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Resum:

El present Treball de Fi de Grau consisteix en una proposta didactica d’adquisicid
d’habits d’alimentaci6 saludables i la practica d’esport. Aquesta proposta es pretén dur a
terme a centres escolars per un docent d’educacid primaria. Va dirigit als alumnes i les
alumnes de tercer curs del primer cicle de primaria durant el primer trimestre. Aplicant
una metodologia per racons, on els grups participants puguin congixer la importancia
d’adquirir i tenir unes rutines saludables per al seu benestar.

L’objectiu principal del treball, és aportar idees de receptes saludables i eines
tecnologiques que aportin coneixement en referencia al tema als infants. Els nens i
nenes seran els protagonistes de les sessions, ja que son practiques i dinamiques. Sent el

docent un guia durant el procés d’aprenentatge.

Paraules clau:

Salut, obesitat, habits saludables, Dieta Mediterrania, educaci6 primaria, alimentacio,
esport

Abstract:

This dissertation consists of a didactic proposal for the acquisition of healthy eating
habits and the practice of sport. This programme is intended to be implemented in
schools by a primary school teacher. It is addressed to students in the third year of the
first cycle of primary school during the first term. Applying a methodology by areas,
where the participating groups can learn about the importance of acquiring and having
healthy routines for their wellbeing.

The main aim of the work is to provide ideas for healthy recipes and technological tools
that provide children with knowledge on the subject. The children will be the central
focus of the sessions, as they are practical and dynamic. The teacher will play the role of

a guide during the learning process.
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Health, obesity, healthy habits, Mediterranean Diet, primary education, nutrition, sport
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1. Introducci6

Al llarg de la darrera década s’ha anat observant un creixement gradual de la vida
sedentaria dels infants, ’augment d’obesitat i dificultats d’aprenentatge a causa d’uns
mals habits. La influéncia de les tecnologies, la disminucié d’activitat fisica, la vida

d’estrés que tenen alguns infants a les seves cases, son factors que influeixen.

Aquest tema m’ha cridat I’atencid, ja que durant les practiques he anat observant moltes
dificultats en els infants en I’aprenentatge, també he vist com la majoria no tenia unes
rutines saludables adquirides i les seves families tampoc mostraven un gran interés per
coneixer com millorar els seus habits. Ja que les families mateixes son les que no tenen
cura de la importancia que té per a la salut i el desenvolupament propi i de I’infant tenir

unes rutines i uns habits adequats.

Un altre factor que fa que tingui interes per fer una recerca del tema és el record que
tinc de la meva infancia i com jo mateixa junt amb la meva familia no veiem la seva
importancia. Actualment, després de cursar educacié primaria i haver tingut
assignatures que treballavem aquest tema concretament, vaig comencar un canvi
personal, ja que si jo havia d’ensenyar als infants la importancia dels habits i les rutines,
primer havia de conscienciar-me a mi mateixa de la seva importancia i comencar a
canviar el meu estil de vida cap a un estil més saludable, cosa que al llarg dels darrers
anys he aconseguit, per aixo, actualment si veig que puc influenciar en la vida dels
infants perque vegin la importancia i quines poden ser les conseqliencies negatives de

no tenir cura de la seva salut.

Segons I’Organitzaci6 Mundial de la Salut (OMS) entenem el concepte de salut com
“un estat de complet benestar fisic, mental i social”. Aquest terme no sols diu si tens
alguna malaltia 0 no. Hem de parlar d’un estil de vida saludable en el que formen part

I’alimentaci6é mitjangant una dieta equilibrada, tenint present la piramide per exemple,
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I’exercici fisic que ajuda al desenvolupament, millora 1’autoestima, pot servir com eix
canalitzador de les frustracions. També la higiene ajuda a prevenir problemes de salut
com pot ser en la higiene bucal o I’activitat social, ja que 1’ésser huma ¢és social per

naturalesa i necessita relacionar-se amb altres iguals.

A la 57a Assemblea Mundial de la Salut celebrat a Ginebra 1’any 2004 (WHAS57.17),
exposa que després d’haver analitzat [’Informe sobre la salut al mén 2002,(9 en el que
ens diu que la mortalitat, la morbiditat i la discapacitat son atribuides a malalties no
transmissibles que representen en aquella actualitat un 60% de les morts i un 47% de la
carrega de morbiditat mundial 1 preveu que si aixo continua, abans de I’any 2020 haura
augmentat al 73% les defuncions i al 60% la carrega de morbiditat mundial. Aproven
I’Estratégia Mundial sobre Régim Alimentari®, Activitat Fisica i Salut que té com a
objectius principals:

- Reduir els factors de risc de les malalties no transmissibles associades a una
alimentacid poc sana i falta d’activitat esportiva mitjangant una accid de
salut publica essencial i promocionant la salut i prevencio6 de la morbiditat.

- Promoure la consciencia i els coneixements sobre la influéncia de
I’alimentaci6 1 I’activitat fisica a la salut aixi com els beneficis que ens
aporta la prevencié d’una mala alimentaci6 i una nul-la activitat fisica.

- Fomentar ’establiment 1 1’aplicacié de politiques 1 plans d’accié mundials,
regionals, nacionals y comunitaris amb ’objectiu de millorar les dietes i
I’activitat fisica de la nostra societat.

- Seguir de prop dades cientifiques i investigacions relacionades amb

I’alimentacio i ’activitat fisica.

Relacionat amb el document [’Estratégia Mundial sobre Régim Alimentari @ a la

pagina oficial de I’OMS en cita textualment en referencia a l’obesitat infantil:

Y Informe sobre la salud en el mundo 2002 — Reducir los riesgos y promover una vida sana.
https://www.who.int/whr/2002/en/whr02_es.pdf

2 Estrategia Mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud. (OMS,2004) Recuperado de:
https://www.who.int/dietphysicalactivity/strateqy/eb11344/strateqy spanish_web.pdf



https://www.who.int/whr/2002/en/whr02_es.pdf
https://www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/eb11344/strategy_spanish_web.pdf

La obesidad infantil es uno de los problemes de salud publica méas graves del
siglo XXI. El problema es mundial y esta afectando progresivamente a muchos
paises de bajos y medianos ingresos, sobre todo en el medio urbano. La
prevalencia ha aumentado a un ritmo alarmante. Se calcula que en 2016, mas de
41 millones de ninos menores de cinco afios en todo el mundo tenian sobrepeso
0 eran obesos. Cerca de la mitad de los ninos menores de cinco afios con
sobrepeso u obesidad vivian en Asia y una cuarta parte vivian en Africa
(OMS,2004).¢)

2. Objectius

- Fer una recerca d’estudis i investigacions que ens mostrin dades oficials
referents a 1’alimentacié a Espanya.

- Sensibilitzar a la societat sobre 1’aplicaci6 de bons habits d’alimentacio.

- Elaborar recursos didactics per a I’escola, per treballar habits d’alimentacid

saludable d’una manera més dinamica i creativa.

3. Metodologia

En el present treball, realitzaré una recerca teorica de la tematica per a mostrar
investigacions que s’han dut a terme i que reflecteix la realitat dels nostres infants en

molts casos.

Seguidament, realitzaré una part més practica on dissenyaré recursos didactics a partir
d’un petit projecte culinari on els infants aprendrien a preparar diverses receptes d’una
manera divertida, Iudica i practica. Al mateix temps coneixeriem els valors nutricionals

i ens encaminariem cap a una dieta sana i equilibrada.

Per aconseguir aixo, la idea és fer de la cuina un espai de joc on vegin que I’elaboracié

de diferents receptes la podem fer d’una manera divertida i saludable. Per exemple, no

3Sobrepeso y obesidad infantil: https://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/es/



https://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/es/

és el mateix explicar als infants que “avui al pati ens toca menjar fruita i cada un porta
la seva peca de fruita” que dir als infants que “avui anem a preparar una pizza de

fruita!” la idea que es dibuixa als seus cervells canvia.

