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@ Introduccio

La proposta que teniu a les mans, “Creixem sans”, vol ser una unitat
curricular reconeguda dins de I'area de coneixement del medi natu-
ral, social i cultural i que correspon al cicle mitja d’educacio primaria.
Afi de facilitar-ne la imparticié a I'aula, s’ha explorat el tractament que
es donava al tema en cursos anteriors, per tal de suggerir petits can-
vis en el que ja es feia i aprofitar-ho al maxim. En el context del pro-
jecte de prevencid de I'obesitat infantil, s’emfasitzen els quatre eixos
de continguts que més interessen dins de la unitat i que son els se-
glents: la perspectiva del nostre creixement; una aproximacio més
aprofundida que la que es feia al cicle inicial al mén dels aliments i
nutrients; la vinculacié entre I'alimentacio i la digestio; i la considera-
ci6 de I'equilibri entre I'activitat (tot diferenciant entre I'activitat seden-
taria i I'activitat fisica) i el descans.

La unitat esta pensada amb la finalitat que la millora d’actituds i habili-
tats, tant en alimentacié i nutrici6 com en activitat fisica, ajudi els esco-
lars a créixer millor, amb una evolucio correcta de la relacio entre pes i
alcada i, en darrer terme, per tant, a evitar I'excés de pes, és a dir, el
sobrepes i I'obesitat. En aquest sentit les activitats estan organitzades
responent a les principals variables relacionades amb les conductes
que volem afavorir i que presentem posteriorment, quan remarquem el
model ASE (actituds, influencies socials i autoeficacia) com el guié so-
bre el qual es construeix el conjunt de les activitats proposades.

La present guia inclou les nou sessions en que es concreta la unitat,
que esta dividida en tres moduls de treball d’acord amb els blocs de
continguts esmentats anteriorment. El primer modul de treball situa el
marc del creixement, per al qual la maxima garantia és un bon equili-
bri energetic entre allo que mengem i el moviment que fem. Per tant,
a continuacio, el segon modul estudia de quina manera mengem:
des del coneixement dels aliments i nutrients fins a la génesi d’acti-
tuds i habilitats adients per a posar en practica aquests coneixements
en la vida dels infants. | el tercer aporta elements sobre com ens mo-
vem i com hauriem de fer-ho, tot tenint molt en compte que actual-
ment, en el nostre entorn, les alteracions en el temps dedicat a I'acti-
vitat fisica son el principal factor implicat en la genesi de I'obesitat
infantil.

La descripcid de cada sessio té unes pautes per al professorat de com
conduir les activitats proposades i unes fitxes senzilles de suport per a
I'alumnat. En algunes sessions es demana el suport especific de les
families amb unes fitxes que ajuden a preparar I'activitat. | en d’altres
s’ofereixen recursos audiovisuals per a complementar les exposicions
o per afacilitar, a través del joc, I'aplicacio dels coneixements i actituds.

Creixem sans
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Creixem sans

Heus aqui els objectius fonamentals de la intervencio:

1. Adonar-se que el pes i I'alcada sén una expressio cla-
ra del creixement.

. Coneixer les parts de I'aparell digestiu i les diferents
funcions de cadascuna.

. Practicar habits d’higiene de I'alimentacid.

. Coneixer els diferents grups d’aliments i diferenciar-
los segons el seu origen.

. Coneéixer els nutrients i les seves funcions.

. Conegixer les principals recomanacions alimentaries.

. Mostrar actituds i habilitats directament relacionades
amb aquestes recomanacions.

. Identificar el contingut i la quantitat d'un esmorzar sa-
ludable.

9. Adonar-se que I'esmorzar pot ser atractiu i saludable.

10. Millorar els habits saludables d’activitat, descans i

alimentacio.
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Heus aqui els continguts basics de la unitat:

A) El nostre creixement

1. El pesil'alcada.

2. Reconeixement i acceptacio de la morfologia externa
del propi cos.

B) Laparell digestiu
3. L’aparell digestiu i la digestio.

C) Els aliments

4. Els aliments (grups i origen).
5. Els nutrients.

6. La piramide dels aliments.

D) Els habits d’activitat i descans

7. Els habits d’activitat i descans.

8. Relacié entre I'activitat fisica, el descans i I'alimenta-
cid i nutricio.

Com hem dit més amunt, perque creixem sans i sense
disfuncions en el pes, ens cal, d’'una banda, menjar mi-
llor d’acord amb les principals recomanacions, i de I'al-
tra, incrementar I'activitat fisica i disminuir proporcional-
ment el temps dedicat a activitats sedentaries, especial-
ment el temps vinculat a un excessiu Us de les tecnolo-
gies (“pantalles”).

El model tedric que assumeix la unitat és el model ASE
dels comportaments en salut (vegeu el grafic segtient),
que afirma que les conductes saludables depenen fona-
mentalment de tres elements clau: I'adopcié d’actituds
favorables a la salut, la recepcio influéncies socials (mo-
delatge de figures importants, pressié social i norma so-
cial) també favorables a la salut, i 'adquisicid d’autoefi-
cacia —o sentiment de capacitat— ajustada a I'edat per
a les accions que siguin positives i en la linia de les con-
ductes que vulguem aconseguir.

Per tant, les principals accions que es proposen a través
de la unitat es concreten a treballar en les diferents ses-
sions activitats de promocié d’actituds i influencies soci-
als favorables a les conductes saludables que es volen
aconseguir. Alhora, es pretén ajudar els infants a aug-
mentar la seva autoeficacia i orientar-los adientment la
intencié de conducta, a través del treball d’habilitats es-
pecifiques relacionades amb I'alimentaci¢ i nutricid i
I'activitat fisica.

& gl model ASE (De Vries | Mudde, 1995)

Factors Predisponents

[ Factors Biologics ] I

Factors lligats a la Informacio
Factors lligats al missatge

_’

Factors Proximals

Actituds

(coneixements, creences)

Influéncia Social |
(pressi6 social, normes
subjectives)

Autoeficacia

CONDUCTA

Intencion

Accio
manteniment

Factors lligats al canal

v

Factors lligats a la font



Creixem sans

N[Ees 1 eoisy saljep
Teunoy, ondu |9 (jeuoiodo) d (reuorodo) | uixisbaye,u anb
169 "sajsieal (eameN np3) A_mM_M_M mov sjuswiep| (einyeN np3) SO|-leuewap s1epoe
nejo sabiessip salo|jiw [Bseoe| NEN eidwoo e| Oluaw I sAuedwoo sjuaJalip e
‘SINUBD Bp Jeoynuapl Jeziowsa || webusw wo), _uw_v mw%n%_w us Jejuslo 1| anb |8 olodx3, s|ap sniisod epeuwixoide
so)sodoid| esju s upnie| Jeiojiw e Jad ‘apiweld e| -%m Ho% : SOSBAUS,p| 'SJUBp S9| 9p SLieljuswo9 epede
S9| op exql anb sased soapl Jeuoq| e Jad |jeusiew s c_,\.u._E_ _mm._ [elSlew | olouny €| 81qos s|e saJsed I sad Jeuo(q
B| op wioley | sjep seisodold | “eundy Jeidwon | Jeuop | dijjodsy ! ._mmv Jeyody | sepep Jeuody S|e Jeulolay 'S0]0} Jeuo(
:saled sjop :saled sjap :saJed sjop :saJed sjap sesed M_mw :sated sjap :saJed sjep
oloealduw o1oeol|dwi (o]fo)=%e][ o [01]] oloeol|dwi ' o1oedl|dw) o1oealdwi
i _ ’ ’ oloedljdw ’ 7
(esaluep ap (relds3,| .sniisod
sweunly) ap eueee) uabuo | s|euosiad
"0]@ ¢, 0000 |9 wia} oloepun4) dnib suobas .onsabip so)oadse 1nosalo
1eluspy, :nnoe|  anb 1euAnRoe,| a|gepnjes eleusWIe einjeN np3 ‘sjuswiiie,p|  B| W) W0, snaw s|3,, ay won,,
-lajul o0 "nejo 21qos exily Jeziowsa apiwesd jeuod 010B21JISSB[O einbiy e sjaleded salel6010)
sabiessi B| ap |[egail 21qos J9|eL BUN JeJUNN [9p SO8PIA 8P 1BIAIDY | 94QO0S 1BUANOY | 'S|Op 1BUAIDY |  quie 1elADY
elalp | |[euosiad
BOIS|) 1elAIIOR aJnyj| sdway a|gepnjes elBUsWIe soiseq suawie, p nisebip 0I10BIO0BA
aJ1us o10e|8Yy [9p onsen Jeziows] aplwelld sjusLINu s|3 sdnig [1oJedy abrewioiny epede | sad
:s1nBunuon :s1nBunuon :s1nBunuon :sInBunuon :s1nBunuon :s1nBunuon :sinBunuon
.suoruny
JIsauis | .Sueasap | Jeziowsa euejuawie SONSS S9| | Swauwie.p .onsabip Juswaxialo
o1oenydeday,, | BOISl JeNADY, Jojw |3,,| eopilwesder,| suaunu S|y, sdnib s|3,, elISOU e, | . SOU-Walolep,, alisou |3,

