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¿ Nutriente ou alimento?

Para poder medrar e sentirnos ben c�mprenos comer alimen-
tos de diferentes familias. Cada familia de alimentos ofrece
ÒnutrientesÓ que te�en distintas funci�ns. Ao noso corpo c�m-
prenlles.

AAlliimmeennttooss qquuee sseerrvveenn ppaarraa oobbtteerr EENNEERRXXêêAA::
AAlliimmeennttooss eenneerrxx��ttiiccooss..
Te�en unha funci�n semellante �

gasolina que pomos no coche para que funcione.

Hai d�as familias de alimentos que serven para esta
funci�n:

FFaammiillaa ddoo aazzuuccrree,, ooss cceerreeaaiiss ee aass ppaattaaccaass::
A esta familia pertencen: o pan, a pasta, como os
macarr�ns, o arroz, as patacas...
Tam�n o azucre e os doces.

FFaammiilliiaa ddooss aacceeiitteess ee aass ggrraaxxaass::
A esta familia pertencen o aceite de oliva, a mantei-
ga, a margarina..., o touci�o entrefrebado...

Dieta saudable: variedade e equilibrio1

Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para obter enerx�a.
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AAlliimmeennttooss qquuee sseerrvveenn ppaarraa CCOONNSSTTRRUUêêRR
oo nnoossoo ccoorrppoo ee ppaarraa MMEEDDRRAARR..

Ofrecen ÒnutrientesÓ que funcionan coma os
ladrillos para constru�r unha casa. Te�en
sobre todo prote�nas e tam�n calcio. 
Son a familia de aalliimmeennttooss ccoonn ffuunnccii��nn ppll��ss--
ttiiccaa. A esta familia pertencen:

AAss ccaarrnneess:: filete de vitela, polo, peituga de pavo, raxo, costeletas de a�o...

OOss ppeeiixxeess:: pescada, sardi�as, bonito, linguado, troita, salm�n...

OOss oovvooss..

OO lleeiittee ee ooss aalliimmeennttooss qquuee ssee ffaann ccoo lleeiittee:: queixo, iogur, leite callado...
Tam�n os lleegguummeess: alubias, garavanzos, lentellas...

AAlliimmeennttooss qquuee sseerrvveenn ppaarraa pp��rr oo nnoossoo ccoorrppoo aa ppuunnttoo..
Achegan principalmente vitaminas e minerais. Son a familia de alimentos regu-
ladores. Son moi importantes para que todo funcione correctamente.

A este grupo pertencen:
AAss ffrrooiittaass:: maz�, pera, mandarina, morodos, pi�a, pl�tano, uvas...
AAss vveerrdduurraass ee hhoorrttaalliizzaass:: leituga, tomate, cogombro, pemento, esp�rragos,
espinacas, xud�as verdes...

¿ Todos os alimentos son iguais?

Procura fotograf�as ou debuxos de distintos alimentos. 
Pensa a que familia pertencen segundo o ÒnutrienteÓ que conte�en en maior
cantidade. Rec�rtaos e p�gaos cada
un co seu grupo.

Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para constru�r o noso corpo e para medrar.

Debuxa neste espazo alimentos que nos serven para p�r o noso corpo a punto.

Alimentos que da
n ENERXêA.

Alimentos que serven para MEDRAR.

Alimentos REGULADORES.
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U nha dieta saudable
?Que � para ti unha dieta saudable? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

A limentos preferidos
Escribe os nomes de alimentos de diferentes familias. ?G�stanche? ?Adoitas
comelos?
Indica se che gustan ou non con estas claves:

G�stame moito  . . . . . . . . . . . . . . . . .
G�stame  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
G�stame, mais non o como  . . . . . . . . . . .
Non me gusta, mais c�moo . . . . . . . . . . . .
Non me gusta e non o como . . . . . . . . . . .

AALLIIMMEENNTTOOSS AALLIIMMEENNTTOOSS AALLIIMMEENNTTOOSS
EENNEERRXX��TTIICCOOSS PPLLççSSTTIICCOOSS RREEGGUULLAADDOORREESS

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

8

A miña pirámide particular
Colorea e recorta os alimentos para os pegar sobre a PIRçMIDE da seguinte p�xina.
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¡ Móvete! 
Correr, saltar, patinar, andar en bici, xogar ao bal�n... facer exercicio ax�danos
a coidarnos, a sentirnos ben. Tam�n a bailar se fai exercicio..

!Fagamos un concurso de baile!

Antes de empezar c�mprenos unha canci�n. A letra da canci�n debe indicar
como nos temos que mover: un p�, outro p�, un brazo, unha man, a cabeza, os
ombreiros...

P�nsao, escribe a letra e inventa un baile. Logo, a demostraci�n. !Todo o mundo
a bailar!

?Apet�ceche intentalo?

A mi�a canci�n en movemento di...

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Actividade física, sedentarismo e peso corporal2¡ Colouse un intruso!
Busca en cada columna o alimento que non est� no seu sitio porque non perten-
ce a esa familia:

Leite Carne Acelgas Pan

Iogur Pan Cenouras Cereais

Leite callado Calamares Arroz Carne

Xam�n Polo Alcachofas Galletas

Queixo Sardi�as Xud�as verdes Macarr�ns

12
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Quebracabezas saudable 
Selecciona as pezas do quebracabezas que che parece que c�mpren para cons-
tru�r o quebracabezas da vida saudable.