Amb aquesta idea, ens serviria per treballar per exemple a algun centre escolar on es

treballa per racons un cop a la setmana creant el racé de cuina saludable.

4. Marc teoric

L’Organitzacid6 Mundial per a la Salut que fou fundada el 1948, va fer una definici6 de
salut que perdura en I’actualitat i que diu: “La salut és un estat complet de benestar fisic,

mental i social, no solament I’abséncia d’afeccions o malalties.”

Cal tenir present i saber diferenciar el concepte d’obesitat i de sobrepés, ja que son
diferents. EI 1997, ’OMS definia el concepte obesitat per a persones amb 18 anys o
més com un IMC > 30 kg/m? i el sobrepés a partir de I'IMC > 25 kg/m?. Entenem per
IMC que és I’index de Massa Corporal, amb aquesta formula mesurem el nostre pes
dividit entre la nostra estatura al quadrat. Es a dir, Pes (kg) / estatura (m?) i si el resultat
és major o igual a 25 kg estariem parlant d’un individu amb sobrepés, en canvi si és
igual o superior a 30 kg parlariem d’una persona amb obesitat. Per tant, aquests dos
conceptes tenen en comud que s6n malalties i que tots dos son un excés de grassa dins

del nostre cos, sent 1’obesitat un excés més elevat i per tant més perillos.

Per poder parlar de les diverses teories que podem trobar en referéncia a 1’alimentacio,
cal tenir present i clar la diferéncia entre “aliment” i “nutrient”. La RAE defineix
aliment com un conjunt de substancies que els éssers vius mengen i beuen per a

subsistir. Per altra banda, la Gran Enciclopedia Catalana defineix nutrient com:

“Compost organic (que conté carboni) o inorganic present en els aliments, absorbible
pel tracte digestiu i que pot ser utilitzat pel cos huma per a una varietat de processos

vitals (subministrament d’energia, formaci6 de c¢l-lules, regulaci6 de les funcions de



I’organisme, etc.) ES poden agrupar en macronutrients (proteines, glucids, lipids i aigua)

I micronutrients (vitamines i minerals).”

4.1 Teories de I’alimentacio

La Societat Espanyola de Nutricié Comunitaria (SENC) fundada el 1989 amb 1’objectiu
de millorar els habits d’alimentacié de la poblaci6, es va centrar a aplicar la dieta
mediterrania. Va elaborar la piramide d’alimentacio saludable dividida en diversos

nivells.



Piramide de la Alimentacion Saludable
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Equilibric  Balance Técnicas AGUA; 4-6 vasos al dia*

fisica diaria emocional Energético culinarias ) kegesta de Fauidos segin |a Pramice
B0 rin sslun:lauas ce la Higratacidn Salucable SENC,

Il-lustracié: Piramide de la Alimentacién Saludable. Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC), 2015.

Aquesta piramide serveix de guia d’orientacié en referéncia a la freqiiencia i les

quantitats d’ingesta dels diferents tipus d’aliments.
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El primer nivell ens mostra quines activitats hem de tenir presents per mantenir un estil
de vida saludable, com pot ser la practica d’esport, segons I’OMS (1948) diu: Els joves
d’entre 5 1 17 anys han d’invertir com a minim 60 minuts diaris en activitats fisiques
d’intensitat moderada vigorosa, quant més temps practiquin esport major benefici per a
la salut, la major part d’aquesta activitat hauria de ser aerobica. També han de mantenir
una estabilitat emocional, conéixer estils de vida saludables i beure aigua durant el dia

entre uns 4-6 gots com a minim.

Al segon nivell trobem els aliments que es consumeixen habitualment, aquest son
cereals, farines o pasta, el SEDCA recomana ¢l consum d’aquests aliments perd en
modalitat integral, ja que sén menys calorics i més facils de digerir pel nostre

organisme. Es recomana fer entre 4 i 6 racions al dia.

Dins del tercer nivell trobem la fruita i les verdures, recomanen fer un consum d’entre

3 04 racions al dia de fruita i 2 o 3 racions de verdura diaria.

Al quart nivell trobem aliments rics en proteines com poden ser els lactis, les carns
blanques, el peix, els ous, el llegum o els fruits secs. Es recomana un consum d’entre 2 1

3 racions al dia.

Al pic de la piramide trobem els aliments que s’han de consumir de manera ocasional
i que no son necessaris per al bon funcionament del nostre organisme. Dins d’aquest
trobem les carns vermelles i els embotits, les begudes altes en sucres o els dolgcos

industrials compostos per grans nivells de sucre.

Finalment, dalt de tot veiem el consum de vitamines i suplements d’alimentacio, aquests
sols s’han de consumir en cas de recomanacions dels professionals de la salut, ja que
tots els aliments que es consumeixen diariament ens aporten la quantitat de nutrients

que necessita el nostre cos.
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Segons la Societat Espanyola de dietética i Ciencies de 1’alimentacio (SEDCA), I’any
2019 va plantejar la roda dels aliments on mostren de manera molt visual com hauria de

ser una alimentacio equilibrada i variada amb una aportacié nutricional adequada.

Il-lustracio 1:SEDCA (2019). La rueda de los alimentos.Una herramienta didactica
para alimentarse mejor y méas facilmente. (edicion 2019). Recuperado de:

https://nutricion.org/wp-
content/uploads/2019/07/RuedadelosAlimentos_InstruccionesUso-1.pdf

El SEDCA classifica la roda en cinc grups i cada grup mostra unes caracteristiques

diferents dins del nostre organisme. A continuaci6 ho podem veure en la seglient

imatge:
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Il-lustraci6 2:SEDCA (2019). La rueda de los alimentos.Una herramienta didactica
para alimentarse mejor y mas facilmente. (edicion 2019). Recuperado de:

https://nutricion.org/wp-
content/uploads/2019/07/RuedadelosAlimentos_InstruccionesUso-1.pdf

13



Tipus de nutrients Grup Caracteristiques Funcié
Proteines les Permeten el creixement,
podem trobar en el desenvolupament i el
aliments com la Grup Formadors manteniment de les

. llet, la carn o el e estructures del nostre
Macronutrients _ Y, o
peix. cos (0ss0s, musculs...)
Hidrats de Produir energia i actuar
carboni 0 com a reserva
Glucids els | Crup Energetic energética.
trobem en !
aliments com el
pa, la patata,
I’arros o els
cereals.
Grasses 0 Proporcionen energia a
Lipids es troben I’organisme.
dins dels olis i | C"UP Energetic
les mantegues. I
Aigua Grup Aquests nutrients
I al faciliten les reaccions
VI que es duen a terme dins
del nostre cos com pot
Vitamines I Grup ser el transport d’oxigen
Micronutrients | minerals els|V i o de nutrients als nostres
trobem VI Reguladors

majoritariament
a les fruites i les

verdures.

teixits.
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L’any 2015, la Universitat de Harvard després d’uns estudis relacionats amb la piramide
d’alimentaci6 va treure un patré amb el qual mostrava que la piramide d’alimentacié no
era la millor opci6 1 va dissenyar el que anomenen “Plat de Harvard”, creat per experts
en nutricié de I’Escola de Salut Publica de Harvard, amb aquesta imatge ens mostren

com hauria de ser una dieta sana i equilibrada per combatre el sobrepés i 1’obesitat.