6 0ISS3S

8 0ISS3S

SNvOS3d|l

¢ Nogal} 9P 1NPOK

VOIS|d LVLIAILOV

L QISS3S

9 0ISS3S

S QISS3S

OIDIHLNN | OIDVLININWIY

v 0ISS3S

Z n1pgal} 9p 1NPCK

€ 0ISS3S

so0sindaJ | abjejusuaide p sjelAnde p wnsal

| NG} P 1NPCOK

aipenp :|jeqas ap eysodoud

5 ¢«



—> 6

Creixem sans

Programacio de la unitat didactica

Es proposa dedicar un minim de nou classes de 55 mi-
nuts a la imparticio de la unitat didactica, una classe per
a cadascuna de les sessions. Es possible que el mestre
vulgui afegir alguna de les activitats complementaries
(visita al mercat, Us més intensiu dels videos didactics,
etc.), bé per reforgar els continguts, bé per respectar el
ritme i la implicacié del grup en el tractament del tema.
En aquest cas, la unitat es desenvolupara en un nombre

Sessio

“El nostre creixement”

Dia i hora (previsio)

d’hores superior al minim indicat. Us demanem que la
durada en questio I'enregistreu de manera adient a la
darrera columna del quadre seguent.

Abans de comencar la unitat a I'aula, us demanem que
programeu les diferents sessions fent una previsié de
dies i hores.

Nre. de classes
esmercades

“Valorem-nos”

3. “La nostra digesti6”
4. “Els grups d’aliments”
5 “Els nutrien'gs i )
: les seves funcions

6. “La piramide alimentaria”
7. “El millor esmorzar”
8. “Activitat fisica i descans”
0. “Recapitulacié i sintesi”




M ODUL DE TREBALLS

Creixement:
pes i alcada.
Valoracio de la
imatge corporal

@&SXD E| nostre creixemen t
S Valorem-nos







¢ Resum de ractivitat:

7%

% LA

El pesil'algada.

Adonar-se que el pes i I'alcada son expressio del creixement.

» Adonar-se que el pes i l'algada canvien amb el creixement.

* Reconeixer que una alimentacié saludable influeix en
el creixement correcte.

* Reconeixer que I'activitat fisica i el descans influeixen
en el creixement correcte.

* Adonar-se dels valors que representen el pes i I'alcada.

mmmne.

SESSIO 1 | El nostre creixement

* Acceptar que la manera de menjar i I'exercici fisic influ-
eixen sobre el pes i I'algada.

» Acostumar-se a respectar la propia imatge, i també la
dels altres, tal com un vol que respectin la seva.

Uns dies abans de fer I'activitat a I'aula, cal informar els
alumnes dels materials que han de portar a classe: fotos
de diferents moments del seu creixement (per exemple:
als pocs dies de néixer, als dos o tres anys, als cinc o
sis, i una d'actual). Cada alumne ha de demanar a la
seva familia aquestes fotos i també el pes i I'algada
aproximats de cadascun dels moments fotografiats (ve-
geu la fitxa per a la familia, pag. 15).

Es recomanable que I'alumne enganxi les fotos al mural
de l'aula. Suggerim que a sota de cada foto hi figurin el
nom i 'edat corresponents.

Cada alumne ha d’'omplir la fitxa de treball de manera
individual (vegeu la fitxa per a I'alumnat, pag. 11-14).
Una vegada acabat el grafic, es pot fer un debat en gran
grup sobre els aspectes que creuen que han influit en el
seu creixement. Els diferents aspectes cal anar-los ano-
tant a la fitxa de treball.

Es important que des del comengament el professor
vetlli pel respecte de la imatge de qualsevol dels alum-
nes. Cal tenir en compte que uns quants potser ja tenen
algun dels problemes de salut que volem prevenir (so-
brepes, obesitat, retard en el creixement, etc.).

Abans d'acabar la sessio, el professor ha d’ajudar el
grup classe a extreure les idees clau de la sessio.

Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

En aquesta primera sessié han de proporcionar als fills
les fotos demanades i indicar (de manera aproximada si
no els saben exactes) el pes i I'alcada en els diferents
moments (vegeu la fitxa per a la familia, pag. 15). La fitxa
per a I'alumnat pot ser tornada a les families perque
aquestes en tinguin coneixement i hi donin suport.

9 &«



SESSIO 1 | El nostre creixement

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

Uns dies abans de fer la sessi6 a I'aula, informar els alumnes | Fitxa per a les

dels materials que han de portar a classe (fotos de diferents | families “Algunes 5 min.

moments del seu creixement, amb pes i alcada). dades” (pag. 15)

Enganxar al mural de la classe les fotos perque tothom Qua_n les

pugui observar el creixement de cadascun dels companys. portin

Omplir individualment la fitxa de treball. 20 min.

Debatre en gran grup sobre els aspectes que creuen que Fitxa per a 'alumnat

han influit en el seu creixement. “Com he crescut” )
(pag. 11-14) 20 min.

Anar anotant a la fitxa els diferents aspectes que van
sorgint al debat.

Amb I'ajuda del professor, extreure les idees clau Idees clau

N 10 min.
de la sessio. (pag. 10)

Retornar la fitxa treballada a classe a les families perqué
aquestes en tinguin coneixement i hi col-laborin.

~ Idees clau:

1 o El pes i 'alcada van variant amb el creixement.
2. Una alimentacié saludable influeix favorablement en el pes i 'alcada.

3. Lexercici fisic saludable influeix favorablement en el creixement.

4. Altres aspectes (genetics, ambientals, economics) poden influir en el
creixement de cada persona.

—> 10



Fftxa per a
VCalumnat

El crelxement que wureu

nt la infancia
cljgcrj%leecenma eera l\a causda

canvis en el pes,
cljglleada iles propormone

del vostre cOS.

% Un calcul aproximat de creixement d’'un home des de la infancia s’obté de mesurar la seva algcada cada
cinc anys. Les linies rectes assenyalen la proporcio de creixement.



SESSIO 1 | El nostre creiximent

Indica al grafic 1 ’edat i 'alcada que t’han dit que tenies en cadascuna de les
fotos que has portat de casa. Ho pots fer marcant amb una creu (X) el punt on
es troben la fila de I'’edat amb la columna de l'algada.

Uneix després les creus amb una linia que passi per totes.

A continuacio, escriu que veus al grafic resultant i qué et sembla.

Grafica 1.

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

us, al grafic? Quée et sembla?

Qué hive

—> 12




SESSIO 1 | El nostre creixement

™ A continuacto:

Indica al grafic 2 I'’edat i el pes que t’han dit que tenies en cadascuna de les
fotos que has portat de casa. Ho pots fer marcant amb una creu (X) el punt on
es troben 'edat i el pes.

Uneix les creus amb una linia que passi per totes.

A continuacio, escriu qué veus al grafic resultant i que et sembla.

Grafica 2.

NUWPFrOIOJ0O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 Q 10 11 12
g Edat (anys)

us, al grafic? Que et sembla?

Queé hive
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SESSIO 1 | El nostre creiximent




Fitxa per a

la familiq

Benvolguda familia:

Per poder fer una activitat a classe sobre el creixement dels alumnes al llarg dels
anys, us demanem que doneu al vostre fill o filla algunes fotos (per exemple: als
pocs dies de néixer, als dos o tres anys, als cinc o sis, i una d’actual). També cal
que ompliu la taula seguent. Si no recordeu les dades exactes, indiqueu-les
aproximades. Moltes gracies.

Nom de lPalumne:

Taula de dades

Edat Alcada Pes Comentari

15 &«
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@ Resum de vactivitat:

Durada de Uactivitat: 55 minuts.

Reconeixement i acceptacié de la morfologia externa
del nostre cos.

Adonar-se que el pes i I'algcada sén expressions del crei-
xement d’aquest.

