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la col-laboracié de FUNDACION DE EDUCACION PARA LA
SALUD (FUNDADEPS) de 'Hospital Clinic San Carlos de Madrid.

VIVIR EN SALUD naix amb la intencié de ser un estimul per
a la societat a Uhora de reflexionar sobre la salut, proporcionant
actuacions relacionades amb Valimentacié sana 1 Vexercict fisic que
repercuteix de forma directa en estils de vida 1 en un desenvolupament
saludable de Ventorn social, familiar 1 laboral, millorant la nostra
qualitat de vida.

VIVIR EN SALUD desenvolupa materials educatius adregats
a pares, mares, joves 1 adolescents, docents 1 professionals
(de Veducacid, sanitat, hostaleria. . .). Tots aquests materials es poden
obtenir, de forma gratuita en:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com
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VIVIR EN SALUD DES DE LA FAMILIA

Cal posar atencid a les necessitats meés basiques dels
nostres fills, com la seva seguretat, el son regular i una
alimentaci6 sana i equilibrada.

Es important variar amb frequiéncia els aliments de la
dieta, cal menjar quantitats adequades d'acord amb l'edat,
el pes i l'activitat fisica que es fa.

Lesmorzar ha daportar la quarta part de les calories
gue son necessaries durant el dia.

Les Illaminadures manquen de valor nutricional i,
tanmateix, aporten moltes calories, provoguen sacietat i
inapetencia. A més, afavoreixen la caries dental.

No s’han de fer servir els aliments com un “premi” o un
“regal’”.

Hem d'evitar el consum de menjar precuinat.

No hem d’excloure aliments, ja que no hi ha aliments que
engreixen o aprimen. Els aliments son un conjunt de
nutrients diferents perque I'organisme funcioni bé.

Cal mantenir uns horaris estables per als apats.

Els apats han de ser un acte social, una ocasio per
dialogar amb la familia.

Lactivitat fisica ha de ser un actiu a I'entorn familiar. No
oblidem que la inactivitat, per regla general, és causada
per la influencia de l'entorn. Per agquest motiu és tan
iImportant que els pares i les mares serveixin com a
“models” transmetent un estil de vida saludable.




*  Ajuda en Pipo 1 en Tuno a trobar el dinar tan bo que la seva mare els ha

preparat:
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6 Tuno no vol que el seu jersei continui encongint-se. A casa seva li han dit
que ja no podra menjar algunes coses que abans menjava, ja que ara ha
de comengar a menjar sa. Quins d’aquests aliments creus que s6n sans?

Encerclc’ls.







Aquest sistema de lectura esta pensat perque el nen o la
nena que encara no sap llegir, o el nivell lector del qual és
encara inicial, segueixi el conte gracies als pictogrames.

Els pictogrames son il-lustracions intercalades en el conte
que representen un substantiu. Mentre ’adult llegeix, el
nen estara atent a la lectura per “llegir” el pictograma.

Vosaltres, pares i mares, podeu continuar amb la tasca
educativa sobre els habits de vida saludable que ha iniciatla

FUNDACION MAPFRE.

Es important que mentre us divertiu llegint, reflexioneu
junts sobre quins aliments han de menjar diariament per
estar sans, i els que tan sols es poden prendre de manera

excepcional.

En acabar de llegir el pictograma, animeu el vostre fill o la
vostra filla perqueé completi els passatemps que apareixen
al final del llibre; aixi recordara el que ha apres.

Si desitges més informacio sobre el projecte VIVIR EN
SALUD de la FUNDACION MAPFRE o vols col-laborar-hi
per difondre’l, posa’t en contacte amb nosaltres a través
dels webs www.vivirensalud.com, www.fundacionmapfre.com
i www.educatumundo.com
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