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RESUM

La bona alimentacid és un factor clau per a un correcte desenvolupament fisic i emocional
dels infants, ja que es troben en un constant creixement i desenvolupament. Per aquesta rao,
¢s molt important dur a terme esport fisic 1 presentar una dieta completa i equilibrada, és a dir,
consumir la quantitat necessaria de tots els nutrients essencials i evitar al maxim possible els
aliments ultra processats, que contenen en la seva major part, sucres afegits i altres additius
nocius per a la nostra salut.

Awvui dia, als centres escolars, és possible millorar i controlar quina alimentaci6 presenten els
alumnes a partir d’unes bones pautes alimentaries, per les quals és totalment necessari tenir

certs coneixements previs.

Paraules clau: alimentacio, ultra processats, alumnes.

ABSTRACT.

Good nutrition is a key factor for the correct physical and emotional development of children,
as they are in constant growth and development. For this reason, it is very important to do
physical sport and present a complete and balanced diet, that is to say, consume the required
quantity of all essential nutrients and avoid as much as possible ultra-processed food, which
contain for the most part, added sugars and other additives harmful to our health.

Nowadays, in schools, it is possible to improve and control what food students present us

based on good dietary guidelines, for which it is necessary to have previous knowledge.
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1. INTRODUCCIO I JUSTIFICACIO.

La bona alimentacid i 1’activitat fisica son temes de la salut que sempre hem sentit a parlar
des de que som molt petits; a I’escola i a I’institut realitzem I’assignatura d’Educacié Fisica,
ens apuntem a activitats extraescolars on practiquem algun esport...perd si ens fixem, en la
majoria dels casos ometem la part d’alimentacid. Es cert que en algunes ocasions hem rebut
xerrades per saber com hauria de ser una bona alimentacid, perd en la majoria dels casos no
s’aplica al dia dia igual que ho fem amb I’esport. Aquest cas em va succeir a mi mateixa, fins
que vaig decidir-me a portar una vida més saludable 1 no només per la part de fer esport.

Quan vaig iniciar el meu periode de practiques a diferents centres escolars, una de les meves
observacions va ser que la majoria dels alumnes no portaven un esmorzar gaire adequat, €s a
dir, portaven aliments amb una gran quantitat de sucre (brioixeria, galetes industrials, sucs de
bric...) o fins i tot patates fregides industrials. Al adonar-me d’aquesta situacid em vaig
plantejar si aix0 era el més correcte per als nens i nenes, si no hi hauria que conscienciar-los
des de ben petits per ser capacos de dur a terme una alimentaciéo més adequada, fer xerrades o
fins 1 tot dedicar un temps més extens per tractar el tema amb més profunditat.

No es que tres alumnes de vint-i-cinc d’una classe portessin brioixeria, sind que la gran
majoria (vint aproximadament) sempre portaven xocolatines, patates fregides... acompanyant
un suc, un entrepa o simplement només portaven aquest tipus d’aliments amb tanta quantitat
de sucre o ingredients perjudicials (additius). Aquesta situacid s’ha repetit als dos centres on
he realitzat les practiques del grau i als dos anys que he estat de monitora a una escola d’estiu.
Un altre aspecte que vull destacar i que és un motiu més per realitzar el Treball de Fi de Grau
sobre aquest tema, tracta dels “menus” d’esmorzar als centres educatius i que també es
repeteix a les escoles d’estiu. Als centres on he realitzat les practiques només s’implantava
aquest menu “‘saludable” als nivells d’infantil, deixant de banda tots els altres cursos o donant
I’opci6é lliure al tutor per dur a terme unes pautes per al desdejuni. De totes maneres,
analitzant els diferents aliments de la graella setmanal apareixien: galetes, sucs, iogurts,
entrepa 1 només un dia de fruita a la setmana (Annex 1). Des d’un punt de vista més critic, els
sucs de bric, les galetes 1 els 1ogurts (de diferents sabors) no son aliments gaire nutritius per
als infants i que presenten moltissima quantitat de sucre. Aix0 suposa que el menu que es
presenta com a saludable tampoc ho és 1, que per tant, s’hauria de modificar o especificar més

concretament quins tipus de iogurts, sucs 1 entrepans, per exemple, son els més adequats.



Personalment, penso que portar una bona alimentacid des de petits és essencial per poder
gaudir de bona salut a mesura que passa el temps, de poder evitar greus malalties que avui dia
s’han tornat més comuns (diabetis, obesitat, etc) i fins i tot, per millorar la nostra salut mental
1 emocional.

Es per aquests motius, tant personals com per tot el que he pogut observar als centres escolars,
que el meu TFG tractara sobre 1’alimentacid6 més o menys saludable que es porta a terme a

tota I’etapa d’educacié primaria.

2. OBJECTIUS.

Per al meu Treball de Fi de Grau, he establert un objectiu general: realitzar un estudi sobre els
habits alimentaris dels alumnes de primaria, perqueé com ja he esmentat anteriorment, des de

la meva experieéncia amb infants d’aquesta edat, no presenten una bona alimentacio.

A partir d’aquest objectiu principal he determinat les que serien les tres parts o els tres
objectius especifics del TFG: analitzar I’alimentaci6 a I’hora del pati, realitzar una enquesta i

representar graficament totes les dades extretes a partir de I’estudi.

Al segon objectiu especific, corresponent a la realitzacié d’una enquesta, trobem diferents
qiiestions que ens facilitaran informacio dels aliments més consumits a diferents moments del
dia, quins prefereixen, etc.

A partir de totes les dades recollides a I’enquesta, es crearan grafics on es podra observar
clarament quins son els aliments més consumits per els infants en aquesta etapa escolar; el
centre educatiu infereix en aquestes dades; si tenen una petita noci6 o no del que és un bon

aliment 1 fins hi tot, si als centres escolars trobem un “menu” per a I’esmorzar.

OBJECTIU GENERAL OBJECTIUS ESPECIFICS

Realitzar un estudi sobre els habits alimentaris dels | Analitzar 1’alimentaci6 dels infants.

alumnes de primaria.

Realitzar una enquesta.

Representar graficament les dades obtingudes.




3. METODOLOGIA.

Per realitzar el meu Treball de Fi de Grau em basaré amb la metodologia del treball empiric,
¢és a dir, realitzaré un estudi mitjangant la realitzacido d’enquestes a infants de diferents edats
(periode de primaria). Posteriorment, agruparé totes les dades obtingudes amb els qiiestionaris

per representar-ho graficament de manera més visual i poder analitzar els resultats obtinguts.

Amb I’analisi de les dades extretes es podra saber si els nens 1 nenes de primaria presenten
una bona alimentacié o no. En cas de que fos negatiu, estariem parlant d’una necessaria i molt

important intervenci6 futura a dintre de les aules.

Les enquestes es faran arribar a les families via Internet amb 1’aplicacié “Encuestas de

Google”, amb la que els nens i nenes podran respondre facil i rapidament.

4. MARC TEORIC.

4.1 Nutricio i alimentacio.

Segons la OMS (Organitzaci6 Mundial de la Salut) la nutricié €s la ingesta d’aliments en
relacié a les necessitats dietétiques de I’organisme. Una bona nutricié (una dieta suficient i
equilibrada combinada amb [’activitat fisica regular) és un element fonamental de la bona
salut.

Una mala nutricié pot reduir la immunitat, augmentar la vulnerabilitat a les malalties, alterar

el desenvolupament fisic 1 mental, 1 reduir la productivitat.

Per altra banda, I’alimentacid és la part externa d’aquest procés nutritiu, I’accié d’ingerir els

aliments. Es un acte conscient, voluntari i tnic per a cada un de nosaltres.

Una alimentaci6 saludable és aquella que permet assolir i mantenir un funcionament optim de
I’organisme, conservar o restablir la salut, disminuir el risc de patir malalties... Ha de ser
satisfactoria, suficient, completa, equilibrada, harmonica, segura, adaptada, sostenible i

assequible.



Una alimentaci6 saludable ajuda a protegir-nos de la malnutrici6 en tots els seus aspectes, aixi
com de les malalties no transmissibles, entre altres la diabetis, les cardiopaties i el cancer

(Organitzacio Mundial de la Salut, 2018).

