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Educacio Nutricional, iper que?

Una alimentacio adequada és important en totes les etapes de la
vida, pero particularment a la infancia ja que durant aquesta etapa
es desenvolupen tots els sistemes fisiologics i cognitius que ens
caractertizen com a éssers humans. Per altra banda, les costums
alimentaries adquirides en aquesta etapa son determinants de |'estat
de salut del xiquet i del futur adult.

La familia és la millor escola per a aprendre a menjar. Pero el
refor¢ d'habits alimentaris i estil de vida saludables en I'entorn
escolar és de vital importancia, perque alld que menjen els
nostres fills també afecta el seu rendiment escolar, les seues
capacitats d'aprenentatge i les seues habilitats socials.

El principal objetiu d'aquest projecte educatiu és sentar les
bases d'una alimentacié saludable en els més petits de forma
ludica i divertida per a aconseguir consolidar de forma efectiva
els nous coneixements adquirits.
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Informacio general

del profecte

= Aquest projecte planteja la incorporacié dels jocs i els contes
com a eina eficag per a instaurar i potenciar habits saludables
d'alimentacio en els xiquets des de les aules.

= Aprendre jugant amb els seus companys ajuda als xiquets
a millorar les seues aptituds socials, a cooperar, a descobrir
les seues propies capacitats i habilitats, i a buscar solucions
prenent les seues propies decisions.
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Informacio general del profecte

Introduccio

Una alimentacio i nutricié adequades sén importants en totes les etapes de la vida, perd particularment
a la infancia. Aquest és un periode crucial per a actuar sobre la conducta alimentaria, ja que durant la
infancia es desenvolupen tots els sistemes fisiologics i cognitius que ens caracteritzen com a éssers
humans. Per altra banda, les costums alimentaries adquirides en aquesta etapa van a ser determinants
de I'estat de salut del xiquet i del futur adult.

L'esmorzar és, junt amb el dinar i el sopar, un dels menjars més importants del dia i hauria de cobrir,
almenys, el 25% de las necessitats nutritives de I'escolar. No obstant aix0, un gran nombre de xiquets
a la Comunitat Valenciana van al col-legi sense haver desdejunat, fet que pot contribuir a incrementar la
prevalencia d'obesitat infantil.

Aixi doncs, un esmorzar complet i saludable és la clau per a previndre ’obesitat infantil.




Objectius generals

=  Promoure habits alimentaris saludables en
alumnes d'infantil i primaria.

= Contribuir a la prevencio del sobrepes
i obesitat infantil potenciant factors de
proteccio front a aquestes malalties com
ho son els habits alimentaris saludables i
I'exercici fisic.

= Implicar en aquesta labor a la familia i
docents.

= Concienciar a tots (alumnes, familia i
docents) de la importancia que té esmorzar
de forma saludable en la prevencio del
sobrepés i I'obesitat infantil.

= En especial, augmentar i consolidar
’habit d’esmorzar saludablement
cada mati.

Beneficis del projecte

Importancia de I'esmorzar®

Més que un bon habit, un esmorzar complet i
equilibrat durant la infancia exerceix un paper
importantissim en el control de pes i de
I'apetit, en la qualitat global de la dieta dels
xiquets i en la prevencio de malalties croniques
de 'adult.

El consum regular d'un esmorzar complet

i equilibrat s’ha relacionat amb un millor
rendimient escolar i millors habilitats
socials. En canvi, no esmorzar o esmorzar

de forma incompleta i desequilibrada afecta
de forma negativa a la capacitat de resoldre
problemes, a la memoria recent, a la memoria
espacial, a I'atencio auditiva, a la concentracio
i al rendiment durant les primeres hores de
classe.

Importancia de I'Educacioé Nutricional®

En la prevencio de I'obesitat infantil (i d'altres
malalties croniques de I'adult que amb ella es
relacionen), és un fet que les estratégies que
inclouen activitats educatives que promouen
habits alimentaris correctes i estil de vida
saludable, sén més efectives.

Per aixo, aquest programa d’Esmorzar
Saludable el realitzem a I'entorn escolar i
s’acompanya de diverses activitats formatives
(xarrades i tallers) dirigides a les families i els
professionals docents.




