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COMER BEN
E MOI IMPORTANTE.
PERO, OLLO! QUE NON E
O MESMO COMER MOITO
QUE COMER BEN.

OLA!
ESTA E UNHA
HISTORIA SOBRE AS
CASTANAS E O QUEIXO...
OU MAIS BEN E UNHA
HISTORIA SOBRE
A COMIDA.

A HISTORIA COMEZA UN DiA
EN QUE OS RAPACES DO INSTITUTO
DE VILA XUNQUEIRA SAIRON DE VIAXE
PARA FACER UNHA EXCURSION DUN DiA,
SUBIR A UN CASTRO E...




POIS £ SO MEDIA HORA

' VERNA,
PABLO, APURA/
CHAMA CANDO

; AS ANTES QUE A PRIMEIRA CLASE...
QUEDAMOS DE SAR OImo E E TEU PAI A ESA HORA LEVA XA
CHEGUEDES PARA AS OITO E MEDIA E ’\E‘ED'Q]NON _ UNHA E MEDIA NA FABRICA. E Tl
QUE TE VERA SON CASE AS NOVE EgARG/';"SN QUICO, COMO NON VES ANDANDO,
RECOLLER... MENOS CUARTO ... PoTAES a2 SE SON DEZ MINUTOS?

E QUE E MOI
CEDO PROFE...
AINDA ESTAMOS
DURMIDOS.

E MOI
LONXE/

TI ESTIVECHES HAI QUE PEDIRLLE AO
ALGUNHA VEZ NESE EU NON. CHOFER QUE PORA BOA MUSICA...
CASTRO, PABLO? QUEDACHES DE TRAER UN CD

: _EU FUN DE METALLICA, NON TERE?
DUAS VECES
CON MEUS

TAN CEDO .
E XA ESTAS E QUE NON PERO MULLER... COMO
COMENDO, ALMORCEI... E EU QUE NON CHE DA TEMPO
LARA? AGORA TENO TAMPOUCO... A ALMORZAR E VIVES AO
FAME. LADO DO INSTITUTO? EU SE

NON TOMO UNHA BARNEIRA DE
CAFE CON LEITE E DUAS OU
TRES TORRADAS NON

SON PERSOA.

M RAM, RAM

CASE NUNCA d..
A NON QUERERAS QUE
AT MORPAR. ME LEVANTE AS SETE E E TAMPOUCO
ANTES DE IR AO

MEDIA DA MARA PARA ||,  PASA NADA SE VAS
INSTITUTO. FACER O ALMORZO... . SEN ALMORZAR,



QUERES
UN DESTES
DE CHOCOLATE,
QUICO? TERO
MAIS...

—
: ( s

GRAZAS...,

VOU COMER UNS

DOS QUE SABEN
A QUEIXO.

I~

E ALMORZAS
ISO TODOS OSs

MAIS
OU MENOS...,
ESTA MOI

RICO.

PERO E QUE...
NON ALIMENTA
MOITO, NON?

'nl/

N ME
VENAS CON ESAS
kANDRéMENAS!

DENTRO DUNS

VINTE MINUTOS FAREMOS
A PRIMEIRA PARADA, PARA
SUBIR A PE AO CASTRO. SE

QUEREDES, PODEDES DEIXAR

AS MOCHILAS NO COCHE...

Al Al EIRVADE 68 ..LEMBRADE QUE A
QUE NON ME CADERNOS E O LAPIS DESENVOLVEL EN GALICIA
VAl DER TeMEO PARA FACER UN CROQUIS DO ANO CINCOCENTOS ANTES
éé}&égAISRTBE E, SE AS TROUXESTES, DA NOSA ERA AO ANO

: AS cég%zsAs DE CINCOCENTOS,
: APROXIMADAMENTE...

E ESES
ERAN ROMANOS
OU BARBAROS?

EU VOU LEVAR

A MOCHILA POR SE
QUERO COMER ALGO
k ALA ARRIBA.




