
Menja bé, 
tu hi guanyes!



Beu de 4 a 8 gots d’aigua al dia

Recarrega energies dormint 

com a mínim 9 hores cada nit

Recorda

Fes 5 àpats al dia: 
esmorzar, refrigeri, dinar, 

berenar i sopar

Renta bé els aliments.

Renta’t les mans i les dents

Per sentir-te en forma, mou-te, corre i salta!

Constructors



Tria i combina els 
aliments de la millor 
manera

CHIPS

Aliments 
superflus

Proteics

Fruites, 
hortalisses
i oli d’oliva 

Lactis

2 racions 
al dia

2-3 
racions
al dia

5 
racions
al dia

5 
racions
al dia

De tant 
en tant

Energètics

Farinacis 

Constructors

Reguladors



Gaudiràs de bona salut amb:

aalimentació saludable 
ahàbits higiènics correctes 
aactivitat física diària 
aun bon descans 

Servei de Salut Pública
Recinte Llars Mundet
Edifici Serradell Trabal 2a planta
Passeig de la Vall d’Hebron, 171
08035 Barcelona
www.diba.cat/salutpublica

Més informació:

www.diba.cat/web/salutpublica/
exposicio_menja_be

G
ab

in
et

 d
e 

P
re

m
sa

 i 
C

om
un

ic
ac

ió
. D

L 
B

 1
15

32
-2

01
8

Depèn de tu!