Oteu deporte preferido 
?G�stache facer deporte? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Que deportes che gustan m�is?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Por que che gustan eses deportes? . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

A frase célebre                

?Co�eces alg�n refr�n ou frase c�lebre que fale sobre o deporte e a actividade
f�sica? 
Aqu� tes un exemplo: ÒFroita e cami�o diario para ser centenarioÓ.
Podes escribir aqu� as frases que atopes ou que co�ezas:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?At�veste a facer un anuncio que anime a facer exercicio? Pensa un slogan, a
frase para o anuncio. Escr�beo e fai un debuxo.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

AAppuunntteeiimmee aa uunn
eeqquuiippoo ddee

bbaalloonncceessttoo;; eessttoouu

ccaannssaa ddee vveerr ttaannttaa
tteellee ee ddee ttaannttoo
oorrddeennaaddoorr..

AAss vveerrdduurraass

nnoonn mmee

gguussttaann.. NNoonn aass

qquueerroo ccoommeerr..

AAoo ssaa��rr ddoo
ccoolleexxiioo pprr��ssttaammee
mmooiittoo ccoommeerr
uunnhhaa bboollssaa ddee

ppaattaaccaass..

NNoonn mmee gguussttaann
 ooss

ddeeppoorrtteess
,, mmaaiiss ssii oo

bbaalllleett.. DD
iirreeiillllee aaoo

ss

mmeeuuss ppaaiiss 
qquuee

qquueerroo eemm
ppeezzaarr

ccaannttoo aann
tteess aa iirr ��

ss

ccllaasseess..

NNoonn mmee
gguussttaann mmooiittoo

aass ffrrooiittaass,, mmaaiiss

sseeii qquuee aass
ddeebboo ccoommeerr

ppaarraa mmeeddrraarr

ccoonn ssaa��ddee..

NNaa ccaassaa
,, sseemmpprree

qquuee ccoo
ccii��aann

vveerrdduu
rraass,,

ddaannmm
ee ppeerrmm

iissoo

ppaarraa cc
oommeerr uunn

bbooccaadd
iilllloo ddee

eemmbbuuttiiddoo
..

DDeecciidd��nn qquuee eennlluuggaarr ddee ssuubbiirr ��ccaassaa nnoo
aasscceennssoorrffaarreeiinnoo ppoollaasseessccaalleeiirraass..

EEssttaarr��aa mmooiittaasshhoorraass ddiiaannttee ddoooorrddeennaaddoorr,, mmaaiissddeecciidd��nn ddoossiiffiiccaalloo,,mmeennooss tteemmppooddiiaannttee ddoo PPCC eemm��iiss eexxeerrcciicciioo
ff��ssiiccoo..

AA ppaarrttiirr ddee aaggoorraa
hheeii aallmmoorrzzaarr

ddeennaanntteess ddee iirr ��
eessccoollaa;; rreeaallmmeennttee
ccoommpprroobbeeii qquuee mmee
ssiinnttoo mmooiittoo mmeelllloorr

ssee oo ffaaggoo..

PPooddeerr��aa iirr �� eessccoollaa eenn bbiiccii,,mmaaiiss iissoo ddeemmaaddrruuggaarr mm��iiss......!!aamm��llaammee!!
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¿Certo ou falso?   

Procura que frases son verdadeiras e cales falsas. ?Por que son falsas?

11.. A alimentaci�n durante a infancia ha de ser moi lixeira.

22.. O crecemento en talla e peso ha de ser equilibrado e adecuado  
pola idade.

33.. Canto m�is peso ga�emos durante a infancia, mais sans estaremos 
cando sexamos adultos.

44.. Todas as persoas da mesma idade e da mesma altura hemos pesar 
o mesmo.

55.. O exercicio f�sico e a alimentaci�n equilibrada son b�sicos para 
conseguir un peso saudable.

66.. Durante a infancia, a alimentaci�n ha de ser sa, equilibrada 
e ofrecer todo o necesario para medrar sans e fortes.

¿Fas actividade física abondo?    

?Queres saber se fas actividade f�sica abondo? Para o saber s� tes que contes-
tar as preguntas deste test (1) e sumar os puntos que obtiveches.

Suma a t�a puntuaci�n Suma a t�a puntuaci�n 

VVEERRDDAADDEEIIRROO FFAALLSSOO

?Cantas horas ves a televisi�n 
ou xogas a videoxogos diariamente

de promedio?

0 horas........... 5 puntos

1 hora............. 4 puntos

2 horas........... 3 puntos

3 horas........... 2 puntos

4 horas........... 1 puntos

>5 horas......... 0 puntos

?Cantas horas lles dedicas �s 
actividades deportivas

extraescolares semanalmente?

0 horas........... 0 puntos

1 hora............. 1 puntos

2 horas........... 2 puntos

3 horas........... 3 puntos

4 horas........... 4 puntos

>5 horas......... 5 puntos

Fagamos un cómic

Facer exercicio f�sico, facer deporte ax�danos a estar ben. Debuxa as vi�etas
dun c�mic no que contes como nos axuda a estar ben, a nos sentir ben facer
exercicio f�sico, movernos todos os d�as.
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U n bo almorzo

Escribe ou debuxa alg�ns ingredientes dun almorzo completo, cada un coa s�a familia.       

