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HSTORIA DA ALM

APARECE A VIDA

A vida aparece en forma de
bacterias. Siguen entre nos e 1

dentro de nds na nosa
microbiota intestinal. Esta € moi
importante para manternos sans
e para as nosas defensas.
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IDADE DO NOSO PLANETA

Vivimos nun planeta que se formou

hai moitos milléns de anos. Del é de

onde obtemos o0 Noso alimento no

dia a dia, pero non sempre foi igual
a nosa dieta.

PEIXES E PLANTAS

Logo apareceron os peixes e as
plantas, bastante distintos aos
actuais e en moita maior
cantidade. Hoxe en dia temos
menor vexetacion e augas mais

contaminadas.

CAZADORES-RECOLECTORES

Movianse pola natureza e comian
de todo o que fan atopando: froitas,
verduras, frutos secos, pescados, as
veces carne de caza, etc.
Foi a dieta mais saudable e
variada da historia.

PANXEA E EXTINCION
O noso planeta hai milléns de
anos tifla un sé continente,
Panxea, que se foi separando nos
continentes da actualidade. Isto
provocou unha extincion masiva
que cambiou 0 ecosistema.
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DINOSAURIOS

Existiron durante milléns de
anos. Un meteorito provocou a
sUa extincion e a do 75% das
especies da Terra, tanto animais
coma plantas.

ACTUALIDADE

Coa Revolucion industrial,
apareceron novos productos que 7
pouCo ou nada se parecen aos dos
| nosos antepasados, cargados de
azucres, aditivos e graxas de mala
calidade e pobres en nutrintes.
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AGRICULTORES/AS

Co descubrimento e cultivo do trigo|| |

cambiamos a nosa dieta. Era '

bastante pobre en nutrintes xa que

necesitaban moito tempo e esforzo
para obter trigo, non habia moito
tempo para buscar outro alimento.
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~  OOMPLEMENTO, PROMOVEMOS O EXERCICIO

ALIMENTACION 7SAUDABLE + EXERCICIO

= FISICO CON DINAMICAS DIVERTIDAS

EN MOVEMENTO.

SAUDE

TERRA-MAR-AIRE
O noso corpo esta mais
acostumado a dieta dos
cazadores-recolectores, que se
baseou en alimentos que nos da a
terra, o mar ou o aire. Usaremos
isto para orientarnos.




