pfectogramas

Os pictogramas son ilustracions intercaladas no conto que
representan unha palabra. Mentres o adulto le, o neno estara
atento a lectura para “ler” o pictograma.

Este sistema de lectura esta pensado para que o neno que
ainda non sabe ler, ou cuxo nivel lector € ainda inicial, siga
O conto grazas aos pictogramas.

Vos, pais e nais, podedes continuar coa tarefa educativa sobre

habitos de vida saudable que iniciou FUNDACION MAPFRE. PY
E importante que, a0 mesmo tempo que vos divertides n
lendo, reflexionedes xuntos sobre que alimentos se deben - g
®

comer a diario para estar sans € os que tan s6 se poden
tomar de maneira excepcional.

Julia San Miguel
Ao acabar de ler o pictograma, animade o voso fillo ou Ilustracions de Margarita Menéndez
filla para que complete os pasatempos que aparecen ao

final do libro; asi recordara o que aprendeu.

Se desexas mais informacion sobre o proxecto VIVIR EN SALUD de
FUNDACION MAPFRE ou queres colaborar na siia difusién, ponte
en contacto con nos a través das seguintes webs:

www.fundacionmapfre.org
www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com
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O libro titulado Encolleu o xersei? forma parte do proxecto
VIVIR EN SA(JDE, organizado por FUNDACION MAPFRE
coa colaboracién de FUNDACION DE EDUCACION PARA
A SAUDE (FUNDADEPS) do Hospital Clinico San Carlos
de Madrid.

VIVIR EN SAUDE nace coa intencién de ser un estimulo para
a sociedade a hora de reflexionar sobre a saude, pois propor-
ciona actuacions relacionadas coa alimentacion sa e o exercicio
fisico que repercuten de forma directa en estilos de vida e nun
desenvolvemento saudable do medio social, familiar e laboral,
que melloran a nosa calidade de vida.

VIVIR EN SAUDE desenvolve materiais educativos dirixidos
a pais, nais, mozos e adolescentes, docentes e profesionais (da
educacion, sanidade, hostalaria...). Todos eles se poden obter,
gratuitamente, nas seguintes webs:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com
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Axuda a Pipo e Tuno a encontrar a riquisima comida que a sua nat

lles preparou:
! : ___.I la,_ W

I R |
Hai que prestar atencion as necesidades mais basicas dos ‘ [

VIVIR EN SAUDE DESDE A FAMILIA

nosos fillos, como a sta seguridade, o sono regular e unha

alimentacion sa e equilibrada. :r)— ]

E importante variar con frecuencia os alimentos da dieta, -
comendo cantidades adecuadas en funcion da idade, o peso B IJ L ]
e a actividade fisica realizada. | |

O almorzo debe achegar a cuarta parte das calorias que se
necesitan durante o dia.

As lambetadas carecen de valor nutricional e, porén,
achegan moitas calorias, provocan saciedade e inapetencia,
ademais de favorecer a carie dental.

Non hai que utilizar alimentos como “premio” ou “regalo”

Debemos evitar o consumo de comida precocifiada.

Non excluir alimentos, xa que non existen alimentos que
engorden ou adelgacen. Os alimentos son un conxunto de
diferentes nutrientes para que o organismo funcione ben.

Manter uns horarios estables para comer.

: & |
A comida debe ser un acto social, unha ocasion de dialogo o w w "? * 15
coa familia. ? ]

A actividade fisica debe ser un activo no contorno familiar. » |
Non esquezamos que a inactividade, por regra xeral, se

debe a influencia do contorno. Por iso € tan importante que

pais e nais sirvan como “modelos” transmitindo un estilo de

vida saudable.
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6 Tuno non quere que o seu xersei siga encollendo. Na sta casa dixéronlle
que xa non poderd comer algunhas cousas que antes comia, pois agora debe

empezar a comer de forma sa. Cales destes alimentos cres que son sans?
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Rodéaos.






