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Ficha técnica

RESUMO SESION

¢ Informacidn sobre a importancia da alimentacion.

CONTIDOS

e Informacion sobre as consecuencias
dunha mala alimentacion. Beneficios da alimentacion saudable.

Consecuencias da mala alimentacion.
e Actividades: 2 textos de compresidn lectora. Habitos saudables.

COMPETENCIAS CLAVE
OBXECTIVO ESPECIFICO

1. Comunicacion lingiiistica.

e Promover a adquisicién de habitos 2. Competencia matematica e competencias basicas

alimentarios e estilos de vida saudables. en ciencia e tecnoloxia.
. Sen5|b|!|zar o a!L!mnado da importancia 5. Competencias sociais e civicas.
dunha alimentacion saudable.
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Desenvolvemento da sesion

Levar a cabo unha boa

alimentacion é fundamental para £ ‘\ ESCOLA DE
medrar san e desenvolver as . . @*Efﬁ;ﬂ | ALIMENTACION
actividades cotids con enerxia. 3 / A‘,‘V"}e"t“c“;(“ lsl

Unha correcta nutricion, que se hdbitos sauaavles

basea en comer os alimentos
que precisa 0 N0SO corpo para
atoparmonos ben, e un exercicio
fisico continuado permitirannos
gozar dunha boa saude.

Enerxia para medrar

Nesta sesion, mediante a comprension de dous
textos, o alumnado aprendera a importancia

dunha boa alimentacién e que consecuencias
ten, pola contra, unha mala alimentacion.

Caderno do alumno
Ao rematar a sesion preséntanse
actividades de comprension lectora.
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1/ Importancia dunha
boa alimentacion

1. Maior crecemento: A etapa infantil é a mais
importante para o noso crecemento. Por iso, é
fundamental inxerir os nutrientes necesarios.

2. Crecemento san: Reduciremos a posibilidade
de desenvolver enfermidades que adoitan
darse na infancia: anemia, carie, obesidade,
problemas de tiroide, diabete...

3. Evitar enfermidades na idade adulta:
Comer ben e realizar exercicio fisico na
fase infantil € a mellor maneira de non ter
enfermidades cando sexamos maiores.

4. E mais doado facer exercicio fisico estando
san: Esta claro que se nos atopamos mal e cansos
non poderemos levar a cabo algunhas actividades
féra da clase. Unha boa alimentacidn permitiranos
facer exercicio fisico e ser mellores no deporte
que nos guste: futbol, natacién, ximnasia, judo...

5. Mais e mellor enerxia para a clase: para poder
estar ben na aula e non acabar moi cansos hai que
comer ben. Amais de ter maior concentracion na
clase poderemos seguir facendo cousas despois
do cole: deporte, estar cos amigos, xogatr...

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES
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Levar a cabo unha boa alimentacién

é fundamental para medrar san e
desenvolver as actividades cotids con
enerxia. Unha correcta nutricion, que
se basea en comer os alimentos que
precisa o noso corpo para atoparmonos
ben, e un exercicio fisico continuado
permitirannos gozar dunha boa satde.

1/ Importancia dunha boa alimentacion

1. Maior crecemento: A etapa infantil é a mais
importante para o noso crecemento. Por iso, é
fundamental inxerir os nutrientes necesarios.

2. Crecemento san: Reduciremos a posibilidade de
desenvolver enfermidades que adoitan darse na infancia:
anemia, carie, obesidade, problemas de tiroide, diabete...

3. Evitar enfermidades na idade adulta: Comer ben e
realizar exercicio fisico na fase infantil é a mellor maneira
de non ter enfermidades cando sexamos maiores.

4. E méis doado facer exercicio fisico estando san: Esta
claro que se nos atopamos mal e cansos non poderemos
levar a cabo algunhas actividades féra da clase. Unha boa
alimentacién permitiranos facer exercicio fisico e ser mellores
no deporte que nos guste: futbol, natacién, ximnasia, judo...

5. Mais e mellor enerxia para a clase: para poder estar ben na
aula e non acabar moi cansos, hai que comer ben. Amais de
ter maior concentracién na clase, poderemos seguir facendo
cousas despois do cole: deporte, estar cos amigos, xogar...
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Habitos saudables

Cales son estes habitos tan importantes que hai
que adquirir sendo nenos para ser saudables?

