Uma alimeh&ai&'o equilibrada é muito
importante para o bem-estar do Valentim e dos
seus amiqos,

Descobre o ntruso da alimentagdo saudavel:
- Alimentos da natureza (ex. &gua, frutas, lequmes,
leite, legquminosas, arroz e oubros cereais naturais,
carne, ovo e Feixe)

- Produtos processados em fabricas (ex. molhos, pizzas

e hambirqueres, cereais com o\g(u:a\r)

Avanca uma casa

I 2 0 estdmago Gil trabalha com os seus
companheiros do Sistema Digestivo para
transformar os alimentos em energia!

Usa a tua lupa de esperhalkao e ajuda o Gil a
escolher os 3 alimentos saudaveis desta Lista:
- Cereais pouco Frocessodos (ex. F&'o, massa, arroz)
- Barritas de cereais com ag&coy e bolachas
- Nozes, avelds e améndoas
- Batatas fritas
- Gomas, rebugados e chocolates
- Feijdo, a ervilha e outras lequminosas.

Avanca 3 casas!

0 cérebro César é o comandante de kodas as operagSes
do corpo e conta com a ajuda dos seus parceiros
neurdnios.

Ajuda-o tu também para trabalhar welhor: estinula-o
com atividades criativas, L€ um Llivro diariamente, reduz
o tempo de ecri e deixa—o descansar as horas que

precisa (com uma boa noite de sono)!

Avanca até a casa 20!
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Parabéns,
chegaste ao glorioso Valentim!

Agora ja sabes como o
Podes Probege.r e
- 7’
waker mais saudavel,
cheio de energia e

vikalidade!

7

0 coragdo Valentim & um verdadeiro gerador de
enerqgial Essa energia serve para (escolhe a certa):
- Digerir os alimentos
- Combrair o misculo para bombear e levar o sanque, com
oxigénio e alimento, para o corpo todo

- Respirar

Utiliza essa energia para chegares a casa 8.

0s Jodes pulmdes Q0 especialistas na
res,ai.ro.gﬁo! Adoram nspirar ar puro (cheio
de oxigénio) e, ha expiragdo, deitam fora
produtos que nio podem E‘u:ar acumulados
no corpo (como o dibxido de carbono)!

Inspira e expira profundamente
e avancga para a casa 17

As veias levam o sangue de volta ao nosso
querido Valentinm e completom a rede secreta
do nosso corpe (c‘u.a Lliga todos as suas Par&es

e os seus bdrgaos).
Descobre o home deste sistema inerivel, que
conkém o capitdo Valentim e a sua rede
especial de unido e..

Avanca uma casa!

@Qiugﬁes

Nas casas com questoes, quem responder erradamente deve passar a vez
ao jogador seguinte e recuar uma casa.

Carta 8 Alimentos da natureza (ex. aqua, frutas, lequmes, leite,
leguminosas, arroz e oubros cereais naturais, carne, ovo e Feixe)

Carta 7: Contrair o masculo para bombear e levar o sangue,
com oxigénio e alimento, para o corpo todo.

Carta 9: Artérias.

Carta 10: Dieta saudavel; Praticar exercicio fisico.
Carta 12: Cereais pouco Frocessados

(ex. po, massa, arroz); Nozes, avelds e améndoas. '

Carta 19: Sistema Cardiovascular.

0 coragdo & o lider de uma rede secreta especial. Que
parte dessa rede leva o sangue com oxigénio e
nulrientes para o corpo todo?

- Artérias
- Veias
Sabias que escolhas ndo saudaveis adoecem o Valentim, mas
também a sua rede. Esta rede estragada fica com obstéculos &
passagem do sangue e as partes do corpo que ndo recebem
alimento e oxigénio suficiente comegam a trabalhar mal.

Protege a tua rede especial e avanca uma casal

Para se manterem mais sauddveis os manos rins
ndo devem ser prequigosos. Esforga-te tu também
e pratica atividade fisica diariamente! Evita o
sofd, brinca muito ao ar Livre, escolhe um
desporto que qgostes e pratica 3 vezes por
senmana.

Ajuda o Rui e o Martim e
dd uma corridinha até a casa 20.

0s Rins Rul e Martim eliminam os Frodu.f:os
maus e Liqu,i.dos a mais do corpo,
Lembra-te que, para os qjudares nesta
importante fungdo, deves escolher a dgua e
nao deves beber sumos e oubras bebidas com
Qgéx:ar!
Refresca-te com um
copo de dgua e joga outra vez!

Sabias que a Insuficiéncia Cardiaca & uma doenga em
que o Coragdo estd cansado, sem forga para bombear
sangue nas quantidades necessarias para o organismo
trabalhar bem?
Escolhe as 2 atitudes que tornom o ccmg&o wais forte:
- Dieta sauddavel
- Passar muito tempo sentado, agarrado ao ecrd
- Adormecer tarde
- Proticar exercicio fisico
- Fumar cigarros
- Beber bebidas com agiicar ou alcool

Salta para a casa 11
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0s cigarros causam graves problemas aos

Jodes pulmdes, mas também prejudicam o

Valentim, que fica com menos forga para
bombear sangue para o corpo todo.

Somos mais fortes quando dizemos NAO
Q ao tabaco! Recua para a casa 11

0 stress pode deixar o César muito
fragil e também prejudica o Valentim,
Diz 2 akividades relaxantes e, para
melhor ajudares o César a recuperar:

Descansa e fica uma vez sem jogar.



