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NA CUADRILLA
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directa nos estilos de vida e no desenvolvemento saudable do contorno
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Ola, somos Alex, Xan, Vanesa, Maria e Lucia. Formamos parte dunha siper cuadrilla. Un dig,
despois de asistirmos a unha charla sobre hdbitos mdis saudables do Profesor Lunatus, a Alex

ocorreulle algo incrible...

Xunto co Profesor Lunatus, planearemos como axudarlle. O segredo estd nunha apécema méxica.

Queres saber mais cousas sobre nos?

Lucia. Son xenerosa
e hai algunha liorta,
o medio!

Eu chamome

e amable. S
sempre estou N

e

Son Alex, o rapaz mais divertido
do colexio. Como SON un pouco
desordenado, Organizo plans, que, as
Veces, acaban en desastre. Son féliz
Coa mina cuadrillg e encargome de
mantela unida.

Ola rapaces! Eu son Lunatus, un mago un
tanto despistado. Na mina capa agocho
alglins dos meus obxectos maxicos, Como
a mifia varifna maxica. Sempre estou
disposto a axudar os mais novos € a )
compartir con eles toda a mifia sabedoria.

Chamome Vanesa. Son 3 mais alta

da clase, asi que, ainda que queira

non podo pasar desapercibida. Son'
valente, pero moi timida.

elgado, nervioso
Eu son Xan. son'd ;gjo. Aplicado na

adores.

QUE
ABURRIDO!

HOMM... MELLOR IMOS
PASAR A ACCION.

PARECEN ABURRIDOS...

OLA RAPACES! CHAMOME LUNATUS E VOUVOS FALAR
SOBRE ESTAR SANS.
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ESTA E A FORMULA MAXICA PARA
ONHA SAODE

DE FERRO. C
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MANA MIRADE O MEU
ESTREAN A XOGO Novo!

MAXIA POTAXIA!
PRESENTOVOS A
SEMPRENFORMA!

PASEIME ON
Pouco... E
DEMASIADO
GRANDE...




ALGON VOLUNTARIO PARA SAIR Ao

ESCENARIO?

BEN, O NOSO AMIGO
SEMPRENFORMA VAI ANALIZAR
O VOSo ESTADO FisIco.

CONECER A
CONDICION FISICA
E DE SAODE
DOS NoOSOS

VOLUNTARIOS

RESULTADOS
PAULA RUBEN

HAI TRES REGRAS MOl IMPORTANTES,
NON DEBEDES ESQUECER: 2: PRACTICAR
2 < EXERCICIO;, QUENTAR E
ESTIRAR BEN ANTES

I: COMER SAN E / /
AMODO. E, SOBRE -y

E DESPoIS.

TODO, ALMORZAR MOI
BEN ToDoOS oS DIAS!

%: E, POR SUPOSTO,
DUCHARVOS Ao

FINAL. ISTO FIDovoLo
POR FAVOR!
NON QUEREREDES
CHEIRAR A MOFETA!

QUE CHE PASA?

Q
EHHA!Y, SEM?QENFOQMA?)

TEREI QUE FACER UNS
AXUSTES. PARECE QUE
ROMPEU! ATA A VISTA!

LONATUS... QUE

PROFESOR MAIS|
RARO... @

SEMPRENFORMA
ESTIVO XENIAL... ATA
QUE ToLeoU!

XA, XA... GUSTARIAME VERVOS
A VOS, QUE NON XOGADES |
NIN Ao FUTBoL

FALA POR T,

!
- DE MESA EU ESTOU No
55 EQuUIPO DE
VOLEIBOL Do

COLE. MANA
TEMOS TORNEO.

CRIN QUE TA LEVAR A
ALEX CON EL!

ARRASTRALO, DIRIA
EU! HA, HA, HA.

ENDEREZO.

LONATUS PODERIANOS
CONTAR MAIS COUSAS,
TEMOS O SEU




VENA XA,
LUCIA!! PARA
QUE Nos
EXPLIQUE Coma’
HAI QUE PELAR
ONHA MAZA

LEVABA UNHA VARINA
MAXICA. A MIN_SI QUE
ME GUSTARIA IR.

Sl, VANESA. FALEMOS CON LUNATUS. EL
LONATUS PARECE PODENOS AXUDAR.
UN GRAN MAGO.

LONATUS! ABRA
POR FAVOR!

LUCIA TEN TEMOS ON
RAZON, HAI QUE [ GRAAANNN
FACERLLE CASO A PROBLEMA.

LONATUS. VAMOS!

e |
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M st sn o ant
e W

ALEXI?? a. T e

QUE CHE
PASANT?

[ SABIAO! NINGUEN ME FAI CASO, MALIA QUE
[ | INTENTO QUE TODOS 0SS RAPACES TENAN UNHA
|1 VIDA SAUDABLE GRAZAS AS MINAS CHARLAS, E
SEN MAXIA!

L

4
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Q NON SABEMOS
N \ QUE FACER!
3

_ HORAS MAIS TARDE.
ALEX MEDRA E MEDRA...JL

:}\ ( A VER CON AUGA! / PERO, QUE PENSADES?Y

— QUE VAI ENCOLLER

- CoMo NA LAVADORA?
HAI QUE TOMAR

OUTRAS MEDIDAS!