10

A qui va dirigit?

Aquest projecte esta especificament dissenyat
per a ser implementat en centres escolars en
alumnes d'Infantil (5 anys) i de primer

de primaria (6 anys), aixi com per als seus
familiars, docents i personal de menjador del
centre.

Es recomana realitzar els tallers del projecte
en un sol nivell educatiu per escola, per a
que puga continuar-se la formacio el curs
seguent.

Adaptacio als objectius
curriculars

Totes i cadascuna de les activitats que integren
els tallers per als alumnes han sigut preparades
basant-se en els objectius dels nivells
educatius als quals esta dirigit el programa
(Infantil 5 anys i Primer curs de Primaria). Al
dossier del programa es fa referéncia a aquests
objectius en cada fitxa de contingut i fitxa
d’activitat.

f
o
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Material | recursos
didactics

= Fitxes de contingut
» Fitxes grafiques (per als alumnes)

= Material de recolzament didactic: fitxes
d’activitats, lamines il-lustrades, targetes
d’aliments, targetes adhesives d'aliments,
fullet i cartell divulgatiu, etc.

Amb tot aix0, s’ha elaborat un dossier on es
troba desenvolupat el contingut a transmetre
durant cada taller, aixi com les activitats a
realitzar en cadascun d'ells. Aquest dossier
es facilitara a tots els centres escolars
participants del projecte.
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Estructura del projecte

El Projecte Esmorzar Saludable per a centres escolars es planteja com un conjunt d'activitats
d'educacio i promocié de la salut i dels bons habits alimentaris.

Es diferencien dos linies paral-leles d'intervencio:

= Per una banda, xarrades-tallers per a families, docents i personal de menjador, que exploren
conceptes relacionats amb habits alimentaris i estil de vida saludable, d'una forma relaxada,
dinamica i interactiva.

= Peraltra, un total de tres tallers per als alumnes, que aborden conceptes fonamentals relacionats
amb els habits alimentaris i estil de vida saludables, el principal objectiu dels quals és destacar la
importancia que té I'esmorzar en la seua alimentacié diaria.

Contingut i Objectius dels Tallers

Activitats per als alumnes

Els tallers per als alumnes es realitzen en el propi centre escolar, en cada aula, en un mateix dia. El
programa complet de tallers té una duracioé de 2,5h-3h i s'adapta a I'horari intern del centre.

* Taller “Els Grups d'Aliments”

Aquest taller esta basat en la Piramide dels Aliments com a model d'alimentacié saludable,
amb la que els xiquets aprenen a identificar els diferents grups d'aliments i a conéixer la funcié de
cadascun d'ells associant-los amb un color (roig, groc o verd). El taller es completa amb el Plat
Saludable, una senzilla eina per elaborar menjars i menus saludables i equilibrats.

= Conte “Miquel i les ganes d’esmorzar”

Personatges d'una ciutat imaginaria (el nostre cos) ens conten com o passen un dia de la seua vida
(la seua funcio) col-laborant junts (equilibri nutricional i complementari) en la seua labor (millorar i
mantindre un bon estat de salut fisica i mental). Aquests personatges representen els tres grups
d'aliments que constituixen un esmorzar saludable (energetics, proteics i reguladors).

= Taller “Avui em prepare jo I'esmorzar!”

Aquest taller pretén ser la conclusio i avaluacio dels conceptes apresos als dos tallers anteriors. Els
xiquets utilitzen aquests conceptes per a preparar-se ells mateixos un esmorzar saludable.

Activitats per a docents i personal de menjador

Es posa a disposicié del centre la possibilitat de concertar una o més activitats formatives sobre els
temes relacionats amb I'alimentacié saludable i la seguretat alimentaria que més els interesse.

Activitats per a families
“Et preocupa el que menjen els teus fills?”

