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Introduccio

La promoci6 de la salut en el context escolar té una llarga i variada trajectoria. Al llarg
del temps, s’han introduit continguts d’educacié per a la salut en el curriculum
pedagogic dels infants. De fet, a partir de la década dels vuitanta, s’aplicaren noves
concepcions sobre la promoci6 de la salut en determinats entorns de manera prioritaria,
com les escoles, ciutats i els municipis i centres de treball.

Tal com va establir I’Organitzacié6 Mundial de la Salut (OMS) el 1995, les escoles tenen
el potencial de ser agents promotors de salut, creant condicions favorables per a que
futures generacions adquireixin el coneixement i les destreses que els permetin cuidar i
millorar la seva salut, la de les seves families i comunitats, a través de I’aplicacié dels
principis de promocié de la salut en els espais on les persones aprenen a gaudir,
conviure i treballar.

Aquest paper clau en la promocio de la salut resulta més indispensable que mai quan
s'avalua I'elevada prevalenca d’obesitat i sobrepes en el nostre entorn, aixi com altres
malalties no transmissibles i els critics pronostics de I’evolucio d’aquestes condicions.

Analitzant el concepte de salut, resulta inevitable considerar el paper fonamental de
’alimentacio. La dieta té un paper clau en el manteniment de la salut i en el
desenvolupament de malalties.

La infancia és un dels moments fonamentals per fomentar una alimentacié saludable,
clarificar conceptes que hagin pogut desenvolupar-se de manera erronia i aprofundir en
la diversitat d’una alimentacio saborosa i equilibrada.

La Universitat de les llles Balears, concretament I’Oficina d’Universitat Saludable i
Sostenible del Delegat del Rector d’Universitat Saludable i Campus, vol oferir als infants
una formacio basica en matéria de nutricio i estils de vida, mitjancant la proposta d’una
serie de dinamiques impulsades per vosaltres, els docents de primaria.

Els docents podeu treballar les dinamiques a I'aula de manera participativa, i aixi
I’alumnat es converteix en el veritable protagonista de I’accio i en el constructor del seu
aprenentatge.

Les activitats ofereixen a I’alumnat una manera d’obtenir una perspectiva de salut
respecte de la realitat en la qual viu i que li és significativa, procurant estimular-li la
capacitat reflexiva i d’observacio perqueé resolgui situacions problematiques, amplii els
seus horitzons i li ofereixi noves possibilitats per a la vida comunitaria en relacié amb
I’alimentacio i els estils de vida.

Les activitats poden implementar-se en una Unica sessié o bé dosificar-les en algunes
setmanes, amb la qual cosa se’n permet una assimilacio més progressiva.
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A més, a I'annex 4, trobareu les bases del concurs «EIl métode del plat a primaria,
que hem organitzat a la UIB i en el qual podreu guanyar “Un lot de productes que
fomentin la reutilitzacio, per cada nin de la classe (Maxim 35 unitats)”.

Teniu fins al dia 1 de juny del 2022 per participar-hi. No ho dubteu!
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La piramide de I’'alimentacio

La piramide de I’alimentacié. En que consisteix?

Les guies alimentaries son un instrument que tradueixen i integren el coneixement
cientific i els habits alimentaris d'una poblacid, al mateix temps que orienten la seleccio
d'un patré alimentari que promogui un estil de vida saludable.

Hi ha moltes fonts que proporcionen guies alimentaries. Aquestes guies sovint es
diferencien les unes de les altres pel seu grau d’extensio i de detall en les pautes que
recomanen.

La piramide de I’alimentacid és una guia visual, que vol proporcionar informacio fiable
i molt rapida per a que els usuaris entenguin les racions i frequencies de consum més
habituals que ha de seguir la poblacié.

Donada I’efectivitat del format de piramide com a infografia, hi ha hagut moltes entitats
que han adoptat aquesta manera de presentar els continguts, i a hores d’ara és
relativament facil trobar piramides als mitjans de comunicacio i mitjancant recursos
electronics.

Il-lustracio 1. Exemple de piramide
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Triar la piramide adequada

La UIB ha recopilat les piramides que sustenten més evidencia i més actualitzacio, i ha
presentat la piramide de I’'alimentacio saludable i sostenible.

Doble piramide alimentaria:
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II-lustracio6 2. Piramide desenvolupada per la UIB

Per poder entendre-la, primer hem d’explicar bé dos conceptes.

Alimentacio saludable

L'alimentacio saludable és la que aporta a cada individu tots els aliments necessaris per
cobrir les seves necessitats nutricionals, en les diferents etapes de la vida (infancia,
adolescéncia, edat adulta i envelliment), i en situacié de salut. Les recomanacions
d’alimentacié saludable generalment fan referencia a I’alimentacio saludable en general
i, en cas de presentar una malaltia, poden no ser aplicables.

D’aquesta manera, cada persona té uns requeriments nutricionals en funcio de la seva
edat, sexe, talla, activitat fisica que desenvolupa i estat de salut o malaltia.