1. Dieta variada e equilibrada: Baseada na piramide
nutricional, que se compdn de varios grupos de alimentos.
E moi importante que a dieta sexa agradable, ainda

gue non podemos esquecer que se hai algun alimento
gue non nos gusta tamén o temos que comer.

Temos a sorte de que na nosa rexion dispofiemos de
alimentos variados e de calidade, co que nos serd moito
mais sinxelo levar unha alimentacién saudable.

2. Facer deporte: Para estarmos ben fisica e psiquicamente
é imprescindible facer exercicio fisico. Para estudar
necesitamos moita concentracion, e facer deporte

€ o mellor xeito de desconectar e manter ben a

cabeza. Hai moitos tipos de exercicio e cada un ten

que facer o que mais lle guste. Amais diso, tamén é

moi bo ir andando aos sitios, subir escaleiras, etc.

3. Controlar as larpeiradas: Os produtos que sé contefien
graxas e azucres (larpeiradas, snacks, refrescos...) engordan
pero non alimentan ben. E moi importante non abusar
deles e deben aparecer na dieta esporadicamente,

nunca acotio. E non os temos que inxerir antes das
comidas, xa que nos quitaran as ganas de comer.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES
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Cales son estes hdbitos tan
importantes que temos que
adquirir sendo nenos para

coidarmos a nosa saude?

Dieta variada e equilibrada:
Baseada na pirdmide nutricional,
que se compdn de varios grupos de
alimentos. E moi importante que a
dieta sexa agradable, ainda que non
podemos esquecer que se hai algin
alimento que non nos gusta tamén o
temos que comer.

Temos a sorte de que na nosa rexion
dispofiemos de alimentos variados

e de calidade, co que nos sera moito
mais sinxelo levar unha alimentacion
saudable.

E Facer deporte: Para estarmos ben fisica e psiquicamente

é imprescindible facer exercicio fisico. Para estudar
necesitamos moita concentracion, e facer deporte é o
mellor xeito de desconectar e manter ben a cabeza. Hai
moitos tipos de exercicio e cada un ten que facer o que
miis lle guste. Amais diso, tamén é moi bo ir andando aos
sitios, subir escaleiras, etc.

H Controlar as larpeiradas: Os produtos que

s6 contefien graxas e azucres (larpeiradas,
snacks, refrescos...) engordan pero non
alimentan ben. £ moi importante non
abusar deles e deben aparecer na dieta
esporadicamente, nunca acotio. E non os
temos que inxerir antes das comidas, xa que
nos quitaran as ganas de comer.
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SESION 3

4. Beber auga: As veces falamos moito do importante
gue é comer ben, pero esquecemos algo vital e
necesario: beber auga. Mais da metade do noso
corpo esta composta por auga e, xa que logo,

é importante manter os niveis no organismo.
Ademais, se nos fixamos, veremos como a auga
aparece tamén na piramide nutricional. As veces
substitlese por outro tipo de bebidas, como os
refrescos, pero non o debemos facer, xa que estas
bebidas nos achegan azucre, gases, cafeina...

5. Realizar 5 comidas ao dia: E moi importante
non saltar ningunha comida para achegarlle

ao corpo a enerxia que necesita. Se o facemos
deste xeito teremos forza para todo o dia e non
chegaremos 4 noite demasiado cansos.

6. Almorzar ben: E unha comida imprescindible e
moitas veces non lle prestamos atencién abonda
porgue imos con présas ou nos da preguiza. O almorzo
€ a “gasolina” que necesita o corpo para poder render
ben o resto do dia. Debe conter unha peza de froita
(pdédese substituir por un zume de froitas natural
ainda que é mais aconsellable tomar a peza de froita
porque mantén todas as suas propiedades), un lacteo
(leite, iogur, queixo...) e un cereal (pan, galletas,
cereais...). Ademais, pédese incluir outro tipo de
alimentos como mel, xamoén cocido, marmelada...