.. VAINOS LEVAR UNS TRES
CUARTOS DE HORA SUBIR AO CASTRO...,
VEREMOS OS RESTOS, BAIXAREMOS E
DESPOIS IREMOS A PRAIA PARA VER
ALGUNHAS ROCHAS E COUSAS DE
CIENCIAS QUE VOS EXPLICARA
VICTORIA E COMER.

ESPERAREMOS
POR QUICO,
NON?

MELLOR
SERA. VAI
MOI ATRAS.

UFFF! EU...
NON PODO
MAIS...

N\ /) Ly
4 SI TAL.
LEVAMOS MAIS
/ DA METADE.

vOu
DE VERDADE... ANDANDO AO
"VALADOS? VINTE MINUTOS DE
\ ‘
S AHH! ESTOU, NON. IDA E VINTE DE \ MIRA QUE

VOLTA. ] . LIXEIRO VAI O

PERO XOGO AO N\ /
B BALONCESTO UN . LAGARTO!
4 PARDE VECES »

P % A SEMANA

VINTE MINUTOS
ANDANDO! QUE CANSADO!
A MIN NON ME GUSTA NADA

FACER EXERCICIO...
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FIXADEVOS QUE HAI DISTINTOS TIPOS
DE CASAS, QUE CORRESPONDEN A EPOCAS
DIFERENTES, POR EXEMPLO ESTAS CIRCULARES
SON... MAIS ANTIGAS OU MAIS MODERNAS?

MAIS ANTIGAS, _
PORQUE AS QUE TEREN
ESQUINAS SON POSTERIORES
A EPOCA ROMANA.

V im, - Fasn
A v ; oy
FORTIFICACIONS... |t 4 POUCA AUGAT
ESTAS BEN,
QuUICO?

AUGA NON...
MAREADO. o ‘ DAME VOLTAS
ESTAOA%LMO'Y "N TODO.

PROFE, QUERES COLONIA? ; )
AR AT | S
PEQUENA. XABIER, CHAMA NON . POUQUIRO A
) | AO CONDUTOR POLO < POUCO.
MSBIL, A VER SE PODE SUBIR A
PRIMEIRA PARTE DO CAMIRO...
TENO QUE LEVAR A QUICO
AO CENTRO DE SAUDE.

VENA, OS
DEMAIS AGARDAMOS
AQUI ESTUDANDO O

CASTRO E OS
PETROGLIFOS...




r LOGO,

A SUBIDA TEN
UNHA COSTA MOI
PRONUNCIADA?

NON
TAL, E SUAVE...
E TAMPOUCO
MOI LONGA...

A SUBIDA
AQO CASTRO...
AFOGABAME...
E DEUME UN
MAREO.

g LONGUISIMA...
ESTIVEMOS ANDANDO
CASE UNHA HORA...

X

QUICO!

AO CABO D
O AN SARE COMO ESTA?

DiA, CAMINARAS
UNHA HORA?

UNHA HORA?
NON HO! ALGGNS
DIiAS DEZ MINUTOS, SE
MINA NAI NON ME PODE
RECOLLER A SADA DO
INSTITUTO...

ESTA
BEN, NON SE
PREOCUPEN...

MAMA,
QUERO IRME...
TIVEN QUE SUBIR

UN MONTE...

O MEU FILLO
OBESO NON. SOBRALLE
ALGUN QUILINO, PERO NON
O IMOS PONER A REXIME
AOS QUINCE ANOS!

PERO QUE
LLE FIXERON AO |
MEU NENO? &

O QUE TEN O SEU
FILLO € UN PROBLEMA
DE OBESIDADE. € COMO SE
LEVASE UNHA MOCHILA CON
VINTE QUILOS DE PEDRAS,

OS QUE LLE SOBRAN.

/'/ |

DEBERIA
FACER UNHA
DIETA EQUILIBRADA
E EXERCICIO.