( )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequefio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

pasta de granos integrales,
arroz integral). Limite los
PROTEINA ’ granos regﬁnados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

@
\k iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egieid
The Nutrition Source Harvard Health Publications ?.—:g‘

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

\

Il-lustracié 3: Universidad de Harvard. Para mas informacion sobre El Plato para
Comer Saludable, por favor visite la Fuente de Nutricién, Departamento de Nutricion,
Escuela de Salud Publica de Harvard, http://www.thenutritionsource.org Yy
Publicaciones de Salud de Harvard, health.harvard.edu

Amb aquesta grafica veiem que es recomana que la meitat del plat que mengem siguin
vegetals 1 verdures. Un quart del plat ha d’estar compost per grans integrals com pot ser
I’avena, la quinoa o I’arros. L’altre quart del plat compost per proteina ja pot ser peix,
[legum, algun fruit sec com les nous o carn. Finalment ens diu que es poden utilitzar
greixos vegetals com ¢és ’oli, pero amb moderacid. I sempre acompanyar aquest plat

amb aigua o infusions, evitant aixi les begudes processades i altes amb sucres.
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42 La LOGSE ila LOMCE

Dins del curriculum de les Illes Balears ens trobem 1’Educacio per a la Salut (EpS),
aquesta és definida per L’Institut Obert de Catalunya com: “Un procés d’ensenyament-
aprenentatge mitjancant el qual individus i col-lectius obtenen coneixements per

modificar els habits per dur estils de vida saludables.”

La promocio de la salut és el procés que permet a les persones incrementar el control de
la seva salut per millorar-la (OMS,1986). Segons I’OMS, I’educacio per a la salut s’ha
de definir des de dues linies, per una banda ens diu que consisteix en donar a la poblacio
els coneixements, habilitats i destreses necessaries per a tenir cura de la salut. Per altra
banda, 1’educacio per a la salut contribueix a capacitar als individus perqué participin
activament en definir les seves necessitats i elaborar propostes per aconseguir uns

determinats objectius.

Per a poder treballar ’educacié per a la salut i promocionar-la es duen a terme
programes de salut. Aquests es defineixen com: ”Un conjunt organitzat, coherent i
integrat d’activitats i serveis realitzats simultaniament o successivament amb els
recursos necessaris i amb la finalitat d’assolir els objectius determinats relacionats

amb els problemes de salut precisos i per a una poblacio determinada.” (R.

Pineault,1987).

A TDarea legislativa de I’educacié trobem a la LOGSE que ens diu en l’article 2:
L’activitat educativa va dirigida a la formacié personalitzada, que doni lloc a una
educacio integral en coneixements, destreses i valors morals dels alumnes en tots els
ambits de la seva vida personal, familiar, social i professional. Després la LOMCE
inclou objectius de salut al determinar les capacitats que es desenvolupen en Educacio

Infantil, Educacié Primaria i Educacio Secundaria. (articles 12,15 i 22).

Si seguim mirant lleis, trobem dins del curriculum de les llles Balears on actualment hi

ha la LOMCE que en I’article 4 on estan redactats els objectius del curriculum d’acord
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amb el Decret 28/2016, de 20 de maig, hi ha dos objectius que podem relacionar amb

I’educacid per a la salut i la promocié. Aquests diuen:

- Valorar la higiene i la salut, acceptar el propi cos i el dels altres, respectar les
diferéncies i emprar I’educacio fisica i I’esport com a mitjans per afavorir el

desenvolupament personal i social.

- Desenvolupar-se com a persones lliures, creadores del seu propi futur.

En el curriculum d’educacio6 fisica de les Illes Balears ens diu que L’educacio fisica en
primera instancia, i conjuntament amb la resta d’arees, ha d’oferir als alumnes tot un
ventall de possibilitats per poder adquirir uns habits saludables continus en el temps,
aixi com la integraci6 de 1’activitat fisica en el dia a dia, no sols dins 1’escola si no

basicament fora, per potenciar la seva autonomia.

Per aix0 també manifesta que L ‘obesitat infantil, el sedentarisme o el mal d’esquena
son uns dels principals distorsionadors de [’equilibri saludable.

Dins del curriculum el concepte salut esta compost per sis conceptes més, tots ells
importants i essencials per a un estil de vida saludable. Per un costat trobem
[’alimentacio on tenim per objectiu proporcionar uns habits d’alimentaci6 saludable, per
tal de prevenir possibles malalties cardiovasculars i reduir els nivells d’obesitat infantil
que trobem al pais. Seguidament, és important /’activitat fisica, ensenyar unes rutines,
coneixer pautes per prevenir lesions 1 complementar la bona alimentacié amb 1’esport.
El seglient concepte és [’educacio emocional que podem treballar i potenciar gracies a
activitats esportives que podem fer als centres o en altres moments, esta clar que és un
factor que influeix molt en el bon desenvolupament dels infants.

Per altra banda trobem el descans i els habits d’higiene, €s important tenir adquirides
rutines de son, un espai adequat per al moment, a més d’uns costums d’higiene.
Finalment, trobem I’educacioé postural, que es manifesta més en edats adultes, per aixo
per evitar les consequéncies que pot tenir una mala postura durant la infancia és

important treballar-les i conscienciar als infants dels problemes que poden tenir.
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Quins mitjans es poden utilitzar per educar en salut?

La Universitat Internacional de Valéncia (VI1U,2018)% ens planteja una série de métodes

per dur-la a terme. Per un costat trobem els metodes directes, aquests impliquen una

relacio propera entre 1’educador i l'educand i es du majoritariament a terme amb

xerrades. Aquestes xerrades es poden desenvolupar de la seglient manera:

Classe: On es transmet una informacio dirigida a un grup, per facilitar
coneixements i encaminar-se a un canvi de conducta.

Discussio en grup: Creacié de petits grups on els protagonistes son els
participants que debaten amb la intervencié d’un moderador.

Dialeg: Sol anar dirigit a una sola persona, generalment. Sol adoptar una forma
d’entrevista i de consells sanitaris.

Xerrada: Dirigida a grups, utilitza un estil informal, ja que els temes a tractar no

requereixen grans coneixements previs del tema en concret.

Per altra banda trobem els métodes indirectes on el missatge arriba al receptor per

mitjans técnics com la televisio, I’ordinador, etc.

Aquests els podem dividir en tres mitjans de transmissio:

Mitjans visuals: A través d’imatges en premsa, internet, xarxes socials...
Mitjans sonors: A través de la radio o podcasts.

Mitjans mixtos audiovisuals: Com pot ser anuncis televisius, videos d’internet,

cinema.

Estat de la quiestio

Estudis de I’Educaci6 Per a la Salut a Espanya:

L’any 2016 es va fer la publicacié d’un estudi dut a terme per I’ASAP 1 destinat a

AECC en el que tenien 1’objectiu de conéixer la dedicacio real en educacié per a la salut

4 Universitat Internacional de Valéncia (VIU,2018) Recuperat de:
https://www.universidadviu.es/educacion-para-la-salud-definicion-y-metodos-fundamentales/
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en centres d’educacidé primaria i secundaria. Jo tindré en compte sols els resultats
d’educaci6 primaria. A banda, també tenien I’objectiu de concixer en les que es
trobaven els centres i els docents impartir aquests coneixements de manera transversal.

Aquest estudi es va dur a terme en 1.700 entrevistes d’uns 15/20 minuts en els quals es

plantejaven preguntes obertes per obtenir dades qualitatives.

Les conclusions extretes en el tipus d’activitats dutes a terme van ser les seguents:

e Les activitats EPS eren les més freqiients dins 1’aula, ja que 7 de cada 10
entrevistats parlava de continguts impartits i de tallers i quasi el 65% deia que hi
havia hagut intervencions de persones externes dins 1’aula.

e Un 25% dels entrevistats parlava d’activitats EPS dutes a terme durant el
menjador del centre.

e Menys d’un 10% dels entrevistats van parlar d’activitats de formacié per a les

families i per al professorat.