» Adonar-se que el pes i I'algada varien amb el creixement.

e Acostumar-se a respectar el propi aspecte fisic, i el
dels altres, tal com un vol que respectin el seu.

 Progressar en I'acceptacio del propi aspecte fisic.

Lliurar als alumnes la fitxa de treball de I'activitat (vegeu
la fitxa per a I'alumnat, pag. 19-20) i assegurar-se que
tothom escriu el nom a la fitxa.

Cada alumne haura d’escriure un tret positiu de I'aspec-
te fisic de cadascun dels companys de classe.

Amb el nom a la fitxa, cada alumne sabra sobre qui ha
d’escriure el tret positiu de I'aspecte fisic.

SESSIO 2 [ Valorem-nos

Tots els fulls han d’anar passant per tots els alumnes per
tal d’aconseguir la llista completa dels trets més positius
de I'aspecte fisic de cada alumne.

Abans de retornar a cada alumne el seu full (és preferi-
ble fer-ho a l'inici de la sessié seglent), el professor n’ha
de revisar el contingut per assegurar-se que tots els trets
que hi han escrit els companys sén positius.

Aleshores el professor, si n’ha trobat de negatius, els ha
d’eliminar i, si ho creu convenient, n’ha d’escriure d’al-
tres de positius.

Cal tenir present que, per al bon desenvolupament de to-
tes i cadascuna de les sessions proposades, és indispen-
sable que hi hagi respecte entre els companys de classe.

Es important que des del comengament el professor
vetlli pel respecte de I'aspecte fisic de tots els alumnes.
| aix0, tenint en compte, és clar, les diferencies fisiques
que s’han posat de manifest en I'activitat anterior.

Abans d’acabar la sessid, el professor ha d’ajudar els
alumnes a extreure les idees clau de la sessid.

Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

En aquesta segona sessio, la familia de cada alumne
cal que afegeixi dos trets positius més del seu aspecte
fisic als ja consignats pels companys de classe (vegeu
la fitxa per a I'alumnat, pag. 19-20).
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SESSIO 2 [ Valorem-nos

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

Lliurar als alumnes la fitxa de treball de I'activitat i assegurar- .
se que tothom escriu el nom a la fitxa. Formar grups de cinc 15 min.
o sis alumnes. Explicar-los qué han de fer.

Cada alumne escriu a cada full un tret positiu de I'aspecte
fisic de I'alumne del seu grup a qui correspon la fitxa.

Totes les fitxes van passant per tots el alumnes per tal
d’aconseguir la llista completa dels trets més positius de
I'aspecte fisic de cada alumne.

Fitxa per a 'alumnat

Abans de retornar a cada alumne el seu full (és preferible “Els trets positius

fer-ho a I'inici de la sessié seglient), el professor n’ha de del meu e
revisar el contingut per assegurar-se que tots els trets que hi aspecte fisic _
han escrit els companys sén positius. (pag. 19-20) 30 min.

Cada llista de trets positius, una vegada revisada,
és lliurada al seu propietari.

Cada alumne s’ha d’emportar la llista a casa seva perque els
seus familiars hi afegeixin un parell de trets positius més.

Una vegada completada la llista, cada alumne ha d’escriure
a la seva fitxa el que pensa del que els altres han escrit
sobre el seu aspecte fisic.

El grup d’alumnes, amb el suport del professor, extreu les Idees clau

N 10 min.
idees clau de la sessio. (pag. 18)

Idees clau:

1 o La valoracié de I'aspecte fisic de cada persona depén sobretot de les
propies valoracions i de les que li fan els altres.

2. Tothom té trets fisics positius i d’altres de millorables.

3. Tots som diferents i cal que gaudim de les diferencies.

4. Cal que respectem el propi aspecte fisic, i també el dels altres, tal com
volem que respectin el nostre.

—> 18



SESSIO 2 [ Valorem-nos

Nom de lPalumne:

A la llista seguent, els teus companys escriuran trets positius del teu aspecte
fisic.T’adonaras que tots tenim aspectes positius que ni nosaltres mateixos hauriem
pensat que teniem. Per aix0 us posareu en grups de cinc o sis. Tu també hauras
d’escriure aspectes positius de cadascun dels companys del teu grup. Fixa’'t en

aspectes com ara aquests: alcada, cabells, ulls, cara, cos, cames, mans, mirada,
expressio, veu, etc.

Els resultats et sorprendran!
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SESSIO 2 [ Valorem-nos

et que tagradi de raspecte fisic del company

Escriv un tr
pon aquest full:

o companya d qui corres

Espai que ha d’omplir la familia:

7.
8.

es sobre el que han dit de tu els teus
gradat d'aquest exercici:

Escriu dues o tres fras
companys i sobre el que més thaa

—> 20
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SESSIO 3

La nostra digestid

¢ Resum de ractivitat:

Omplir la fitxa de Uaparell
digestiu amb els noms de les
diferents parts i indicar la
funcié de cadascuna.

Continguts
’aparell digestiu i la digestio.

Objectiu

» Coneixer les parts de I'aparell digestiu i les diferents
funcions de cadascuna.

* Practicar habits d’higiene de I'alimentacio.

Objectius especifics

* Coneixer les fases del procés de digestio.

* Valorar la importancia de mastegar bé els aliments.

* Mastegar bé els aliments en tots els apats.

* Raspallar-se les dents després de cada menjada.

* Respectar el repos necessari després de cada apat per
afavorir el procés de la digestio.

Activitat d’aprenentatge
Lliurar la fitxa de treball (vegeu la fitxa per a I'alumnat,
pag. 25).

De manera individual, cada alumne ha d’escriure els
noms de les parts de I'aparell digestiu.

Una vegada han escrit els noms que coneixen, en grups
de quatre o cinc han de mirar de completar els que man-
quen i omplir la taula de les funcions de cada part.

Cal fer un debat en gran grup per aclarir quines sén les
respostes correctes de la fitxa. Recomanem que tinguin
el llibre de text com a material de suport.

Cal corregir els errors i aclarir els dubtes que sorgeixin.

Abans d’acabar, cal que el professor ajudi els alumnes a
extreure les idees clau de la sessio.

Families
Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

En aquesta tercera sessid, demanem a les families que
omplin la fitxa (vegeu la fitxa per a la familia, pag. 27)
dedicada a les dents i les indispensables funcions que
aquestes exerceixen (activitat obligatoria). L'activitat op-
cional de I'Edu Natura “Exploro el que menjo” és molt
recomanable per als alumnes.

La nostra digestio
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SESSIO 3 [ La nostra digestio

Procediment

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

. Lliurar a cada alumne la llista de trets positius del seu
aspecte fisic elaborada a la sessié anterior per tal que la
seva familia hi afegeixi algun tret més i que ell mateix hi
escrigui la seva opinié personal del resultat final.

5 min.

2. Lliurar als alumnes la fitxa de treball de I'activitat. 5 min.

3. Individualment, cada alumne ha d’escriure els noms de

5 min.
cadascuna de les parts de I'aparell digestiu que coneix.

Fitxa per a 'alumnat

: I “Com fem la
4. Fer grups de quatre o cinc alumnes amb I'objectiu que digestio”

intentin completar els noms que manquen a la fitxa i omplin | (53, 25) 10 min.
la taula de les funcions de cada part.

5. Fer un debat en gran grup per tal d’aclarir quines sén les

S . 15 min.
respostes correctes de la fitxa i aclarir els dubtes pendents.

6. Amb el suport del professor, extreure les idees clau Idees clau

N 15 min.
de la sessio. (pag. 24)

7

Lliurar la fitxa per a la familia i un recordatori de I'activitat Fitxa per a la familia
“Exploro el que menjo”, que han de fer amb I'infant. (pag. 27)

8. Demanar als alumnes que a la propera sessi6 portin
envasos d’aliments. Vegeu la sessi6 4.

for Idees ClClU

1 o La digestido comenca a la boca. Es important mastegar bé els aliments per
tal que es barregin amb la saliva i puguin comencar a ser digerits.

2. La higiene bucal és molt important. Cal raspallar-se les dents després
de cada apat.

3. Es aconsellable menjar amb tranquil-litat.

4. Es recomanable reposar uns 20 minuts després de menjar per no
interrompre el procés digestiu.

5. Cal menjar aliments com ara fruites, verdures i aliments integrals per
ajudar els budells a funcionar millor.

6. Cal rentar-se les mans abans de menjar i també després.

- 24



SESSIO 3 [ La nostra digestio

Com fem la digestid

1 « Escriu al lloc
indicat el nom de
cadascuna de les
parts de I'aparell
digestiu.