Amb aquest taller es pretén proporcionar una informacio basica sobre els estandars d'alimentacio
saludable en edats escolars. Al llarg de la sessio es comenten també alguns mites sobre alimentacio
infantil. Aquesta és una bona oportunitat per a resoldre tots els dubtes que tinguen els pares i mares
respecte de l'alimentacié dels seus fills, amb independéncia de la seua edat.
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Construim el nostre Plat Saludable
Actividad B del Taller | (Els Grups d'Aliments)

Metodologia general de treball

Els tallers d'aquest projecte han sigut dissenyats segons la metodologia participativa, un dels
instruments més eficagos per a la modificacié d'actituts i conductes. Moltes de les preguntes i les
activitats plantejades obliguen a I'alumne a reflexionar abans de contestar i de realitzar-les. Per aixo és
convenient orientar i incitar a I'alumne a eixa reflexi¢ i evitar respostes impulsives i no raonades.

L'objectiu principal dels tallers és ajudar als alumnes a descobrir les seues possibilitats, motivar-los per
a que participen, formen noves actituts i adquirixquen conductes més saludables.

Per altra banda, els principis d'intervencio educativa que es tenen en compte per a desenvolupar el
proces d' Ensenyancga-Aprenentatge estan basats en el Constructivisme, segons el qual:

= S'afavorix un aprenentatge significatiu, partint del nivell de desenvolupament de I'alumne, dels seus
interessos i necessitats i dels coneixements previs.

= S'atén als principis de globalitzacié de les activitats i d'individualitzacié de I'ensenyanga, respectant
els diferents ritmes d'aprenentatge.

= Es promou un aprenenetatge basat en I'activitat fisica i mental.
= Les activitats tenen un caracter fonamentalment ludic i afavorixen la creativitat i la socialitzacio.

= Hi ha una organitzacio d'espais, materials i temps de manera que es genera en l'aula un clima calid,
acollidor i segur que afavorixca la comunicacio fluida entre mestre-alumnes i alumnes-alumnes per
a que els alumnes puguen desenvolupar una seguretat afectiva i emocional.

* Es manté una actitud d'ajuda i col-laboracié familia-escola.




A cuinar...!, Actividad A del Taller | (Avui em prepare jo Avui esmorze..., Actividad A del Taller lll (Avui em prepare
I'esmorzar) jo 'esmorzar)

Valoracié i1 Avaluacio del projecte

Valoracio del Projecte Avaluacié del Programa

Valorar el programa és essencial. D'acord amb ['Ordre del 24 de juny de
S'avaluara cada activitat individual al final de la I?OOIB soprzlavaluaflo en Etduca(‘:l(_) !nfalntll,
mateixa i el programa en el seu conjunt. avaluacio daquest projecte sera inicial,

continua, formativa i global.

Les caracteristiques a valorar seran:

L'avaluacié dels conceptes apresos pels

ObjeCtiL,' .dellprp.grama en general i de alumnes, a fi de poder determinar l'eficacia del
cada activitat individual programa, es basara en I'observacié directa i
Meétode utilitzat sistematica.

Desenvolupament (adequacio del
material, durada de la sessio, etc.)

(N ) RN |

» ¢

Don Calci Pep Fosfor  Sra. Vitamina Sr. Ferro Donya Energia




Continguts del projecte

Taller I: Joc
Ela Grups dlliments

Taller Il: Conte
MWligquel ( les ganes dfamorzanr

Taller lll: Joc
Avul em prepare fo Lesmorganr!






L Grups d Aliments

Amb aquest taller es pretén augmentar y consolidar I'habit
d'esmorzar equilibradament cada mati, donant a conéixer el
missatge contés en la Piramide dels Aliments com a model
d'alimentacio saludable. Aquesta piramide ha sigut dissenyada
expressament per a aquest projecte i s'ha inspirat en la Piramide
Nutricional australiana’.

El taller continia amb el Plat Saludable, creat en base al Healthy
Eating Plate? com una senzilla eina per elaborar menjars i menus
saludables i equilibrats.
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La Piramide dels Aliments

La Piramide dels Aliments és un recurs didactic afavoridor dels conceptes basics de la dieta
saludable, incloent el paper dels diferents grups d’aliments i dels nutrients que contenen amb funcions
organiques plastiques, energetiques i reguladores.