Temps de dedicacié a les EPS:
e [’area que presenta més temps de dedicacid per a I’educacié per a la salut és
I’Educaci¢ fisica.
e 6 de cada 10 entrevistats deien haver dedicat almenys 11 hores a les EPS durant

el curs escolar. | un 25% haver dedicat més de 20 hores.

Recursos disponibles:

e 1 de cada 4 diu tenir I’abast col-laboradors externs als quals recorri.

e 7 de cada 10 entrevistat menciona que cerca la informacio en linia.
Dificultats 1 condicionants per a I’EPS:
Els dos grans problemes que es troben son, en primer lloc la falta de materials per a
facilitar la formacio i en segon lloc la tendéncia a repetir accions que es torna rutinaria.
Altres dificultats que troben els docents és la saturacid de les seves agendes, la falta de

implicacio de les families 1 el desig que un professional s’encarregui de I’EPS.
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Com a conclusié de I’estudi, I’EPS es treballa als centres, perd no tenen varietat de
recursos per aprofitar-los i falta de temps per a dedicar. A banda del desinteres per part

de les families.

El curs 2017-2018 la Junta d’Andalucia va dur a terme un programa d’habits de vida
saludable “Creciendo en Salud” a centres d’infantil, primaria i secundaria. En aquest
projecte cada centre havia de desenvolupar minim dues linies alguns dels temes

plantejats. (Vegeu taula)

LINEAS DE INTERVENCION BLOQUES TEMATICOS

Conciencia Emocional.
Regulacion Emocional.
Educacion Emocional Autonomia Emocional.
Competencia Social.
Competencias para la Vida y el Bienestar.
Actividad Fisica.
Alimentacion Equilibrada.
Autocuidados: Higiene Corporal / Salud Bucodental / Higiene de

Autocuidados y Accidentalidad Suerio / Higiene Postural / Fotoproteccion
Accidentalidad: Educacion Vial / Seguridad en el Hogar

Estilos de Vida Saludable en una Sociedad digital.

Estilos de Vida Saludable

Uso Positivo de las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion

Adicciones a las TIC.
Buenas Practicas y Recomendaciones.

Habitos que contribuyen a una vida sana.
Prevencion del Consumo de Consumo de Alcohol y Tabaco.
Sustancias Adictivas
Publicidad y Drogas: mitos y creencias.

El programa TAS, destinat als estudiants de secundaria, que consisteix en diferents
activitats dutes dins 1 fora de 1’aula en forma de reptes i deures per als alumnes. Aquest
programa va naixer arran de la idea que els adolescents s’impliquessin en la recerca i
disseny de solucions als temes que engloba I’EPS.

Per aixo0, els alumnes fan una enquesta d’habits i analitzen els resultats observant que
fan bé 1 que han de millorar. A partir d’aquesta analisi creen un pla d’actuacid per
millorar els seus punts febles i el duen a terme dins del centre. Finalment avaluen els

resultats i redacten una memoria on expliquen que han fet i com ha funcionat.
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6. Desenvolupament de la proposta

6.1 Introduccié

Aquesta proposta didactica la trobem dins de 1’area de Ciéncies Naturals i 1’area

d’Educacio6 Fisica. Va dirigida al tercer curs de primer cicle de primaria.

Tindra una durada de vuit sessions continues distribuides en vuit setmanes durant el
primer trimestre, on es tractara contingut especific del “Bloc 4. Activitat Fisica i Salut”
de I’area d’Educaci6 Fisica i del “Bloc 2. L’ésser huma i la salut” de ’area de Ciéncies
Naturals. Per altra banda, dins de la mateixa proposta es treballara contingut de manera

transversal de matéries com matematiques o llengua catalana.

Amb aquesta proposta el que s’espera és que els infants s’introdueixin al moén culinari i
aprenguin a diferenciar entre aliments saludables o no saludables i a elaborar plats sans
que substitueixin altres menus més processats. Aixo es vol aconseguir a traves de la

creacid d’un raco de cuina saludable.

6.2 Temporalitzacio

La proposta es portara a terme durant el primer trimestre amb una durada de vuit
sessions continues de dues hores (una sessi0 de dues hores per setmana),
distribuides en vuit setmanes, de manera interdisciplinaria per qué hi ha relacio entre

diverses arees mencionades anteriorment.

6.3 Metodologia

S’utilitzara una metodologia inclusiva i1 participativa on respectem els diferents
ritmes d’aprenentatge dels alumnes i les alumnes. La manera de treballar sera

mitjancant la practica, ja que és una manera més dinamica i ludica perqué

I’aprenentatge sigui més significatiu.
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Els alumnes i les alumnes seran els principals protagonistes de la proposta i el
docent o la docent tindra un paper de guia. Sera I’encarregat/ada d’aportar el
material necessari per a desenvolupar la proposta 1 d’ajudar a superar les possibles

dificultats que trobin els alumnes i les alumnes.

La idea és que els alumnes treballin en petits grups de feina de manera que es faciliti
entre ells les relacions socials, 1’as d’un llenguatge clar i senzill, la cooperacid i els
valors ¢tics. A més se’ls facilitara material didactic de suport per a la comprensio de
les instruccions (pictogrames), Us de les TIC. El mestre o la mestra dins del
desenvolupament de la sessi6 tindra un rol actiu i participatiu formant part del grup.

Dins dels petits grups de feina també es portara a terme un treball més

individualitzat, aquest sera l’elaboraci6 de la fitxa de coneixements on aniran

redactant les passes que han seguit per a fer el plat.

6.4 Justificaci6 curricular

La proposta té com a objectiu facilitar idees i eines que promoguin I’aprenentatge de

continguts per adquirir uns habits d’alimentacié saludables i mostrar-se critics davant la

gran varietat d’aliments refinats que trobem en el nostre dia a dia, a 1’entorn. El
contingut d’aquesta proposta es troba dins del DECRET 32/2014, DE 18 DE JULIOL,
PEL QUAL S’ESTABLEIX EL CURRICULUM DE L’EDUCACIO PRIMARIA A
LES ILLES BALEARS dins de les arees de naturals i educacio fisica.

e Objectius generals d’Educacio Primaria

o Desenvolupar habits de treball individual i d’equip, d’esfor¢ i de
responsabilitat en D’estudi, aixi com actituds de confianga en si
mateixos, sentit critic, iniciativa personal, curiositat, interés i

creativitat en I’aprenentatge i esperit de superacié i emprenedor.
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o Valorar la higiene i la salut, acceptar el propi cos i el dels altres,
respectar les diferéncies i emprar I’educaci6 fisica i 1’esport com a

mitjans per afavorir el desenvolupament personal i social.

e Objectius generals de I’area d’educacio fisica i ciéncies naturals

o Utilitzar recursos de recerca i d’intercanvi d’informacié relacionada
amb I’area, fent servir diferents fonts i fent s de les tecnologies de la
informacid i la comunicacio, de forma responsable, per desenvolupar

un esperit critic davant els missatges que reben i elaboren.

o Respectar els habits de salut i de prevencié de malalties i accidents, i
comportar-s’hi d’acord per evitar els efectes nocius de conductes

irresponsables que poden perjudicar-la.

o Apreciar D’activitat fisica per al benestar 1 manifestar una actitud
responsable cap a un mateix, cap als altres 1 cap a [’entorn, i
reconeixer els efectes de 1’exercici fisic, del descans, de la higiene, de

I’alimentaci6, de la relaxaci6 i dels habits de postura sobre la salut.

e Obijectius didactics

- Introduir el concepte de nutricio i alimentacid.

- Cercar 1 gestionar la informaci6 que trobem referent a I’alimentacio.
- Comprendre la importancia d’una bona alimentacio.

- Introduir aliments substitutius a altres poc saludables.