4.2 Nutrients essencials.

Els aliments que ingerim contenen els nutrients essencials: proteines, carbohidrats o hidrats de
carboni, lipids o greixos, vitamines, minerals i aigua.

Les cel-lules del nostre cos necessiten una série de components per realitzar totes les seves
funcions. Aquests components son els anomenats nutrients, que es troben als aliments que

donem al nostre organisme.

Les proteines son substancies nutritives que construeixen, mantenen i reparen 1’organisme.
Formen estructures com els teixits i els organs.

Els carbohidrats o hidrats de carboni tenen la funci6 principal de proporcionar-nos energia,
tant per moure’ns com per mantenir una certa temperatura corporal.

El greixos o també anomenats lipids ens proporcionen energia, formen part de la membrana
de les nostres cel-lules 1 actuen com a reguladors hormonals.

Les vitamines no ens proporcionen energia, perd son necessaries per al nostre metabolisme i
per a que tot el nostre organisme estigui en un bon estat.

Els minerals, igual que les vitamines, no ens proporcionen energia, pero son essencials per
formar estructures als ossos (Calci), transportar 1’oxigen a la sang (Ferro), formar hormones
(Zinc)...

L’ altim nutrient 1 més fonamental és 1’aigua, que ¢€s el medi de transport dels aliments a la

sang.

4.3 Grups d’aliments.

Actualment, els grups d’aliments es classifiquen segons la quantitat de nutrients que aquests
aporten (Figura 1).
Se’ls classifica en: lactis i derivats, peixos, carns i ous; llegums, patates i fruits secs; verdures

1 hortalisses; fruites, carbohidrats 1 per ultim els olis 1 els greixos.



Grup 1. Lactis i derivats: formacid i
manteniment de les estructures de
I’organisme.

Grup 2. Peixos, carns i ous: aliments amb alt
nivell de proteines, ferro i vitamina B.

Grup 3. Llegums, patates i1 fruits secs:
aportacio d’energia degut al seu alt nivell de
carbohidrats. També presenten un bon nivell
de proteina i de fibra.

Grup 4. Verdures i hortalisses: gran quantitat

de minerals 1 vitamines.

AlodD Grup 5. Fruites: similars al grup 4 (verdures i
hortalisses) i contenen fructosa.
Figura 1. Grups d’aliments. (NutriCare, 2018).
Grup 6: Carbohidrats (cereals): funci6 energética per el seu alt valor en carbohidrats.

Grup 7: Olis 1 greixos: funcid energetica i major aportacio calorica.

4.4 Requisits per a una alimentacié saludable.

Una alimentaci6 saludable i correcta ha de presentar les segiients caracteristiques:

1. Equilibrada 1 completa: ha de presentar tots els nutrients essencials (proteina,
carbohidrats, greixos, vitamines minerals i1 aigua) seguint una proporcié adequada
(Healthy Eating Plate), repartits durant el dia.

2. Variada: combinar tots els aliments de manera diferent per crear infinitat de plats al
nostre gust.

3. Proporcionada i1 adaptada: s’ha de tenir en compte 1’edat, el sexe, morfologia corporal

(altura, pes), activitat fisica...1 adaptar-ho a les nostres necessitats.

4.5 Healthy Eating Plate (Plat de I’Alimentacio Saludable).

L’any 1992 el Departament d’Agricultura d’Estats Units va publicar “The Food Guide
Pyramid” (Figura 2), la piramide alimentaria que tothom ha estudiat a les escoles i1 que,
disposa els aliments de major importancia a la base i els que menys a dalt de tot. Presenta

quatre esglaons.



Fats, oils and sweets
Use sparingly

Key
Q Fat (naturally occurring and added)

K Sugars (added)
These symbols show fats and added in foods

Meat, poultry, fish, dry beans.
eggs and nuts group
2-3 servings

Milk, yogurt and
cheese group
2-3 servings

Fruit group

Vegetable group
2-4 servings

3-5 servings

Figura 2. “The Food Guide Pyramid”.
(Departament d’ Agricultura d’Estats
Units, 1992).

servings

Al 2005, Estats Units va renovar “The Food Guide Pyramid” per crear “My pyramid” (Figura
3). Aquesta nova piramide, com a novetat, va incloure dos esglaones més i la figura d’un

home al costat pujant unes escales, representant aixi I’activitat fisica adaptada a cada individu.

MyPyramid

MyPyramid.gov

»

. AGTR ?.

Y g

GRAINS VEGETABLES m MEAT & BEANS

Figura 3. “My pyramid”. (USDA Center of Nutrition Policy and Promotion, 2005).
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Al 2011, va aparéixer una nova manera de classificat els aliments, perd en aquesta ocasio es
veu representada la quantitat de cada aliment a un
plat, d’aqui el nom “My Plate” (Figura 4). El
projecte va sorgir amb la necessitat de mostrar a la
poblaci6 que havien de canviar els seus habits

alimentaris.

Proteina

Com es pot observar, el plat esta dividit en quatre

parts de diferents mides ( vegetals, grans, proteina i

fruita), representant aixi la quantitat diaria de cada o
). rep a MiPlato
aliment. NOOSE MyPIate o[e)

Actualment contem amb una millor manera )
Figura 4. “My plate” (USDA

d’estructurar una alimentaci6 saludable: El Plat per . )
Center for  Nutrition Policy and

Menjar Saludable de Harvard (Figura 5), que va )
Promotion, 2011).
sorgir amb la intenci6é de millorar “My plate”.
En aquest cas, la Universitat de Harvard la va retocar de manera que el seu objectiu principal,

a més de menjar més saludable, és garantir la qualitat dels aliments.

fr A
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 pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

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

no cuentan. pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los

PROTEINA granos refinados (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.

J
& {MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School [ieid
The Nutrition Source Harvard Health Publications J"\i'
k www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Figura 5. El Plat per Menjar Saludable de Harvard (Harvard T. H. Chan School of Public
Health, 2018).
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4.6 Mala alimentacio.

Aixi com una alimentaci6 equilibrada i variada és beneficiosa per a la nostra salut, presentar
una mala alimentacid pot convertir-se en el nostre adversari quan aquesta ¢s dona en excés o
de manera limitada. Per exemple: la deficiéncia de calories i d’alguns nutrients, com les
proteines, origina la desnutricid proteica-energetica i retard en el creixement en el
desenvolupament; mentre que en el excés de kcal porta al sobrepes i a la obesitat. Per altra
banda, una dieta alta en greixos saturats es relaciona amb malalties cardiaques. La deficiéncia

de nutrients €s un factor determinant a la pérdua de salut.

Una mala alimentacio €s aquella que no aporta al nostre organisme els nutrients necessaris per
realitzar les funcions necessaries.

Parlar d’una mala nutrici6 implica reconéixer 3 grups diferents de persones: obeses,
desnodrides i aquelles amb riscs dietétics. En aquest darrer grups es troben els aliments ultra

processats.

Obesitat

L’obesitat és una malaltia que pot ser deguda a molts de factors, que s’inicia durant la
infantesa 1 1’adolescéncia. Aquesta es caracteritza per una acumulaci6 excessiva de greix o
hipertrofia general del teixit adipés. La Organitzaci6 Mundial de la Salut (OMS) parla del
terme quan 1’index de massa corporal (IMC) és igual o superior a 30kg/m?. A més, aquesta
mateixa organitzacio, va afirmar que al 2010, la obesitat afectava a 42 milions de nens de tot
el mon, 35 milions dels quals vivien en paisos d’alt desenvolupament.

Encara que les causes de I’obesitat no estan del tot clares, es pot apuntar a un desequilibri
entre el consum i la despesa d’energia (WHO, 2010). Els factors genétics, biologics, de
comportament i culturals també poden influir.

Aquesta malaltia pot provocar danys al nostre organisme i una disminucio de la qualitat de
vida. Les principals complicacions que pot ocasionar 1’obesitat son: malalties pulmonars,
sindrome metabolic, malalties del cor, diabetis, cancer... entre altres. A més, les persones que

pateixen d’obesitat presenten un major risc quirdrgic.
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4.7 El sucre

El sucre o també cientificament anomenat com “sacarosa”, €s un disacarid format per una
molecula de fructosa 1 una altra de glucosa, caracteritzat per el seu gust dolg i aparenca de
petits cristalls de color blanc.