La Piramide dels Aliments es fa imprescindible com a material didactic en situacions com:
= Quan és necessari fer comprendre la importancia del conjunt de la dieta equilibrada per a una

alimentacio saludable.

= Quan volem ensenyar visualment que hi ha diferents tipus d’aliments que realitzen funcions
diferents al nostre organisme i que, per tant, tots els grups d'aliments son importants. En aquesta
piramide també hem volgut fer referéncia a I'alimentacio vegetariana/vegana, incloent-hi aliments
proteics d'origen vegetal (ex.: llets vegetals, tofu, tempeh).

Els grups d'aliments que componen la Piramide dels Aliments sén els segiients:

, de composicio predominant en hidrats de carboni (cereals i els seus derivats, arros,
pasta, creilles, etc.) o de composicio predominant en greixos (olis i greixos vegetals)

»  Plastics, de composicié predominant en proteines, d'origen animal (lactis, carn, peix, ous) i d'origen
vegetal (begudes vegetals, llegums, fruits secs i llavors).

*  Reguladors, de composicio rica en vitamines, minerals, substancies antioxidants i fibra (fruites,
verdures i hortalitzes).

Aquesta Piramide dels Aliments també assenyala la freqiiéncia relativa amb la qué es recomana
consumir els aliments de cada grup, proposant verdures, hortalitzes, llegums i fruites com a base de
la nostra alimentacio.

La Piramide dels Aliments també recomana:
= Beure aigua com a beguda principal, evitant el consum de qualsevol tipus de beguda ensucrada.

= Limitar el consum de sal i sucre d'adicio i potenciar I'Us d'espécies i herbes aromatiques per
condimentar el menjar.

= Realitzar exercici fisic moderat amb regularitat.

El Plat Saludable

Prenent com a model el Healthy Eating Plate? creat per experts en nutricié de I'Escola de Salut
Publica de Harvard, presentem el nostre Plat Saludable com una eina eficagc:
= Per elaborar menjars i menus saludables i equilibrats.

= Quan necessitem un recurs senzill per a ensenyar a elaborar menus sans valids per a les diferents
edats i circumstancies.

Al Plat Saludable s'assenyala la importancia relativa en la nostra dieta dels diferents grups
d’'aliments mitjangant la diferent grandaria dels sectors corresponents.

El Plat Saludable ens recorda, a més, la importancia de realitzar exercici fisic i la necessitat de beure
aigua en quantitats suficients.




Piramide de la 7llimentacicn Saludable

Para beber, Limita la sal y los Evita las bebidas
elige agua  azucares anadidos alcoholicas

2 8 IE

( ’ ® Grasas y aceites
< &Y. \® saludables

Carne, pescado,
huevos, legumbres,
frutos secos y semillas

Leche, yogur, queso y
sus alternativas
vegetales

Disfruta del sabor de
las epecias y la hierbas
aromaticas

Cereales y sus
derivados integrales

Verduras y
hortalizas

j; @g@yg m ‘X \f P —

op
NutriPharm Proyecto émorzar Saludable 2017-18
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Obijectius del taller

Concretament, es preten que els alumnes:
= Aprenguen a identificar els diferents grups d’aliments associant-los amb el color roig, o verd,
segons la seua funcio en el nostre organisme (plastica, energética o reguladora).

= Coneguen la funcié basica dels aliments de cada grup, representada, en aquest cas, per uns
personatges ficticis dissenyats expressament per a aquest projecte educatiu | que representen a
questes funcions.

Material | recursos didactics

= Panels de fons roig, groc i verd, que representen els diferents grups d’aliments de la Roda.

= Panels dels personatges que representen les funcions dels aliments, panels dels grups d’aliments i
panels amb els noms de les funcions dels aliments representats.

=  Poster laminat de la Piramide dels Aliments i del Plat Saludable.

= Lona amb una circumferencia gegant dividida en 6 sectors de colors roig, groc y verd, que servira
de base per a la construccio del Plat Saludable pels propis alumnes.

» 1 set de Targetes d'Aliments (conté 56 targetes sense fons amb aliments de tots els grups).
» Adhesiu per pegar els altres panels y les targetes d'aliments (opcional).