- Discriminar entre aliments ultra processats i aliments saludables.

- Emprar calculs necessaris per fer mesures.

- Prendre mesures necessaries per a les receptes.
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Treballar en equip i de manera més individual dins d’un ambient de

confianca.
Valorar la importancia d’una alimentacié saludable.
Valorar la importancia de 1’activitat fisica, per al nostre benestar.

Conéixer alternatives d’alimentacio.

Introduir als infants en 1’us d’aplicacions i xarxes online per al benestar.

Facilitar recursos per a fomentar 1’activitat fisica a casa.

24



e Continguts a treballar a la proposta

CURRICULUM E.F

La cura del cos. Adquisicié d’habits
de descans, d’alimentacid, posturals,
de relaxacio i d’exercicis saludables,
i consolidaci6 d’habits d’higiene

corporals.

Criteris d’avaluacio

- Descobrir els efectes de
I’exercici fisic, la higiene,
I’alimentaci®6 1 els habits
posturals sobre la salut i el
benestar, i manifestar una
actitud responsable cap a un
mateix.

- Millorar el nivell de les
capacitats fisiques, regulant i
dosificant la intensitat i la
durada de I’esfor¢ i tenint en

Bloc 4. Activitat o .
compte les possibilitats propies
fisica i salut Reconeixement dels ofectes | | la seva relaci6é amb la salut.
beneficiosos de 1’activitat fisica en la
salut i el benestar. Estandards d’aprenentatge
avaluables
- Coneix els efectes negatius del
sedentarisme, d’una  dieta
desequilibrada i del consum
d’alcohol, tabac 1 altres
substancies.
- Té interes per millorar les
capacitats fisiques.
CURRICULUM
. Criteris d’avaluacio
LGS Adquisicid6  d’habits  saludables
NATURALS

d’alimentacié identificant aliments
diaris necessaris, exercici fisic,

descans.

- Relacionar la bona salut amb
els habits i estils de vida
saludables: bona alimentacio,
descans, exercici fisic,
prevencié de malalties i higiene
personal.
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Bloc 2. L’ésser

huma i la salut domestics.

- Adopcid d’habits per evitar malalties

que afecten 1’ésser huma i accidents

Estandards d’aprenentatge
avaluables

- Valora i adopta habits
saludables per prevenir
malalties.

- Coneix i explica dietes
equilibrades i beneficioses per a
la salut.

e Competéncies clau

C. linguistica

Coneixer i emprar la nostra llengua, aixi com ser
conscients del llenguatge no verbal que es dona en el

nostre entorn social.

C. matematica i competéncies basiques en ciéncia i
tecnologia

Interpretacio de dades numériques, mesurament de
quantitats, diferents agrupacions son algunes de les
coses que trobem en el nostre dia a dia i durant les

sessions.

C. digital

Utilitzar les TIC com a recurs per a fer activitats de

recerca i valoraci6 d’informacio.

Aprendre a aprendre

Prendre consciencia de les seves propies capacitats i

la seva potencialitat per gestionar-les adequadament.

Competéncies socials i civiques

Treballar de manera cooperativa, respectant les
opinions dels altres i gaudint d’un ambient favorable

per relacionar-se.

Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor

Aprendre a prendre decisions de manera mes

autonoma és beneficids per a un millor benestar.

Consciéncia i expressions culturals

Una actitud critica i conscient de la realitat en relacié
amb com ens alimentem avui en dia i els beneficis

que ens aporta una dieta reduida en sucres.
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6.5 Desenvolupament de les sessions

SESSIO 1

OBJECTIUS ESPECIFICS:

- Introduir el concepte de nutrici6 i alimentacio.
- Comprendre la importancia d’una bona alimentacio.

- Introduir als infants en I’Gs d’aplicacions i xarxes online per al benestar.

CONTINGUTS ESPECIFICS
- Adquisici6 d’habits saludables d’alimentacio.
- Conéixer les propietats dels sucres i els aliments que en porten.

- Laimportancia de I’activitat fisica per al nostre benestar.

MATERIAL.:
PC, Internet, projector, videos, tablet
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Sabem el que menjam? (1 hora)

Descripcié de Pactivitat: Al comencar la sessio es realitzara una petita introduccié per conéixer quins
son els aliments preferits dels infants. A continuacid projectarem un powerpoint de I’empresa
“Sinazucar.org” per a mostrar als infants el que s’amaga darrere de molts dels productes que trobem a les
botigues o visualitzarem un video relacionat amb el mateix.
- ¢Donde se oculta el azlcar?
https://docs.google.com/presentation/d/1RqgBQ3LnaUgJiTmIK2abyiwy8tbksP7mL s8rJvop
hLU/edit#slide=id.g33c208da76_0 441 (powerpoint)

- “El azacar oculto a simple vista” — Robert Lustig:

https://www.youtube.com/watch?v=v_cGnCNfrE8

Seguidament, després de debatre sobre el que hem observat, passarem a visualitzar un video on mostra als

infants com influeix el sucre al nostre cervell.

- “Como el azucar afecta el cerebro” — Nicole Avena:

https://www.youtube.com/watch?v=lagowvVjzNY

Finalment, es planteja als infants un repte, aquest consistira en el seglient:
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Cada alumne/a amb la seva tablet es descarregara 1’aplicacié “Sinazucar.org”, aquesta aplicacio serveix
per analitzar els codis de barres dels productes que trobem a les botigues i mostra de manera molt visual,
la quantitat de sucre que té el producte.

Cada infant té la missio de portar per al segiient dia un diari on mostri el nombre de productes que

contenen sucre que ha consumit. (Annex 1).

Activitat 2: Qué cuinem? (1 hora)

(Nutella casolana)

Descripcio de Pactivitat: Formem grups de tres o quatre membres. Els donem un full on trobaran les
instruccions a seguir per a realitzar la recepta. Dins d’aquest full trobaran una imatge del producte que
cuinaran, perd més industrialitzat.

Un cop realitzada la recepta, els infants apuntaran les dades necessaries en el full de cuina, és a dir, si ha
anat bé o si han hagut de fer alguna modificaci6 de la recepta, etc. (Annex 2.1)

Les receptes que es vagin realitzant, al llarg de les sessions es recolliran en un dossier de receptes per a

cada participant.

Per finalitzar, farem una petita avaluacié del que els ha semblat la sessi6.
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SESSIO 2

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Discriminar entre aliments ultra processats i aliments saludables.
- Emprar calculs necessaris per fer mesures.
- Prendre mesures necessaries per a les receptes.
- Introduir als infants en 1’us d’aplicacions i xarxes en linia per al benestar.
- Coneixer alternatives d’alimentacio.
CONTINGUTS ESPECIFICS:
- Conscienciaci6 de les propietats dels aliments.

- Discriminar les etiquetes dels aliments.

MATERIAL: Tarrons de sucre, etiquetes d’aliments, plantilla fitxa
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Menjo sucre? (30 min)

Descripcio de Pactivitat: Analitzar la recopilacié de dades que han portat els infants de 1’analisi elaborat
amb 1’aplicacio, realitzat durant la setmana anterior. Animar als infants a seguir analitzant aquesta

setmana els productes que consumeixen.

Activitat 2: Es molt dolg? (30 min)

Descripcié de P’activitat: Repartim als infants una série d’envasos de productes d’alimentaci6 i han de
cercar a I’etiqueta del producte la quantitat de sucre que té. Un cop analitzada, representaran la quantitat
amb tarrons de sucre al costat, com hem vist previament a la sessi6 anterior. Aquesta analisi la deixarem

reflectida a un full i la penjarem a I’aula. (Annex 3)

Activitat 3:  Qué cuinem? (1 hora)

(Gelat i pinxos de fruita)

Descripcié de P’activitat: Formem grups de tres o quatre membres. Els donem un full on trobaran les
instruccions a seguir per a realitzar la recepta. Dins d’aquest full trobaran una imatge del producte que
cuinaran, pero més industrialitzat.

