
Menja bé, comparteix 
i fes esport!

Amb el suport de

Sabies que... 
Els alumnes escolaritzats 
a les Illes Balears tenen 
hàbits poc saludables:

•	6 de cada 10 no berenen 
de manera adequada (lactis, cereals o fruita)

•	1 de cada 5 prenen refrescs en el dinar
•	Dediquen una mitjana de 2,2 hores al dia a 

veure la TV, videojocs o ordinador

L’aigua és l’única beguda imprescindible per 
al nostre cos.

Menjar bé i fer esport pot prevenir malalties 
cardiovasculars, obesitat i càncer.

Recomanacions
• Procura fer una Dieta variada
• Evita fregir... millor forn, vapor o planxa
• Fes 3 menjars forts al dia i 2 més lleugers
• Consumeix, sempre que puguis, aliments de 

temporada i de proximitat
• Dina i sopa en família sense TV o mòbil. 

Aprofita aquests espais per contar com t’ha 
anat el dia 

35% 
vegetals

25% 
gra integral

15% 
fruites crues

25% 
proteïnes

El m
eu plat preferit