2. Quina funcié té cadascuna de les parts de I'aparell digestiu?
A continuaci6 teniu una taula per a indicar-hi les diferents funcions
i relacionar-les amb les parts corresponents de I'aparell digestiu.

Parts de Uaparell digestiu Funcions

25 &
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SESSIO 3 [ La nostra digestio

Algunes dades

| g— o .
- Incisiva
Benvolguda familia: lateral
Per poder arrodoplr una a,ctlwtat que Primera
fem a classe dedicada a I'aparell premolar
digestiu i les seves funcions, us
demanem que ajudeu el vostre fill Prirlnera
molar

o filla a omplir la taula que hi ha a
continuacié. Moltes gracies.

—L__ Tercera
molar

Segona

molar

Segona premolar

Canina

Incisiva central

Taula sobre les dents

Indiqueu a la taula la funcié que té cada classe de dents.

Incisives
Canines
Premolars

Molars

27 &
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SESSIO 4

Els grups d’aliments

@ Resum de vactivitat:

; Durada de Uactivitat: Entre 55 i

4} 110 minuts, segons dlsponlbllltat
L

Continguts
Els aliments (grups i origen).

Objectiu
Coneéixer els diferents grups d’aliments i diferenciar-los
segons el seu origen.

Objectius especifics

* Coneixer els principals grups d’aliments (lactis, fruites
i verdures, etc.).

* |dentificar I'origen de cada aliment (animal, vegetal o
mineral).

Activitat d’aprenentatge

L'activitat que proposem té dues parts: lliurar la fitxa de
treball (vegeu la fitxa per al’alumnat, pag. 31-32), omplir-
la i corregir-la, i classificar els envasos alimentaris que
hagin portat segons el grup a qué pertanyen.

Per a la primera part:

De manera individual, cada alumne ha d’'omplir la fitxa
relacionant amb una fletxa cada dibuix amb el grup ali-
mentari a que correspon, i després amb l'origen de ca-
da aliment, segons sigui animal, vegetal o mineral.

Una vegada omplerta la fitxa, el professor ha d’obrir un
debat en el gran grup per tal d'aclarir quines soén les
respostes correctes de la fitxa.

Cal corregir els errors i aclarir els dubtes que sorgeixin.

Per a la segona part:

Uns dies abans d’aquesta sessio, el professor ha d’ha-
ver demanat als alumnes que portin de casa diferents
envasos alimentaris (ampolla de llet, envas de iogurt,
bossa de verdura congelada, ampolla d’aigua, etc.), di-

buixos d'aliments (una pera, un paquet de pasta) o fotos
de revistes (suc, oli, galetes). Aquest material servira per
a construir, en sessions posteriors, una piramide alimen-
taria. Aprofitarem el treball dels grups alimentaris per-
que, abans d’acabar la sessio, els alumnes classifiquin
els envasos portats en els grups alimentaris.

D’aguesta manera ens assegurarem gue vagin portant
el material que necessitaran per a sessions posteriors.

Es important que els alumnes es vagin fixant que poden
haver-hi diferents presentacions per a un mateix aliment
(la verdura pot presentar-se fresca, congelada, cuinada;
la llet, en ampolla, en pols, condensada, etc.).

Families
Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

Demanem a les families que col-laborin en la seleccio
d’envasos i que ajudin els infants a fixar-se, quan vagin
a comprar, en les diferents presentacions dels aliments.

Els grups d’aliments
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SESSIO 4 [ Els grups d’aliments

Procediment

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

1. Recollir les fitxes per a les families corresponents a les .
sessions 2 i 3. Guardar-les per a la sintesi de la darrera S min.
sessio.

2. Demanar als alumnes uns dies abans d’aquesta sessi6 que
portin de casa diferents envasos alimentaris (ampolla de llet,
envas de iogurt, bossa de verdura congelada, etc.), dibuixos
d’aliments (una pera, un paquet de pasta) o fotos de revistes
(suc, oli, galetes). Informar les families del que els alumnes
han de portar, i també convidar-les que aprofitin, quan vagin
a comprar, per ajudar els infants a fixar-se en les diferents

Fitxa per a 'alumnat
“Diferents grups

. : d’aliments”
presentacions dels aliments. (pag. 31-32)
3. Lliurar als alumnes la fitxa de treball de I'activitat. 5 min.
4. Individualment cada alumne ha d’ompilir la fitxa, relacionant 10 min.
els dibuixos amb els grups d’aliments i I'origen de cadascun.
5. Fer un debat en gran grup per tal d’aclarir quines sén les 15 min.
respostes correctes de la fitxa i aclarir els dubtes pendents
6. Classificar en els diferents grups alimentaris treballats a Ide\:es clau 10 min
classe els envasos, dibuixos o fotos que han aportat. (pag. 30) ’
7.Amb el suport del professor, extreure les idees clau de la 10 min.

sessio.

~ Idees clau:

1 o Els aliments es poden classificar en els grups seguents: lactis, carn-peix-
ous, fecules (cereals, patates, llegums), fruites-verdures, greixos, sucres.

2. Els aliments també es poden classificar segons el seu origen:
animal, vegetal, mineral.

3. Als establiments alimentaris podem trobar diferents presentacions
de cadascun dels aliments: frescos, congelats, cuinats, etc.
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SESSIO 4 [ Els grups d’aliments

Diferents grups
d’aliments

Relaciona amb fletxes els aliments amb els grups d’aliments a quée corresponen.
Pot haver-hi més d’un aliment relacionat amb un grup determinat.

A Grups d nents
/) TP, 77 ///
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SESSIO 4 [ Els grups d’aliments

Relaciona amb fletxes els aliments amb I'origen que els correspon. Pot haver-hi més
d’un aliment relacionat amb un origen determinat.

( aliments segons

N

—> 32



SESSIO 5

Els nutrients i les
seves funcions

¢ Resum de ractivitat:

Continguts
Els nutrients.

Objectiu
¢ Coneixer els nutrients.
¢ Coneixer les seves funcions.

Objectius especifics

« Conegixer qué son els nutrients.

* |dentificar on es troben.

» Saber classificar els aliments segons les principals
funcions dels nutrients.

» Conegixer algunes recomanacions alimentaries.

Activitat d’aprenentatge

L’activitat que proposem presenta dues parts: Lliurar als
alumnes la fitxa (vegeu la fitxa per a I'alumnat, pag. 35-
36), llegir-la atentament per comprendre’n els continguts
i veure almenys un dels videos recomanats, que incor-
poren informacié addicional a la fitxa.

Per a la primera part:
De manera individual, cada alumne
haura de llegir atentament la fitxa.
Una vegada llegida, el professor ha
d’iniciar un debat en gran
grup per aclarir els dubtes
que sorgeixin.

Per a la segona part:

El professor ha d’escollir almenys un dels videos que
suggerim per ser vistos i discutit posteriorment a classe.
Els videos proposats estan centrats en els nutrients,
concretament suggerim veure els que treballen les pro-
teines i les verdures o les fruites.

Aquests materials audiovisuals formen part d’'un progra-
ma titulat Edu Natura, de la Federaci6 Catalana de I'Es-
plai, i sén un bon instrument per a la prevencié de 'obe-
sitat infantil entre els escolars.

Es tracta d’uns videos que contenen informacié basica
dels nutrients i recomanacions per a seguir una alimen-
tacié saludable. Tenen una durada aproximada de 10
minuts. Cal fer un debat posterior amb els alumnes per
aclarir els dubtes que els sorgeixin.

Els videos es poden trobar a:
http://www.edunatura.org

La resta de dades que necessitareu per accedir al pro-
grama i visionar el material audiovisual sén al full final de
la guia on s’indica el material de suport.

Families
Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

Proposem que les families organitzin a casa un “tast d'ali-
ments”. Cal que escullin un aliment que el nen o nena no
hagi tastat mai i, si €s possible, que ells tampoc no hagin
tastat. Es proposa de manera opcional, perd recomanable
sempre que sigui possible, accedir i treballar amb I'infant
I'activitat de I'Edu Natura “El col-leccionista de sabors”.

Els nutrients i les seves funcions
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SESSIO 5 | Els nutrients i les seves funcions

Procediment

Fases que cal seguir

Material de
suport (pdg.)