Un cop realitzada la recepta, els infants apuntaran les dades necessaries en el full de cuina, és a dir, si ha

anat bé o si han hagut de fer alguna modificacié de la recepta, etc. (Annex 2.2)
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SESSIO 3

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Emprar calculs necessaris per fer mesures.
- Prendre mesures necessaries per a les receptes.
- Treballar en equip i de manera més individual dins d’un ambient de confianca.
- Introduir als infants en 1’us d’aplicacions i xarxes en linia per al benestar.
- Facilitar recursos per a fomentar I’activitat fisica a casa.

- Valorar la importancia de ’activitat fisica, per al nostre benestar.

CONTINGUTS ESPECIFICS:
- Laimportancia de I’activitat fisica per al nostre benestar.
- Alimentaci6 saludable.

- Us de recursos online per al nostre benestar.

MATERIAL: Projector, Internet
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Qué cuinem? (1,5h)

(Naxos i guacamole)

Descripcié de Pactivitat: Formem grups de tres o quatre membres. Els donem un full on trobaran les
instruccions a seguir per a realitzar la recepta. Dins d’aquest full trobaran una imatge del producte que
cuinaran, perd més industrialitzat.

Un cop realitzada la recepta, els infants apuntaran les dades necessaries en el full de cuina, és a dir, si ha

anat bé o si han hagut de fer alguna modificacié de la recepta, etc. (Annex 2.3)
Activitat 2: El repte (30 min)
Descripcié de ’activitat: Proposem als infants un repte, sén capagos de superar-10?
Els diem que visualitzarem un video on sortiran dos personatges i tindran 10 segons per elegir ser un

d’ells. Després hauran d’imitar I’exercici que fan aquests personatges.

Rutina superherois i superheroines fitness: https://www.youtube.com/watch?v=OTTmS50aB2E
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SESSIO 4

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Introduir als infants en 1’us d’aplicacions i xarxes online per al benestar.
- Cercar i gestionar la informacié que trobem referent a I’alimentacio.

- Comprendre la importancia d’una bona alimentacié.

CONTINGUTS ESPECIFICS
- Alimentacid saludable

- Us de recursos online per al nostre benestar.

MATERIAL.: Tauletes, projector, internet
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Que és Nooddle? (30 min)

Descripcio de activitat: Es mostra als infants com funciona ’aplicacio i se’ls explica quins beneficis

ens pot aportar per al nostre dia a dia.

Activitat 2: Master xef | (90 min)
Descripcié de Dactivitat: Proposem als infants, després d’haver ensenyat com funciona I’APP que per a
la segiient sessié seran ells els qui decideixin qué cuinar. La feina ’han d’organitzar amb els mateixos
grups de feina de totes les sessions. En aquest cas han d’investigar a I’APP i cercar alguna recepta que
puguin realitzar a la segiient sessio, tenint present que ha de ser una recepta que no requereixi més d’una
hora i mitja de feina, que els materials els tinguem disponibles a ’escola (microones, forn, nevera) i si és

possible que no s’hagi d’utilitzar forn, que sigui alguna recepta que no requereixi coccio.

Per al seglient dia hauran de portar fet el segiient:
- Ells seran els responsables de fer la llista de la compra per a 1’elaboracié de la recepta i
I’enviaran per e-mail abans del cap de setmana a la mestra.
- Hauran d’elaborar un full d’instruccions on expliquin les passes que s’han de seguir per a

realitzar la recepta. (ANNEX 4)
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SESSIO 5

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Treballar en equip i de manera més individual dins d’un ambient de confianca.
- Con¢ixer alternatives d’alimentacio.
- Introduir aliments substitutius a altres poc saludables.
CONTINGUTS ESPECIFICS
- Treball cooperatiu

- Coneixer receptes saludables.

MATERIAL.: llistes de la compra, eines per cuinar
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Master xef 1 (1,5h)

Descripcié de ’activitat: Durant aquest temps els infants per grups prepararan els seus menus. La mestra
exercira un rol actiu, ajudant als infants que requereixin la seva ajuda. Un cop cuinat, cada grup deixara el
plat cuinat.

Activitat 2:  El tast (30 min)
Descripcié de I’activitat: Durant aquest temps, els infants exposaran els plats que han fet i degustaran els

diferents plats. Després i votaran de manera anonima quin els ha agradat més i el motiu.
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SESSIO 6

OBJECTIUS ESPECIFICS:

- Facilitar recursos per a fomentar I’activitat fisica a casa.
- Valorar la importancia de 1’activitat fisica, per al nostre benestar.

- Introduir als infants en I’Gs d’aplicacions i xarxes online per al benestar.

CONTINGUTS ESPECIFICS

- Us de recursos online per al nostre benestar.

- Laimportancia de I’activitat fisica per al nostre benestar.

MATERIAL.: tauletes, projector, internet
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Qué és “SWORKIT” for kids? (1 hora)

Descripcié de D’activitat: Ensenyar als infants el funcionament d’aquesta aplicacié per a fomentar
I’activitat esportiva de manera dinamica a casa. Després durem a terme alguns exemples de sessio per a

que vegin el funcionament.

Activitat 2: Qué és “Morning exercicies?” (30 min)

Descripcié de I’activitat: Ensenyem als infants el funcionament d’aquesta aplicacio i els recomanem la

practica d’aquests exercicis a 1’aixecar-se als matins, per activar-se.

Activitat 3: Elaboracio de sessié fisica (30 min)

Descripcié de Pactivitat: Després d’haver visualitat els diferents exemples d’activitats que poden fer a
casa amb 1’Gs de les anteriors aplicacions. Proposem als infants que en grup o de manera individual,
prenent com a exemple exercicis que han vist a les aplicacions o cerquin per internet. Realitzin una sessié
gravada d’una practica d’esport de 5-10 minuts. Aquest video el penjarem a una conta de Drive per

compartir amb tot el grup. El segiient dia les veure’m i realitzarem tots junts durant la sessio.
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SESSIO 7

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Facilitar recursos per a fomentar I’activitat fisica a casa.
- Valorar la importancia de I’activitat fisica, per al nostre benestar.

- Introduir als infants en I’Gs d’aplicacions i xarxes online per al benestar.

- Emprar calculs necessaris per fer mesures.

- Prendre mesures necessaries per a les receptes.

CONTINGUTS ESPECIFICS

- Receptes saludables
- Fer tis d’aplicacions per practicar esport.

- Participar i cooperar amb el grup.

MATERIAL.: tauletes, projector, internet, eines de cuinar
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Qué cuinem? (1 hora)
(Confitura de nabius i tortitas de platan)

Descripcié de P’activitat: Formem grups de tres o quatre membres. Els donem un full on trobaran les
instruccions a seguir per a realitzar la recepta. Dins d’aquest full trobaran una imatge del producte que
cuinaran, perd més industrialitzat.

Un cop realitzada la recepta, els infants apuntaran les dades necessaries en el full de cuina, és a dir, si ha
anat bé o si han hagut de fer alguna modificacié de la recepta, etc. (Annex 2.4)

Les receptes que es vagin realitzant, al llarg de les sessions es recolliran en un dossier de receptes per a

cada participant.

Per finalitzar, farem una petita avaluacié del que els ha semblat la sessi6.

Activitat 2: Les nostres sessions d’esport (1 hora)

Descripcié de ’activitat: Anirem veient les sessions que han gravat els infants a casa i al mateix temps

les anirem realitzant.
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SESSIO 8

OBJECTIUS ESPECIFICS:
- Facilitar recursos per a fomentar I’activitat fisica a casa.
- Valorar la importancia de ’activitat fisica, per al nostre benestar.

