CONSELL ALIMENTARI

L’OCI ACTIU

La televisió, l’ordinador, la videoconsola i passar massa estona assegut, formen cada vegada més una part essencial del nostre temps lliure. Amb l’oci actiu es pretén evitar aquesta rutina i gaudir de l’estiu emprant el temps lliure a realitzar activitats físiques que aporten entreteniment i benefici per a la salut.

– Neda al mar o piscina, practica vela, piragüisme, submarinisme i, a més, juga a diversos esports a les platges.

– Organitza excursions a la muntanya a peu, en bici, cavall etc.

– Participa en les activitats lúdiques que organitza el teu ajuntament; gimcanes, ballades populars i jocs tradicionals.

– Participa en esports organitzats o informals utilitzant les instal·lacions esportives del teu municipi.

– Alterna activitats lúdiques de lectura i cinema amb algun esport.

– Hi ha un munt d’esports per triar: natació, piragüisme, equitació, patinatge, golf, atletisme, ciclisme, futbol, bolei, bàsquet, arts marcials, tenis, anar al gimnàs, balls, vela...

- Manté una bona hidratació amb l’aigua, fruites i verdures i no oblidis de protegir-te del Sol adequadament i d’evitar accidents.

D.G. SALUT PÚBLICA

GOVERN ILLES BALEARS

Apreciats mares i pares, nins i nines, ja arribem a final de curs, ens sentim satisfets pels avanços aconseguits a la majoria d’escoles referent a l’acceptació d’aliments com les amanides, els llegums, el peix cuinat al vapor o al forn i la fruita. L’esforç val la pena.

Ens afegim al consell que vos donen des de la conselleria de salut i vos recordem que durant l’estiu podem continuar menjant amanides, trempons, gaspatxos, síndria, meló, albercocs i cireres, peres i melicotons, figues i raïm, etc. També peix, pa moreno i llegums i també gelats, això si, que no duguin massa greix saturat. Vos podeu fer batuts de iogurt i fruita que son boníssims.

Vos desitgem molt bon estiu i vos esperem el setembre que ve.
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