Als centres educatius on sigui possible se substituiran els panels abans esmentats per projeccions
digitals.




Roig, groci... verd!

Tipus: Col- lectiva
Duracio: 5 minuts

1digua
Comenga el taller presentant I'AIGUA (element central de La Roda dels

Aliments) com a "aliment" essencial per a la vida.

(El panel blau estara col-locat de manera que puga ser vist per tots els
alumnes de la classe.)

Aquestes son algunes preguntes que podem fer als alumnes:
Queé creeu que representa aquest panel? (...I'aigua...)

| penseu que l'aigua és important? (...I'aigua és molt important per a la
vida...)

Sabeu qué es la set? (...s6n les ganes de beure...)
| qué beveu quan teniu set? (...aigua...)

Heu de saber que l'aigua es troba en tot el que te vida. Als rius i a la mar,
a l'aire que respirem, a les fulles dels arbres, als animals i a les plantes, i
també als aliments que menjem...

| també esta en el pare, en la mare i en el vostre propi cos. Vosaltres sou
aigua. El 80% del vostre cos és aigua (70% en els adults).

Per aixo necessitem beure aigua.




Roig, groci... verd!

Tipus: Col- lectiva
Duracio: 5 minuts

Roig: flimenis proteics

A continuacio, es presenta el panel roig i es pega sobre el panel blau
(a l'esquerra). Després s'explica que aquest panel roig representa els

ALIMENTS PLASTICS, que ens donen la FORCA que necessitem per a
creixer.

| peguem sobre el panel roig la paraula “FORCA".

Aquest grup d'aliments es divideix en dos subgrups (aliments proteics
derivats dels lactis i els no derivats dels lactis), representats per dos
personatges: Don Calci i el Sr. Ferro.

El color roig d'aquest panell significa que els aliments que perteneixen a
aquest grup soén els que ens donen la FORCA que necesitem per créixer.

Quins aliments creeu que ens posen forts? (...la carn, el peix, els ous, les
llegums i els fruits secs. Sén 5, com els dits de la vostra ma.)

¢l quins aliments ens ajuden a créixer? (...la llet i els seus derivats...)

| peguem, baix de la paraula "FORCA" les dos targetes que representen els
dos subgrups d'aliments plastics.

Aquests aliments contenen unes substancies, les PROTEINES, que sén
com les rejoles amb les que es construeix el nostre cos i ho fem més gran.

Doncs be, vos presentem al Sr. Ferro, que utiliza la seua “for¢a” per a
construir la sang i els musculs del nostre cos.

| peguem al Sr. Ferro baix dels aliments plastics no lactis.

També vos volem presentar a Don Calci, que també utiliza la seua “forca”
per a construir altres parts del nostre cos, com els ossos, les dents, les
ungles, el cabell, ...

Y peguem a Don Calci baix dels aliments plastics lactis.




Roig, groci... verd!

Tipus: Col- lectiva
Duracio: 5 minuts

Groc: 7lliments energélics

A continuacio, es presenta el panel groc:

De quin color és aquest panel? (...groc...)
| s’apega sobre el panel blau (al centre).

Ara deu explicar-se que aquest color groc representa els ALIMENTS
ENERGETICS que ens donen 'ENERGIA que necessitem tots els dies per
a moure’s | que el nostre cos funcione.

El color groc d’aquest panel significa que els aliments que pertanyen a ell
son els que ens donen 'ENERGIA que necessitem per a moure’ns i que el
nostre cos funcione.

| peguem sobre el panel groc la paraula “ENERGIA”.

Quins aliments creeu que ens donen energia? (...el pa, I'arrds, la pasta, el
sucre,...)

Quin altre tipus d'aliments ens donen també molta energia? (...I'oli, la
mantega,...)

| peguem, baix de la paraula energia, les dos targetes que representen els
dos subgrups d'aliments energetics.

Ara vull presentar-vos a Donya Energia, una senyora que, quan ens
mengem aquests aliments, reparteix I'energia que eixos aliments contenen
per tot el nostre cos, alimentant-lo.

| apeguem a Donya Energia baix de les targetes que representen els
aliments energeétics.