Con tempo…

Mastigando devagar.

Sentamos � mesa. 

¿Que almorzas?

Debuxa o que ti adoitas almorzar decot�o. 

Un almorzo saudable3OO tteeuu nniivveell ddee 
aaccttiivviiddaaddee ff��ssiiccaa ��...... OO nnoossoo ccoonnsseelllloo ��......

SSee eess uunnhhaa nneennaa ee
aa tt��aa ppuunnttuuaaccii��nn ��......

4 puntos ou menos Malo Debes tentar seriamente facer 
m�is exercicio. 

5-7 puntos Regular Tenta dedicarlle menos horas a ver a TV  
e fai m�is deporte. 

8 puntos ou m�is Bo !Segue as�! 

SSee eess uunn nneennoo ee
aa tt��aa ppuunnttuuaaccii��nn ��......

5 puntos ou menos          Malo Debes tentar seriamente facer 
m�is exercicio. 

6-8 puntos         Regular Tenta dedicarlle menos horas a ver a TV
e fai m�is deporte. 

9 puntos ou m�is         Bo !Segue as�! 

(1) Fonte: Serra Majem Ll, Aranceta Bartrina J, Rodr�guez-Santos F. Crecimiento y desarrollo. Estudio
enKid. Krece Plus. Volumen 4. Editorial Masson. Barcelona, 2003.

18
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Preparemos un bo almorzo

?Que ingredientes prop�s para un bo almorzo?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

!Fagamos un bo men� para o almorzo!

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Coloca cada un dos alimentos que escribiches na s�a familia. ?Pensaches en todas
as familias de alimentos que te�en que estar nun Òbo almorzoÓ?

Repara ben no que debuxaches. ?Cantas familias de alimentos adoita haber no teu almorzo?

?Est� a familia dos ÒcereaisÓ? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Est� a familia dos Òl�cteosÓ? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Est� a familia das ÒfroitasÓ? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
CCAARRNNEESS,,

CCEERREEAAIISS LLççCCTTEEOOSS FFRROOIITTAASS VVEERRDDUURRAASS GGRRAAXXAASS DDOOCCEESS PPEEIIXXEESS
OOVVOOSS
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Comer algo á media mañá e na merenda4
E ti, ¿que merendas? 
?Adoitas merendar? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Onde adoitas merendar?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Debuxa os alimentos e bebidas que adoitas tomar na merenda.

E xpo-bocatas  

?Co�eces alg�n bocadillo saudable e riqu�simo para a
merenda? ?Ten nome? ?Oc�rrenseche moitos m�is?
!Moi ben! Escr�beos.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Sabes que ingredientes c�mpren para preparar estes bocadillos saudables e moi
bos?

Nome do bocadillo: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

IInnggrreeddiieenntteess:: ??AA qquuee ffaammiilliiaa ddee aalliimmeennttooss ppeerrtteennccee??

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Os froitos secos: os nosos aliados  

O noso grupo de froitos secos ch�mase:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Debuxa o teu grupo de froitos secos.
Este froito seco procede de:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

� interesante porque:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Algunhas receitas de coci�a que se preparan con estes froitos secos:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

…E o martes: ¡Froita! 

?Que froita se pode traer para o recreo? Escribe o nome dalgunhas froitas que
se poidan comer � hora do recreo, no colexio.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

¿Que é o iogur? 

O iogur � un alimento que procede do leite, polo xeral da vaca. O leite
som�tese a un proceso de fermentaci�n, polo que tam�n se acostu-
ma denominar Òleite fermentado ou acidificadoÓ.

Para a s�a obtenci�n, eng�denselle ao leite unhas bacterias, que son
responsables da fermentaci�n. Tras deste proceso os nutrientes asi-

m�lanse mellor. Doutra banda, est� demostrado cientificamente que o iogur
contrib�e, sobre todo, a equilibrar a flora bacteriana do intestino.

!Consume polo menos un iogur aaoo dd��aa!

?Atr�veste a facer un anuncio que anime a comer iogur? Pensa nun slogan, a
frase para o anuncio. Escr�beo e fai un p�ster.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Onovos produtos alimentarios 

Cada d�a aparecen nas tendas de alimentaci�n e nos andeis dos supermercados
novos alimentos. Prop�mosche unha visita a un supermercado. Seguro que esti-
veches moitas veces nun supermercado, mais hoxe formul�mosche unha pescu-
da na procura de Ònovos alimentosÓ.

Procura no supermercado Ònovos alimentosÓ e repara nalg�ns detalles, coma a
marca, o prezo, que ingredientes lle engadiron, a s�a composici�n e a data de
caducidade.

Escribe aqu� o nome dos novos alimentos que viches, a marca, o prezo, que
ingredientes lle engadiron, a s�a composici�n e a data de caducidade.

NNOOMMEE MMAARRCCAA PPRREEZZOO IINNGGRREEDDIIEENNTTEE EENNGGAADDIIDDOO DDAATTAA DDEE CCAADDUUCCIIDDAADDEE
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Os pequenos chefs 

Para estarmos ben c�mpre consumir alimentos de todos os grupos. Alg�ns ali-
mentos deb�molos tomar m�is polo mi�do ca outros. Repara neste cadro:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

¿ Puedes confeccionar un par de men�s equilibrados?:                                        

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Completa o men� dun d�a: o almorzo, algo para tomares � media ma��, o xan-
tar, a merenda e a cea.

