HEU

ESMOKRZAT

JOTS 2

3 HORES MES TARD, ENCARA DE CAMI CAP A HOLANDA..

UN ALUMNE SURT
MAREJAT DE L'AUTOCAR.

A MI AL MATT
NO M'ENTRA
RES/

NO HAVIA
MENJIAT RES..

M’ESTIC
POSANT
LES BOTESZ 7/

DONCS, QUE VOLS i APA...

QUE ET PIGUI, UN BON

X QUE DIUS 77/
PA AMB TOMAQUET...

AIXO ES GLORIA/ 7/

CONSELLS

L’esmorzar és PPapat més important, no te'l saltis
Fes de 4 a 5 apats al dia

Mastega bé cls aliments

Menja tranquil en un ambient relaxat

Menjar en companyia és millor que fer-ho sol

Intenta beure 1,5 litres d’aigua diaris

No abusis de les llaminadures ni de la brioixeria industrial

Menja aliments rics en fibres: pa, cereals,
verdures, fruites, llegums

Intenta menjar més peix que carn
Cal menjar verdura i/o amanida diariament
Menja 3 peces de fruita al dia

| no t'oblidis de fer exercici fisic

PASSEJANT PER AMSTERDAM....

QUE BONES ESTAN

LES TIES AQUL, NO SON TAN

PRIMES COM ALGUNES
DE PALAMOS.

| B

I EH/ ANEM A AGAFAKR
ENTREPANS D'AQUELLA

MAQUINAZ

EH7 NO ET
PASSIS.

sf, 51, PERO CADA |
VEGADA SON MES PRIMES

QUE DIUS TIO,
JO JA ESTIC FART
D'AQUEST MENJAR/ /

Joamn LAY

NENA/
MIRA ARUELL,
AIXO st

ELS VOSTRESMUSCULS 7 /
QUE HI HA GENT QUE
ES CUIDA PERO HI HA

GENT QUE ES PASSAZ 7/

£S5 BEN BE...

PER SORT.

TOTHOM. TE
EL SEU PUBLIC

VEUS,

JA US HO DEIA JO..
COM UN BON PA
AMB TOMAQUET..

PIRAMIDE D'ALIMENTACIO