SO EXISTE UNHA SOLUCION!
PREPARAR UNHA APOCEMA CON
ALIMENTOS SANS E ENGADIRLLE
ONHAS GOTAS DE ACTIVIDADE FISICA.

d\(m u
E ON” ([
XIGANTE!




ENTON, LUNATUS CeCllzel 60 EUS S DE us'ﬂf'ro, XAN, ESTAS TNAS 05 MOSCULoS LONATUS DALLE
TI DIS QUE SE SRR CAMBRA! FRIOS E TENSOS. | |unnA MASAXE £ DI
EXTRAEMOS VERIEE CHE QG - FORZACHELOS. UNHAS PALABRAS
A ESENCIA P‘;O;A'Zi QH:; %L;i MAXICAS...
NOTRITVA DESTES - —
ALMENTOS ALEX 50 o
VOLVERA SER "’ZU\: : i
COMO ANTES? ol .;Vgak
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SINTOO, XAN. NON PODES
IR COAS RAPAZAS.
AXUDARASME A
PREPARAR O APARELLO
QUE ELABORARA A

LLOLLA, LLOLLABI, ATAVIAN
DERE...

ESCOLLEDE ON
VEHICULO PARA
RECOLLER 0OS
ALIMENTOS!

VIAXAREDES POLO MUNDO
PARA BUSCAR OS MELLORES
INGREDIENTES. ANTES,
DEBEMOS PREFPARARNOS BEN.

XAN, NON TAN RAPIDO! HAI QUE
POR ROUFPA COMODA E
QUENTAR. /] w1

VAMOS! NoN
PERDAMOS MAIS

.

BEBEDE AUGA PARA
HIDRATARVOS. £ MELLOR
B8

o &

RESPIRADE PROFUNDA
£ PAOSARAMENTE... JfXaN, FALLE GASO)

A LONATULS!

EBER ANTES DE TER SEDE.

[\ ATENCION | U; /

VEHICULOS
g , ESPECIAIS )
E0 NON SON m, y o £

TAN VELLO COMA
TI! SON UN NENO
E NON PRECISO
PREPARARME, VOUME!

ESCOITA! /gy 4

1o [}



NALGON LUGAR DE ASIA, MARIA [+ =
RECOLLE ARROZ. PR

NALGUN LUGAR DE ARABIA,
LUCIA RECOLLE DATILES.

MENTRES TANTO... ALEX SEGUE
MEDRANDO MAIS E MAIS...
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PARA SOCORRER

hy o MEU AMIGO.
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NALGON LUGAR DO MEDITERRANEO,
LR VANESA RECOLECTA AS OLIVAS QUE
‘ SERAN TRANSFORMADAS EN ACEITE.
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‘“‘fuaf b A CONSEGUIREMOS A APOCEMA
é NECESARIA PARA
o

o
A -
N LG \_ SALVAR A ALEX.
P e e Scde

=yl *
R o e
05 INGREDIENTES ESTAN LISTOS PARA
QUE LUNATUS PREPARE A APOCEMA.

CON ESTE CONDENSADOR
DE ESENCIAS NUTRITIVAS
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NALGON LUGAR DE AMERICA,
MARIA REONE AS PATACAS
NECESARIAS PARA A APOCEMA.

l_ EN ACEITE!

AS QL|VA5 K
TRANSFORMANSE [ ‘

-

ToDo_ISTo
PARA ALEX!
/

9

COAS PRESAS,
NON TIVEN TEMPO
DE CREAR ON
SILENCIADOR.
BOTADE ToDo
DENTRO!
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DE SOPETO...

BENNN! FANTASTICO!
A POR ALEX!

4 VAMOS! XA
ESTA AQuI!
VRN 5

¥ .~ 111 Ml i T T —
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o XAN, Al E
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VENEN COA colad V
S APOCEMA! e
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ACELERA
LONATOUS!! XA

g ¢ NOS SEGUE!!
» \ N

REFRESCO...7 |
QUE SEDE!
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UNS MESES DESPOIS...

ALEX, SEGUES SEN
RECORDAR O QUE

HA, HA, HA, O XIGANTON!
QUE PENA QUE NON o
GRAVAMOS!

OCORREU?

e O\

XAN, QUE GRACIOSO!
POIS NON, NON ME
LEMBRO DE NADA.

XA SABEMOS QUE,
ADEMAIS DE FACER
EXERCICIO A DIARIO
E DE QUENTAR,
DEBEMOS COIDAR AS
POSTURAS.