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor vermella os pratos nos que o ingredien-
te principal sexa carne, peixe ou ovos.

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor azul os pratos nos que o ingrediente
principal sexa leite, queixo, iogur, leite callado ou outro produto l�cteo.

• Subraya con un l�piz o rotulador de color marr�n los platos en los que el
ingrediente principal sean las legumbres, como alubias, garbanzos, lentejas...

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor  verde escura os pratos que incl�an 
verduras e hortalizas cocidas, asadas, etc., entre os ingredientes principais.
Tam�n contan se van acompa�ando o segundo prato.

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor verde clara os pratos que incl�an 
verduras e hortalizas cr�as entre os ingredientes principais. Tam�n contan se
van acompa�ando o segundo prato.

GGrruuppooss ddee aalliimmeennttooss ??QQuuee ccaannttiiddaaddee ddeebbeemmooss ttoommaarr??

Carnes, peixes
e ovos 2 raci�ns cada d�a

Leite, queixo e iogur 3-4 raci�ns cada d�a 

Legumes 3 raci�ns � semana 

Hortalizas cocidas M�is de 1 raci�n todos os d�as 

Hortalizas frescas M�is de 1 raci�n todos os d�as 

Froitas M�is de 3 raci�ns todos os d�as 

Cereais, patacas e pan M�is de 6 raci�ns ao d�a 

Unha comida equilibrada5 • Subli�a cun lapis ou rotulador de cor laranxa os pratos que incl�an froitas
entre os ingredientes principais.

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor amarela os pratos que incl�an cereais,
coma o arroz ou a pasta (macarr�ns, espaguetis...) ou patacas entre os ingre-
dientes principais. Tam�n conta o pan que comemos acompa�ando as comi-
das ou cos bocadillos.

OO mmeenn�� eenn ccaaddaa ??CCaannttooss pprraattooss ssuubbllii��aacchheess ddee ccoorr......
ttoommaa ddoo dd��aa ??VVeerrmmeellllaa?? ??AAzzuull?? ??MMaarrrr��nn?? ??VVeerrddee ??VVeerrddee ??LLaarraannxxaa?? ??AAmmaarreellaa??

eessccuurraa?? ccllaarraa??

Para o almorzo:

ç media ma��:

Coa comida:

Para merendar:

Coa cea:

Suma nesta fila as
cores de todo o d�a
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Completa o menú

Neste men� de comida falta p�r un prato. ?P�delo completar para faceres un
men� saudable? 

I mos ao restaurante
?Podes elixir un men� equilibrado e saudable neste restaurante?
Compr�bao.

Sinala cunha X os pratos que elixes. ?Por qu� os elixiches?

Primeiro prato: Macarr�ns.
Ensalada rusa.
Potaxe de garavanzos.
Pur� de verduras.

Segundo prato: Carne con patacas.
Polo � xardineira.
Pescada con ensalada.
Pizza.

Sobremesa: Macedonia de froitas.
Pasteli�os de nata e chocolate.
Crema.
Flan.

Preguntémoslles aos avós 

Os nosos av�s e as nosas avoas din que agora
non se come coma antes, e te�en raz�n.
Alg�ns pratos que antes se com�an case
todos os d�as, agora fac�molos s� de cando
en cando. Tam�n preparamos algunhas cou-
sas que antes non se co�ec�an.

Preg�ntalles aos teus av�s ou a algunha per-
soa de idade que co�ezas unha receita tradi-
cional t�pica da t�a contorna.

AA mmii��aa rreecceeiittaa ttrraaddiicciioonnaall ch�mase: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

IInnggrreeddiieenntteess nneecceessaarriiooss:: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

PPrreepp��rraassee:: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

PPaarraa sseerrvviirr oo pprraattoo ppoonnssee:: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Pur� de Macarr�ns
PPrriimmeeiirroo pprraattoo ........................ verduras ........................ con tomate Garavanzos

SSeegguunnddoo pprraattoo Polo guisado Pescada Alb�ndigas Sardi�as 
ccoonn ggoorrnniiccii��nn con ensalada � romana con ensalada empanadas ........................

con ensalada con ensalada

SSoobbrreemmeessaa Froita ........................ Froita ........................ Froita 

AAcceeiittee Aceite Aceite Aceite Aceite Aceite 

PPaann Pan Pan Pan Pan Pan 

AAuuggaa Auga Auga Auga Auga Auga   
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¡ Gústame moito! 
?Canto che gusta o que che po�en no comedor do colexio?

Repara no men�. Fai unha lista cos pratos que se acostuman servir de primei-
ros, de segundos, coma acompa�amento ou gornici�n co segundo prato e de
sobremesa.

Agora, ponlle nota a cada prato segundo canto che gusta: dende un 0, se Ònon
che gusta renÓ, ata un 10, se Òche gusta moit�simoÓ.

?Por que che gustan tanto os pratos que te�en nota alta?: . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Por que non che gustan os pratos que te�en nota moi baixa?: . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

¿De que país procede? 