La OMS recomana limitar al 5% la ingesta de sucres a la nostra alimentacio.

Intrinsec
S’anomena sucre intrinsec a aquell naturalment present als aliments, és a dir, no ha estat
afegit artificialment, com per exemple el de les fruites. Aquest sucre es troba dintre la matriu
de la fruita i per tant, és beneficios per a la nostra salut:
e Menor ingesta energetica (calories).
e Major sacietat.

e Aportaci6é de micronutrients.

Afegit

Per altra banda, el sucre afegit és aquest que s’ha introduit a I’aliment durant la seva
produccio a la industria, preparacié o en moment de consum, per exemple, quan afegim el

sucre a un café a suc. Per tant, aquest sucre si que ¢és perjudicial si es consumeix en excés.

El sucre afegit és el que trobem a la gran majoria d’aliments processats o ultra processats.
Una dieta altra en sucres afegits triplica el risc de mortalitat per malaltia cardiovascular i

augmenta la probabilitat de patir diabetis, cancer...

4.8 Ultra processats

Els aliments ultra processats son aquells caracteritzats per contenir una gran quantitat de sal,
sucres y greixos saturats, baixos en fibra, proteines i diversos micronutrients, amb una gran
quantitat d’additius amb 1’objectiu d’assemblar-se el maxim possible als aliments naturals i
moltissimes calories buides, és a dir, que no aporten nutrients. Aquests aliments estan
fabricats amb la intencid de conservar-se en bon estat durant moltissim de temps i siguin
agradables al teu paladar. Per tant, aquests ens predisposen a la obesitat. Un exemple
d’aliment ultra processat és un suc de taronja amb sucre 1 additius afegits per una millor

conservacio.
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Qualsevol tipus de galetes, patates fregides, brioixeria... que trobem als supermercats son

exemples d’ultra processats.

5. ESTAT DE LA QUESTIO

Actualment, podem trobar nombrosos estudis relacionats amb la mala alimentacio i les
conseqiiéncies negatives que aquesta pot ocasionar al nostre organisme, passant per els termes
de sobrepes 1 obesitat fins arribar al cancer.

El cancer ¢€s la segona causa de mort als paisos desenvolupats i la seva incidéncia augmenta
amb la edat i la dieta. Aquesta segona és la causant d’almenys el 30% dels casos de cancer
(Revista Espafola de Geriatria y Gerontologia: Organo de la Sociedad Espafiola de Geriartria
y Gerontologia, 2005).

El 2018, un estudi publicat per “British Medical Journal” va donar evidéncies de que els
aliments ultra-processats son també els causants d’un augment del 12% de probabilitats de
patir cancer, és a dir, ja no parlem d’una mala alimentacidé generalitzada, sin6 de que el
consum excessiu només d’aquests tipus d’aliments també augmenta el risc de patir malalties

oncologiques.

A un estudi publicat 1’1 de gener del 2019 per Oxford Universsity Press (OUP), es parla de
’addici6 al menjar com un factor que pot ocasionar obesitat.

Un altre factor que pot determinar el pes corporal d’una persona és I’ablis excessiu d’alguns
aliments com per exemple, el sucre. El 15 de gener del 2015, BMJ va confirmar amb un
estudi que el factor que més afecta al pes corporal és 1’excés del consum d’energia (calories) i
que, el sucre afegit que contenen moltissims d’aliments avui dia, contenen una alta quantitat
de calories. Per tant, aquest component com ¢és la sacarosa és un dels principals causants

d’obesitat a les persones a 1’actualitat.

A D’octubre del 2018. Linsay Jaacks, mestra a Harvard T.H. Chan School of Public Health, va
dir que segons la Col-laboracié del Factor de Risc de Malalties No Transmissibles (NCD-
RisC), PIMC dels adults havia augmentat constantment als Estats Units i a la resta del mén
(Figura 6) des del 1975 fins al 2016. No obstant aixo, cal assenyalar que 1’augment de I’'IMC
en nens 1 adolescents no va ser tant fort com per als adults, perd que si seguia augmentant el

nombre, al 2022 es superarien les dades de desnutricid infantil (NCD-RisC, 2017).

14



Finalment, Jaacks va citar que 50 milions de nenes, 74 milions de nens, 390 milions de dones

1 280 milions d’homes patien obesitat al 2016 (NCD-RisC, 2017).

30.0
29.0
28.0
27.0
26.0
25.0
24.0
23.0
22.0
21.0
20.0

BMI (kg/m?)

1975

1985

1995

2005

2015

~—World-Men
—World-Women
—United States-Men
—United States-Women

Figura 6. (NCD-RisC, 2018)

Aquesta tendéncia a I’increment de 1’obesitat no només s’ha vist reflectida als Estats Units en

els darrers anys. Als anys vuitanta es va realitzar “El Estudio PAIDOS’84” que va obtenir que

una tassa del 6,4% de la mostra espanyola d’edats entre 6 1 13 anys, presentava obesitat.

Posteriorment, entre els anys 1998 1 2000 “Estudio enKid” va realitzar amb una mostra

aleatoria de la poblacid espanyola amb edats entre 2 1 24 anys, un estudi de mesurament

individual del pes i la talla. Amb les dades obtingudes d’aquest grup d’edats, es va estimar

que un 13,9% presentava obesitat i el 12,4% sobrepes.

Comparant els resultats obtinguts (figura 7) a “El Estudio PAIDOS’84” 1 ”Estudio enKID”,

podem observar clarament que la obesitat i el sobrepes tendeixen a augmentar amb la passa

del temps.
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Figura 7. Comparaci6 dades “Estudio PAIDOS’84” i “Estudio enKID”. (SENC).

La Societat Espanyola de Dietética i Ciéncies de 1’Alimentacié (SEDCA) va fer public al
desembre del 2019 I’estudi “El futuro de la alimentacion: ;Como se alimentan los nifios
espafioles?” El projecte s’inicia els cursos 2017/18 1 2018/19 on varen participar un total de
2603 estudiants d’entre 9 i 16 anys de diferents centres escolars de la Comunitat de Madrid.
La metodologia consisti en un estudi antropomeétric per valorar la seva condici6 nutricional, i
una enquesta dietetica creada per SEDCA que constava de 17 preguntes a respondre Si o NO,
per poder valorar la qualitat de la seva dieta. A més, altres factors com la practica d’activitat
fisica i el temps empleat per altres activitats sedentaries, es varen tenir en compte.

El projecte es va iniciar davant la preocupant situacié de 1’augment del sobrepes 1 obesitat a
Espanya, destacant la poblaci6 infanto-juvenil. Aix0, com a conseqiiéncia, a produit un
augment de patologies croniques caracteristiques d’edats més avangades com pot ser:
hipertensio arterial, fetge gras, colesterol, patologies cardiovasculars... Un nen amb obesitat
presenta un major risc a patir obesitat a I’adultesa 1 de patir de manera primerenca patologies
d’aquest tipus.

A Tactualitat, el patré dietétic a paisos desenvolupats es caracteritza per una progressiva
disminucié del consum de fruites, verdures i hortalisses, juntament amb un baix consum
d’aliments frescos. D’altra banda, s’ha observat un augment del consum d’aliments processats
d’alt contingut caloric perd de baixa densitat nutricionals, alts en sucres, greixos refinats i
saturats de mala qualitat nutricional, farines blanques o refinades en comptes d’integrals, sals,
additius innecessaris, colorants, edulcorants, potenciador de sabors...

Valorant la condici6 nutricional segons I’index de Massa Corporal (IMC), es va observar que
un 20,09% de la mostra presentava sobrepés (18,48% del sexe masculi 1 21,87% del sexe

femeni) 1 que un 6,61% presenta obesitat (7,11% sexe masculi i 6,05% sexe femeni). En
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total, un 26,70% dels participants presentava un exces de pes degut a una acumulaci6 de greix
corporal superior al recomanat per a la seva talla i edat.

Andrea Calderon va destacar la importancia de que els nens i nenes incloguessin verdures i
hortalisses a cada menjar i a cada sopar, a més d’incloure 2-3 peces de fruita cada dia. En
canvi, un 34% no prenia verdura diariament i un 27% no menjava fruita cada dia. El 30%
restant no menjava suficients llegums 1 el 32% no ingeria peix amb regularitat.