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES
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H Realizar 5 comidas ao dia: E moi importante non saltar

corpo esta composta por auga e, xa que ningunha comida para achegarlle ao corpo a enerxia
logo, é importante manter os niveis no que necesita. Se o facemos deste xeito teremos forza
organismo. Ademais, se nos fixamos, para todo o dia e non chegaremos 4 noite demasiado
veremos como a auga aparece tamén cansos.

na piramide nutricional. As veces

substittese por outro tipo de bebidas,

como os refrescos, pero non o debemos

facer, xa que estas bebidas nos achegan

azucre, gases, cafeina...

Beber auga: As veces falamos moito
do importante que é comer ben, pero
esquecemos algo vital e necesario:
beber auga. Mais da metade do noso

u Almorzar ben: E unha comida imprescindible e

moitas veces non lle prestamos atencién abonda
porque imos con présas ou nos da preguiza. O
almorzo é a “gasolina” que necesita o corpo para
poder render ben o resto do dia. Debe conter unha
peza de froita (pédese substituir por un zume

de froitas natural, ainda que é mdis aconsellable
tomar a peza de froita porque mantén todas as
stas propiedades), un lacteo (leite, iogur, queixo...)
e un cereal (pan, galletas, cereais...). Ademais,
pddese incluir outro tipo de alimentos como mel,
xamon cocido, marmelada...
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2/ Consecuencias dunha
mala alimentacion

1. Obesidade: E consecuencia dunha dieta con

exceso de graxas e azucres, e normalmente vai unida
tamén a falta de exercicio fisico. Pode ser causa
doutras enfermidades mais graves como a diabete

ou a hipertensién. Alimentarnos ben é o mellor xeito
para combatela e para evitar enfermidades futuras.
Debemos traballar contra ela porque actualmente nos
paises desenvolvidos é onde mdis obesidade hai.

2. Anemia: E a consecuencia da falta de ferro na
alimentacidon. Faranos estar moito mais cansos.

3. Anorexia: Vémonos mais gordos do que realmente
estamos e deixamos de comer. Iso provoca que
adelgacemos moito e que nos atopemos moi febles.

4. Bulimia: Ao medo a engordar Unese a perda de
habitos alimentarios. Adoita manifestarse cando

se comen grandes cantidades nun espazo breve de
tempo e na sensacidn posterior de arrepentimento.

e PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

2/ Consecuencias dunha
mala alimentacion

1. Obesidade: E consecuencia dunha dieta con
exceso de graxas e azucres, e normalmente vai
unida tamén & falta de exercicio fisico. Pode
ser causa doutras enfermidades mais graves
como a diabete ou a hipertension. Alimentarnos
ben é o mellor xeito para combatela e para
evitar enfermidades futuras. Debemos traballar
contra ela porque actualmente nos paises
desenvolvidos é onde mais obesidade hai.

2. Anemia: £ a consecuencia da falta de ferro na
alimentacién. Faranos estar moito mais cansos.

3. Anorexia: Vémonos mais gordos do
que realmente estamos e deixamos de
comer. Iso provoca que adelgacemos

moito e que nos atopemos moi febles.

4. Bulimia: Ao medo a engordar tnese
a perda de habitos alimentarios. Adoita
manifestarse cando se comen grandes
cantidades nun espazo breve de tempo e na
sensacion posterior de arrepentimento.
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Sabias que...?

Os casos de desnutricion infantil en Espafia aumentaron de xeito
moi alarmante pola actual crise econémica. A falta de emprego en
moitas familias provocou que a alimentacién nos fogares se vise moi
descoidada.

No ano 2009 o 23,7% dos nenos espanois vivia baixo o limiar da
pobreza. Esta porcentaxe foi en aumento ata 0 32,8%, que é o dato
do 2014. Actualmente Espafia é o terceiro pais da Unidn Europea con
maior cantidade de nenos nun nivel de pobreza alto.

O aumento da desnutricion infantil poderia carrexar a aparicion de
enfermidades en principio erradicadas, como a tuberculose.

O risco de mortalidade dun neno que presenta desnutricion é 9 veces
superior ao dun neno en condicidns normais.

Que aprendemos hoxe?

¢ Unha correcta alimentacidn faranos medrar mais sans, evitar
enfermidades e aguantar mellor as actividades cotias.