?Co�eces estes pratos que che propomos? ?Prob�chelos algunha vez?

Pescuda de que pa�s proceden e une cunha frecha cada prato co seu pa�s.

PPAAêêSS

Cus-cus de a�o (pa�s do norte de çfrica)                       EEssppaa��aa

Arroz canton�s (c�mese con pauci�os) SSeenneeggaall

Bandeira nacional (as s�as praias son paradis�acas)            BBoolliivviiaa

Chile de fideos (te�en habitantes ind�xenas) CChhiinnaa

Tiebu-yen: arroz con peixe e verduras (a capital � Dakar) MMaarrrrooccooss

Paella (� o prato representativo do pa�s) RReepp��bblliiccaa DDoommiinniiccaannaa

PPuunnttuuaaccii��nn OOrrddeennaa aaqquu�� ooss pprraattooss 
ddee mm��iiss aa mmeennooss ppuunnttuuaaccii��nn

Pratos que se serven de primeiros

Pratos que se serven de segundos

Pratos que se serven cos segundos

Pratos que se serven cos segundos



obtiveches. Tes que sumar ou restar 1 punto, segundo se indique nas cuadr�cu-
las que sinalaches.
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A dieta mediterránea 

?Co�eces o nome dalg�ns dos pa�ses que beirean o Mediterr�neo? 

Proc�rao e escribe o seu nome no mapa.

Busca e escribe o nome de alimentos caracter�sticos destes pa�ses

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Unha pequena enquisa

?Queres saber se a t�a alimentaci�n se asemella � dieta mediterr�nea? Para o
saberes s� tes que contestar as preguntas deste test (1) e sumar os puntos que

A cea6
??CCaalleess ddeessttaass aaffiirrmmaaccii��nnss ssee aasseemmeellllaann aaoo qquuee ttii aaddooiittaass ffaacceerr
ddeeccoott��oo?? MMaarrccaa aa ccuuaaddrr��ccuullaa ccuunn XX PPuunnttuuaaccii��nn

Non adoito almorzar -1

Normalmente almorzo un l�cteo: leite, iogur, etc. +1

Normalmente almorzo un cereal ou derivado: pan, etc. +1

Normalmente almorzo boler�a industrial -1

Tomo unha peza de froita ou zume de froita natural todos os d�as +1

Tomo unha segunda peza de froita todos os d�as +1

Tomo un segundo l�cteo durante o d�a +1

Tomo verduras frescas ou coci�adas unha vez ao d�a +1

Tomo verduras frescas ou coci�adas m�is dunha vez ao d�a +1

Tomo peixe con regularidade (polo menos 2 ou 3 veces � semana) +1

Vou unha vez ou m�is � semana a un centro de comida r�pida tipo hamburgueser�a -1

Tomo bebidas alcoh�licas (cervexa, vi�o…) unha vez ou m�is � semana -1

G�stame consumir legumes (t�moos m�is dunha vez � semana) +1

Tomo doces e caramelos de goma varias veces ao d�a -1

Tomo pasta ou arroz  case a diario (5 d�as ou m�is � semana) +1

Na casa util�zase aceite de oliva +1

SSuummaa aa tt��aa ppuunnttuuaaccii��nn
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Agora, podes sumar a t�a puntuaci�n. D�mosche alg�n consello:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Complementando a comida 

As recomendaci�ns din que...

A cea debe consistir en alimentos que complementen
os do xantar: un prato de verdura se tomaron pasta,
arroz ou legumes polo mediod�a, un prato de pasta ou
patacas se tomaron verdura no xantar. De segundo,
peixe, se comeron carne e ovo, ou peixe se comeron

carne. De sobremesa, froita, se xantaron un l�cteo. Pan e auga.

?E ti, que opinas?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Seguindo a pista 

Alg�ns alimentos consum�molos tal e como se obte�en; por�n, en moitos casos
os produtos seguen unha serie de procesos ata se converteren no que atopamos
nas tendas de alimentaci�n. 

Prop�mosche segu�reslles a pista a alg�ns deles. Hoxe no men� temos...

ÒÒMMaaccaarrrr��nnss ccoonn ssaallssaa ddee ttoommaattee,, qquueeiixxoo rraaiiaaddoo ee aatt��nnÓÓ..

Pescuda de onde procede cada alimento, que transformaci�ns e procesos sufriu
ata chegar ao noso prato.

OOss mmaaccaarrrr��nnss...... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

AA ssaallssaa ddee ttoommaattee...... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

OO qquueeiixxoo rraaiiaaddoo...... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

OO aatt��nn...... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

A cea saudable 

Pensemos como debe ser unha dieta saudable, mais antes tenta responder estas
preguntas.

?Que adoitas tomar para cear? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

SSee aa tt��aa ppuunnttuuaaccii��nn ��...... AA tt��aa aalliimmeennttaaccii��nn ��...... OO nnoossoo ccoonnsseelllloo ��......

5 puntos ou menos MMaallaa Debes tentar seriamente cambiar 
alg�ns h�bitos alimentarios. O teu pediatra 
ou dietista p�dente axudar a o conseguires 

6 - 8 puntos RReegguullaarr Tenta cambiar alg�ns costumes

9 puntos ou m�is BBooaa !Segue as�!