En canvi, el 70,85% esmorzava diariament productes ultra processats, aixi com brioixeria,
galetes, cacau ensucrat i1 dol¢os. Hem de recordar que el consum d’aquest tipus de productes

ha de seguir la recomanacid “Quant menys millor”.

Al 2017, I’Agéncia de Salut Publica de Catalunya va fer public un document dirigit a
I’alumnat a la pagina web “Canal Salut”: L’alimentacié saludable en ’etapa escolar. En
aquest es pretén conscienciar sobre una bona alimentacio juntament amb 1’activitat fisica. Els
continguts que apareixen son: l’alimentacid saludable (definicio, els tipus d’aliments,
distribuci6 diaria dels menjars), el dinar a 1’escola (recomanacions per millorar els programes
de menjador, tallers i celebracions a 1’escola...), exemples d’esmorzars, el dinar (figura 8), el
berenar, el sopar, recomanacions sobre maquines expenedores d’aliments 1 begudes en els

espais per a infants i joves, seguretat 1 higiene en la preparaci6 d’aliments...

SN G0N T

pasta integral amb cigrons amb arrts integral amb estofat de patates, guisat de llenties
bolets | daus de pastanadga, carbassd i verdures al vapor, carxofes i carn de porc amb verdures
pollastre pinyons torrats fruita seca i ou dur
maceddnia de fruita mandarines platan daus de poma i kiw taronja
de temporada
aigua aigua aigua aigua aigua

Figura 8. Exemple menu per dinar (Ageéncia de Salut Publica de Catalunya, 2017).

Al volum 39 de la revista cientifica de la Societat Espanyola de Dietética i Ciéncies de
I’ Alimentacio (SEDCA) “Nutricion clinica y dietética hospitalaria” es va publicar un article
que es va realitzar a Brasil, per analitzar quins son els tipus d’aliments que trobem als
supermercats amb una major quantitat de sucre afegit.

L’estudi es va realitzar amb participants del Estudi Brasiler de Nutricio 1 Salut — Estudo

Brasileiro de Nutricao e Saude (EBANS), realitzat entre el 2014 1 2015.
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El primer pas d’aquest estudi va consistir en agrupar 1317 aliments i begudes a partir de la
seva freqliencia de consum i segons les similituds de sucre afegit. El seglient pas, si el grup
d’aliments havia estat consumit menys de deu vegades, s’agrupava amb un altre tipus
d’aliments. Finalment, a partir de la contribucié de sucre en cada un dels grups d’aliments, es
va determinar el consum d’aquest element. Per estimar el percentatge corresponent als
aliments o grups d’aliments consumits per a poblacié es va emprar el metode proposat per
Block et al.

Els resultats obtinguts mostraren que els principals grups d’aliments amb major quantitat de
sucre afegit (figura 9) eren: refrescos (36%), sucs comercials (9,6), llet amb sucre (8,4%),
café industrial (7,2%), sucre simple, sacarosa, glucosa, fructosa (7,3%), suc natural (4,8),

bombons de xocolata (2,4%) 1 galetes (2,3%).

North (n=137) Northeast (n=382)
Foods/beverages o ald 9%TE - afd % TE

contrib | wean | SE | Mean | SE | ™ ® | mean | SE | Mean | sE
1 | Soft Drinks 3745 | 5809 | 344 | 1026 | 067 | 3197 | 4762 | 323 | w2 | 063
2 Ff‘}"y'i‘gai';i“ i 311 | 1646 | 272 | 392 | o 427 28 | 667 | 417 | o068
3 | Milk (w/sugar) 1964 | 1616 | 166 | 35 | 036 | 1018 | 17.29 15 373 | o028
4 | Coffes (w/sugar) 622 | 1358 | 1m3 | 347 | o 996 | 1364 | 113 | 317 | o025
5 | Plain sugar B47 | 1802 | 388 | 334 | os 749 | 1667 | 133 | 355 | 031
6 | Matural juice {w/sugar) | 632 | 2742 | ses | 515 | 13 11.78 | 274 3 561 | 0.69
7 | Chacolate candy 1.0s | 131 | 173 | 213 | 023 237 | n63 | 724 | 322 | o064
8 m‘é:ﬂﬁ:r;‘r sk 2.41 332 | 154 | 045 | 02 1.64 33 1.07 | 069 | 024
9 | Cookies 251 | 2037 | 39 | 448 | o076 351 3272 | 346 | s83 | 077
10 | Whele Grain Crackers 3.51 787 | 077 | 149 | 0.8 232 765 | 063 | 152 | 013

- . ﬁigﬁfa 9. Taula aliments amb rr.laj(;.r*;ucre éfegifl (EBANS, 501.5)' -

Al mateix volum (39) de la revista cientifica de la Societat Espanyola de Dietética i Ciéncies
de I’Alimentacio, trobem un altre estudi que en aquest cas, analitza la qualitat nutricional dels
menus de menjadors d’escoles 1 instituts de la Comunitat Valenciana.

En aquest s’ha realitzat una valoraci6 nutricional de 28 ments corresponents a dos col-legis
(56 plats en total) i s’han pres 3 mostres diferents de cada un per a poder determinar la seva

composicié de macronutrients, vitamina A, calci i ferro en un periode de tres mesos.
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Al col-legi 1 s’ha observat que cada un dels menus estan per sobre de les calories
recomanades per grup d’edat. Les recomanacions son per als nens entre 3 i 5 anys 600kcal,
entre 6 1 6 anys 700kcal i per als nenes de 10 a 12 857kcal.

En relacid a I’aportacid de macronutrients mensuals, al col-legi 1(figura 10) podem observar
que el percentatge de proteines és molt ajustat (14,98%), i que la quantitat de greixos o lipids
¢és excessiva (47,22%) mentre que la de hidrats de carboni son baixos (36,59%) per tractar-se
d’infants en edat de creixement.

Per finalitzar, al col-legi 2 (figura 11) els resultats obtinguts son bastant similars quan a
proteines (14%), i la quantitat de lipids segueix sent elevada (42%).Mentre, els hidrats de
carboni si presenten una quantitat més elevada, encara que segueixen sent insuficients (44%).
Basant-nos amb les caracteristiques nutricionals 1 dietétiques que la Universitat de Murcia va
publicar I’any 2012 a la seva revista electronica trimestral d’infermeria, les proporcions
haurien de ser les segiients: hidrats de carboni (50-55%) degut a que es troben a etapa de
creixement i necessiten molta energia; proteines (10-15%) 1 els greixos (30%), ja que la seva
deficiéncia esta associat a retards de creixement, pero el seu abus, ho esta amb la tendéncia
d’augmentar el greix corporal.

Podem dir, per tant, que als dos col-legis es presenten menus desequilibrats amb un excés de

greixos i una aportacioé major de la recomanada d’energia (calories).

47,33

@ % Proteinas para la media mensual

@ % Proteinas para la media mensual ‘ % HC para la media mensual

@ % HC para la media mensual

% Lioidos para la media mensual % Lioidos para la media mensual
Figura 10. Macronutrients col-legi 1. Figura 11. Macronutrients col-legi 2. (SEDCA,
2019) (SEDCA, 2019)
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6. DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA

En aquest estudi s’ha realitzat una recollida d’informacié sobre el tipus d’alimentacié i habits
alimentaris que presenten infants d’entre 7 i 12 anys de diferents centres escolars de I’illa
d’Eivissa. Posteriorment, s’han analitzat les dades obtingudes per poder mostrar mitjancant
grafics els resultats.

En un principi, per dur a terme 1’estudi, la idea era visitar les escoles i donar als alumnes
I’enquesta impresa per poder emplenar-la i retornar-la al moment, perd per motius externs
només va ser possible visitar un dels centres (CEIP Sant Antoni de Portmany). Degut a la
nova situacio, la metodologia de 1’estudi va haver de ser modificada i es va fer arribar el
mateix qiiestionari a les families dels infants mitjangant I’aplicacié “Qtiestionaris de Google”.
D’aquesta manera, els nens 1 nenes també podrien emplenar 1’enquesta perd en aquesta
ocasio, via Internet.

Utilitzant aquesta eina es va poder arribar a quatre centres escolars publics més: CEIP
S’Olivera, CEIP Puig d’en Valls, Col-legi Public Sa Nostra Senyora de Jests (pertanyents al
municipi de Santa Eularia) i CEIP Can Misses (municipi d’Eivissa).