COMER CINCO
PEZAS DE FROITA
E DE VERDURA,

ADEMAIS DE

HOMMM... FAGOO MELLOR DO
QUE PENSABA. TEREI QUE
SEGUIR NOUTROS COLEXIOS

ONDE ATOPAREI MAIS
AMIGOS! SE QUEREDES MAIS
AVENTURAS, PODEDELAS
VER EN:
WWW.EDUCATUMUNDO.COM

BEN, PILLEVOS. ALEX, AS TOAS ANALISES SON EXCELENTES!
RECUPERACHESTE PERFECTAMENTE. PERO ToDOS DEBEDES

APRENDEMOS
ALMORZAR A LECCION!
LACTEOS, FROITA NON
E CEREAIS. QUEREMOS
SER XIGANTES
GORDOS!




| A que deporte pertencen as sequintes 3. Continta a serie e escolle a opcion correcta.

'(r(r(r?

expresions? Establece a correspondencia.

'
Estableix la correspondéncia. ) O O
b 3 &

. ®
Dar unha brazada

[ | CC 90 ))C ® -

PR
r Volea J
C e o e
FYYYX I X
2. Que alimento é? Opcin r
Son de colors, s mengen les denis | de vegades fan mal a o pana. > @ b & &

L P E D 4. Sabelo?

Os vexetais e as horfalizas son alimentos sen graxas e pobres en calorias, polo que axudan a
manter o peso e a combater a obesidade. Son ricas en VITAMINA A, B e C. Axudan a coidar a
vista, a pel e o estémago.

E redonda, fresquifia e ten moita vitamina.
L N A ‘ [ : Crese que a orixe da palabra VERDURA ¢ precisamente a cor verde que fefien as follas e os talos.

Ten a cor do amorodo, pero non o é. Quita a sede e estd riquisima. 2 o
a) Que é mdis grande,

d . un cogombro ou un
S A | A " ;

cogombro novo?

b) A cenoria, que
parte da planta é2

Ten 3 vogais. Acomparia as ensaladas e é o rei do gaspacho. \ c) Que verdura é
2 d) Que verdura ten
laranxa

T M T forma de drbore?




5. Sinala o intruso.

b. Coloca os signos que faltan para completar as
operacions:

D60 2 7L -0@ 2 8nid 2 2 — 16
0 17872 7@ - andx 2@ 2 4@ <16

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

1. Alimentacién saudable.

"Que a comida sexa o teu alimento e
o teu alimento sexa a tia medicina"

Esta frase é dun médico da Grecia antiga que se chamaba Hipécrates.
Escribiuna hai mais de 2.400 anos!

a) Que as medicinas saben mellor se se acompaiian de alimentos.
b) Que a mellor medicina é alimentarse ben.

¢) Que as medicinas son mais imporfanfes que os alimentos.

8. 10 Ideas para comer verdura e froita
e non morrer de aburrimento

| Pela e corta unha cenoria e méllaa en queixo fundido. Al \r YL
2. Mestura a leituga con anands, pasas e pifidns. N\
3. Os chicharos? Con millo estdn deliciosos. n

4 Envolve follas de endivias con anacos de maz4.

5. Probaches algunha vez o bocadillo de cogombro e queixo? Repetirds.
b. Gustache a pizza?2 Proba a facela cuns anaquifios de ananés. Boisimal

7. Unha tortilla s6 de ovos? Con dados de cabacifia estd para chupar os dedos!
8. Biscoito de cenoria para a merenda, verds que rico estd!

9. Ensalada caprese: tomate, mozzarella, aceite e ourego. Hummm!

0. Fai unha cara no teu prato de puré de verduras cun chorro de aceite.

Verds que divertido!
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FUNDACIONMAPFRE

DECALEG D’HABITS SALUDABLES

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

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

Procura beure 8-10 gots d’aigua al dia.
Tria aigua, sucs naturals de fruites i llet,
en lloc de begudes amb gas.

i porta la motxilla correctament.

Protegeix-te I’'esquena. Seu bé j

21 Menija de tot. Una dieta E Vés a dormir d’hora
variada, en quantitats i procura dormir
adequades, és la base de 8 a 10 hores.
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.

Recorda dutxar-te diariament,
raspallar-te les dents

i rentar-te les mans abans de
menjar i després d’anar al |0v0bo.)

www.vivirensalud.com www.educatumundo.com

J

i jugar amb la familia i els amics.

Aprofita el temps lliure per fer exercici ]




UN XIGANTE
NA CUADRILLA

Alex, Xan, Maria, Lucia e Vanesa forman unha singular
cuadrilla. No colexio, un dia, reciben unha charla sobre
habitos saudables. O invitado é o Profesor Lunatus, un
mago de aspecto xuvenil que lles explica aos nenos todo
o que sabe sobre cal é a alimentacion mais saudable, con
que frecuencia compre practicar deporte e que habitos
saudables deben ser realizados a diario para medrar sans
e fortes.

No patio, despois da charla, a Alex empézalle a suceder
algo estrano. O tnico que poden facer os seus amigos para
salvalo é pedirlle axuda a Lunatus: el sabera que facer.

Se desexas mais informacion sobre o programa VIVIR EN
SAUDE da FUNDACION MAPFRE, no que se inclie Un
xigante na cuadrilla, ou queres colaborar na sua difusion,
enviarnos suxestions ou recibir mais informacion sobre ac-
tividades, podeste por en contacto connosco a través de:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com

. estrategia
NAos

alimentaria y
nutricion

jcome sano y muévete!