® Beber auga, evitar as larpeiradas, realizar 5 comidas
e tomar unha gran variedade de alimentos son factores
clave para levar a cabo unha alimentacién saudable.

e Unha mala alimentacién pode provocar que desenvolvamos
enfermidades na etapa infantil ou cando sexamos adultos.

¢ A mala situacién econdmica provocou que algunhas persoas non
poidan coidar a alimentacién e que aumentase a desnutricién.

e O risco de mortalidade dun neno que presenta desnutricion
€ 9 veces superior ao dun neno en condiciéns normais.

ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Sabiades
que...2

Os casos de desnutricion infantil en Espaiia
aumentaron de xeito moi alarmante
pola actual crise econémica. A falta de
emprego en moitas familias provocou que
a alimentacion nos fogares se vise moi
descoidada.

No ano 2009 o 23,7% dos nenos espaiiois vivia baixo o

limiar da pobreza. Esta porcentaxe foi en aumento ata

0 32,8%, que é o dato do 2014. Actualmente Espafia é o

terceiro pais da Unién Europea con maior cantidade de
nenos nun nivel de pobreza alto.

0 aumento da desnutricién infantil poderia carrexar
a aparicién de enfermidades en principio erradicadas,
como a tuberculose.

O risco de mortalidade dun neno que presenta
desnutricién é 9 veces superior ao dun neno en
condiciéns normais.
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Que aprendemos hoxe?

- i
EV%I'Z:Z :orretfta alimentacion faranos medrar mdis sans,
nfermidades e aguantar mellor gs actividades cot;‘ds
o8 . I
: m&:: zzzz;, evitar as larpeiradas, realizar 5 comidas
gran variedade de alj)
e imentos son facto,
‘ave para levar a cabo unhg alimentacion snugableres

. Un:a ‘mala alimentacion pode provocar
que e'-senvolvamos enfermidades ng etapa
infantil ou cando sexamos adultos,

* A mala situacion econdmica provocoy
g;{e a/gun_hf:s Persoas non poidan cojdar a
mentacion e que aumentase a desnutricién.

* Orisco de mortalidade dun neno que
presenta desnutricion é 9 veces superior
a0 dun neno en condicigns normais.
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Nesta sesion propoinense unha
serie de preguntas para avaliar a
comprension lectora do alumnado.

SESION 3 PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actfvidades

ion e habitos saudabl

Indica se son verdadeiras ou falsas as
1 seguintes afirmacions sequndo o texto
que liches:

No texto liches que é moi importante
que a dieta sexa divertida. Que quere
dicir esta frase?

D De pequenos non é moi importante o que comamos,

xa que para ter boa saude s6 compre coidar a nosa
alimentacion cando sexamos adultos.

["]Non ali ben pode ter ias que poden

chegar a ser graves para a nosa satide.
["] unha correcta alimentacion beneficiard o noso
rendemento na escola.

Por que é moi importante distribuir en
cinco comidas o que comemos ao longo
o dia?

2 Indica tres hdbitos saudables que

habitualmente realizas na tia vida cotid.
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Actividades

Alimentacién e habitos saudables

Se tiveses que facer publicidade sobre

Por que cres que hai mdis obesidade

infantil nos paises mdis desenvolvidos? dlitaazgitin snubtit, quo (me

inventarias?

Que quere dicir a expresion ‘O almorzo

& a “gasolina’ que precisa o corpo’?

Que consecuencias pode ter para a
saide unha dieta incorrecta? Indica
ddas delas.

Actividades

Alimentacién e hdbitos saudables

Indica se son verdadeiras ou falsas as
seguintes afirmacions sequndo o texto
que liches:

A desnutricion infantil s afecta aos nenos e nenas de
paises en vias de desenvolvemento.

A obesidade non afecta a nenos e nenas, s6 aos adultos.

Se nos alimentamos correctamente, mellorard o noso
rendemento na aula.

Os efectos da desnutricion pédense complicar co paso do
tempo.