Per mantenir la salut i prevenir I'aparicio de moltes malalties cal seguir un estil de vida
saludable; és a dir, cal triar una alimentacio equilibrada, fer activitat o exercici fisic de
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manera regular (almenys, caminar un minim de 30 minuts al dia) i evitar fumar i
consumir begudes alcoholiques d'alta graduacio.

Una alimentacio saludable consisteix a ingerir una determinada varietat d’aliments que
s’ha demostrat que contribueixen a potenciar o bé restaurar la salut. Per contribuir a la
salut de I’individu, s’han d’incorporar uns nutrients determinats i evitar-ne d’altres.

Quan parlam d’alimentacié saludable, hem d’anar amb compte de no caure en la
fal-lacia «d’aliments saludabless», ja que I’'alimentaci6 es basa en patrons i en conjunts
d’aliments.

Hi ha aliments saludables que ho sén perque formen part d’'una dieta saludable. Per
exemple, menjar brioixeria durant el dia i, per sopar, sempre tomatiga, no seria una
alimentacio saludable, per molt que considerem aquesta fruita saludable.

Per tant, una alimentacio saludable abragca un conjunt molt ampli d’aliments especifics
que contribueixen a la salut dels individus.

Alimentacio sostenible

L’alimentacio diaria té un impacte en I’entorn. Entenem per I’alimentaci6 sostenible la
que contribueix a la seguretat alimentaria i nutricional tant de la nostra generacié com
de les futures. Protegeix la biodiversitat, els ecosistemes, la cultura i és economicament
justa, per la qual cosa optimitza els recursos naturals i humans.

Per tant, en parlar d’alimentacio sostenible és inevitable referir-nos als seus tres pilars
principals:

e Ambiental: la producci6 d’aliments genera un impacte en el medi ambient, tant en
la quantitat d’aigua emprada, I’Us del sol, I'impacte en la biodiversitat, quantitat de
CO, emes.

e Social: si la poblacio encarregada de produir els aliments té unes condicions laborals
dignes, uns salaris justs, si ha contribuit al manteniment de la poblacié rural, etc.

e Economica: molt relacionada amb la social, si hi ha hagut unes relacions equilibrades
amb els proveidors, s’ha pagat justament a tots els membres de la cadena
alimentaria.

Esdeveniments especials
On son la brioixeria o les llaminadures que solen consumir els infants?

La brioixeria i les [laminadures no entren en la piramide alimentaria, ja que no formen
part del conjunt d’aliments que contribueixen a mantenir i optimitzar la salut.
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A més, si sén d’origen industrial, moltes vegades també perjudiquen la sostenibilitat
del planeta.

Quan es poden consumir? El seu consum hauria de ser esporadic, com ara en festes
d’aniversari, Nadal, festivitats puntuals... Fins i tot en aquestes dates assenyalades, es
poden introduir les modificacions seguents:

e En comptes d’un pastis elaborat amb sucre, farina blanca i mantega, es pot canviar
per un de fet amb farina integral, fruita cuita i lactics no gaire greixosos.

e Encomptes d’entrepans de pernil i embotits, que siguin de patés vegetals, formatge,
tonyina, ou, etc.

e En comptes d’entrepans de cremes de xocolata industrials, que siguin de cremes de
fruita seca amb fruita o xocolata.

e En comptes de llaminadures, oferir fruita amb xocolata fosa o fruita dessecada.

e En comptes de refrescs i sucs industrials, prendre batuts de fruita i/o aigtes
infusionades amb herbes aromatiques.

e En comptes de fruita seca fregida i els habituals quicos, que digui fruita seca sense
torrar ni salar.

www.uib.cat
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Producte de temporada

Productes de temporada. Concepte

Cada aliment té un cicle i una temporalitat marcats pel clima i la terra de I’entorn on es
produeix, i només esta disponible en una época concreta de I’any. No obstant aixo, amb
la globalitzacié ens hem avesat a consumir verdura i fruita de tot el mon i en qualsevol
epoca de I'any.

Menjam mel6 al gener i carxofa a I’agost, i potser ens sembla normal, ja que en trobam
a la botiga. Hem de tenir en compte, pero, que, quan consumim productes no
estacionals, realment diem als comercos que han de proveir-nos de més fruita i verdura
d’aquella i que n’incrementin la demanda. Es a dir, amb el consum modificam I’oferta
dels comercos, la produccid i el transport.

Beneficis dels productes de temporada

1. Beneficis mediambientals

El fet de consumir un aliment que no sigui de temporada fa que hagi de recorrer grans
distancies, la qual cosa genera una forta empremta de CO,, que es tradueix en una gran
contaminacié i utilitzacié de recursos. A més, hem de pensar que, quan compram un
aliment que no és de temporada, si el preu no és més elevat i considerant que hi ha
hagut despeses de transport, el productor haura tingut una remuneracié més baixa a
canvi del treball i del producte, amb la qual cosa perjudicam la vida en el camp.

