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LA SALUT ÉS EL PRIMER

Hi ha una piràmide que ens ajuda 
a menjar de manera saludable?

La càries és una malaltia que 
fa malbé les ungles. Veritat o fals?

Cal cuinar tots 
els aliments?

Pare! 
Hi ha aliments 

que es mengen 
crus?

Doncs... 
Pensa-hi una mica i 
sabràs la resposta.
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Sí, la piràmide alimentària: ens indica 
quins aliments són necessaris cada dia i 
quins cal prendre de tant en tant.

És fals. 
La càries és una malaltia que fa malbé 
les dents i pot arribar a destruir-les.

No, alguns aliments es mengen crus, 
com la fruita, però d’altres, com la carn, 
cal cuinar-los per estovar-los i que el 
cos els pugui pair bé.

Som-hi, nois, 
tothom al seu lloc!

DOLÇOS 
I GREIXOS

OLI 
D’OLIVA

    PRODUC-
TES LACTIS

HORTA-
LISSES

FRUITES

CEREALS, 
PATATES I LLEGUMS

CARN, 
OUS 
I PEIX
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LA SALUT ÉS EL PRIMER

Què podem fer 
per evitar la càries?

És convenient que els 
nens prenguin molta llet, 
iogurt i formatge. 
Veritat o fals?

No tots els infants creixen 
a la mateixa edat. Veritat o fals?

Aquí cal fer 
alguna cosa, 
i de pressa.
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Per evitar la càries hem de raspallar-nos 
les dents després de cada àpat i anar  
al dentista una vegada a l’any.

És veritat. 
Mentre creixem cal menjar aliments rics 
en proteïnes i vitamines, com els lactis, 
que són els materials de construcció 
del nostre cos.

És veritat. 
Cada persona creix al seu ritme, 
y a partir dels 10 o 12 anys hi ha canvis 
que indiquen l’inici de l’adolescència, 
però pot passar a edats diferents.

   Construir 
per créixer, 

    la, la, la. 
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LA SALUT ÉS EL PRIMER

Per què quan la gent 
es fa gran la pell s’arruga ?

Els nadons dormen 
tot el dia. Veritat o fals?

Els avis tenen els cabells  
blancs perquè...

Amb els anys els cabells perden pigment.

Entre la gent gran està de moda aquest  
color de cabell.

És una tradició cultural,  
com el vestit de les núvies.

Maleïdes 
potes de gall!

Ep, que 
jo no en tinc 

la culpa!
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LA SALUT ÉS EL PRIMER

Perquè amb l’edat, la pell perd 
més aigua i no s’estira ni s’allisa.

Resposta correcta: A. 
Amb els anys els cabells perden pigment 
i a poc a poc es van tornant blancs.

És fals. 
Els nadons dormen molt, entre 12  
i 16 hores, perquè això els ajuda a  
créixer i enfortir-se, però no tot el dia.

Molt bé, 
ara a berenar!

Molts cabells 
blancs: és evident 

que són avis.
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LA SALUT ÉS EL PRIMER

Com s’anomenen les imatges que es 
representen al cervell durant el son?

És bo dormir amb el llum 
encès. Veritat o fals?

Quantes hores necessitem dormir?

Amb quatre n’hi ha prou.

Entre vuit i deu, depèn de l’edat.

A l’estiu més que a l’hivern.

Apaga la lot, 
que no et menjarà 

ningú!

N’estàs 
segura?
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És fals.
El cos només pot alliberar les substàncies 
que ens ajuden a descansar bé quan 
estem a les fosques.

Resposta correcta: B.
Els adults necessiten dormir vuit hores 
per descansar i reparar el cos, 
i els nens, nou o deu hores.

Són els somnis. Mentre dormim, el cervell 
ordena les experiències que hem tingut 
durant el dia. Segons el que hàgim viscut, 
podem tenir malsons.

Glups! 
Espero que això 
s’acabi aviat...
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LA SALUT ÉS EL PRIMER

És bo estar sense menjar?

És obligatori fer la migdiada?

Que algú 
ens mengi, 
si us plau!

I a mi? 
Que em faré 

malbé!

A

B
C

Per què ens posem vacunes ?

Perquè el metge aprengui a tenir  
bona punteria.

Per introduir sang al cos, quan en falta.

Per introduir substàncies que ens  
defensen de les malalties.
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No és imprescindible, però una migdiada 
de 20 minuts permet que el cervell 
descansi, millora la concentració i fins 
i tot ens ajuda a ser més creatius.

Resposta correcta: C.
Les vacunes contenen petites quantitats 
de microbis perquè el nostre cos es pugui 
defensar d’algunes malalties. En posar-nos-
les, aconseguim que el cos estigui preparat.

En general, no convé saltar-se els àpats. 
El cos necessita restablir l’energia que 
ha consumit en les activitats diàries 
i obtenir-ne més per a les que encara 
ha de dur a terme.

MALALTIES QUE 
ES PODEN PREVENIR 
AMB LES VACUNES

• virus del 
papil·loma  
humà 
(només noies)

• pòlio
• xarampió
• rubèola
• varicel·la
• hepatitis A i B
• meningococ C
• tuberculosi

• ràbia
• covid-19
• grip
• còlera
• diftèria
• tètanus
• tos ferina
• neumococ
• galteres.