Finalment, la mostra obtinguda ¢és de 116 alumnes (25 emplenats presencialment a 1’escola i
la resta realitzats telematicament amb 1’aplicacio).

A T’enquesta creada per I’estudi (Annex 2), amb 1’objectiu principal d’analitzar els habits
alimentaris dels infants, trobem una petita recollida de les seves dades (sexe, edat i centre
escolar), preguntes sobre consciéncia alimentaria (quins aliments pensen que son més
saludables), si en alguna ocasi6 han rebut xerrades sobre qué és una bona alimentacio (ja sigui
dins o fora de 1’escola), si a la seva escola tenen un menu de I’esmorzar que han de portar
cada mati (dilluns: entrepa; dimarts: fruita...) i quants dies corresponien a fruita; i també
trobem preguntes relacionades amb el que solen menjar a diferents moments del dia (abans

d’anar a I’escola, a I’hora del pati 1 per berenar).

6.1. Resultats

D’una mostra de 116 alumnes, 25 pertanyen al CEIP Sant Antoni de Portmany, 31 al CEIP
Can Misses, 23 al CEIP S’Olivera, 21 al Col-legi Pblic Nostra Senyora de Jesus i 16 al CEIP
Puig d’en Valls.

El 53% dels alumnes enquestats son del sexe femeni i la resta (47%) son del sexe masculi.
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La primera pregunta del qiiestionari t¢ com a objectiu con¢ixer si els alumnes han rebut
xerrades sobre nutricid i bona alimentaci6 (Grafic 1) en alguna ocasi6. Analitzant els resultats,
la majoria dels alumnes (77%) han rebut xerrades d’aquest tipus, mentre que el 23% restant
no. D’aquest 23% d’alumnes, el 21% mostra interes per rebre informacio sobre el tema en un

futur i un 3% no.

2%

= S| = NO, PERO M'INTERESA = NO, PERO NO M'INTERESA

Grafic 1: Alumnes que han rebut xerrades sobre nutricid i alimentacio.

Una altra pregunta que apareix a I’enquesta té la finalitat d’esbrinar quins son els aliments que
els nens 1 nenes prefereixen de la llista que se’ls hi proporciona (Grafic 2). Al llistat
apareixen: patates fregides, patates bullides, xocolata, fruita, iogurt natural, galetes de paquet,
amanida, fruits secs, gelat, entrepa amb crema de cacau, brioixeria, puré de verdures, iogurt

de sabors i entrepa amb embotit.
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ENTREPA EMBOTIT
IOGURT SABORS
PURE VERDURES

BRIOIXERIA
ENTREPA CACAU
GELAT

FRUITS SECS
AMANIDA
GALETES PAQUET
IOGURT NATURAL
FRUITA
XOCOLATA
P.BULLIDES
P.FREGIDES

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Grafic 2. Aliments de preferéncia dels infants

El 61% dels alumnes ha marcat la casella de fruita, el que dona a entendre que a més de la
meitat dels infants els hi agrada la fruita, perd en aquest cas, €s necessari contrarestar amb la
resta dels aliments. Els aliments que més agraden darrere de la fruita son els gelats (55%) que
destaqguen amb el seu alt contingut en sucre afegit i les patates fregides (54%), menjar que
destaca per 1’us d’olis vegetals refinats i de mala qualitat, que a més, aporten moltissimes de
calories i lipids. Seguidament trobem les galetes de paquet amb un 45%, ’entrepa amb
embotit amb un 43%, la xocolata amb un 40%, 1’entrepa amb cacau amb un 39% seguit de la
brioixeria i els fruits secs amb els percentatges del 34%, el iogurt natural amb el 29% i els de
sabors amb un 23%. En darrer lloc, els aliments que menys agraden als infants son 1’amanida
1 el puré de verdures amb el 16%.

Gracies a I’analisi d’aquestes dades, podem saber que generalment, les fruites agraden a una
gran parts dels alumnes, pero que els aliments ultra processats amb un alt contingut de sucre
també son de preferéncia abans que les verdures, que queden al darrer lloc de tot el llistat.
Destaca I’alt percentatge de les patates fregides i la diferéncia que trobem amb les patates
bullides (mateix aliment perd cuinat de manera més o menys saludable).

Si s’hagués d’analitzar 1’alimentacié que porten dia a dia els infants a partir d’aquest grafic,
podriem concloure que la major part mengen fruita, pero que els aliments ultra processats

estan presents a la dieta de tots.
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Per comprovar si els infants tenen o no algun coneixement sobre alimentacio saludable, una
altra pregunta consisteix en triar d’un llistat d’aliments, quins pensen que sén els més
apropiats (Grafic 3). Els aliments que apareixen son: amanida, llet amb cacau, patates
fregides, patates bullides, croissant, iogurt natural, iogurt de sabors (maduixa, platan...),

galetes de paquet, brioixeria, crema de cacau, fruits secs, quelitas i suc de bric.

SUCBRIC

QUELITAS

FRUITS SECS

CREMA CACAU
BRIOIXERIA o
GALETES
IOGRUT SABORS

IOGURT NATURAL

CROISSANT
PATATES BULLIDES
PATATES FREGIDES
LLET AMB CACAU
AMANIDA
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Grafic 3: Aliments més o menys saludables segons els alumnes.

Com podem observar al grafic 3, els nens i les nenes que han realitzat el qiiestionari, tenen
nocions del que és un aliment saludable. El 68% els infants han triat la opcidé d’amanida, el
67% el iogurt natural i un 61% els fruits secs, sequits de les patates bullides amb un 30%.
Malgrat aixo, és preocupant el percentatge dels iogurts de sabors (25%). Es tracta d’un
aliment “camuflat”, és a dir, sembla saludable perd en realitat no ho é€s, ja que presenta casi 16
grams de sucre per cada unitat i aromes (que supleixen a la fruita). El iogurt idoni, com la
gran majoria han triat, és el natural, que no conté sucre afegit ni aromes artificials.

Uns altres aliments a destacar son el suc de bric amb un 18% i les galetes amb un 5%. No son
percentatges gaire alts, sobre tot amb el cas de les galetes, perod és molt necessari saber que
aquests aliments no son saludables, ja que contenen molt de sucre afegit i altres ingredients

per millorar la seva conservacio i augmentar-ne el sabor.

Al qliestionari s’han presentat dues qliestions més especifiques sobre el que solen menjar els
infants a certes hores del dia, com a I’hora d’esmorzar abans d’anar a escola (Grafic 4) i a

I’hora de berenar a mitja tarda (Grafic 5). Aquestes preguntes es varen introduir amb la
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finalitat d’analitzar com ¢és 1’alimentaci6 dels nens i1 de les nenes fora d’horari escolar i per
posteriorment, poder comparar amb I’alimentacid dins 1’escola.

A les dues grafiques presents a continuaci6 apareix el llistat d’aliments que es va proporcionar
als nens, on podien seleccionar els més habituals a les diferents hores del dia: entrepa amb
embotit (formatge, pernill dolg...), got de llet, entrepa amb crema de cacau, got de llet amb
cacau en pols, cereals infantils, galetes de paquet, iogurt natural, iogurt de sabors (xocolata,
maduixa...), brioixeria, fruita, suc de bric i altres (opcié on podien afegir un aliment que no

aparegués al llistat).

ALTRES
SUCBRIC
FRUITA

BRIOIXERIA

IOGRUT SABORS
IOGURT NATURAL
GALETES

CEREALS

GOT LLET CACAU

ENTREPA CACAU

GOT LLET

ENTREPA EMBOTIT

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Grafic 4: Aliments més consumits per esmorzar abans d’escola.
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ALTRES

SUCBRIC

FRUITA
BRIOIXERIA
IOGURT SABORS
IOGURT NATURAL
GALETES
CEREALS

GOL LLET CACAU

ENTREPA CACAU

GOT LLET

ENTREPA EMBOTIT

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Grafic 5: Aliments més consumits per berenar a mitja tarda.

Si comparem els grafics 4 i 5 podem observar que als dos casos trobem quantitats semblants
amb el consum del iogurt natural (14% i 12%), la brioixeria (14% i 16%), les galetes (35% i
36%) i el suc de bric (7% i 5%).