Temps minim
recomanat

Primera part:

1. Lliurar als alumnes la fitxa de treball, llegir-la atentament Fitxa per a I'alumnat | 10 min.
per comprendre’n els continguts. “Com fem la

digestio”

2.Una vegada llegida, iniciar un debat en gran grup per (pag. 35-36) 15 min.
aclarir els dubtes que sorgeixin.

Segona Part: , . http://www.edunatura.org .

3. Esc_;qlllr almenys un dels videos que suggerim per “La terra de les 10 min.
a visionar a classe. proteines” i/o

] . ] “La terra de les

4. Fer una dl_sc_:ussm en gran grup per aclarir els dubtes verdures” 15 min.
que sorgeixin.

5. Amb el suport del professor, extreure les idees clau de F i
la sessio. Idees clau

6. Recordatori de I'activitat conjunta entre pares i fills de 'Edu (pag. 34)
Natura “El col-leccionista de sabors” (activitat opcional).

~ Idees clau:

1 o Els nutrients sén substancies indispensables per a la vida que I'organisme

aprofita dels aliments.

2. En cada aliment predomina un nutrient o un altre, i per aixo té tanta
importancia seguir una alimentacio variada i equilibrada.

3. Els nutrients es poden classificar, segons la funcio principal que tenen, en:
- Constructors: construeixen els musculs i els ossos i renoven les parts que

creixen constantment.

- Energeétics: proporcionen I’energia necessaria per a desenvolupar les

tasques diaries.

* Reguladors: regulen el funcionament del cos.

4. Cal menijar proteines dues o tres vegades al dia (video).

5. Les proteines poden ser d’origen animal o vegetal.

6. Cal menijar verdures dues o tres vegades al dia (video).




SESSIO 5 | Els nutrients i les seves funcions

Els nutrients i les
seves funcions

Llegeix atentament la informaci6 que et proporcionem a continuacio:

Que son els nutrients?

Sén les substancies indispensables per a la vida que I'organisme aprofita dels aliments.

Quins aliments contenen nutrients?

En cada aliment predomina un nutrient o un altre, i per aixo té tanta importancia
seguir una alimentacié variada i equilibrada.

Hi han diferents tipus de nutrients?

Si. | la diferent distribucié de nutrients en els aliments ens ha portat a classificar-los
segons la funcio principal que té cadascun.

35 &



SESSIO 5 | Els nutrients i les seves funcions

/% cons’fructors ”

>

energétics

) reguladors
>

////7/7/77//// g

Serveixen per a Proporcionen I’energia Regulen el

construir els musculs que necessitem per a funcionament del cos.
i els ossos i per a desenvolupar les

renovar les parts que activitats diaries

creixen constantment (estudiar, caminar,

(cabells, ungles). jugar, correr, etc.).

e 72 A

Quins sON aquests aliments?

La carn, el peix, Cereals, patates, Les fruites i les
la llet, els ous, sucre, oli, verdures.

els llegums, mantega, etc.

les fruites

seques, etc.




SESSIO 6

La piradmide alimentaria

La piramide alimentaria

@ Resum de vactivitat:

Durada de Uactivitat: 110 minuts.

Continguts
La piramide dels aliments.

Objectiu

» Conegixer les principals recomanacions alimentaries.

* Mostrar actituds i habilitats directament relacionades
amb aquestes recomanacions.

Objectius especifics

* Coneixer el concepte de “racio”.

* Coneixer com es distribueixen les racions.

* |dentificar els aliments que formen la piramide de I'ali-
mentacio i en quina mida cal consumir-los.

» Desenvolupar actituds favorables i habilitats basiques
d’'incorporacioé a la dieta dels aliments menys consu-
mits perd recomanats.

* Desenvolupar actituds favorables i habilitats basiques de
disminucié dels aliments no necessaris ni recomanats.

Activitat d’aprenentatge
L’activitat que proposem requereix que els alumnes ha-
gin aportat envasos, dibuixos o fotos de diferents ali-
ments. El professor ha d’haver fet amb paper d’em-
balar la forma de la piramide dividida en tres parts:
la base, per als aliments que cal consumir cada
dia; la part del mig, per a aquells dels quals cal
menjar-ne algunes vegades a la setmang; i la
part superior, per als que homés cal consu-
mir-ne alguna vegada al mes.

Es important incorporar a la base de la
piramide el consum d'aigua i I'activitat
fisica. Recordem que un infant
d’aquestes edats ha de beure com

a minim un litre d’aigua al dia i
que des de I'escola hem d'afa-

vorir aquest consum vinculat a

Xy
[}
g
I'alimentacié i a I'activitat fisi- g [

ca (al menjador, durant els esbarjos i després). Aquest
tema es tornara a tractar en sessions posteriors.

El professor pot enganxar a la base fotos d’esportistes i
explicar als alumnes que en properes sessions es trac-
tara el tema de I'activitat fisica.

Els alumnes han d’anar enganxant a la piramide els enva-
S0s que han aportat, tot fixant-se en les quantitats reco-
manades: consum cada dia, alguna vegada a la setmana
0 alguna vegada al mes (vegeu la fitxa per a I'alumnat,
pag.39-40). Es important que els alumnes es vagin fixant
que hi ha diferents presentacions de cada aliment i que
aquest, per tant, es pot consumir de diferents maneres. El
professor introdueix el concepte de “racid”, tot indicant
exemples amb diferents aliments (una pega grossa de
fruita, dues peces petites de fruita, 1 racié = 1 plat, etc.).

Families
Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

Es important que la familia ajudi I'infant a introduir una
millora concreta en la dieta, una millora factible i realista.
Aquesta activitat és obligatoria.

De manera opcional, proposem que la familia desenvo-
lupi a casa I'activitat “Com mengem a casa”, del progra-
ma Edu Natura. La manera d'accedir des de casa a I'ac-
tivitat s’explica en un full del material de suport.

Dolcos, pastisseria,
embotits i snacks

Carns vermelles
i pernil

Carn blanca (pollastre,
conill...) ous, llegums
p (cigrons, llenties,

% mongetes...)

i -+ Llet, iogurt,
'-—k formatge...
’ Fruita. Verdures
i hortalisses.
Oli i fruita seca.

Pa, arros, pasta,
altres cereals,
patates...

% -

Activitat 37 ¢«

fisica.
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SESSIO 6 = La piramide alimentaria

Procediment

Fases que cal seguir

revistes (suc, oli, galetes).

Material de
suport (pdg.)

Per a desenvolupar aquesta sessid, cal que els alumnes hagin aportat diferents envasos alimentaris (ampolla de llet,
envas de iogurt, bossa de verdura congelada, etc.), dibuixos d’aliments (una pera, un paquet de pasta) o fotos de

Temps minim
recomanat

1. Revisar els materials aportats.

Fitxa per a 'alumnat
“La piramide

2. Lliurar als alumnes la fitxa de treball de I'activitat, fer petits
grups i llegir la fitxa.

alimentaria”
(pag. 39-40)

10 min.

10 min.

3. Individualment o en petits grups, els alumnes aniran
enganxant els envasos a la piramide. Amb la supervisié del
professor, aniran col-locant cada aliment al lloc més
recomanable per a la salut present i futura.

35 min.

4. Revisar com havia quedat a la sessi6 anterior la piramide
alimentaria.

5. Assegurar-se que tots els grups d’aliments i I'aigua siguin
presents a la piramide.

15 min.

6. Recordar que a la base hi ha Iactivitat fisica.

7. Fer un debat en gran grup sobre com hem anat construint la
piramide segons les instruccions de la fitxa. Aclarir els
dubtes que hagin sorgit.

20 min.

8. Amb el suport del professor, extreure les idees clau de la
sessié. Repassar les recomanacions alimentaries.

Idees clau
(pag. 38)

15 min.

9. Recordatori de I'activitat conjunta entre pares i fills
(obligatoria) i I'activitat opcional de 'Edu Natura “Com
mengem a casa”.

5 min.

Idees clau:

aperitius (snacks, piscolabis) i carn
vermella (porc, vedella, bou, be):

Dolcos, pastisseria, embotits, Oli: 3-5 cullerades al dia.
Fruita seca: 3-7 grapats a la setmana.

alguns cops al mes. Pa, patates, arros, pasta i altres

Peix i marisc: 3-4 a la setmana.
Llegums: 3-4 a la setmana.
Ous: 3-4 a la setmana.

tots, 5 al dia 0 més.

cereals: Entre tots, 4-6 al dia.
Verdures, hortalisses i fruita: Entre

Activitat fisica (fer esport, activitats

Carn blanca (pollastre, gall dindi, dirigides, caminar, pujar escales):
conill): 3-4 a la setmana. Minim, 60 minuts al dia.

