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[image: image3.png]BREUS CONSELLS PER A MILLORAR
Menja fruita tots els dies com a postres
Consumeix verdures almenys 2 vegades al dia
Utilitza oli d’oliva verge extra per a tot

Augmenta el consum de llegums
Augmenta el consum de peix
Menja menys carns roges

Disminueix el consum
de pastisseria i sucre
Menja
Gaudeix variat Equilibra ingesta
menjant sa amb despesa calorica





Os consellos seguintes axudarante a mellorar a túa alimentación e a adoptar un estilo de vida saudable:

· Recoméndanse 2 ou máis racións de hortalizas e verduras ao día.

· Comer 3 ou máis pezas de froita ao día. 
· Consumir legumes cando menos 3 veces por semana.

· Consumir froita seca cando menos 3 veces á semana.

· Usar aceite de oliva virxe extra, polo menos 4 culleres ao día.

· Consumir peixe ou marisco cando menos 3 veces á semana.

· Consumir con preferencia carnes brancas ás carnes vermellas, das que se deberá limitar moito o consumo.

· Limitar ao máximo unha vez por semana o consumo de hamburguesas, embutidos e carnes vermellas procesadas.

· O consumo de cereais -pan, arrós, pasta, etc.-, pode ser diario, e débense consumir cereais integrais mellor que refinados.

· Limitar a menos dunha vez por semana o consumo de paste-laría industrial, refrescos azucrados, patacas fritas e similares, manteiga e margarina e alimentos ou pratos precociñados.

· Consumir de forma moderada produtos lácteos, preferiblemente en forma de iogur e queixos non graxos.

· Garantir a achega diaria d eentre 1,5 e 2 litros de auga. Unha hidratación correcta é esencial nunha dieta saudable.

· Consumir vexetais cociñados, pasta, arròs ou outros pratos con salsa de tomate, allo, cebola ou allo porro feita a lume lento con aceite de oliva.




 1 
Marca a afirmación sobre o texto que non sexa certa: 


A
Debemos comer variado.


B
Débese comer peixe unha vez ao día.


C
Debemos comer verduras cando menos dúas veces ao día.


D
Debemos beber un ligro e medio ou dous libros de auga cada día.
 2 
Que conseguiremos se seguimos estes consellos?

A
Adelgazar.

B
Estar máis fortes.


C
Mellorar a alimentación e adoptar un estilo de vida saudable.

D
Comer de todo para que os nosos pais estean máis contentos con nós.
 3 
Di que quere dicir “Non te afastes da dieta mediterránea!”:
Resposta persoal. Como exemplo: é unha recomendación de seguir esta dieta porque resulta moi............
saudable. ..........................................................................................................................

 4 
Indica o enunciado da lectura que ten un verbo en imperativo:

A
Goza comendo san.

B
Consumir de forma moderada produtos lácteos.


C
Recoméndanse 2 ou máis racións de hortalizas e verduras ao día.

D
O consumo de cereais pode ser diario, e hai que consumilos integrais.
 5 
Analiza morfoloxicamente estas palabras do texto: 
	con
	preposición.....................................................................................................

	secos
	adxectivo, masculino, plural .............................................................................

	diariamente 
	adverbio de modo ..........................................................................................

	hortalizas
	nome común, feminino, plural ...........................................................................


 6 
Indica a oración que conteña unha falta de ortografía: 


A
Dáme moita seguridade comer alimentos frescos.


B
O leite e os ovos débense comer con moita moderación.


C
A miña nai di que o chocolate e comer de marquesa.


D
A probabilidade de caer doentes aumenta se non comemos ben.

 7 
Di que é unha oración exhortativa:

Resposta persoal. Como exemplo: són oracións que expresan unha orde, consello ou desexo...............

 8 
Escribe un sinónimo e un antónimo para cada palabra:

	graxo
	doce
	cociñado 
	lento
	diminúe

	....... obeso .......
......delgado .......
	....... afable .......

.. desagradable ..
	...... cocido ........

......... cru ........
	......pausado ......

........ rápido.......
	...... reduce .......

..... aumenta ....


 9 
Indica a afirmación que contén unha palabra polisémica:

A
Esta ponte comín moi ben na casa dos padriños.


B
Miguel sempre vixía o feito de manter unha boa dieta.

C
Débese basear a alimentación nun consumo recuente de vexetais.

D
Podemos comer a froita como as sobremesas das principais comidas.
10
Escríbelle unha solicitude ao comedor da escola para que poñan máis legumes no menú:
........................................................................................................................................

……………......................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
CAMBIA O RUMBO!





Non te afas-tes da dieta mediterránea!
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Breves consellos		para mellorar 





Come froita cada día de sobremesa.


Consume verduras polo menos 2 veces ao día.


Usa aceite de oliva virxe extra para todo.


Aumenta o consumo de peixe.


Come menos carnes vermellas.


Diminúe o consumo


de pastelaría e axucre.


Come �variado.





Goza 


comendo san.





Equilibra inxesta con gasto calórico.
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Resposta persoal. Como exemplo: 





Actividade persoal. 
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