
HEU
ESMORZAT

TOTS? 

A MI AL MATÍ
NO M’ENTRA

RES!

MMMM!!!
QUE BO!

M’ESTIC
POSANT

LES BOTES!!

DONCS, QUÈ VOLS
QUE ET DIGUI, UN BON
PA AMB TOMÀQUET...

APA...
QUÈ DIUS !!!

AIXÒ ÉS GLÒRIA!!

SÍ, UN GOT
DE SUC

NO HAVIA
MENJAT RES...

CAMP DE FUTBOL, A L’AUTOCAR. DURANT EL MATÍ (ESMORZAR)

2 DIES DESPRÉS... DAVANT D’UNA MÀQUINA DE PASTISSETS ENVASATS A HOLANDA

3 HORES MÉS TARD, ENCARA DE CAMÍ CAP A HOLANDA...

...UN ALUMNE SURT
             MAREJAT DE L’AUTOCAR.

QUE BONES ESTAN
LES TIES AQUÍ, NO SÓN TAN

PRIMES COM ALGUNES
DE PALAMÓS..

EH! ANEM A AGAFAR
ENTREPANS D’AQUELLA

MÀQUINA!

QUÈ DIUS TIO,
JO JA ESTIC FART

D’AQUEST MENJAR!!

VEUS,
JA US HO DEIA JO...

COM UN BON PA
AMB TOMÀQUET... JO

PASSO!!!

JO, COM US PASSEU!
COM EM POSI JO A CRITICAR

ELS VOSTRESMÚSCULS!!
QUE HI HA GENT QUE
ES CUIDA PERÒ HI HA

GENT QUE ES PASSA!!!

NENA!
MIRA AQUELL,

AIXÒ SÍ
QUE ÉS UN HOME!

ÉS BEN BÉ...
PER SORT
TOTHOM TÉ

EL SEU PÚBLIC

SÍ, SÍ, PERÒ CADA
VEGADA SÓN MÉS PRIMES 

EH! NO ET
PASSIS.

QUE TAMBÉ
ESTAN
BONES
ALLÀ!

PASSEJANT PER AMSTERDAM....

4 5

Alimentació

CONSELLS
L’esmorzar és l’àpat més important, no te’l saltis

Fes de 4 a 5 àpats al dia

Mastega bé els 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 diàriament
Menja 3 peces de fruita al dia
I no t’oblidis de fer exercici físic PIRÀMIDE D’ALIMENTACIÓAIGUA