Lactis: 3 al dia. Aigua: De 4 a 8 gots al dia.




SESSIO 6  La piramide alimentaria

Construim la
nostra piramide
de l'alimentacio

Avui construirem a classe una piramide dels aliments amb els envasos, dibuixos
i fotos d’aliments que heu anat portant durant aquests dies.

nts

74

( Grups d'alime
//,‘ G —77777 277777

Cada dia .,‘

(En total 2 litres) '
r
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SESSIO 6 = La piramide alimentaria

Queé és la piramide de I'alimentacio

La piramide de I'alimentacioé ens ajuda a saber quins aliments hem de consumir
cada dia per tal d’obtenir els nutrients que el nostre cos necessita per a funcionar
correctament.

Com interpretar la piramide

+ A la base de la piramide s’han de col-locar els aliments que hem de menjar

- Al mig, hi col-loquem els que hem de menjar |alguns cops a la setmana .
- | a la part superior, els que només hem de menjar [EIgURSICOPSIalmes).

_'.l

~ ATENCIO! Cal tenir en compte:

* Per a la nostra salut, fer activitat fisica és tan important com
menjar bé.

* Cal que no us oblideu de col-locar-hi també I'aigua! Hauriem

de beure un minim de quatre a vuit gots d’aigua al dia.
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SESSIO 7

El millor esmorzar

@ Resum de vactivitat:

/} Durada de Uactivitat: Entre 55 i
110 minuts, segons disponibilitat.

77 4

7 DA

Continguts
Esmorzar complet, correcte i saludable.

Objectiu

* |dentificar el contingut i la quantitat d’'un esmorzar sa-
ludable.

* Adonar-se que I'esmorzar pot ser tambe atractiu i de-
sitjable.

Objectius especifics

* |dentificar els tres grups d’aliments que han de ser pre-
sents en un esmorzar saludable (lactis, fruita i cereals).

* Adonar-se que I'esmorzar a casa es complementa
amb el que es menja a I'escola.

* |dentificar el que és un esmorzar saludable (contingut
i quantitat).

* Practicar com fer un esmorzar saludable, atractiu i de-
sitjable.

Activitat d’aprenentatge

Per a fer aquesta activitat a classe, cal que uns dies
abans donem indicacions als alumnes per tal que portin
algun aliment propi de I'esmorzar per poder desenvolu-
par el taller.

Cal que portin un aliment d’'un dels tres grups recoma-
nats: lactis, fruites i cereals. Si el professor no es pot fer
carrec de portar els materials complementaris per a fer
I'activitat (plats, gots, coberts, etc.), cal que ho encarre-
gui als mateixos alumnes.

Abans de comengar, els alumnes de manera individual
llegiran la fitxa de treball en que s’informa del que és
un esmorzar saludable (vegeu la fitxa per a I'alumnat,
pag. 43-44).

A continuacio, el que proposem és que en grups reduits
preparin un esmorzar que compleixi les caracteristiques
seguents:

Ha de ser saludable, correcte quant a contingut i quan-
titats, amb una presentacié atractiva o desitjable, i que
reparteixi el que un es menjaria a casa i el que es men-
jaria a I'escola, i que sigui factible i realista.

El professor ha d’oferir el suport que calgui per aconse-
guir que al final de la sessié cada grup pugui presentar
a la resta la seva proposta d’esmorzar.

Si ho creu oporty, es pot fer una votacié per congéixer
quin dels esmorzars saludables resultants té la presen-
tacié més atractiva.

Families
Cal que les families estiguin implicades al llarg del des-
envolupament de les sessions.

Proposem que les families omplin juntament amb

l'infant la fitxa que proposem (vegeu la fitxa per a la

familia, pag. 45-46). Es important que aconsegueixin
proposar alguna millora concreta i realista per a
'esmorzar de I'alumne.

ri : L}
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g
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El millor esmorzar
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Procediment

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

Per a fer el taller, cal donar indicacions als alumnes uns quants dies abans per tal que portin algun aliment propi de
'esmorzar (lactis, fruites o cereals).

1. Individualment, llegir la fitxa de treball en qué s’informa del | Fitxa per a 'alumnat _
que és un esmorzar saludable. Revisar el que han aportat “L’esmorzar” 10 min.
els alumnes per tal d’organitzar els grups de treball. (pag. 43-44)

2. En grups reduits, preparar un esmorzar que compleixi les
caracteristiques seglients: saludable, correcte (contingut i
quantitats), amb una presentacié atractiva o desitjable, i 20 min.
repartit el que es menjaria a casa i el que es menjaria a
'escola, i que sigui factible i realista.

3. Fer una votacié per coneixer quin dels esmorzars saludables 10 min.
resultants té la presentacié més atractiva.
4. Lliurar als alumnes la fitxa per a treballar a casa amb Fitxa per a la familia | ¢ .
la familia. (pag. 45-46)
5. Amb el suport del professor, extreure les idees clau de Idees clau -
> X 10 min.
la sessi6. (pag. 42)

1 o Lesmorzar saludable inclou: lactis, cereals i fruita.

2. Lesmorzar es reparteix entre el desdejuni, que és el que mengem a casa de
bon mati, i el que prenem a I'escola.

3. Es tan important quines classes d’aliments prenem per a esmorzar, com la
quantitat menjada.

4. Un bon esmorzar té com a principals avantatges:
 Recuperar I'’energia perduda després d’haver dormit durant hores sense

haver ingerit cap aliment.
« Contribuir a I’equilibri alimentari i a una assimilacié més regular i més
efica¢ dels nutrients.
- Evitar el cop de cansament a mig mati.
- Assegurar una bona forma i millorar I'atencio i I'eficacia a classe.
- Controlar el pes, gracies a una alimentacié més equilibrada i regular.
« Afavorir un bon nivell de sucre en sang i la millora del rendiment.



Fftxa per a
VCalumnat

Lesmorzar

Si et plau, llegeix atentament la informacié que et proporcionem:

fFormatge

logurt
@ Llet

//\

. Fruita frescg LA
L1 Sucs naturals

Aix06 ho has de tenir
molt en compte si vols fer un esmorzar saludable.

Esmorzar
a casa
(desdejuni)

Esmorzar
complet
i saludable

Esmorzar
a I’escola
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a casa a Uescola

Llet + Entrepa / Suc de fruita
Suc de fruita natural + Entrepa de formatge / Aigua
logurt / Cereals + Fruita
Llet / Entrepa + Suc de fruita
Torrades / Fruita + logurt bebible
Llet + Entrepa de codonyat
ATENCiO' B <~

LEMBOTIT no forma part de la composicid
indispensable de I'esmorzar saludable i no surt,

pero és un component ocasional per I’entrepa.

- 44
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Per a esmorzar
menjo d’una manera

saludable?

Si us plau, contesteu les preguntes seguents:

1.Qué menja per a esmorzar habitualment (normalment) el vostre fill
o filla a casa, abans d’anar a I’escola?

2.Porta alguna cosa per a AEN | |
esmorzar a I’escola?
Quina o quines? Ny
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A continuacié llegiu atentament la
informacio que us proporcionem:

i liments inclou un
7 ngg;g;zar sal -

qué inclou? quantitats

- S’hi inclouen la llet i les begudes de soja 1 tassa gran o bol
enriquides amb calci.

- També s’hi inclouen el iogurt, la qualladaiel |2 unitats
formatge. o un tros.

- No s’hi inclouen ni la mantega ni la nata.

- Pa blanc, integral, torrat. 2 llesques o 1
tortita de blat de
moro.

- S’hi inclou la pita, el pa arab i les tortitas. 1/3 tortita de blat

0 1/4 de pa arab.

- Grosses: meld, sindria, pinya, papaia, mango. |Grosses: 1 tall.

- Mitjianes: poma, pera, taronja, préssec, platan, etc. | Mitjanes: 1 peca.
- Petites: kiwi, pruna, mandarines, etc. Petites: 2 peces.

- Molt petites: cireres, raim, maduixots, etc. Molt petites: 1 bol.
- Fuita assecada: panses, orellanes, prunes, datils. | 1grapat.

Fresques, de tant en tant cuites o en llauna 1 got petit de suc.
en el seu suc. Peces de fruita senceres,
en macedonia o en suc. No s’hi inclou la
melmelada.

Font: Piramide alimentaria. ASPB.