Roig, groci... verd!

Tipus: Col- lectiva
Duracio: 5 minuts

Verd: flimenits requladors

A continuacio, es presenta el panel verd:

De quin color és este panel? (...verd...)

| s’apega sobre el panel blau (en el costat dret).

Ara deu explicar-se que aquest color verd representa els aliments
reguladors, que ens donen les VITAMINES que necessitem tots els dies
per a que el nostre cos funcione correctament.

El color verd d’aquest panel significa que els aliments que pertanyen a ell
sén els que ens donen les VITAMINES, que s’encarreguen de que tot el
nostre cos funcione be.

| apeguem sobre el panel verd la paraula “vitamines”.

Quins aliments creeu que ens donen vitamines? (...les fruites...)

Quin altre tipus d’aliments ens déna també moltes vitamines? (...les
verdures i les hortalitzes...).

| apeguem, baix de la paraula vitamines, les dos targetes que representen
els dos subgrups d'aliments reguladors.

Ara vull presentar-vos a la Sra. Vitamina, una senyora que, quan ens

mengem aquests aliments, es converteix en la “portera” de les entrades
cap a la sang de les parets dels nostres intestins. També realitza moltes
funcions de defensa del nostre cos.

| apeguem a la Sra. Vitamina baix de les targetes que representen els
aliments reguladors.




Roig, groci... verd!
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@® Més aliments per a la Roda

Donant uns segons per a que els alumnes reafirmen els conceptes apresos,
presentarem la segona part de |'activitat. En ella els alumnes deuen participar
aportant exemples d'altres aliments no representats en la Roda perd que
podrien incloure’s en ella. Per aix0, sera essencial motivar-los.

Ara m'agradaria que participareu dient-me altres aliments que no es troben en
la Roda i que podrien estar dins d'aquests grups. Ex.: I'arros, en el color groc.

A vore, qui vol comengar?...

© © 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000 0000000000000 000000 0000000000000 000000000 0




Roig, groci... verd!
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@® Construim la nostra Roda dels Aliments

Devem explicar als alumnes clarament en que consisteix aquesta activitat, insistint en
la necessitat de guardar I'ordre i silenci per a que es puga finalitzar amb éxit. Haurem
de motivar la participacié dels alumnes.

Ara, que ja sabeu moltes coses de la Roda dels Aliments, el que podem fer és
construir-ne una per a la nostra classe. Vos apeteix?

Mentre es reparteixen les targetes d'aliments als alumnes, es comenta:

Vaig a repartir-vos una targeta a cadascun, en la que hi ha un aliment que haureu de
col-locar al grup d'aliments que cregueu que pertany.

Ara, tots agafem la targeta que ens han repartit, s'alcem de la cadira i se n'anem a la
zona d'assemblea.

Aci, anem a seure al voltant d’aquesta roda gegant.

Fixeu-se que tenim els colors de la Roda dels Aliments: el blau, el roig, el groc i el
verd. | fixeu-se també que cada color té dos sectors, igual que la Roda dels Aliments
que ja coneixem. Ara el que anem a fer és apegar, d'un en un, la targeta que tenim al
color que Ii corresponga.

Qui vol comencgar? Després continuarem tots d’'un en un.

Qué hi ha a la teua targeta? (...) ¢En quin grup I'apegariem? (...). (Orientar la resposta
de I'alumne, si és necessari).

Al finalitzar, deu felicitar-se a tots els alumnes pel bon resultat de I'activitat i mostrar
satisfaccio pel treball realitzat.

© © © 0 000 0000000000000 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000O0 O




Valoracio dels educadors




"Miquel i les ganes d esmorzar”

En aquest conte, els personatges d'una ciutat imaginaria que
habiten en aliments, ens conten com passen un dia de la seua vida
(és a dir, la seua funcio) col-laborant junts (equilibri nutricional) en la
seua labor (millorar i mantenir un bon estat de salut fisica i mental).