Per altra banda, a I’hora d’esmorzar (Grafic 4) destaca 1’elevat consum d’aliments amb gran
quantitats de sucre: got de llet amb cacau (35%), cereals infantils (33%) i galetes industrials
(35%). Mentre, a 1’hora d’esmorzar (Grafic 5), hi ha un increment del consum de fruita al
42% 1 disminueix considerablement el d’ultra processats: got de llet amb cacau (19%), cereals
(19%), mantenint pero, un alt consum de les galetes (36%).

Es necessari destacar que a I’hora d’esmorzar (Grafic 4), el 71% dels infants que mengen
fruita, ’acompanyen amb aliments ultra processats, i a mitja tarda (Grafic 5) el 58%.

Amb aquests dos grafics per tant, podem comprovar que pot ser la fruita i altres aliments
saludables estan presents al dia a dia dels infants, pero que segueix sent superior la quantitat

d’aliments ultra processats amb un 54%.

Per poder estudiar i comprovar els resultats obtinguts d’una de les preguntes del qliestionari
(qué sols esmorzar a I’hora del pati) més detalladament, aquesta s’analitzara per centres, és a
dir, s’agruparan les respostes obtingudes segons al centre al que pertanyen els infants.
D’aquesta manera, es podra comprovar si les pautes alimentaries del centre, si es que en

tenen, es compleixen o no.

25



CEIP SANT ANTONY DE PORTMANY
A la visita d’aquest centre el dia 11 de marg es va realitzar I’enquesta a un grup de tercer de
primera format per 25 alumnes. Tots els alumnes varen emplenar 1’enquesta seguint les passes
indicades.
Aquell mateix dia, se’m va facilitar la informaci6 de que al centre escolar esta prohibit portar
aliments de xocolata i fruits secs, a més de que un dia de la setmana és obligatori portar fruita

er ’esmorzar. Aixi mateix, no hi ha un menu que indiqui el queé han de portar per esmorzar
9

cada dia (Annex 1).

ALTRES

SUCBRIC
FRUITA
BRIOIXERIA

IOGURT SABORS

IOGURT NATURAL
GALETES
CEREALS

GOT LLET CACAU

ENTREPA CACAU

GOT LLET

ENTREPA EMBOTIT

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Grafic 6: Esmorzar dels alumnes del CEIP Sant Antoni.

Analitzant els resultats obtinguts amb 1’enquesta, podem extreure de manera general que la
normativa de no portar xocolata ni fruits secs al centre es compleix, ja que només un infant ha
afirmat que portava entrepa amb crema de cacau.

A la pregunta corresponent d’aquest apartat (Annex 2), es donava 1’opciéo d’indicar
especificament quin tipus de galetes, cereals i brioixeria son els consumits per els infants, per
tant, s’ha pogut comprovar que els aliments que consumeixen a 1’hora del pati no contenen
xocolata. A més, també podem observar que el consum de fruita és del 56%, més de la meitat
de la classe, pero segueix sent una valor relativament baix per tractar-se d’un requisit del

centre (portar al menys fruita un cop a la setmana).
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No obstant aix0, el 71% dels infants que han marcat 1’opcié de fruita per ’esmorzar a 1’hora
del pati, també ho acompanyen amb algun aliment ultra processat o alt en sucre (brioixeria,
suc de bric, iogurt de sabors...).

Destacar que a I’apartat “altres” del qiiestionari, tots els aliments que es varen introduir
manualment per part dels alumnes, eren ultra processats: patates fregides, salsitxes
Frankfurt...

Amb aquest centre, per tant, puc dir que la prohibicié de portar xocolata i fruits secs es
compleix, pero el portar fruita al menys un cop a la setmana no, ja que poc més del 50% ho
compleix. Quant als aliments ultra processats, segueix havent un percentatge de consum del
51%,

CEIP CAN MISSES
Aquest centre escolar només presenta un “menu” d’esmorzar per als alumnes d’infantil,
mentre que per als alumnes de primaria, es tracta d’un fet opcional per part dels tutors. L’
unica pauta d’alimentacid per als alumnes d’aquest nivell €s la de portar fruita un dia a la
setmana (dimecres). A la segiient imatge (Grafic 7), es poden observar els aliments més

consumits a I’hora d’esmorzar dels alumnes que varen realitzar I’enquesta.

ALTRES

SUCBRIC

FRUITA
BRIOIXERIA
IOGURT SABORS
IOGURT NATURAL
GALETES

GOT LLET CACAU

CEREALS

ENTREPA CACAU
GOT LLET

ENTREPA EMBOTIT

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Grafic 7. Esmorzar dels alumnes del CEIP Can Misses.
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En aquest cas, els resultats son més cridaners que no pas en el cas del centre anterior. Destaca
el consum de galetes amb un 60% i el de la fruita només amb un 43% (no arriba a la meitat
dels alumnes). El valor de I’entrepa amb crema de cacau s’ha incrementat considerablement
amb un 25% dels casos.

En aquest cas, el 80% dels alumnes que mengen fruita a I’hora del pati també consumeixen
aliments ultra processats.

Alguns dels aliments que indicaren els alumnes a 1’apartat “altres” eren pizza, bizcocho
casola, patates fregides... Dades bastant preocupants.

A simple vista, les dades obtingudes en aquest cas ens mostren uns habits alimentaris no
adequats per als infants d’aquestes edats, on el 63% dels alumnes consumeixen aliments no

saludables a aquesta hora del dia.

CEIP S’OLIVERA
Aquest centre escolar no presenta un calendari especific per I’esmorzar de cada dia (Annex 1),
perod si que recomana a 1I’inici de cada curs procurar mantenir una alimentacié saludable,
portant aixi aliments com la fruita, fruits secs o entrepans i no consumir aliments com la

brioixeria. Seguint les pautes de ’escola, els resultats son els segiients (Grafic 8).

ALTRES

SUC BRIC

FRUITA
BRIOIXERIA
IOGURT SABORS
IOGURT NATURAL
GALETES

GOT LLET CACAU

ENTREPA CACAU

GOT LLET

ENTREPA EMBOTIT

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Grafic 8. Esmorzar dels alumnes del CEIP S’Olivera.
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Els resultats obtinguts a aquest centre escolar mostren un alt percentatge del consum
d’entrepans amb embotit (formatge, pernill dolg..) amb un 83%, de fruita i de galetes amb un
78%, del iogurt de sabors (xocolata, maduixa, platan...) amb un 70% i dels sucs de bric amb
un 65%. En canvi, el consum de la brioixeria ha disminuit respecte altres dades a un 17% dels
infants, degut a que no és un aliment recomanat per 1’escola. El 43% dels alumnes que han
seleccionat “altres” han indicat manualment que es tracta dels fruits secs.

Fent un analisi més critic, el 57% dels alumnes consumeix aliments ultra processats o amb un
alt contingut de sucre intrinsec (galetes, iogurt de sabors, suc de bric, brioixeria...). Tornem a

parlar de més de la meitat dels infants enquestats.

COL-LEGI PUBLIC NOSTA SENYORA DE JESUS
El col-legi public Nostra Senyora de Jests tampoc presenta un menu setmanal dels aliments
que s’ha de portar per esmorzar, pero si que té prohibit portar brioixeria i patates fregides, a
més de llaminadures i recomana portar fruita un dia a la setmana. A la grafica segiient (Grafic

9) podem veure’n els detalls:

ALTRES

SUC DE BRIC
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BRIOIXERIA
IOGURT SABORS
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Grafic 9: Esmorzar dels alumnes del Col-legi Public Nostra Senyora de Jests.
El 90% dels alumnes consumeix fruita i el 86% entrepa amb embotit (formatge, pernill

dolg...). Seguidament, amb ordre decreixent, trobem les galetes amb un 71%, un percentatge

bastant alt per tractar-se d’un aliment ultra processat amb altes quantitats de sucre. A
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continuacio, els iogurts de sabors segueixen la llista amb un 62% mentre que els iogurts
naturals (sense colorants ni sucres intrinsecs) només presenta un 38%.

En aquest cas al no estar permes portar brioixeria, no en trobem cap cas, perdo aixod no
assegura que 1’alimentaci6 dels infants sigui correcta totalment, ja que les galetes es presenten
amb un alt consum entre els nens i nenes.