(1) Fonte: Test de nutrici�n Krece Plus para a poboaci�n de 4 a 14 anos. Serra Majem et al. 2003.
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?Que bebida soes tomar coa cea?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Con que soes cear? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Unha cea moi
mediterránea 

LLee ddeevvaaggaarr oo tteexxttoo
ssoobbrree aa ddiieettaa mmeeddiittee--
rrrr��nneeaa.. RReeppaarraa nnooss
aalliimmeennttooss qquuee ssee
nnoommeeaann..

A dieta mediterr�nea � un
concepto que vai m�is al�
da utilizaci�n de determinados ingredientes ou receitas, e atopa o seu pleno senti-
do cando se asocia ao clima, � xeograf�a, aos costumes e aos xeitos de vida dos
pobos do Mediterr�neo. Hoxe, a comunidade cient�fica internacional reco�ece as
vantaxes do consumo xeneroso de aceite de oliva, legumes, froitos secos, pastas,
cerais, froitas, verduras, derivados l�cteos e peixes, e o uso moderado de vi�o, cava
e carnes frescas e curadas. Algo que ratifica o que as xeraci�ns pasadas xa descubri-
ran hai centos de anos.

Fonte: Fundaci�n Dieta Mediterr�nea.

?Co�eces algunha receita que te�a como ingredientes un ou m�is destes ali-
mentos? ?Cal?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Que ingredientes c�mpren para preparar esta receita?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Como se prepara? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

P�dela preparar na casa coa axuda dunha persoa maior. Fai unha foto.

¡ Hoxe para cear... peixe! 
?G�stache o peixe? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Comiches peixe a derradeira semana?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Lembras cantas veces comiches peixe a
derradeira semana? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

?Acostuman mercar peixe na t�a casa? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Cando po�en peixe na t�a casa, ?ad�italo comer? . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

De non o adoitares comer, indica por que . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



3938

Comer e beber entre horas7¿Con quen te identificas? 

Le amodo o que din Alex, Marina e Carlos sobre o peixe. 

AAlleexx:: Vin un programa de TV no que se dic�an que se ha de consumir peixe de 3
a 4 veces � semana. Creo que non chego nin a 2, pero a patir de agora heime
esforzar e hei comer m�is peixe. !Hei ser responsable, quero coidar a mi�a ali-
mentaci�n!

MMaarriinnaa:: Serei sincera. O peixe non me gusta moito, pero sei que o te�o que
comer porque, ademais de ter prote�nas de alta calidade, ten graxas moi sas e
minerais, coma o iodo e o f�sforo. Vou comentar na casa cales son os peixes que
m�is me gustan e as mi�as receitas preferidas. 

CCaarrllooss:: O peixe non me gusta ren, pero heino de empezar a probar. Creo que
abuso demais das carnes vermellas. Como son responsable da mi�a alimenta-
ci�n, hei empezar a comer pouco a pouco. Vou comentar na casa a mi�a deci-
si�n porque creo que c�mpre para medrar con sa�de.

?E ti, que opinas? ?Con quen est�s de acordo?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

¿Que consumo entre horas?

Debuxa os alimentos e bebidas que adoitas tomar entre horas. Escribe o seu nome.

?Acostumas tomar estes alimentos e bebidas todos os d�as?
?Cando os tomas?                                                                              

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Un aperitivo saudable

Debuxa alimentos saudables para tomar entre horas.
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¿Onde atopo auga? 

Procura informaci�n e escribe o nome de alimentos
que te�en moita auga.                                                     

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Preparando
zumes

?Preparaches un zume algunha vez? 

?Apet�ceche intentalo na casa? Proba con diferentes
tipos de froitas.

Escribe con que alimentos preparaches o zume. 

Despois, ponlle nota a cada un dos zumes que probes.
Para iso, prop�mosche tres pregun-
tas. Punt�a cada unha entre 1 (moi
mal) e 10 (moi ben). 

Ao completares a t�boa, suma os
puntos de cada zume. O que obte�a
maior puntuaci�n ser� o mellor.
Repara no exemplo.

¿É un zume de verdade?  

Laranxada, limoada, zume de maz�, e outros exemplos de bebidas, saben coma
as froitas. Mais non todas esas bebidas son realmente zume de froita. 

Un zume de froita � o zume que cont�n s� o zume da froita. Iso soa l�xico, ?ver-
dade? Por iso, un zume de froitas de verdade � coma unha peza de froita. 

Por exemplo, o zume de laranxa esprimido na casa e alg�ns zumes de laranxa
envasados s� conte�en zume de laranxas, e por iso son zume de froitas. Repara
nas seguintes etiquetas.

A limoada cont�n moita auga, o refresco de laranxa con-
t�n moito azucre e auga con gas e o n�ctar cont�n tam�n
moita auga e azucre. Por iso, estas bebidas non son zumes
de froitas.

Agora xa sabes cando un zume � realmente un zume de
froitas e cando non. Ben, � hora de faceres unha proba.

Tenta descubrir cal dos envases que tes son realmente
zumes de froitas e cales non.

AGUA
EExxeemmpplloo:: zzuummee ZZuummee ddee ZZuummee ddee ZZuummee ddee

ddee llaarraannxxaa ........................... ........................... ...........................