-



O PROBLEMA DE QUICO, A
OBESIDADE, E HOXE O DUNHA
CUARTA PARTE DOS RAPACES E
RAPAZAS. POR QUE? HAI VARIOS
FACTORES QUE CONTRIBUEN AO
AUMENTO DE PESO.

EMPEZANDO
POLO ALMORZO, UN TERZO

CASA SEN ALMORZAR OU ALMORZAN

DOS RAPACES E RAPAZAS SAEN DA ‘

POUCO E MAL. BOLOS INDUSTRIAIS NO
CANTO DE PAN, COMO A MADALENA QUE y
ESTA COMENDO ROCIO, OU UN REFRESCO  / B

AZUCRADO, EN VEZ DUNHA LARANXA, -
E NADA MAIS QUE TOMA
O SEU IRMAN.

A HORA DO RECREO
DEBERIAN TOMAR UN BOCADILLO
OU FROITA, E COMEN APERITIVOS

CON MOITAS GRAXAS E POUCO

VALOR NUTRICIONAL.

ESES
APERITIVOS
TAMEN ALIMENTAN,
NON?

ALIMENTAN
POUCO E MAL! MIRA
A COMPOSICION DO

SNACK DE CHOCOLATE
DE LARA,

E OS
SALGADOS

NON SON
MELLORES?

TAL PARA CAL,
OLLA O APERITIVO
DE QUICO.

XA VES, CASE
NADA DE PROTEINAS,
MOITOS GLICIDOS E
GRAXAS: DEMASIADAS
CALORIAS!

aumento obesidade 1985-2005
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Farifia de millo,

sal 8raxa vexetal,
> Azucre, aroma.




’ 4
EU COMO

MOITAS LANDRAS
E NOCES, MAIS TAMEN
QUEIMO CALORIAS...

-

VAN EN

COCHE A TODAS
AS PARTES, MESMO

QUINCE OU VINTE

SE & UN TRAXECTO DE
MINUTOS. ‘
!

TI S|,
MAIS MOITOS
RAPACES NON FAN
., EXERCICIO NINGUN.

O UNICO
EXERCICIO QUE
FAN € MOVER O DEDO
SOBRE O MANDO A
DISTANCIA DA
TELE!

A MEIRANDE
PARTE DOS ANUNCIOS
DIRIXIDOS A RAPACES

PROPONEN COMIDA
“LIXO”, CON MOITA
GRAXA E DEMASIADAS
CALORIAS.

P ocou |
UNHA POUCA ME .
ENSALADA. @I PREFIRO REPETIR

» Dl LASARA...

AINDA QUE
LLES GUSTA MAIS O
QUE E BRANDO E DOCE,
TAMEN HAI QUE COMER
OUTRAS COUSAS.

ALGO DE FROITA
DEBIAS COMER... ESTES
PEXEGOS ESTAN MOI
RICOS...

A NATA S|
QUE ESTA




O QUE LLE
OCORRE A QUICO
E QUE COME MOITA
COMIDA LIXO.

SOBRE
TODO QUE COME
MOITA COMIDA.

CGSTACHE
RECONECER | NON QUERERAS

T AT — o

; E E , U :

QUE TI COMES QUE COMA GRELOS SENAN AS CANTIDADES! COMER CANTIDADES '

ESE MESMO TIPO E REPOLO TODOS AS VERDURAS NON ADECUADAS E EN TODO |
DE COUSAS... OS DiAS! ME GUSTAN. 4 COMER BEN. CASO, SE TE PASAS

DE CANTIDADE, UN
PAR DE SEMANAS DE
= REXIME E XA ESTA

AMARNADO... A

P

GRELOS,

ENSALADA OU

O QUE TI QUEIRAS, 7
MAIS SABES QUE

A VERDURA E .

NECESARIA. £

ETIL _
_ e UN
CRES QUE k- ).
HAI DIETAS QUE B Y 4 QUE TEN UNHA s - COONEILDLEO??

