PLAO! TENIM
ON GRAAANNN

PROBLEMA..

1 LA Locia
TE RAO, CAL
FER CAS A EN
LONATUS. ANEM-HI!

ALEXI?
QUE ET
PASSANT?

HO SABIA! NINGDO EM FA CAS, MALGRAT QUE AMB
LES MEVES XERRADES INTENTO ACONSEGUIR 7
UNA VIDA SALUDABLE PER A TOTS ELS NENS, /

SENSE MAGIA! 3

Lo M (A /o cre=m

J HorEs mzs Tawrp. A QUE FER!
LALEX CREIX | CREIX... Iy

: ;
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'{ » A VEORE QUE PASSA PERO, QUE US
= ( AMB AIGUA! PENSEU? QUE

—

S'ENCONGIRA Com A
LA RENTADORA?

il
fq ali ||

il A
I‘n‘ﬂ:||||]:!| | f—

Al
L Y E CAL PRENDRE ALTRES
- MESURES!

NOMES HI HA UNA SoLuCIo!
PREFPARAR UN BEURATGE AMB
ALIMENTS SANS | AFEGIR-HI UNES

GOTES D'ACTIVITAT FISICA.

¥a\




| DIUS, LUNATUS,
QUE SI EXTRAIEM
L'ESSENCIA
NUTRITIVA
DAQUESTS
ALIMENTS, L'ALEX
TORNARA A SER
Com ABANS? ;

SEGUR! NOMES HEU
DE BUSCAR-LOS |
L'AJUDAREU.

VIATJAREU ARREU DEL MON
PER BUSCAR ELS MILLORS
INGREDIENTS. ABANS, HEM DE
PREPARAR-NOS BE.

SOM-HI! No
PERDEM MES
TEMPS!

RESPIRAR

BEVEU AIGUA PER HIDRATAR-
VOS. ES MILLOR BEURE, ABANS

TS\ NECESSITo PREPARAR-

I PROFUNDAMENT | DE
MANERA INPAUSADA

Jo No SOC GRAN
com Tu! SOC
ON NEN, | NO

ME, MEN VAIG!

JOAN, NO TAN DE PRESSA! CAL
POSAR-SE ROBA COMODA |

ESCALFAR. _/J

Sl US PLAD,
ESCOLTA!

DE CcoP |
VOLTA, UNA
ENRAMPADA!

JOAN, ET
TROBES BE?

LLOLLA, LLOLLABI, ATAVIAN
DERE...

TENIES ELS
MOSCULS FREDS |
TIBANTS. ELS HAS
FORCAT. PER AIXO

CAL PREPARAR-
SE BE.

LONATUS LI FA ON

MASSATGE | DIV

UNES PARAULES
MAGIQUES...

HO SENTO, JOAN. No
POTS ANAR AMB LES
NOIES. WAJUDARAS A

PREPARAR L'ESTRI QUE

ELABORARA EL
=™, BEURATGE.

]

ESCOLLIVU ON

VEHICLE PER

RECOLLIR ELS
ALIMENTS!
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MARIA RECULL ARROS.

EN ALGUN LLOC D'ASIA, LA fx_ e
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EN ALGUN LLOC DEL MEDITERRANI, LA
VANESSA RECOL-LECTA LES OLIVES
QUE SERAN TRANSFORMADES EN OLL

EN ALGUN LLOC D'AMERICA,
LA MARIA RECULL LES
PATATES NECESSARIES PER AL

BEURATGE.

[ P-4

MENTRESTANT... L'ALEX CADA
VEGADA CREIX MES | MES...

TORNAR A AJUDAR
EL MEU AMIC.

AMB AQUEST CONDENSADOR
D'ESSENCIES NUTRITIVES
FAREM EL BEURATGE QUE

NECESSITEM PER
SALVAR L'ALEX. b

EN ALGUN LLOC DARABIA, LA

| LUCIA RECULL DATILS.