1. ?Ad�italo tomar? Sê

2. ?Que che parece 4
a s�a aparencia?

3. ?Como cheira? 8

4. ?Como sabe? 9

5. ?Gustar�che tomalo Sê 
m�is a mi�do?

6. Puntuaci�n 4+8+9=21

Alimentos que te�en moita auga



Escribe os alimentos e bebidas que tomaches onte en todo o d�a:

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor verde os pratos que incl�an verduras e
hortalizas entre os ingredientes principais. Tam�n contan se van acompa�an-
do o segundo prato.

• Subli�a cun lapis ou rotulador de cor  vermella os pratos que incl�an froitas
entre os ingredientes principais.

• Suma cantos marcaches con cada cor. Suma cantos marcaches en total, os ver-
des e mais os vermellos.

42 43

¡ Cheguemos a 5!

XD-201 o ET

XD-201 non vive aqu�. � un ET que por
casualidade aterrou no planeta Terra.
Non co�ece ning�n alimento de
orixe vexetal, pero ten unha gran
curiosidade para os co�ecer. 

• Encargoulle unha gran
misi�n aos nenos e �s nenas
da clase. A misi�n consiste en
que cada un deles faga unha
investigaci�n sobre unha
froita e unha verdura.

As froitas e as verduras8
??CCaannttooss pprraattooss

OO mmeenn�� eenn ccaaddaa ttoommaa ddoo dd��aa ssuubbllii��aacchheess ddee ccoorr......

??VVeerrmmeellllaa?? ??VVeerrddee??

Para o almorzo:

ç media ma��:

Co xantar:

Para merendar:

Coa cea:

SSuummaa ddee ccaaddaa ccoorr ppoorr sseeppaarraaddoo

SSuummaa ttoottaall ddee vveerrmmeellllooss ee vveerrddeess

?Chegas a 5? ?Que poder�as facer para chegar a 5?
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• Elixe a froita, verdura e hortaliza sobre a que queres investigar. Debes
pescudar...

•• O seu nome:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Como nos coida e alimenta?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Como �, como sabe e como se sente cando est� na boca?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?En que �poca do ano � m�is doado atopala ou sabe mellor?:  . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Co�eces algunha receita saborosa na que estea de protagonista?:  . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Que outros ingredientes c�mpren para a preparar?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Como se prepara?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Sabes canto tempo c�mpre para facer esta
receita?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

V isita unha froitería 

• ?Que froitas e verduras viches na
tenda que visitaches?

Froita: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Verdura: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Procura unha froita e unha verdura que nunca probaras. Escribe o seu nome.

Froita: .................................................. Verdura: ................................................

•• IImmooss pprroobbaarr ddiissttiinnttooss ssaabboorreess ddee ffrrooiittaass..

- Vas probar distintos tipos de froitas. Proba polo menos un pouco de cada unha.  

- Tes que puntuar cada unha das froitas que probes entre 1 e 10 para as pre-
guntas 2, 3 e 4 na t�boa. 

- Ao completares a t�boa, suma os puntos de cada froita. A froita con maior
puntuaci�n ser� a mellor. Repara no exemplo.Debuxa aqu� o noso amigo XXDD--220011

EExxeemmpplloo:: FFrrooiittaa FFrrooiittaa FFrrooiittaa
mmaazz�� ........................... ........................... ...........................

1. ?Adoitas comela? Sê

2. ?Que che parece 8o seu aspecto?

3. ?Como ole? 6

4. ?Como sabe? 8

5. ?Gustar�ache comela Sê m�is polo mi�do?

6. Puntuaci�n 8+6+8=22
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- Unha vez que completes a t�boa, comenta as t�as puntuaci�ns co resto do
grupo. ?Estades de acordo?

L�mbrate de limpar e recoller a mesa ao rematares.

“Caratomate”  
?Co�eces algunha receita co tomate como protagonista? 

Prop�mosche que inventes unha receita na que o tomate sexa o protagonista,
a�nda que poida estar acompa�ado doutros ingredientes. !Mans � obra!

•• Nome da receita: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Canto tempo che c�mpre para preparar a receita?: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Que aparellos de coci�a che c�mpren?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Que ingredientes che c�mpren?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Como se prepara?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• Describe o sabor: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A fibra alimentaria   

A fibra � un conxunto de substancias
que forman parte da estrutura interna
dos alimentos de orixe vexetal. At�pase
nas sementes, na froita, nos froitos
secos, nas verduras, nas hortalizas, nos
legumes e nos cereais (especialmente
integrais). O aparello dixestivo non as
dixire totalmente. 

O seu consumo diario � imprescindible
para o movemento intestinal, evitando
o estrinximento, e para  a prevenci�n de
moitas enfermidades. 

!Temos que consumir moitos alimentos
ricos en fibra!

?Atr�veste a propor o men� dun xantar con moita fibra?

•• De primeiro prato por�a...  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• De segundo prato... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• De sobremesa...  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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I nterpreta a etiqueta dunha bolsa de caramelos de goma
Busca nun paquete de caramelo de gomas alg�ns datos sobre este produto:

•• Nome do produto:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Con que ingredientes est� preparado?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Que nutriente � o que est� en meirande cantidade?:  . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

•• ?Ten aditivos?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?De que tipo son os aditivos que ten?:  . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Snacks salados

Saborosas pero moi cal�ricas: an�lise de oito
das nosas patacas fritidas. 