- Introduir als infants en I’Gs d’aplicacions i xarxes online per al benestar.

CONTINGUTS ESPECIFICS
- Alimentacié saludable.

- Avaluar la feina que fem i el que hem aprés.

MATERIAL.: tauletes, projector, internet, eines de cuinar
TEMPORALITZACIO: 2 hores

Activitat 1: Que cuinem? (1,5h)

(Pastis de formatge i xocolata blanca)

Descripcié de P’activitat: Formem grups de tres o quatre membres. Els donem un full on trobaran les
instruccions a seguir per a realitzar la recepta. Dins d’aquest full trobaran una imatge del producte que
cuinaran, perd més industrialitzat.

Un cop realitzada la recepta, els infants apuntaran les dades necessaries en el full de cuina, és a dir, si ha
anat bé o si han hagut de fer alguna modificaci6 de la recepta, etc. (Annex 2.5)

Les receptes que es vagin realitzant, al llarg de les sessions es recolliran en un dossier de receptes per a

cada participant.

Activitat 2: Avaluem (30 min)

Descripcié de Pactivitat: Visualitzarem les fotografies que he manat realitzant al llarg de les sessions i
anirem recordant el que hem fet. Un cop fet el recordatori donarem als infants un full d’avaluaci6é on
explicaran quins aspectes els ha agradat més i quines coses millorarien. A més de fer-se una

autoavaluacio de com els ha anat i el que han aprés. (Annex 5)
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6.6 Avaluaci6

Per a I’avaluacid d’aquesta proposta didactica el mestre o la mestra que la dugui a terme
haura de tenir present els ritmes individuals i la diversitat d’alumnes, sent conscients
que cada persona és un mon i tothom ho fa el millor que sap. Els aspectes que es tindran
en compte al llarg de les sessions son els seguents:
- La participacio, I’esforg i I’interés que té 1’alumne/a davant les propostes que
fem.
- El treball cooperatiu i la continuitat dels coneixements que anem adquirint i
reforcant. Per exemple, conéixer una de les aplicacions i continuar al llarg

del curs fent s d’aquesta.

Aquestes valoracions es portaran a terme mitjancant l’observacid 1 els resultats
obtinguts a les sessions que anira fent el docent o la docent al Ilarg del desenvolupament
de la proposta.

Els alumnes i les alumnes també avaluaran el procés d’aprenentatge i 1’experiencia.
Aixo0 es realitzara a I’altima sessio (sessio 8). Per avaluar, préviament veurem una serie
de fotografies que hem anat realitzant al llarg del projecte per recordar i anar parlant un
poc del que hem fet. Finalment, els infants ompliran un questionari (Annex 5) al que
donaran respostes a les preguntes i ens servira com a eina per avaluar el funcionament

de I’activitat i quins aspectes podem millorar de cara a proximes edicions.

El mestre o la mestra durant la realitzaci6 de les sessions veient com es van
desenvolupant i tenint present que tots som diferent pot anar adaptant les sessions a les
necessitats que vagin sorgint, de manera que es pugui anar millorant I’experiéncia. A
més, es poden plantejar 1’as d’altres eines tecnologiques que conegui el mestre o la

mestra, no han de ser expressament aquestes.
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7. Conclusions

Per treure conclusions hem de tenir presents els objectius plantejats inicialment en el
treball, que soén: “Sensibilitzar a la societat sobre 1’aplicaci6 de bons habits
d’alimentacio.” i “Elaborar recursos didactics per a 1’escola, per treballar habits
d’alimentaci6 saludable d’una manera més dinamica i creativa.” Aquests objectius estan

relacionats amb els continguts de 1’area de ciéncies naturals i I’area d’educacio fisica.

Tenint present la proposta realitzada podriem dir que s’ha fet una proposta on es
presenta una idea de treball a un centre per fomentar 1’adquisici6 d’habits saludables,
treballant una alimentacio sana i els beneficis de la practica d’esport per al nostre
organisme. Aixo es vol treballar mitjangant 1’ensenyanca de receptes de menjars als més
petits. Ja que, el dia de dema seran adults i ens interessa que siguin persones sanes i
critiques davant la gran quantitat d’aliments que trobem als supermercats. Amb aquesta
petita aportacié podem ajudar a reduir els percentatges d’obesitat que trobem al nostre
pais. Ajudem a no saturar tant el sistema sanitari per malalties que es poden prevenir

amb uns canvis a les nostres rutines.

La proposta es du a terme com una activitat dinamica i basada en la propia vivéencia i
experimentacio a cada sessi0. A més, se’ls dona la llibertat d’explorar una série
d’aplicacions tecnologiques que poden ser molt ttils per ajudar-los a reflexionar i
discriminar d’una manera més visual els aliments que consumeixen, per saber si soén
bons o no. A banda, també se’ls faciliten eines per adquirir habits de practica d’esport

d’una manera dinamica i divertida junt amb els seus companys i companyes.

Per la creacido d’aquesta proposta es va tenir com a font d’inspiracio el programa
“Creciendo en salud”, mencionat anteriorment. Aquesta proposta podria formar part
d’una intervencio dins de la linia d’estils de vida saludable que esta composta pels blocs

tematics d’activitat fisica i una alimentaci6 equilibrada, que trobem dins del programa.

Aquesta proposta pot servir per a la reflexio de membres dels centres educatius, que
tinguin present dur a terme una proposta més activa i motivadora per a treballar

I’adquisicié d’uns habits saludables al costat dells infants. Que vulguin aportar eines
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que els ajudin a aprendre a discriminar el seu entorn i saber si és bo 0 no per a la seva

alimentacio i el seu benestar fisic.
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9. Annexos

ANNEX 1: FULL DE RECOLLIDA DE DADES (SESSIO 1)

NOM DE L’ALIMENT

QUANTITAT DE SUCRE
QUE CONTE PER CADA
100g

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

DISSABTE

DIUMENGE
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ANNEX 2: RECULL

DE DADES DURANT LA PREPARACIO

ANNEX 2.1:
NUTELLA CASOLANA (SESSIO 1)
INGRADIENTS:
- 120g d’avellanes torrades

- 2 cullerades de cacau pur
- 8 datils sense os

- 150ml de Il

normal

- 1 cullerada d’oli de coco

et vegetal o

MATERIAL NECES

SARI: Batedora, bascula, culleres, recipients

PASSES A SEGUIR:

1. Posem en remull els datil dins d’un bol d’aigua per a que ablaneixin. Ho
posem dins el microones 2 minuts.

2. Retirem 1’aigua que ha sobrat dels datils i els introduim dins de la batedora.

3. Introduim les avellanes dins de la batedora i les triturem fins aconseguir una

massa molt esp
amb un morter.

essa. Per evitar aixd podem picar un poc abans les avellanes

4. Afegim el cacau i 1’oli de coco i tornem a triturar tot per a que quedi ben

mesclat.

5. Afegim poc a poc la llet i anem triturant fins que aconseguir la textura
desitjada. Quanta més llet posem, més liquida sera la Nutella.

6. La introduim dins d’un pot i la podem guardar a la nevera per a que duri.
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ANNEX 2.2:

GELAT DE FRUITA | PINTXOS DE FRUITA (SESSIO 2)

INGRADIENTS GELAT cremos:

- 1 Mango
- 2iogurts grecs naturals

INGREDIENTS PINXOS DE FRUITA:

- Platans

- Raim

- Poma

- Maduixes

- Tableta de xocolata negra 85%

MATERIAL NECESSARI: motlos gelats, batedora, congelador, pintxos, cullera, ganivets,
recipients, pals de gelat

PASSES A SEGUIR:
Gelat de mango cremds

1. Pelar el mango i tallar-lo en trossets petits.

2. Introduir els trossos de mango dins del got de la batedora junt amb els iogurts i
triturar-ho bé.

3. Omplir els motlos o el recipient i col-locar pals de gelat.

4. Guardar al congelador durant 1h.

*VARIANT: Aquesta mateixa recepta la podem fer servir amb altres fruites com
maduixes, platans, seguint les mateixes indicacions.

