TINGUEM CURA DE L’APARELL DIGESTIU

· Abans i després de menjar cal rentar-se les mans.
· La digestió comença a la boca. És important de mastegar bé els aliments per facilitar que es barregin bé amb la saliva i puguin començar a ser digerits.

· La nostra dieta da de ser equilibrada.
· Cal menjar aliments com les fruites, les verdures i els cereals integrals, que contenen fibra i ajuden a fer que els budells funcionin millor.

· Al llarg del dia hem de fer quatre àpats.
· Hem de moderar el consum de sucres.
· És important raspallar-se les dents després de cada àpat.
· És aconsellable menjar amb tranquil.litat i en un ambient relaxat.
· Després de menjar, hem de reposar unes dues o tres hores i evitar de fer grans esforços.