Aquests personatges representen els tres grups d’ aliments que
deuen constituir un esmorzar saludable: els cereals, els lactis i la

fruita.
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El conte "Miquel i les ganes d'esmorzar"

El conte és un element clau en la vida educativa dels xiquets, especialment dels més petits, i aixi
s’ha mantés al llarg de la historia i de les diferents cultures. Els contes proporcionen als xiquets
entreteniment i diversio, i els permeten conéixer el mon, els seus paisatges i els seus personatges.
Perd a més, a través del conte els xiquets poden descobrir i assimilar coneixements, establint aixi
la base de la seua personalitat, el seu mode de socialitzacié amb els demés, la seua conducta i
comportament, i el seu estil de vida en general.

En aquest taller aprofitem aquesta eina educativa que ens ofereixen els contes per a que els alumnes
aprenguen en qué consisteix un esmorzar saludable i per que és tan important.
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Obijectius del taller
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Aquesta sessio té com a objectiu augmentar i consolidar I'habit d’esmorzar adequadament cada mati,
donant a conéixer la importancia que té I'esmorzar per a la salut i I'0ptim funcionament del nostre
organisme.

En concret, es preten:
= Aprendre quins grups d’aliments constitueixen un esmorzar saludable.
= Conéixer quina és la funcié especifica de cadascun d'eixos grups d'aliments.

= Comprendre la importancia que té I'esmorzar per a la salut i el bon funcionament del nostre
organisme.

= Motivar als alumnes a esmorzar adequadament cada mati.

Material | recursos didactics

© © ¢ 0 0 0 000 0000000000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 o

= Lamines il-lustrades com a recolzament visual de la redaccio del conte.

» Una disfressa de metge (una bata blanca, unes ulleres de pasta y un esfingomanometre de joguet).




Tipus: Col- lectiva
Duracio: 20-25 minuts

Contem un conte...

Reunirem als xiquets en la zona d'assemblea de I'aula, fent rotgle,

| els contarem el conte alhora que mostrem les lamines il-lustrades
corresponents a cada escena. Tractarem d'animar el conte representant
algunes de les escenes amb els alumnes, com el viatge en bus, I'excursio
per la muntanya, la caiguda del Miquel, I'arribada de I'ambulancia. El lector
del conte pot posar-se la disfresa quan aparega la figura del metge.

Miquel i les ganes d’esmorzar és un conte on uns personatges d'una
ciutat imaginaria (el nostre cos) ens conten com passen un dia de la seua
vida (la seua funcié) col-laborant junts (equilibri nutricional i complementari)
en la seua labor (millorar i mantenir un bon estat de salut fisica i mental).
Aquestos personatges representen els tres grups d'aliments que
constituixen un esmorzar saludable.




Miquel i les ganes
d esmorzar
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( \
® Joc de memoria

Lobjectiu d'aquesta activitat no és altre que realitzar un repas dels conceptes
apresos al taller anterior:

= Els grups d'aliments i el color que els correspon.

= Els grups d'aliments i la seua funcio en I'organisme.

Per aix0, les targetes mnemotécniques contenen per una cara, un aliment sense
color de fons (per exemple, pa); per I'altra cara, contenen el mateix aliment amb el
color de fons que correspon al grup al qual pertany i la paraula que designa la seua
funcio (per exemple, el mateix pa sobre un fons groc i la paraula “energia”).

El joc consisteix en mostrar als alumnes aquestes targetes per la cara del fons en
blanc i demanar-los que aporten tota la informacio que es mostra al revers de la
tergeta. Les preguntes poden fer-se a un alumne en particular o en obert a tots els
alumnes.

Anem a jugar! Jo vos mostraré una targeta d’un aliment i vosaltres haureu de dir-me
el color del grup al qual pertany i la paraula que indica la seua funcid.

Per a comprovar que la resposta és correcta li donarem la volta a la targeta.

Ho heu entés? Vinga, a vore quants de vosaltres encerteu. ..
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7lvwi em prepare jo l'esmorzar!

L'esmorzar és la primera oportunitat del dia per a millorar els nostres
habits alimentaris. Es la primera de les tres menjades importants que
realitzem durant el dia, i d’ell depen que el nostre organisme realitze
una major i millor activitat tant fisica com intel:lectual.
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Taller de cuina

Aquest és un taller practic on es preten reflexar els conceptes apresos pels alumnes els dos tallers
anteriors (La Roda dels Aliments i el Conte).