En aquest cas el consum d’ultra processats és d’un 46% (casi la meitat dels alumnes

enquestats) 1 els aliments marcats a “altres” han estat els fruits Secs.

CEIP PUIG D’EN VALLS

En aquest centre escolar trobem pautes més especifiques quant es tracta de I’alimentacio. A
més de que presenta un calendari diari de I’esmorzar que s’ha de portar cada dia, també
presenta restriccions: no es poden portar fruits secs, brioixeria ni sucs de bric. El menu
setmanal ¢€s el segiient:

e Dilluns = fruita

e Dimarts - salats (entrepa d’embotit, fuets...)

e Dimecres - fruita

e Dijous - salats (entrepa d’embotit, fuets...)

e Divendres > lliure (tenint en compte les restriccions)

A continuacio6 es mostra la grafica corresponent als resultats d’aquest centre (Grafic 10):
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Grafic 10. Esmorzar dels alumnes del CEIP Puig d’en Valls.
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En aquest darrer centre analitzat es poden observar grans diferéncies respecte a la resta. En
aquest cas, podem veure clarament un augment del consum dels aliments més saludables com
la fruita amb un 100% dels alumnes que la consumeixen i una baixada en els aliments ultra
processats, ja que la brioixeria i els sucs de bric estan prohibits al centre. A més, cal destacar
que els aliments introduits manualment per els infants a 1’apartat “altres”, sobn combatibles
amb una alimentacid més correcta (per exemple: quelitas). En canvi, els aliments ultra
processats que apareixen a tots els centres escolars segueixen sent les galetes i els iogurts de

sabors. En aquest cas, el seu consum es troba amb un 62% i un 24% respectivament.

En aquest centre, el consum d’ultra processats ¢s només del 31% del total. El que ens esta
indicant que aquesta és 1’escola amb major consciéncia de 1’alimentaci6 saludable 1 que a

més, es compleixen les indicacions proposades per el centre.

6.2. Reflexions

Hem analitzat quina és 1’alimentacié de 116 infants entre 7 i 12 anys, quins son els aliments
que més els hi agraden 1 quins els que més consumeixen. També s’ha realitzat un analisi dels
cinc centres escolars als que pertanyen aquests alumnes, és a dir, si presenten alguna restriccid
d’aliments, si hi ha un “ment” de 1’esmorzar que s’ha de portar... i s’han analitzat els resultats
obtinguts per saber si es tracta o no d’una bona alimentacio6 per aquestes edats, a més de saber

si es compleixen les indicacions proposades per I’escola.

Basant-me en els resultats obtinguts a ’enquesta, la fruita és I’aliment preferit de gaire bé tots
els infants, pero si analitzem quins son els aliments més consumits, aquests son els ultra
processats, €s a dir, brioixeria, galetes, cacau... Aix0 ¢és degut a que la fruita només la
consumeixen un cop o dos com a maxim (en menors ocasions) al dia, mentre que els aliments
ultra processats els trobem presents a molts més moments (esmorzar de mati, a 1’hora del pati,

per berenar).
Si ens centrem amb el desdejuni de I’hora del pati, podem observar que les cinc escoles

presenten mesures de major o0 menor grau quant a I’esmorzar de mig mati es tracta. En el cas

del CEIP Puig d’en Valls, trobem el menu i les recomanacions més correctes de totes:
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DILLUNS DIMARTS DIMECRES DINOUS DIVENDRES

Fruita Salat (entrepa | Fruita Salat (entrepa | Lliure*

d’embotit, fuets...) d’embotit, fuets...)

* No es poden portar: fruits secs, sucs de bric ni brioixeria.

Mentre, el col-legi de CEIP Can Misses és el que presenta menys mesures 1 que a més, no

presenta un control sobre aquest: dimecres fruita.

Comparant els cinc centres escolars, podem veure que si s’estableixen unes pautes o un menu
d’esmorzar, aquests es compleixen de manera general i satisfactoria. Perd des d’un punt de
vista més critic, aquestes pautes es poden millorar.

A I’escola de Sant Antoni, esta prohibit portar aliments amb xocolata. Vista aquesta mesura,
¢s necessari esmentar que els aliments ultra processats i més perjudicials no només son
aquells que porten xocolata, ja que existeixen molt de tipus de brioixeria que no porten
xocolata i la quantitat de sucre que contenen s6n molt elevats.

A les escoles de Puig d’en Valls, de Jests 1 de S’Olivera, s’especifica que no és recomanable
0 que no es pot portar brioixeria a I’hora del pati. Perd que passa amb les galetes, els sucs de
bric, els iogurts de sabors i els cereals? Tots aquests aliments no conten com a brioixeria i
també son ultra processats.

A continuaci6 es presenten les etiquetes que mostren la informacié nutricional d’alguns dels

aliments més consumits per els infants d’aquestes edats:

Figura 12. Informacio nutricional de galetes infantils.
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Figura 16. Informaci6 nutricional

cereals “rellenos”.
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Segons I’ Organitzacio Mundial de la Salut (OMS) la recomanaci6 diaria d’ingesta de sucre és
de 25 grams, i alguns dels aliments anteriors casi completen aquesta quantitat, com per
exemple el iogurt de maduixa (Figura 15) amb 17 grams de sucre per cada iogurt. Per tant,
aliments com aquests que destaquen per el seu alt contingut en sucre afegit, estan presents a la
dieta del dia a dia de moltissim infants, sense ser conscients de la seva composicio i el seu poc
valor nutricional (moltes calories i poca aportacid de nutrients).

Com ja s’ha esmentat anteriorment, el consum excessiu d’aquests tipus d’aliments pot
influenciar el desenvolupament tant fisic com emocional dels nens i de les nenes, a més de
predisposar a patir malalties cardiovasculars, cancer, diabetis...

Es per aquesta rad, que els centres escolars haurien de tenir més present aquesta informacio,
per aixi poder recomanar un esmorzar saludable, equilibrat i complet per als nens 1 nenes
d’aquestes edats, ja que una bona alimentaci6 és essencial per a un bon desenvolupament tant
fisic com emocional en aquesta etapa de la vida. La major part de 1’alimentacié dels infants
d’aqueta edat esta controlada o dirigida per els pares i mares, per tant, un gran paper tamb¢

recau sobre aquests.

A continuaci6 es mostren tres opcions saludables que eS poden substituir facilment per

aliments que els nens i nenes consumeixen habitualment:
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Figura 17. Informacié nutricional Cacau iogurt natural.

pur desgreixat.
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Per substituir el cacau en pols (Figura 13), tenim el cacau pur desgreixat (Figura 17) amb la
mateixa utilitat perd només amb 0,70g de sucre per cada 100g del producte. El iogurt natural,
¢és a dir, sense cap sabor ni sucre afegit, (Figura 18) ¢és el lacti idoni comparant-lo amb els
iogurts sabor maduixa, galeta xocolata...I ’avena (Figura 19) és un cereal complet i no

artificial com els tipics cereals infantils.

Tornant a les dades extretes del qiiestionari, podem arribar a la conclusié de que si es
presenten pautes alimentaries, aquestes es compleixen, perd és necessari ser conscients del
que realment €és o no una bona alimentacido. A més, s’ha de destacar, que els infants
consumeixen també una gran quantitat d’ultra processats fora de 1’escola, el que agreuja la
situacio notablement. Com a curiositat, he de dir que segons les dades extretes, la fruita és
I’aliment preferit dels infants, perd en canvi, el seu consum és mol més baix respecte al
d’ultra processats. Aixo0 ens fa pensar que pot ser, I’ambit familiar que els rodeja té una forta
influéncia, ja que si els pares 1 mares no tenen consciencia sobre els efectes dels ultra
processats sobre la salut, els seus fills 1 filles consumiran el que es pensen que €s millor (els
aliments que els seus familiars els hi permeten consumir). Per aixo, penso que no només els
docents s’haurien de formar respecte a una bona alimentacio, sind que les families també
haurien de ser conscients i tenir un coneixements minims. Realitzar tallers a 1’escola amb
alumnes 1 families sobre alimentacid saludable podria ser una proposta eficag, on es donés a
congixer la veritat de tots aquests ultra processats i diferents idees saludables per a substituir-

los.