B (N —
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— L. -.'. {

4 ELS INGREDIENTS ESTAN A PUNT PERQUE
EN LUNATUS PREFPARI EL BEURATGE.

AMB LES PRESSES,
NO HE TINGUT
TEMPS DE CREAR
UN SILENCIADOR.
TIREU-HO ToT A
DINTRE!

LES OLIVES ES
TRANSFORMEN

>

ALL THIS FOR
ALEX!




BEEEE!
A PE

FANTASTIC!
R L'ALEX!

f JoAN, JA
ES AQUIl!
PROJECTA

L'HOLOGRAMA
ES PROJECTA...

A L'ORDRE!
B VEIG LES NOIES,

SACOSTEN AMB AN
g £ BEURATGE!
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' MMMH, ON

REFRESC...T
QUINA SET!

SOM-HI!
JA ES AQul!

<7 ILLOUMINA,

ILLUMINATUS

IS




UNS MESOS DESPRES... L

=
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ALEX, CONTINUES | JA, JA, EL GEGANTO!
SENSE RECORDAR [ HO HAURIEM D'HAVER
QUE VA PASSAR? GRAVAT!

.. ...

Joé"'f, QUE N'ETS, DE BE, US HE ATRAPAT. ALEX, LES TEVES ANALISIS SON
GRACIOS! DONCS NO, NO ENJ| exce| L ENTS! THAS RECUPERAT PERFECTAMENT. PERS TOTS
RECORDO RES. _J)) RECORDAR EL QUE HA PASSAT.

& rtﬁﬂ'ﬁ:

JA SABEM QUE, HEM APRES
A MES DE FER MENJIAR CINC ESMORZAR LA LLICO! No
EXERCICI DIARIAMENT PECES DE LACTIS, FRUITA | VOLEM SER
| D'ESCALFAR, HEM FRUITES | CEREALS. GEGANTS
DE TENIR CURA AMB VERDURES, | PEIX. \ GROSSOS!
LES POSTURES. A MES, PEIX. i

UOMMM... HO FAIG MILLOR
DEL QUE PENSAVA. HAURE
DE CONTINUAR EN ALTRES

ESCOLES, ON TROBARE
MES AMICS! SI VOLEU MES
AVENTURES, PODEU VEURE-

LES A :

WWW.EDUCATUMUNDO.COM




. A quin esport pertanyen les expressions 3. Continua la série i escull l'opcié correcta.
seguents?

' N r rr
Estableix la correspondéncia. ) ( OO ))) ( ( ( °
[ rerwoiste | N opes |
h b) é c)(

Fer una bracada

[ | CC 00 ))C @

BT o '@ 2E Y
TYYYX I X B L

2. Quin aliment és? Opes:
Sén de colors, es mengen les dents i de vegades fan mal a la panxa. a) ‘ b) ( ) O

L | DU 4. Ho saps?

Es rodona, fresqueta i t& molia vitamina. ol Els vegetals i les hortalisses sén aliments que no tenen greixos i sén pobres en calories, per la qual
: cosa ajuden a mantenir el pes i a combatre |'cbesitat. Sén riques en vitamina a, bi c. ajuden @
iy profegir la vista, la pell, i I'estémac.
T N A - (= Es creu que l'origen de la paraula verdura és precisament el color verd que fenen les fulles i les
figes.

Té el color de la maduixa, perd no ho és. Treu la set i esta molt bona. - )
- a) Que és més gran, b) La pastanaga,
S R A 1 < - un cogombre o un quina part de la
cogombret? planta és2

Té 3 vocals. Acompanya les amanides i és el rei del gaspatxo. .
Pany 9P c) Quina verdura , ,
d) Quina verdura té

és taronja?
T M | forma d’arbre?




5. Assenyala lintrus.

_
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6. Col loca els signes que falten per completar les
operacions.