Estas patacas fritidas envasadas resultan moi
cal�ricas (m�is de 500 Kcal por cada 100 g) e
conte�en moita graxa (entre o 31% e o 39%,
segundo as mostras) e sal (entre o 0,6% e o
1,7%). Constit�en un saboroso aperitivo, pero

Os snacks salgados e as lambonadas9O calendario das froitas e hortalizas    

Hai froitas e verduras que se dan mellor nunha �poca do ano ca noutras, na s�a
tempada. Ent�n te�en mellor aspecto, saben mellor e, o que � m�is importan-
te, te�en todos os seus nutrientes. 

Investiga que froitas, verduras e hortalizas son t�picas nunha estaci�n do ano.

A estaci�n do ano que investigo �: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

As ffrrooiittaass t�picas deste per�odo 
do ano son:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

As vveerrdduurraass ee hhoorrttaalliizzaass propias desta 
estaci�n son:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Para
unha alimentación saudable

come 5 ou máis todos os días

48

FFRROOIITTAASS
33 oouu mm��iiss 
aaoo dd��aa

VVEERRDDUURRAASS
11 oouu mm��iiss 
aaoo dd��aa

FFRROOIITTOOSS SSEECCOOSS
EE FFRROOIITTAASS
DDEESSEECCAADDAASS
AAllgguunnhhaa vveezz
ppoollaa sseemmaannaa

HHOORRTTAALLIIZZAASS
11 oouu mm��iiss 
aaoo dd��aa
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resultan de todo prescindibles na dieta coti�. Conv�n consumilas con modera-
ci�n, especialmente as persoas obesas ou con hipertensi�n arterial.

(Fonte: Revista Consumer).

?E ti que opinas? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Lambonadas... si, mais... ¡Só de cando en vez!

Lembra, cando comas lambonadas e doces... !lava ben os dentes! 

¿Por que nos gusta comer o que nos gusta? 
Falemos da publicidade e dos anuncios

Imos ver todos un anuncio dun alimento ou dunha bebida na televisi�n. 

•• ?Como se chama o produto que se anunciaba?:
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
•• ?Que tipo de produto �?: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?A quen lle falaba o anuncio: aos nenas e �s
nenas, a xente moza, aos vellos da casa...?:  . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Que tipo de imaxes aparecen no anuncio: paisaxes, unha cidade, un coche,
unha festa...?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Que frases se din no anuncio?: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Como est�n as persoas que aparecen no anuncio: contentes, tristes, soas,
con outras persoas...?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Como nos din no anuncio que nos temos que sentir?:  . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Que temos que facer para nos sentir as�?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Cres que � certo todo o que din os anuncios?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Debuxa alimentos que se poidan tomar entre horas en lugar de lambonadas



5352

As lambonadas e a caries

Coloca as palabras no seu lugar e
competa este texto:

lambonadas caries
cepillar consumir
dentes tres minutos

Os ................ est�n vivos. Hai que evi-

tar as ............................. porque nos

poden provocar a ................. Debemos ............................. os dentes tres veces ao

d�a durante ............................. e tam�n despois de ............................. lambonadas

e alimentos ricos en az�cares.

Campaña anti-lambonadas

• Entre todos imos facer un anuncio que anime os nenos e nenas do cole a
comer menos lambonadas. No seu canto, �molos animar a tomar alimentos
m�is saudables, como froita fresca, froitos secos, paus de cenoura, zumes... 

• Un logo � un debuxo que representa a nosa campa�a publicitaria. Un slogan
� unha frase curta e doada coa mensaxe principal do anuncio.

• Pensa un logo e un slogan para o noso anuncio. Escr�beo e fai un p�ster.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Uenderezo electrónico
para Luís

Acabamos de recibir unha mensaxe

electr�nica dun amigo que se chama

Lu�s. 

Dinos:

!Ola!

Escr�bobos este enderezo electr�nico porque me sinto moi mal. Ultimamente deixei
de facer exercicio f�sico porque aumentei de peso. Estaba apuntado a baloncesto, mais
como me custa correr, xa non vou aos adestramentos. Boto moitas horas diante do
ordenador, xogando. 

Nunca almorzo, ao me erguer non te�o fame. Para merendar merco decote snacks sal-
gados. !G�stanme moito! 

Nunca como alimentos de orixe vexetal. !Ah! e para beber g�stanme as bebidas
refrescantes de cola. 

Os meus pais qu�renme levar ao m�dico porque din que s� como produtos que non
alimentan. ?V�s que opinades?

Grazas,

Luis

?Que vos parece o que lle pasa a Lu�s?

?Recomendar�aslle cambiar alg�n dos seus costumes?

Escribe unha mensaxe para Lu�s. Proponlle algunhas alternativas para que se
sinta mellor.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Xogos populares

•• ?A que xogas cos teus compa�eiros no patio?: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
•• ?Sabes que � un xogo popular?: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Co�eces alg�n?:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•• ?Co�eces alg�n destes xogos?:

-- Xogo da raia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- A barca  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- A charranca  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- Carreira de sacos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- O gato e o rato  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- A cadeira humana  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-- Arrancar cebolas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A alimentación e o deporte10