1. De quina manera podria millorar ’esmorzar que fa a casa el meu fill
o filla amb el que fa a I’escola, tenint en compte que cal repartir-lo?

Li falta algun grup d’aliments al menjar que fa a casa? Quin o quins?

Menja algun altre aliment no inclos entre els recomanats? Quin o quins?

2. Si penseu que I’esmorzar del vostre fill o filla és millorable,
feu a continuacioé una nova proposta d’esmorzar:

a l'escola
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SESSIO 8 | Activitat fisica i descans

Activitat fisica

| descans

¢ Resum de ractivitat:

A Durada de Uactivitat: 55 minuts.

Continguts

« Els habits d’activitat i descans.

¢ Relacio entre I'activitat fisica, el descans i I'alimentacio
i la nutricio.

Objectiu
Millorar els habits saludables d’activitat, descans i ali-
mentacio.

Objectius especifics

* Conegixer les recomanacions basiques d’activitat i des-
cans.

* Relacionar la millora en el rendiment i I'atenci¢ a classe
amb les hores dedicades a dormir i descansar i amb el
fet d’alimentar-se saludablement.

* Promoure, a I'escola i a casa, totes les activitats que re-
quereixen moviment (caminar, anar amb bicicleta o0 amb
pating, saltar a corda, etc.).

* Reduir, si cal, les hores dedicades a veure la televisio i
altres pantalles (videojocs, consoles, ordinador, etc.).

¢ Adonar-se que I'engreixament, a més de causar-lo
una alimentacié inadequada, pot ser consequen-
cia de la manca d'activitat fisica.

Activitat d’aprenentatge
Individualment, cada alumne ha d’omplir la
fitxa (vegeu la fitxa per a I'alumnat, pag.
51-53).

Cal concretar el temps que dedica
cada alumne a activitats diverses i el
que dedica al descans. Cal dife-
renciar entre I'horari que fa du-
rant la setmanai el que fa el cap

de setmana.

Una vegada identificats aquests aspectes, cal que els
comparin amb les recomanacions d’habits saludables
d’activitat i descans. |, també, penjar el poster de la pira-
mide de I'activitat fisica, al qual podem fer esment sem-
pre que surti el tema.

El professor ha d’anar donant el suport que calgui per
aconseguir que al final de la sessié cada alumne hagi
omplert correctament la fitxa.

Families
Cal que les families estiguin implicades en el desenvolu-
pament de les sessions.

Proposem que la familia revisi la fitxa que I'infant ha tre-
ballat a classe i que, conjuntament amb ell, proposi mi-
llores concretes i reals dels habits d’activitat i descans.

També han de llegir el triptic “Activitat fisica i salut”.
Aquestes activitats son obligatories.
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Procediment

Fases que cal seguir

Material de
suport (pdg.)

Temps minim
recomanat

1. :n(fi'itcar als alumnes quina és la seva tasca i com omplir Fitxa per a alumnat | 10 min.
a fitxa. “Activitat i descans”
2. Omplir la fitxa de treball. (pag. 51-53) 20 min.
3. El professor, amb I'ajut de la fitxa, déna les pautes d’uns _ .
habits saludables d’activitat i descans. També explica als Fitxa per a la familia | o .
alumnes I'activitat que han de fer amb la familia i els lliurala | (pag. 55-56) '
fitxa que han de portar a casa.
4. Amb el suport del professor, extreure les idees clau de la Idees clau
sessio. (pag. 50)
5. El professor penja a 'aula el poster amb la piramide de Poster “Piramide de
y .. ;. I! F f' H ” )
I'activitat fisica. activitat fisica 15 min.
6. Recordar que a la propera i darrera sessio es treballara amb | Fitxa per a la familia
la fitxa que han de treballar amb les families. (pag. 55-56)
. - . - Triptic destinat a
7. Lliurar als alumnes el triptic destinat a les families. Iespfamilies

~ Idees clau:

1 o Un infant de nou o deu anys ha de dormir nou o deu hores diaries per

poder recuperar forces i rendir millor I'endema.

2. El temps maxim que hem de dedicar a veure la TV, jugar a ordinador o

videojocs i en general a I'is de pantalles o jocs sedentaris, mai ha de pas-
sar de dues hores al dia. Si un dia hi dediqguem més de dues hores, vol dir
que utilitzem menys temps per a moure’ns, i llavors el nostre cos acumula
energia que no es crema.

Es recomana un minim de 30 minuts al dia d’activitat fisica moderada (joc
mogut, caminar, baixar i pujar escales, correr pel pati, parc o jardi, etc.).

Perque I'exercici fisic tingui efectes en el nostre cos (ens reforci el cor, ens
enforteixi els musculs i 0ssos, ens ajudi a valorar-nos més i millor, ens
permeti obtenir fites comunes amb els altres, etc.), és recomanable fer sis
hores a la setmana d’activitat fisica (educacio fisica, esport, joc, activitats
de la vida diaria), com a complement del que es fa a I’escola i també fora.

Per rendir de manera equilibrada calen tres elements:
a. Activitat fisica suficient.

b. Descans adient.

c. Una alimentacio saludable.




Fitxa per q

Valumnat

Si et plau, contesta les seguents preguntes:

A quina hora et lleves?
A quina hora surts de casa?
Com vas a I’escola? (caminant, amb cotxe, amb transport public, altres)

A I'hora del pati, que fas normalment?

Dines a I’escola?
Si dines a casa, indica com vas i com en tornes?

Després de classe, fas alguna activitat extraescolar? Quina o quines?
Quant de temps hi dediques?

Quant temps dediques cada dia a veure la televisio? (temps aproximat en hores)

Quant temps dediques cada dia a jugar amb I'ordinador, la consola, etc?
(temps dedicat en hores)

Quines activitats que impliquin moviment fas habitualment?
Fes-ne una llista i indica el temps aproximat que dediques a cadascuna.

Quant temps dediques a I’escola a classes que impliquin estar assegut i atent?

Quant temps dediques a I’escola a classes que impliquin moviment
(activitat fisica, esport)?

Quantes hores dorms habitualment entre setmana?
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Caps de setmana

A quina hora et lleves?

Quant temps dediques cada dia a veure la televisié? (temps aproximat en hores)

Quant temps dediques cada dia a jugar amb I'ordinador, la consola, etc.?
(temps dedicat en hores)

Quines activitats que impliquin moviment fas habitualment?
Fes-ne una llista i indica el temps aproximat que dediques a cadascuna.

Quant de temps dediques el cap de setmana a feines de I’escola que impliquin
estar assegut i atent?

Quant de temps dediques a activitats que impliquin moviment
(activitat fisica, esport)?

Quantes hores dorms habitualment el cap de setmana?
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| RECOMANACIONS d'activitat fisica i descans:

1 ¢ Cal dormir diariament un minim de nou hores.

2. Cal complementar les classes d’educacio fisica que fas entre setmana
a 'escola amb altres activitats que impliquin moviment corporal
(caminar, anar amb patins, saltar a corda, ballar, fer esport, etc.).

3. Es recomanable limitar a un maxim de dues hores diaries I'iis de panta-
lles (televisid, ordinador, consoles, etc.).

4. Per a aconseguir un bon rendiment fisic i mental cal equilibrar I'activitat
fisica, el descans i I'alimentacio saludable.

_ BENEFICIS de fer activitat fisica regular: |

-

LOrganitzacié Mundial de la Salut recomana la practica d’activitat fisica
moderada durant un minim de 30 minuts al dia. Aquesta recomanacio esta
fonamentada en els multiples beneficis que comporta I'activitat fisica regular:

1 o Et sentiras millor.

2. Estaras més content.

3. Rendiras més a classe, en els estudis.

4. Rendiras més en els esports i les activitats fisiques i de lleure.

5. Et posaras menys vegades malalt.

<P : e W§

- BENEFICIS de descansar i dormir nou hores

1 « Es imprescindible per a recuperar forces.
2. Ens ajuda a rendir més i millor tant a I'activitat fisica com a classe.

3. Et sentiras més bé, i també els altres et veuran millor.

4. Reforca el nostre sistema immunitari i ens protegeix de malalties.
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 RECOMANACIONS per a una icratacio

- - )
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|  sal
1 o Laigua és esencial per a la vida. Mantenir la hidratacié és important per

a la salut fisica i mental.

2. El cos huma esta constituit en un gran percentatge per aigua, si bé
varia segons I’edat.

3. Cal beure aigua en els apats i entre menjades.
4. Recorda beure aigua abans, durant i després de I’exercici fisic.
5. Si fa calor augmenta la ingesta d’aigua.

