r do Valenblm € dos
Seus aminos,
Teseobre o inbrute da alimenbagilo saudivel:

~ Mllsweibers do woburesa (es. Gipus, frobas, leaumes

Unna, o.ummlnz quitibrada & suite

Lebbe, legumino s, 4Tros & ouiros cereals maturals,
e, i  prise)
4os = Produbos processsdos e fibricas fex, molbios, ploms
é « bambiirqusres, ceruils com agiess]

Avanca ume coso.

0 estimoge Gil trabalka com o2 seus
companheiras do Sistern Dlgestivo para
transformar o2 olinenbos em energlal
Usa o bua de espertalido ¢ ajuda o Gil a
escolher o2 3 alivenbos saredivels Judﬂbn Liska:
- Crrenis pouce proveasdos (e, pio, wass, arror)
= Barribis dn cxruals coom agiear & bolackan
- Mozes avellis € amindoos
= Zabaluy frites
= Groweius, ebugadon « chicnlabes
- Fuiflie wrailha & oubros Leunsnoses,

Avenga 3 cosas!

L7

0 cérebro Cisar & o conmandante de lodas o5 operagies
dnmrugmm“anmdoempmm
Meurbnlos,

4o o Frobolhar meethor: esbirmulo-e com obividedes
mdiws.hwhmdmwu&mﬂdg“nwd«um
« deixamo descamsar az horas que i i

woibe de soma;
Avanga ofé & casa 20! “

Parabéns,
chegasie ao gloroso Valentim!

Agora Ja sabes como o
pad«s proteger e
woamber mois saudasel, N
chelo de energla «
vitalidade!

7

0 coragio Valentlo & um verdadelre qerader de

eherial B2t ehergia ferve pars (escolhe o certa):
- Dinerir o2 slimentos
- Combrals o wisculo pars banbesr « Lewr 5 s, cam
onlginio « shiminks, para o carpo tods
= Ruspirar

Utiizo essa energia para chegares & casa 8.

&

Os Jodes pulmies sdo especialishas wa
lragas! Adoram LMPLm ar purc (cheio
de onigénic) © ha e ao, deibor foro
produtos que wio Pndm\n car acunulados
we corpe (come o disxide de carbono)

Inspira & expira profundamente

& ovanga pars a casa 17,

@.
As veins levare o samque de volta oo nesso
1do Valenbin e pletorn o rede secreta
Jovwsmcm‘ro( LLgplodosasMsPnrﬁu
© 0f seus .
Descobre o nome deste sistema Unerfuel, que
rede

nbhb&mnmpdau\hlehhmuam
ﬂchmldeumnﬁ.

Avanga uma casal

@otug&?es

po

|opamiorssguinty & voba & coss da onde sk
Carkn, f: Aliseenins Ao weburezs (e doun, frafns, lequmes, Lelbe,
Lqmnmarmtodmsmu hoburais, care, ovo « peiie)
Lo pura barebuar ¢ lenar o s,
iaiabez, para- o corpe feda,

Cartn, % Arbérlas,

Carty 18; Bads suudivel; Pralesy waerdlein figen,

CGarba 33 Feifiin, ervilha € oudms legarrinoms,
Carbi 1% Siskerwa Cordiovaseulon

Eruir o v
Etarm mainpinis

Corka 7:

0 eorngio € o Uder de wa rede seerebn especial. Gue
purte cessa rede lew o sangue com oxigdnic ¢
wubrientes para @ corpe tede?
= Arkiriss
- Vaiog
Sablas quu wsealhas wic mudivels adoscem o Valsaling rmas
R

Bl s reda, Exba ecka &
puessirene thes smpun @ 08 paskis des corrpes e s recebum
alivresin € oxlifain sificiens comeganm o Erabathar mal.

Prolege o twa rede especial e ovongo uma casal

<

Fora fe makberern mols snud.ﬂuis o2 ponoS Ting

nio devenn ser pre ~te by tanbém

« profiea alividade Hslea di.nrnammh-, Evita &
4, brivca mulbo ao ar Livre, escolke wn

desporte que gostes e prokics 3 veses por
seniang,

Ajudo o Rui e o Martim e
dd uma comidinha até & casa 20.

2L

0z Rines Rul e ManLm elinainorm og
rasus € L a mois do corpo,
Lembra-te que, Pnrn o5 ajudares nesta
tmportanke fungio, deves escolher a dgua e
wic deves beber sumos e cubras bebldas com
aglicar!

Refresca-te com um
L

nlugfkhmmrdimumkmgnm
o eati comsade, sem forga para bembear

:nmg«-. oz o o
O taliar ot o
Eicalie af F ablbudas quu brmam o coragio s forbd
= Tl smsicdlel

= Fapsar pulls fumpo seniada, soerrads s eerd
= Adoreecer turde
- Frabieer worelels fises
= Fugnr cloarros
= Beber bubldas com agiscar o il
Salta pars a cosa 11,

®

0= cugarru! cousanm grmnu ymbl-z.mms aons

Jedes mMes b &

Mw.q&ﬁmmmmgﬂrﬁurﬁm
bombear samque para & corpo bods,

Semes meis forles quando dizemes NAQ
o0 fabaco! Recua para a casa 11.

R4

o thw_ﬁ da.b-m' e l.’.v_r.nr md.l‘n
friqil e bambe o i
Tiz 2 mvld.ada_r. rﬂnm‘.bu €, pars
melhor ajudares o César a recuperar:
Descansa e fica uma vez sem jogar.