O 0 oo o

Cres que a pobreza afecta aos nenos e nenas en Espaiia?
Xustifica a tia resposta con informacidn do texto.
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Ampliacion do contido

IMPORTANCIA DUNHA ALIMENTACION SAUDABLE

Esta claro que a saude é un dos bens mais prezados e que todos
intentamos facer o que esta nas nosas mans para poder conseguila:
se nos atopamos mal imos ao médico; se nos din que é bo facer

algo determinado para estar mellor, facémolo; intentamos ir de
vacacions para desconectar e estar mellor... Vaia, que intentamos
facer todo o que esta ao noso alcance para podermos ter unha mellor
saude e, con iso, unha mellor calidade de vida. A saude depende

de distintos factores xenéticos e ambientais sobre os que é dificil
actuar, pero temos nas nosas mans dous factores sobre os que si que
podemos actuar directamente: a alimentacion e o exercicio fisico.

Diferentes estudos demostran que os desaxustes alimentarios da
sociedade actual son a principal causa do desenvolvemento precoz
de moitas das enfermidades crdnicas ou dexenerativas. Estes
desaxustes comezan dende a idade infantil e arrastranse o resto
da vida. Se analizamos a situacion podemos ver que adquirindo
bos habitos alimentarios dende que se é neno é mais dificil que
posteriormente aparezan algunhas enfermidades: hipertension,
colesterol, diabete, anemia, obesidade... Cando un é maior, moitas
veces é xa demasiado tarde para poder poner remedio. Por iso

é na idade infantil cando esta nas nosas mans a posibilidade

de mudar alguns habitos e de incorporar outros novos para
conseguir ese ben tan prezado que é a salde na idade adulta.

Estamos a falar de futuro e é algo que parece moi afastado, pero o que
fagamos agora non sé vai ter repercusidn no futuro, sendn que actua
directamente no benestar do momento. Comendo correctamente vaise
estar menos canso, médrase mellor, o deporte é mais beneficioso...

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

CONSECUENCIAS DUNHA MALA ALIMENTACION

Alimentarmonos ben vai ser unha garantia para o presente e
tamén unha chave para ter unha boa saude no futuro. Pola contra,
non nos alimentarmos ben pode ter consecuencias que poden
chegar a ser graves, tanto a curto como a medio e longo prazo.
Velaqui algunhas das consecuencias da mala alimentacion:

e Anemia: Se na dieta non tomamos ferro abondo pode
aparecer anemia, cansazo e debilidade nos musculos.

» Dificultades intelectuais e mesmo minusvalidez intelectual.
Estan asociados, en ocasions, a unha dieta falta de iodo
(pddese utilizar sal iodado para asegurar a achega de iodo).

* O abuso de bebidas refrescantes leva a aparicion
de carie, facilita a obesidade e interfire no equilibrio
do calcio e, polo tanto, tamén no crecemento.

e Abuso de comidas rapidas: Son comidas que normalmente
son de menor calidade e carecen de vitaminas e minerais.

* Tomar pouca froita provoca que aparezan moitas enfermidades
derivadas dunha inxestion inferior de minerais e vitaminas.
Ademais, a froita contén fibra e antioxidantes naturais.

* Exceso de graxas: Hai que limitar alimentos como a boleria
industrial, chocolate, patacas fritas, snacks salgados, hamburguesas,
pizzas, salchichas, manteiga, margarina... O consumo elevado

de graxa inflie na aparicidon de obesidade, colesterol...

e Consumo insuficiente de leite e derivados lacteos: Implica falta
de calcio e proteinas. Polo tanto, non hai un desenvolvemento
axeitado dos dsos. Para non abusar das graxas que contefien alguns
lacteos pédense combinar os enteiros con semidesnatados.

* Abuso de sal: Pédese tomar sal na dieta pero sen abusar, porque
podemos facilitar que mais tarde apareza hipertensién arterial.

_10_
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* Enfermidades cerebrais e cardiovasculares: Xorden
cando na dieta hai poucas froitas e verduras, exceso de
graxas saturadas e poucos alimentos ricos en fibra.

* Alguns tipos de cancro poden estar influidos por
unha dieta pobre en froitas e verduras, por un consumo
excesivo de alcohol, exceso de sal e pouca fibra.

e Obesidade: E unha consecuencia dunha dieta cunha achega
enerxética excesiva e normalmente esta unida tamén 3 practica
inadecuada de exercicio fisico. E unha das enfermidades mais
preocupantes actualmente. Ademais, pode desencadear outras
enfermidades graves, como diabete, hipertensién arterial... E nos

paises desenvolvidos onde hai maior nimero de nenos/as obesos/as.

e Diabete: E unha consecuencia directa da obesidade,
unida a unha prdctica de actividade fisica inadecuada.

e Osteoporose: Por mor dunha dieta con baixa achega de calcio,
achega inadecuada de vitamina D e falta de actividade fisica.

e Carie: Producidas por dietas con exceso de azucres.