Soén aquestes les raons per les que he decidit realitzar un estudi sobre com és 1’alimentacio
dels nens a I’etapa d’Educacié Primaria, ja que des d’un punt de vista més critic, aquesta no
s’esta realitzant de manera eficient 1 pensO que és molt important conscienciar de la seva

importancia a tot 1’entorn educatiu.
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A més, des d’una escola, és possible millorar, controlar i conscienciar de 1’alimentacio

saludable sempre que es tinguin els coneixements i la responsabilitat necessaries.

7. DISCUSSIO I CONCLUSIONS FINALS

Els resultats obtinguts a partir de la realitzacié de 1’estudi sobre 1’alimentacié dels infants a
I’etapa de primaria (objectiu principal d’aquest TFG), ens han mostrat quin és el tipus de dicta
alimentaria que presenten els nens i les nenes d’aquestes edats, tant dins I’escola (amb les

seves respectives “normes”) com fora d’aquesta.

Les dades extretes ens mostren, en efecte, el que afirmaven els darrers estudis sobre
I’alimentaci6 de la poblacié: un augment del consum dels ultra processats i una disminucio
dels aliments “reals”. Per exemple, un estudi publicat I’any 2019 per la Societat Espanyola de
Dietética i Ciencies de I’ Alimentacio (SEDCA), ja es va demostrar aquest augment d’aliments

amb baixa densitat nutricional, alt contingut en sucres afegits, greixos refinats...

L’analisi realitzat amb els infants de cinc centres escolars publics diferents, ens ha mostrat
que si es presenten pautes alimentaries, aquestes es compleixen (encara que no suposa que
siguin pautes totalment correctes), ja que el percentatge del consum d’ultra processats a 1’hora
del pati de 3 dels col-legis és superior al 50%.

Si passem a analitzar els aliments més consumits fora de 1’hora escolar (per esmorzar abans
d’anar a classe o el berenar de mitja tarda) els percentatges de consum d’ultra processats és
bastant similar: 54%.

Per tant, observant aquests resultats, m’agradaria que tant els mestres, pares, mares, la resta de
familiars 1 els mateixos alumnes, reflexionessin sobre 1’alimentacié que porten; si €s 0 no
correcta i suficientment nutritiva, és a dir, que proporciona en quantitats equilibrades els
macronutrients essencials necessaris i suficients per aquesta etapa de creixement. Es essencial,
perd, que es presentin uns coneixements previs o basics per poder recomanar o controlar
I’alimentacio, ja que avui dia, és molt facil ser enganyats per la mateixa industria (anuncis de
televisio per aliments infantils, dibuixos i eslogans cridaners, regals...).

Presentar una mala alimentacio, alta en sucres, greixos refinats i moltissims de components
artificials, ens pot provocar futures malalties i problemes de salut molt importants. Si durant
la infancia el consum d’aquests es regula, sera molt més facil evitar-ne el seu consum en un

futur 1 evitar també malalties com la obesitat i el sobrepes que poden tenir efectes molt
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nocius sobre la nostra salut. Actualment, el 26% de la poblacié presenta un pes major al
recomanat (SEDCA, 2019).

Degut a factors externs, I’estudi no es va poder realitzar presencialment a totes les escoles, per
la qual cosa, la metodologia de I’estudi va haver de ser modificada i es va enviar via Internet
als pares 1 mares dels alumnes, per aixi poder emplenar el qiiestionari sense que aquests patis
modificacions. Per aquest motiu, els alumnes als que va arribar 1I’enquesta veren ser limitats i
menys dels que estaven programats a un inici. De totes maneres, la mostra analitzada ha estat
suficient per poder analitzar quins aliments consumeixen els infants d’aquestes edats, encara

que pot ser, ha estat més limitada.

Per finalitzar, és necessari recordar la importancia d’una bona alimentacié juntament amb
I’activitat fisica en aquesta etapa de la vida. Evitar el consum d’aliments ultra processats i
realitzar algun esport ajuden a tenir un bon desenvolupament fisic i mental, sobre tot, en
I’etapa de primaria, on tots els nens i nenes es troben en constant canvi i creixement. Per tant,
¢és necessari fomentar una vida saludable tant dins como fora de I’escola; que té la capacitat de

fomentar habits saludables amb una metodologia més atractiva, ja siguin projectes, tallers...

Per seguir aprofundint amb aquest estudi realitzat, un cop analitzada 1’alimentacié dels
infants, es pot continuar partint del nivell d’activitat fisica que aquests duen a terme.
D’aquesta manera, es podria fer una analisi més profund i complet dels habits saludables dels
nens i les nenes d’aquestes edats que es troben en una etapa de constant canvi. Fins i tot,
posteriorment es podrien aplicar tallers o projectes als centes escolars. per conscienciar i
motivar a I’alumnat a tenir una vida totalment saludable, tant per la part d’habits alimentaris

com la d’activitat fisica.
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ANNEXQOS

Annex 1. Exemple menu d’una escola.

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
ENTREPA FRUITA I ENTREPA LACTIS I LLIURE
GALETES GALETES
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Annex 2. Enquesta.

CENTRE ESCOLAR:

EDAT: SEXE:

PER REALIZAR AQUEST QUESTIONARI, CONTESTA LES SEGUENTS
PREGUNTES O MARCA AMB UNA CREU (X) UNA O DIVERSES OPCIONS.

1. En alguna ocasid, has rebut alguna xerrada o classe sobre com portar una bona
alimentacio?

|:| Si |:| No, perd m’agradaria |:| No, perd no m’interessa.
2. A la teva classe hi ha un menu de ’esmorzar que has de portar cada dia?
[si [ No

3 En cas afirmatiu a la pregunta anterior: Hi ha un dia especific de la setmana on has de
portar fruita a ’escola?

Cdsi [] No

En cas afirmatiu, indica quants de dies:
4. Quins d’aquest aliments t’agrada més menjar?
[] Patates fregides [_JPatates bullides [ ] Xocolata [ ] Fruita
|:|Iogurt natural |:|Iogurt de sabors (maduixa, platan...)
[] Galetes de paquet [ [Brioixeria [_] Amanida [_] Fruits Secs
|:| Gelat |:|Entrepél amb embotit (pernill dolg, formatge...)
|:| Entrepa amb crema de cacau |:|Puré de verdures
5. Quins d’aquests aliments penses que son millors/més saludables?
[ ] Amanida [_]Lletamb cacau [ _|Patates fregides [ _]Patates bullides
[] Croissant [ ]logurt natural [_] logurt de sabors (maduixa, platan...)

[] Galetes de paquet [ _|Brioixeria [ _|Cremade cacau [ | Fruits secs

[]Quelitas [ _JSuc de bric
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6. A I’hora de berenar (a la tarda), que sols menjar?

|:| Torrada o entrepa amb embotit (pernill dolg, formatge...) |:| Got de llet
[ ] Torrada o entrepa amb crema de cacau [ JGot de lletamb cacau  [_] Cereals*
[ ]Galetes de paquet* [ ]| Togurt natural [ Jlogurt de sabors (maduixa, platan....)

[] Brioixeria* [_]Fruita [ _JSucdebric [ ] Altres:

Si has marcat alguna opciéo amb aquest simbol (¥), indica quin és ’aliment exactament.

7. Per esmorzar a I’hora del pati, que sols portar?

DOrrada o entrepa amb embotit (pernill dolg, formatge...)D Got de llet
I:Iorrada 0 entrepa amb crema de cacau  [_Jot de llet amb cacau [ Tereals*
[Jaletes de paquet* [ burtnatural [ _Jgurt de sabors (maduixa, platan....)
[ Brioixeria* [ bita [ pcdebric  [itres:

Si has marcat alguna opcié amb aquest simbol (*), indica quin és I’aliment exactament.

8. Desdejuni abans d’ anar a escola, queé sols menjar?

[ ]Torrada o entrepa amb embotit (pernill dolg, formatge...)[ ]Got de llet
|:| Torrada o entrepa amb crema de cacau [ ]Got de llet amb cacau |:|Cereals*
[ ]Galetes de paquet* [ ] logurt natural[_] logurt de sabors (maduixa, platan....)

[IBrioixeria*  [_]Fruita[_] Suc de bric[ ] Altres:

Si has marcat alguna opciéo amb aquest simbol (¥), indica quin és ’aliment exactament.

43



