M'AGRADA FER ESPORT!!!

La practica d'activitat fisica i mantenir una dieta saludable sén
imprescindibles per a mantenir un pes.corporal adequat.

En l'actualitat, amb molta freqtiéncia, xiquets i adults portem
una vida sedentaria, amb el que es redueix la despesa calorica i
no es compensa amb una reduccié de I'energia que ingerim.
Les investigacions demostren que el pes dels xiquets esta molt
relacionat amb l'obesitat de I'adult, independentment de
I'estatus socioeconomic familiar i el nivell d'educacié.

S'ha d'actuar com més prompte millor fomentant entre els
escolars habits alimentaris saludables i al mateix temps, la
practica d'una activitat fisica planificada.

S'ha de portar una vida més activa, passejar, anar al col-legi
caminant o amb bici, pujar les escales, etc., activitats rutinaries
que ens ajuden a mantenir el pes corporal adequat.

L'exercici fisic t'ajuda a millorar la teua imatge, a ser més
dinamic: ajuda a controlar el pes, millora la teua postura,
augmenta la flexibilitat, la capacitat aerobica, la forca, regula
['apetit.

Et pot ajudar a sentir-te millor mental i emocionalment: a
augmenta la capacitat de
concentrar-se, a descansar millor, fomenta |'autoestima, convi-
da a abandonar el consum de substancies adictives, a
relacionar-se amb les persones.

Millora la salut a llarg termini: ajuda a prevenir I'obesitat i altres

vencer les preocupacions,

malalties, a reduir el risc de malalties del cor i allarga la vidalll,

LES PROTEINES sén el constituent principal de les cél-lules. En
I'organisme la funcié més important és la de formar i reparar
les estructures corporals.

Les proteines dels aliments d'origen animal (ous, carns,
peixos i lactis) tenen una qualitat superior a les
d'origen vegetal (llegums, cereals, fruits secs).

ELS HIDRATS DE CARBONI s6n la principal font
d'energia. Han d'aportar entre un 50 i un

60% de l'energia total consumida

B Tots el mends son elaborats baix supervisio i seguiment del
departament de dietética de Caterguai, S.L.

pel Centre de qualitat, sita en c/Bercelona, nim. 28, Entresol (GANDIA).

B Percauses de forca major Caterguai s.l. es reserva el dret de fer canvis
en el mend.

B Pot contindre possibles aliments alergénics. Els anomenats
alergénics son els cereals que contenen gluten, el peix, els crustacis,
els ous, els cacahuets, la soja, la llet i els seus derivats inclosa la
lactosa, els fruits amb closca, I'api, els grans de sesam i els
sulfits. Aquest ment pot contindre traces dels anomenats
alergénics.

diariament. Els aliments rics en hidrats de carboni sén: cereals,
creilles, llegums, verdures i fruites.
Soén fonamentals en el metabolisme dels centres nerviosos, ja
que la glucosa proporciona quasi tota l'energia que utilitza el
cervell diariament. La fibra actua com a reqgulador de la mecani-
ca intestinal i té un efecte beneficiés en la prevencié de malal-
ties comunes en la majoria dels paisos desenvolupats.
ELS LIPIDS O GREIXOS: s'aconsella que no superen el 30-35%
del total de Il'energia consumida diariament. Els principals
aliments subministradors de lipids sén: olis i grasses, mantega,
margarina, cansalada, carns grasses, embotits i fruits secs. Sén
font d'energia i també vehicle de vitamines liposolubles (A, K,
D, E) i aporten els acids grassos essencials, la deficiéncia dels
quals podria afectar a la maduracié del sistema nervids central
i d'altres sistemes.
ELS MINERALS no subministren energia a I'organisme, perd
tenen importants funcions reguladores i formen part de
I'estructura de molts teixits. Sén constituents dels ossos i dents,
controlen la composicié dels liquids extra i intracellulars i
formen part d'enzims i hormones, molécules essencials per a la
vida.
Podem ressaltar el calci, que es troba en la llet i derivats i en els
peixos xicotets i en conserva; el ferro, en les carns roges; i el
zinc: present en gran nombre d'aliments, sent les carns roges,
les llegums i alguns productes del mar una bona font d'aquest
element.
LES VITAMINES sbn necessaries perqué siga possible la trans-
formacié dels aliments en energia i en estructures corporals. La
majoria regulen el metabolisme.
La vitamina A: és essencial per a la visi6 i per a mantindre la pell
i teixits superficials.
La vitamina D: juntament amb el calci, es fonamental per a la
mineralitzacié de l'esquelet.
La vitamina E: és antioxidant. L'acid folic: exerceix diver-
ses funcions relacionades amb la divisio de les
cél-lules. Les verdures de fulla verda, les visceres i
els cigrons sén una bona font d'acid félic.
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