D60 2 7L -0@ 2 8nid 2 2 — 16
w1782 7@ - andx 2@ 2 2@ <16

9 a@x5@ 210 2148 2 0nd = 16
D12t 2 8@ 5@ 21086 2 6B =16

1. Alimentaci¢ saludable.

"Que el menjar sigui el teu aliment i
el teu aliment sigui la teva medicina"

Aquesta frase és d'un metge de |'anfiga Grécia que es deia Hipocrates.
la va escriure fa més de 2.400 anys! Qué volia dir Hipocrates amb aquesta frase?

a) Que les medicines tenen més bon gust si s'acompanyen d'aliments.
b) Que la millor medicina és alimentarse bé.

¢) Que les medicines sén més importants que els aliments,

8. Deu idees per menjar verdura i fruita
i no morir d'avorrimento.

. Pela i talla una pastanaga i suca-la en formatge fos.
o e pasanas o ormee Ay
2 Barreja |'enciam amb pinya, panses i pinyons. X
’ - \

3. Els pésols? Amb blat de moro estan bonissims.

4. Embolcalla les fulles d’endivies amb trossos de poma.

5. Has provat mai |'entrepa de cogombre i formatge? Repetirds.

b. T'agrada la pizza2 Prova a fer-la amb uns trossets de pinya. Bonissimal!
7. Una truita només d’ous? Amb trossets de carbassé, te'n lleparas els dits!

8. Bescuit de pastanagues per berenar, ja veurds que bo que estal!

9. Amanida Caprese: tomaquet, mozzarella, oli i orenga. Mmmm!

0. Fes una cara al teu plat de puré de verdures amb un rajoli d’oli.

Ja veuras que divertit!
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FUNDACIO

DECALEG D’HABI

15 Fes cinc apats al dia. El primer apat del dia, el dinar
i el sopar s’han de fer asseguts.

Procura beure 8-10 gots d’aigua al dia.

Tria aigua, sucs naturals de fruites i llet,
en lloc de begudes amb gas.

21 Menija de tot. Una dieta
variada, en quantitats
adequades, és la base
d’una bona alimentacié.

J

Practica una hora )
d’activitat fisica
cada dia
i activitats de forca
i flexibilitat dos
o tres dies a la setmana.

i jugar amb la familia i els amics.

Aprofita el temps lliure per fer exercici
P P P

1834232

www.vivirensalud.com



TS SALUDABLES

Dedica menys de dues hores diaries
als jocs d'ordinador, a Internet
i a la televisio.

Protegeix-te I’'esquena. Seu bé
i porta la motxilla correctament.

Vés a dormir d’hora
i procura dormir

de 8 a 10 hores.

2 % .
Recorda dutxar-te diariament,
raspallar-te les dents

i rentar-te les mans abans de
menjar i després d’anar al |qvobo.)
Cuida la teva salut J

per estar sa i fort.




UN GEGANT
A LA COLLA

L’Alex, en Joan, la Maria, la Lucia i la Vanessa formen una
colla singular. A ’escola, un dia reben una xerrada sobre
habits saludables. El convidat és el professor Lunatus, un
mag d’aspecte jove que explica als nens tot el que sap sobre
que és I’alimentacio més saludable, amb quina freqiieéncia
és necessari practicar esport i quins habits saludables cal
fer diariament per créixer sans i forts.

Al pati, després de la xerrada, a ’Alex li comenca a pas-
sar una cosa estranya. L’tinica cosa que poden fer els seus
amics per salvar-lo és demanar ajuda a en Lunatus: ell sa-
bra que cal fer.

El projecte VIURE EN SALUT de FUNDACION MAPFRE,
del qual forma part Un gegant a la colla, desenvolupa ma-
terials educatius adrecats als pares, els nens i els adoles-
cents, i també als professionals de I’educacio, la sanitat,
etc. VIURE EN SALUT és per a tots, i hi participem tots.

Si en desitges més informacio, vols col-laborar en la seva
difusio, enviar-nos els teus suggeriments o si desitges més
informaci6 sobre activitats, pots consultar:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com

. estr. aztegm “ HI

icome sano y muévete!

7884957443585