Pintxos de fruita

Tallem la fruita en trossets (daus) i la col-loquem dins de plats.

Agafem un pintxo i seleccionem els trossets de fruita que volem col-locar.
Fonem la xocolata al microones.

Ens ajudem amb una cullera per a decorar el nostre pintxo de fruita.

Ho deixem reposar a la nevera 10 minuts.

ISANE S A
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ANNEX 2.3:

GUACAMOLE | NATXOS DE CIGRO (SESSIO 3)

INGRADIENTS PER 2 PORCIONS

NATXOS:

INGREDIENTS PER AL GUACAMOLE
PER 2 PORCIONS:

50ml d’aigua

50 grams de farina de cigré
40 grams de farina integral o
d’espelta

15 grams de llavors de chia
% cullerada de sal

% cullerada de clrcuma

2 cullerades d’oli d’oliva

Y de ceba

1 avocat

1 tomaquet
11limé

Una mica de sal

MATERIAL NECESSARI: Paper vegetal, culleres, ganivets, bandeja de forn, forn, corrd de cuina,

tenedors

PASSES A SEGUIR PER FER NATXOS:

n

Mesurem totes les quantitats necessaries de cada ingredient.

Mesclem tots els ingredients secs en un recipient (farines, sal, crcuma, chia)

Afegim al recipient 1’oli i ’aigua poc a poc fins veure que la massa que es forma no
s’aferri practicament als dits.

Pre-calentar el forn a 160°C.

Amb un corr6 de cuina estenem la massa damunt d’un paper vegetal i damunt de la
massa col-loquem un altre paper vegetal. Ara amb el corré de cuina amassem bé fins que
ens quedi una massa molt fineta (quant més fina, més cruixent)

Retirem el paper vegetal de damunt i amb un ganivet anem retallant la massa fent forma
de triangles.

Forneja a 160°C durant 30 minuts fins que estiguin daurats.

Els deixem refredar i els separem.

PASSES A SEGUIR PER A FER EL GUACAMOLE:

akrwbdE

Pelam I’avocat, li traiem 1’os i amb una cullera retirem la carn de 1’avocat.
Xafem amb un tenedor la carn de I’avocat dins d’un recipient.

Tallem el tomaquet i la ceba en trossets molt petits (“taquitos”).

Mesclem tots els ingredients dins d’un bol amb una cullera.

Afegim suc de mig Ilimd i un poc de sal. Tornem a mesclar i ho servim.
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ANNEX 2.4:

Confitura de nabius i tortitas de platan (SESSIO 7)

INGRADIENTS:
Confitura de nabius:

- 300g de nabius (poden ser
congelats)

- 1datil

- 203 cullerades d’aigua

- Unpoc de sal

Coques de platan:
- 1 tassa de farina integral o d’espelta
- 1tassa de llet de vaca o vegetal
- 1 platan molt madur
- 1cullerada de llevadora en pols
- 1 cullerada de canyella en pols

- 1pocdesal

MATERIAL NECESSARI: batedora, olla, fogons, culleres, pots, recipients.

PASSES A SEGUIR:
Confitura de nabius:

1. Dins d’una olla introduim la fruita, el datil a trossos, la sal i I’aigua. Tapem i cuinem
durant 15-20 minuts.

2. Triturem tot amb una batedora fins que no quedi cap mica. El tornem a posar a bullir
durant 1 minut.

3. Introduim la confitura dins del pot.

PASSES A SEGUIR:
Tortitas de platan:

1. Introduim tots els ingredients dins d’un recipient i els batem. Ho deixem reposar 10
minuts.

2. Col'loquem la paella damunt dels fogons 1 deixem que s’escalfi bé.

Introduim amb 1’ajuda d’una cullera la mescla feta anteriorment.

4. Cuinem fins que la massa comenci a fer forats En aquest moment és quan li donem la
volta i ho cuinem per ’altre costat.

w
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ANNEX 2.5

PASTIS DE FORMATGE | XOCOLATA BLANCA (SESSIO 8)

INGRADIENTS PER A LA BASE:

INGREDIENTS PER AL FARCIT:

- 1509 de galetes Maria sense sucre
- 50g de mantega vegetal
- 1quartde gotamb llet

- 400g de formatge d untar estil

“Philadelphia” .
. '*s\, :
- 200g de iogurt grec natural sense ‘*:’;.L
‘k‘\ 11" .
sucre e

- 100g de xocolata blanca sense sucre
- 4 lamines de gelatina

- 1cullerada de vainilla liquida

MATERIAL NECESSARI: batedora, olla, fogons, culleres, pots, recipients, microones.

PASSES A SEGUIR:

1.
2.

ok~ w

© ®No

Triturem les galetes, fonem la mantega i ho mesclem tot junt amb el quart de llet.

Untem el motle amb un poc de mantega vegetal i estendrem la base de galeta dins del motle
xafant, fins que quedi una capa compacta. (Reposar a la nevera mentre fem 1’altra part del
pastis)

Hidratem la gelatina dins de mig got d’aigua freda durant 5 minuts.

Esmicolem la xocolata en un ter¢ de got amb llet.

Dins d’una olla barrejar el formatge junt amb el iogurt i la vainilla fins que quedi liquid a foc
lent.

Introduir dins la mateixa olla la gelatina i remoure fins que quedi fos.

Introduir la xocolata blanca fosa dins de 1’olla.

Cuinar durant 5 minuts sense deixar de remoure.

Introduir la massa dins del motle amb base de galeta.

10 Deixar reposar el pastis 2-3h minim. (En el nostre cas reposara un dia)

(*) Un cop estigui el pastis fet, si volem podem untar la capa de damunt amb confitura de maduixa o
nabiu. També si volem podem triturar algun fruit sec i col-locar-lo damunt com a decoracio.
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ANNEX 3: PLANTILLA ANALISI D’ETIQUETES (SESSIO N° 2)

ETIQUETA

1 TARRO = 4g de sucre segons ’'OMS
Quantitat per 100g:
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Exemple:

ETIQUETA

Nestle ul
esje en el aztcar

75,79

= FESIONALA PO ’fr»,

,

NITRTIOARL COMPASS &

1 TARRO = 4g de sucre segons ’OMS
Quantitat per 100g:

Sucre total: 75,79

76:4= 19 tarrons de sucre.

TS TR

(>
=

wneatia | G | B | 18] R

e il [ o~
:
3
i

Total sucre per 100g:

13:4=3, 25 tarros de sucre

Total sucre per unitat (petit suisse):

6,5:4= 1,6 tarros de sucre
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recepta Master chef (SESSIO 4 15)

ANNEX 4: Full en blanc d’instruccions per a I’elaboracié de la \w
< N

“NOM RECEPTA”

INGRADIENTS | QUANTITATS:

IMATGE

MATERIAL NECESSARI:

PASSES A SEGUIR:
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ANNEX 5: FULL D’AVALUACIO (SESSIO 8) Joimi Bhef

Quina o quines sessions t’han agradat més? Per qué? | que milloraries?

Queé has aprés durant aquest temps?

Com t’has sentit treballant en grup?

T’han agradat les aplicacions que hem conegut? Fas us d’elles a casa amb la familia?

T’ha agradat practicar esport amb els companys/es? Ho continues fent a casa?

Recomanaries el taller als companys? Per que?

Queé és el que més t’ha agradat de ’experiéncia? I el que menys?
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