Per aix0, aquesta activitat servira d’avaluacio dels continguts apresos pels alumnes durant les tres
sessions.
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Obijectius del taller

Aquesta sessio té per objecte augmentar i consolidar I'habit d’esmorzar adequadament cada mati,
mitjangant la practica de la preparacié d'un esmorzar pels propis alumnes.
Concretament, es preten:

= Comprovar I'aprenentatge i assimilacié dels conceptes apresos a les sessions anteriors (de qué es
compon un esmorzar saludable i per qué).

= Posar en practica els esmentats conceptes mitjangant la simulacio de la preparacio d'un esmorzar
saludable pels propis alumnes.

= Reforcar la importancia de I'esmorzar per a la salut dels alumnes, emmarcat dins de I'estil de vida
saludable.

Material | recursos didactics
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» Fitxa d'activitat (una per alumne)

= Pintures de tres colors: roig, groc i verd
= Plats i gots d'usar-i-tirar

= Mantells individuals (opcional)

= Targetes adhesives d'aliments




7lvwi em prepare jo
['esmorzar!

Tipus: Individual
Duracio: 10-15 minuts

Recordem que conlé un Esmorzar Saludable

Es repartira una fitxa d'activitats a cada xiquet per a realitzar-la de forma
individual. Aquesta fitxa servira com a métode d'avaluacio dels conceptes
apresos durant la sessio.

Si per falta de temps no es pot realitzar en eixe moment, es deixara al
mestre/a per a que la realitzen en un altre moment, perd no hem d'oblidar
tornar per recollir-les i poder avaluar.



7lvwi em prepare jo
l'esmorzar!

Tipus: Per parelles
Duracio: 20 - 25 minuts

A cuinar...!

Agruparem els alumnes per parelles. Prepararan un "esmorzar saludable"
que valoraran com a “complet” o “incomplet” utilitzant emoticonos.

Comengarem per recordar quins grups d’'aliments constitueixen un
esmorzar saludable.

Es repartira el material necessari per al taller a cada parella: plats i gots
d'usar-i-tirar, i targetes adhesives d’aliments.

Els xiquets hauran de pegar les targetes adhesives dels aliments que
hagen escollit com a "esmorzar saludable" als plats i gots.

Al final de I'activitat, tots els alumnes hauran aprés diferents exemples del
que pot ser un "esmorzar saludable".

Ara aneu a seure en parelles. El que heu de fer és preparar un esmorzar
saludable. Recordeu tot el que deu contenir un bon esmorzar: almenys
un aliment d’un grup de cada color.

Vos hem repartit tot el matrial que necessiteu. Les pegatines que
representen begudes les apegarem als gots, i les pegatines d'aliments, als
plats (mostrar amb gestes on col-locar les pegatines.)

Abans de comencar a pegar, devem pensar i decidir quins aliments
escollirem per a preparar el nostre "esmorzar saludable”.,

Ja podeu comencar...

Mentre |'activitat transcorre és recomanable anar passejant per entre les
taules per guiar I'activitat i orientar els alumnes.




7lvwi em prepare jo
[ 'esmorzar!
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@® Avui esmorzem...

Ara que ja heu acabat, el que anem a fer és valorar com de be ho heu fet.
Cada parella es posara en peu i contara que ha preparat per a esmorzar. Els
demés escoltarem amb atencid i decidirem si el seu esmorzar és “complet”o
‘incomplet”, / i mostrarem una “careta contenta” o una “careta trista”. Als
qui no hagen preparat un esmorzar complet, se'ls explicara quin ha sigut el seu
error i se'ls donara una altra oportunitat per a que rectifiquen i preparen un altre
esmorzar saludable, si el temps ho permet. D’acord?

Parella a parella, van valorant-se tots els esmorzars. Si és possible i el temps ho
permet, és convenient anar anotant els resultats d’aquest taller per poder avaluar
els coneixements apresos i I'eficacia del taller i del programa complet.
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