6. Cal evitar el consum excessiu de begudes ensucrades o amb un gust
dolc. No s’han de consumir com a substituts de I'aigua.

7. Recorda que per tenir una bona hidratacié has de beure en total 2 litres
d’aigua al dia.

N’has de
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Activitat | descans

1.Reviseu I’activitat que ha fet el vostre fill o filla a classe i després
llegiu les recomanacions que presentem a continuacio:

- ¥4

%,

idescans: |

* RECOMANACIONS d'activitat fisica

1 ¢ Cal dormir diariament un minim de nou hores.

2. Cal que complementi les classes d’educacit fisica que fa entre setmana
a I’escola amb altres activitats que impliquin moviment corporal (caminar,
anar amb patins, saltar a corda, ballar, fer esport, etc.).

3. Es recomanable limitar a un maxim de dues hores I'Gis de pantalles
(televisid, ordinador, consoles, etc.) fora de I’escola, i a un maxim total
de quinze hores a la setmana.
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~ BENEFICIS de fer activitat fisica regular:
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L'Organitzacié Mundial de la Salut recomana la practica d’activitat fisica mo-
derada durant un minim de 30 minuts al dia. Aquesta recomanaci6 esta
fonamentada en els multiples beneficis que comporta I'activitat fisica regular:

1 e Viure més temps i millor.

2. Patir menys malalties cardiovasculars. Tenir els ossos i els musculs
més saludables.

3. Millorar I’autoestima.

4. Reduir el risc de depressio.

Ay REEE
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r nou hores
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1.6 imprescindible per a continuar vivint.
2. Ajuda a rendir més i millor.

3. Es imprescindible per a recuperar forces.

4. Reforca el sistema immunitari i protegeix d’agents externs.

5. Redueix I'estres.

2.Junt amb el teu fill o filla, fes dues propostes (factibles i reals)
per a millorar la seva activitat fisica i/o el descans. Especifica una
accio per als dies feiners una altra per al cap de setmana:

proposta dies feiners proposta caps de setmana
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Recapitulacio

| sintesi

¢ Resum de ractivitat:

/ Durada de Uactivitat: Entre 55 i
110 minuts, segons disponibilitat.

Continguts
Relacié entre I'activitat fisica, el descans i I'alimentacié i
nutricio.

Objectiu
Millorar els habits saludables d’activitat, descans i ali-
mentacio.

Objectius especifics

* Coneixer les recomanacions basiques d'activitat i descans.

 Afavorir totes les activitats que requereixen moviment
(caminar, anar amb bicicleta o amb patins, saltar a
corda, etc.).

* Adonar-se que I'engreixament pot ser consequéencia
de la manca d’activitat fisica.

Activitat d’aprenentatge
Els alumnes han portat de casa la fitxa que se’ls ha donat
per omplir-la amb els seus pares al final de la darrera sessiod.

Atesos els requeriments de la segona part, és conve-
nient fer aquesta sessio a I'aula d’'informatica.

La sessio es divideix en dues parts:

Primera part:

Cada alumne va dient una de les propostes concretes
que ha escrit a casa amb els seus pares per a millorar el
seu equilibri entre activitat i descans.

El professor o un alumne va escrivint les propostes a la
pissarra, tot fent blocs entre les que s’assemblen.

Quan hi hagi un bon grapat de propostes a la pissarra,
el professor aprofita per a emfasitzar i repassar les prin-
cipals recomanacions d’activitat i descans treballades a
la darrera sessid. Cal procurar vincular-les amb el tema
de I'alimentaci¢ i I'energia dels aliments treballat en ses-
sions prévies. En aquest moment, cal fer un feed-back
de les fitxes fetes amb els familiars anteriorment i revisar
els missatges clau del programa (vegeu els missatges
clau, pag. 59). Es pot tancar aguesta primera part pro-
posant que en una tutoria d’aqui a sis mesos, quan el
curs ja estigui a punt d’acabar, revisem si han estat ca-
pacos de complir les propostes.

Segona part:

Es proposa que pugui destinar-se un temps perque els
alumnes juguin al joc interactiu “Menja’t el coco”, elaborat
per I'Ajuntament de Manresa. Proporciona, tot jugant, una
oportunitat de revisar alguns dels coneixements i actituds
treballats durant la unitat, tot vinculant aliments i nutrients,
através de I'energia que ens proporcionen, amb I'activitat
fisica que serveix per a alliberar-la. Les dades necesaries
per a accedir al joc i visionar-lo a I'ordinador sén al full fi-
nal de la guia, en que s'indica el material de suport.
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Procediment

i Material de Temps minim
Fases que cal se9Ul suport (pag.) recomanat

Es fa la sessi6 a I'aula d’informatica. Fitxa familia sessi6

Primera part: o . ' anterior

1. El professor indica als alumnes que agafin la fitxa de la (pag. 55-56)
sessié anterior que han treballat amb les families i demana .
que cada alumne vagi dient una de les propostes de millora 20 min.

que ha escrit. Es van apuntant a la pissarra, tot agrupant les | Fitxa per a I'alumnat
semblants. Es relacionen les propostes escrites a la pissarra | sessid anterior

amb les principals recomanacions sobre activitat i descans | (pag. 51-53)
revisades a la passada sessio.

2. Anar vinculant-les amb el tema de I'alimentacié i 'energia
dels allments treballat en sessions previes. Fer un feed-back Missatges clau .
de les fitxes fetes amb els familiars anteriorment. (pag. 59) 15 min.

3. Revisar els missatges clau del programa.

Segona part:

1. Els alumnes es connecten a la ruta corresponent al joc Joc interactiu
interactiu “Menja’t el coco” i juguen fins al final de la sessi6. | d’ordinador 20 min.
Cal insistir-los que posin en practica els coneixements i “Menja’t el coco”

actituds adquirits al llarg de tota la unitat.
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Missatges clau
del programa

1 » Cal respectar el propi aspecte fisic, i també el dels altres, tal com volem que
respectin el nostre.

2. Per rendir de manera equilibrada calen tres elements:
a) Activitat fisica suficient (30 minuts minim al dia).
b) Descans adient (9-10 hores al dia de son i un maxim de 2 hores
al dia d’activitats amb Us de pantalles).
¢) Una alimentacioé saludable.
d) Una hidratacié saludabe basada amb aigua.

3. Una alimentacio6 saludable ha de ser variada (presencia de tots els aliments)
i equilibrada (per a obtenir ’energia adient).

4. RECOMANACIONS:
CADA DIA: hauriem de fer activitat fisica, beure un total de 2 litres d’aigua
i menjar fécules, verdures i fruites i lactis.
ALGUNES VEGADES A LA SETMANA: hauriem de menjar carns blanques,
ous, peix i llegums.
ALGUNES VEGADES AL MES:
hauriem de menjar carns
vermelles, pernil, emboaotits i
dolcos, pastisseria i snacks
(piscolabis).

5. Un esmorzar saludable inclou,
entre el que mengem a casa
i el que prenem a I’escola:

cereals, fruita i lactis.
//
L |

[
| -
|
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1. La Terra dels Hidrats de carboni

2. La Terra de les Fruites

3. La Terra de les Verdures i Hortalisses
4. La Terra de les Proteines

5. La Terra dels Lactis

1. El laberint dels hidrats de carboni
2. Fruites de temporada

3. Pur equilibri

4. El sentit de la piramide alimentaria
5. Sopa de natura
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Activitats Deu fitxes

complementaries (de Palbum de fotos)

*
(per a casa): de ’Edu Natura:
1. Col‘leccionista de sabors - Hidrats de carboni (La pasta / Larros)
2. Exploro el que menjo - Fruites (Fruites fresques - | / Fruites
3. Com mengem a casa? fresques - 1)
4. Avui cuino jo! - Proteines (Els ous / El peix)
5. Menjar i viatjar - Verdures i hortalisses

(Verdures i hortalisses / Lesparrec)

*Aquest recurs esta incorporat en el llibret - Els lactis (El formatge fresc / Els gelats)

de fitxes per a les families.
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1w “Menja't et coce’

Joc interactiu que permet, tot jugant, la
confeccid de la propia dieta d’'una jornada,
que es vincula alhora amb I'activitat fisica
realitzada i 'energia alliberada.
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CSB

/48

Consorci Sanitari
de Barcelona

Ageéncia
de Salut Publica
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Programa de prevencio
de I'obesitat infantil

a Barcelona