* Problemas no esmalte dos dentes se a dieta é pobre en fluor.
Pédelles pasar, por exemplo, as persoas que non toman peixe.

¢ Problemas no desenvolvemento da vista
se a dieta é pobre en vitamina A.

* Problemas de crecemento e aparicion de infeccidns,
como catarreiras, se a dieta é pobre en vitamina C.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

PRINCIPAIS ERROS

Despois de ver os beneficios dunha correcta alimentacion, imos
ver cales son os principais erros na alimentacién dos nenos.

e Saltar comidas, principalmente o almorzo. Un dos erros
mais frecuentes que se observan é o de non realizar as 5
comidas necesarias: almorzo, media maia, xantar, merenda
e cea. E moi importante distribuir o que se come ao longo
do dia para que en ningin momento falte enerxia.

* Dieta pouco variada: Tamén se viu que se tende a facer dietas

pouco variadas; é dicir, s veces téndese a repetir moito a inxestion de
determinados alimentos. A consecuencia deste tipo de dietas é que
pode haber carencias dalgun elemento porque non se toma, e mesmo
as veces traducese en dietas aburridas, que ata quitan o apetito. Hai
gue saber que hai unha morea de alimentos e todos moi ricos, e que se
poden facer unha chea de combinaciéns entre uns alimentos e outros.

* Inxestion excesiva de bebidas refrescantes: Nos ultimos anos
houbo unha alta tendencia a substituir a auga polos refrescos.
Non esquezamos que os refrescos contefien moito azucre, o que
nos pode levar 4 aparicion de diabete, obesidade, carie... E moi
importante tomar liquidos, pero ese liquido ten que ser auga!
As veces pédese tomar tamén algtin zume de froitas natural.

e Exceso de aperitivos tipo “snacks”: Tamén nos ultimos anos
aumentou moito o consumo deste tipo de alimentos. Se se
toman antes de comer quitan o apetito. Non son alimentos
prohibidos, pero non se poden incluir na dieta cotia.

e Mal uso do menu escolar: Actualmente moitos nenos comen
no comedor. E moi importante comer toda a comida que se pon,
Xa que, se non, producense desequilibrios a nivel nutricional.
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SESION 3

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Ademais, é moi importante complementar a comida que
se fixo no comedor coa cea que se vai facer na casa.

* Pouco consumo de froitas e verduras: Os ultimos estudos
tamén revelan que descendeu o consumo de froitas e
verduras. Este deberia ser de 5 porciéns ao dia.

* Poucos legumes: Ultimamente tamén hai outros alimentos que
tefien moitas calidades e dos que diminuiu o consumo, os legumes.
Non os esquezamos! Os legumes achegan proteinas de orixe
vexetal, ferro... Compre tomar legumes se se quere estar ben.

* Pouco peixe: O peixe é un dos alimentos que se tende a
non tomar entre os nenos, pero é un alimento que vai axudar
ao seu desenvolvemento. Ademais, ten un tipo de graxa que
non pode faltar na dieta. Hai moitos tipos de peixe.

e Utilizar outras graxas no canto de aceite de oliva. Esoutras graxas
poden derivar en problemas que xa estudamos: obesidade, colesterol...
Hai que afacerse a utilizar sempre aceite de oliva e saber que é un
alimento moi positivo na dieta e que vai achegar moitos beneficios.
Entre eles, o de evitar enfermidades cardiovasculares. Pédese incluir
no almorzo utilizando pan torrado cun chisco de aceite de oliva.

Un dos erros mdis importantes e que esta nas vosas mans cambiar

€ que tamén se aprecia pouca actividade fisica. No canto dela,
dedicase moito tempo a outro tipo de actividades mais pasivas: ver
a tele, ordenador, videoxogos... Xa vistes que é moi importante facer
exercicio. Por iso, hai que buscar aquel que a cada un lle guste.
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