FAN MILAGRES? &' MIRA! UN DIETA COMO A QUE J U G <

! . COELLO! LLE GUSTA A PABLO, _ LISCOU.
. LEITUGAS E CENORIAS. PROFE PUXEMOSLLE

] MAIS EU NON SON UN COELLO! . MEDO.

UN COELLO... _

p VES
LARA? COMERA
LEITUGA, MAIS
ESTA EN FORMA,

'V l\ £ UN ATLETA.
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ESTOU SEN
FOLGOS. ANDEI MAIS
HOXE QUE EN TODO O MES.

| UPA! ESTOU

SEGURO QUE CON ISO XA
ADELGACE! DOUS OU
TRES QUILOS.

DE SUBIR O
EVEREST...

MAIS TI NON
VIVES NA MESMA
RUOA QUE LARA? 5.
NON VAS ANDANDO |,
AO INSTITUTO? £

ANDANDO! ESTAS
TOLO. SON POLO MENOS
VINTE MINUTOS. LEVAME

MINA NAI NO COCHE E
SE NON PODE COLLO
O AUTOBUS.

..ESTA RECUPERADO?
DAQUELA IMOS PARA
O CENTRO DE SAUDE.

SENTADE,
VENA. IMOS
RECOLLER
A QUICO.

EU TAMEN ADOITO IR
EN AUTOBUS, MAIS CARLOS
LEVA RAZON; COMPRENOS FACER

MAIS EXERCICIO, SENON IMOS ACABAR
COMA QUICO, NON SEREMOS
CAPACES DE CAMINAR p
NIN DEZ MINUTOS. "

FACER DEPORTE E
DIVERTIDO. EU PASOO MOI BEN
XOGANDO AO BALONCESTO.
E, SE NON, POLO MENOS
ANDAR MEDIA HORA
TODOS Os DiAS.

MEDIA
MO ABURRIDO
] HAI TEMPO
PREFIRO FALAR
POR TUENTI. PARA TODO...




OQ
OZAMO OITO NA
O CAMPO AGORA XA SARB
o ASMPRE FACER OR
DOMINIO BENTONICO POR PLO, HO O A
OMO RO OR DA
A PRAIA 0OS A Q
2 O A B R
E DE CANTAS

PAXINAS? PODE
LEVAR FOTOS OU

TEMOS QUE
DEBUXALOS?

XABIER E MAIS
EU ESTIVEMOS
FALANDO SOBRE
A DIETA...

Ul.. ESE 40 acdie
CARRETE XA
O COREZO.

CREMOS
QUE NON SE
TRATA DE BOTARVOS ala
UNHA PAULINA SOBRE O
QUE DEBEDES COMER dmane
E O QUE NON...

OQ

— -

-




AQUI NA PAXINA

DO MINISTERIO DE
SANIDADE DI QUE AS |
DIETAS MILAGRE SON /

PERIGOSAS PARA 4
) A SAUDE.

—~g

COMER MENOS...
EU NON ALMORZO
E ASi ADELGAZO.

VENA LARA, DEIXATE
DE DIETAS E MIRA O DO
ALMORZO! PARA PERDER
PESO O UNICO E COMER
MENOS E FACER
EXERCICIO.

| NON TAL.
MIRA O QUE Di AQU,
SE NON ALMORZAS
PETISCAS MAIS.

ATENDE ‘

NO ALMORZO COMPRE

TOMAR A CUARTA PARTE
DAS CALORIAS. TANTO?

EU VOULLE PREGUNTAR
A MINA NAI QUE TEN MOITAS
IDEAS SOBRE O ALMORZO... ANTES
DE MARCHAR PARA O TRABALLO
PREGUNTA CINCO VECES SE
PUXEMOS AS TORRADAS, SE ESTA

TIRA DE Ai! '

NA INTERNET NON
ENCONTREI NADA DE

CLARO QUE SE FOSE § 4| MJORZAR SANGUE.

: - N VAMPIRO SERIA MOITO
E SE GANAS O MAIS SINXELO. UNHA
APIS DE MEMORIA
SERA PARA ELA?

» PARA ALMORZAR.

NOS PROPONEMOS UNHA
LARANXA, LEITE CON CACAO
E TORRADAS CON QUEIXO
FRESCO OU TETILLA.

.. DEBE INCLUIR
FROITA FRESCA OU ZUME,
LEITE, IOGUR OU QUEIXO

E PAN OU CEREAIS.

E POR QUE
DEBEMOS VOTAR QUE |
O VOSO ALMORZO 4
E MELLOR?

ESTA PROPOS

PORQUE TAN XEITOSA.

ESTA MOI RICO!
GORENTA COMELO.

/

E LEVA POUCO TEMPO;
UN CUARTO DE HORA.
NON TEREDES QUE
MADRUGAR MOITO.




COMER BEN
NON SIGNIFICA SUFRIR.
HAl COMIDAS DELICIOSAS
E SAUDABLES!

FACER EXERCICIO
TAMEN E DIVERTIDO.
s OLLA COMO CHIMPO&’

<

COMEZANDO POR UN
BO ALMORZO QUE FORNEZA
A CUARTA PARTE DAS CALORIAS
DIARIAS: FROITA FRESCA, LACTEOS
COMO LEITE, QUEIXO OU IOGUR, NO CANTO .
E TAMEN PAN, TORRADAS CON DE SAIR DA CASA
ACEITE OU MEL, CEREAIS. SEN ALMORZAR.

1
] ' 7’ NENA, NON
COMO ESE QUE % | ALMORZAS?
GANOU O PREMIO *© I
NO CONCURSO E
SEBRNS
g DA TEMPO!

“CINCO AQ DiA”
SIGNIFICA CINCO PEZAS
OU RACIONS DE FROITA

E VERDURA AO DiA.

POR EXEMPLO TRES
DE FROITA, UNHA DELAS
LARANXAS OU MANDARINAS,
E DUAS DE VERDURA, UNHA
CRUA EN ENSALADA E OUTRA
COCINADA, COMO GRELOS
OU XUDIAS VERDES.

NON E O MESMO UNHA
FROITA QUE UNHA SOBREMESA
PREPARADA, COMO UN FLAN OU
MOUSSE. OU MERENDAR BOLOS
INDUSTRIAIS QUE LEVAN MOITAS

GRAXAS SATURADAS.

"~ __TAMEN DEBEMOS
COMER A DIARIO PAN,
ACEITE DE OLIVA, CEREAIS

. E PRODUTOS LACTEOS.




CEREAIS, PATACAS E LEGUMES SON A BASE DA
ALIMENTACION, POIS OS HIDRATOS DE CARBONO
DEBEN CONSTITUIR DO 50 AO 60% DAS
CALORIAS DA DIETA.

MMM t
A

FABAS,

~_POREN AS
GRAXAS NON

DEBEN SUPERAR

»  030% DO

TOTAL.

A DIMINUCION DA
ACTIVIDADE FiSICA
ESTA RELACIONADA
CO AUMENTO DA
OBESIDADE.

If-"/l

C <

> E PRACTICAR
ALGUN DEPORTE

VARIAS VECES
A SEMANA.

COMPRE FACER °
EXERCICIO TODOS T
OS DIAS, COMO  —
MINIMO CAMINAR /

MEDIA HORA.

CARNES
VERMELLAS

FROITA VERDURAS

PAN, PASTA, ARROZ, CEREAIS E PATACAS



Con respecto d dieta compre
limitar a inxesta de graxas,
aumentar o consumo de froitas

e verduras, asi como o de legumes,
cereais integrais e froitos secos.

Con respecto d actividade fisica
recoméndanse polo menos trinta
minutos diarios dunha actividade
de intensidade moderada.

(Da “Estratexia Mundial sobre
réxime alimentario, actividade
fisica e saude”.

Organizacion Mundial

da Saude, 2004)
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