En produir i consumir aliments de temporada, contribuim a respectar el medi ambient.
I, en respectar el cicle natural i la zona de produccié dels aliments, evitam la
implantacié de monocultius intensius que esgoten la terra.

2. Beneficis nutricionals i propietats organoléptiques

Els aliments de temporada es conreen en sols rics, amb les condicions climatiques
adequades i completant el seu calendari natural. Ofereixen la millor aportacio
nutricional, ja que quan se’n fa la collita, mantenen intactes totes les propietats i
presenten les millors qualitats organoléptiques: olor, gust, textura, etc.

Des del punt de vista organoléptic, de fet, per a qué la fruita i la verdura arribin en
condicions optimes al nostre pais, les cullen molt abans que hagin madurat i acaben el
procés de maduracid dins cambres frigorifiques, sistema que en trastoca la qualitat, el
gust i la textura.

10 |
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3. Beneficis economics

Els aliments de temporada solen ser els més economics. Les collites (fruites i verdures)
i el cicle de reproducci6 dels animals (peix i carn) permeten que, durant un periode
concret de I'any, hi hagi més disponibilitat d’aquests productes a les botigues. Com que
n’augmenta oferta, el preu s’abarateix.

|dentificar els productes de temporada

Hi ha molts calendaris que indiquen la fruita i verdura de temporada segons la zona. Al
principi, pot ser una mica laboriés, pero rapidament ens familiaritzarem amb els
productes més recomanats i ens sera molt senzill adaptar-nos-hi.

Hem de tenir en compte que cal ser una mica flexibles, ja que pot ser que la temporada
de tomatigues hagi acabat a la nostra zona, pero que a les illes Canaries en continuin
produint a bastament, o viceversa amb altres productes. També hi poden haver
varietats que es conrein en diferents moments de I’any.

U
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El metode del plat

L’alimentacioé durant el dia

El metode del plat és una eina visual, com la piramide de I’alimentacid, per menjar de
manera saludable i equilibrada. Seguint un estil d’alimentacié que es basi en aquest
metode, aconseguim acomplir una gran part de les guies alimentaries, és a dir, la
ingesta de vegetals, greixos saludables, cereals integrals i proteines, i reduim el risc de
desenvolupar malalties croniques i augmentar de pes a llarg termini.

Components del plat

El metode del plat secciona el plat de les menjades principals (dinar i sopar) de la
manera seguent:

Un 50 per cent del plat han de ser vegetals (ja siguin cruus o cuinats, o fins i tot triturats,
en forma de puré).

e Els vegetals ens aporten molts beneficis des del punt de vista nutricional i prevenen
malalties. La seva principal aportaci6 sén les vitamines, els minerals i la fibra. Tots
els vegetals tenen un percentatge d'aigua elevat.

Un 25 per cent han de ser aliments rics en hidrats de carboni complexos, com ara
llegum, tubercles o cereals integrals (pasta, arros o pa integral).

e Els carbohidrats complexos estan conformats de molécules més extenses de sucres
(oligosacarids i polisacarids). Els carbohidrats sén un nutrient fonamental per al
funcionament correcte del cos i del cervell, ja que s6n una de les fonts d’energia
principals. Que siguin integrals fomenta que la seva absorcié sigui més lenta i els
puguem metabolitzar més bé.

El 25 per cent restant ha de ser d’aliments proteics, com ara ou, peix, el tofu, seitan o
tempeh, o bé carn blanca.

e Les proteines son els nutrients necessaris perqué |'organisme repari i construeixi les
estructures. Les proteines son necessaries per al creixement i el desenvolupament
corporal, per mantenir i reparar el cos, i per substituir teixits desgastats o danyats,
per produir enzims metabolics i digestius, ja que s6n un constituent essencial de
certes hormones, per exemple, la tiroxina i la insulina.

A més, la beguda d’acompanyament sera I'aigua.

12
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e Més del 65 per cent del cos esta format per aigua. Una hidratacio correcta és
essencial, ja que ens ajuda a regular la sensaci6 de fam, practicar esport amb menys
risc de lesions i, fins i tot, aguantar millor la calor o el fred. La importancia de I'aigua
és que transporta els nutrients a les cel-lules; ajuda a fer la digestid, formant
secrecions estomacals; elimina els residus; manté els ronyons sans; aporta una
hidratacio constant a la pell, ulls, boca i nas, i lubrica les articulacions, entre d’altres.

Berenar

Encara que estam avesats que només el dinar i el sopar acompleixin les caracteristiques
de composicio recomanades pel metode del plat, realment hem de procurar que totes
les ingestes del dia siguin tan completes com sigui possible.

Que vol dir aixo?

Aix0 vol dir que no és cap bogeria incorporar verdura al berenar, tant al de mitjan mati
com al de mitjan horabaixa.

De fet, un berenar de cereals dextrinats (els tipics cereals comercials) o bé brioixeria
és un dels més desequilibrats que hi poden haver.

Cereals integrals, proteines (peix, formatge, tofu, carn blanca), greixos saludables
(alvocat, oli d’oliva o fruita seca sense salar), patés vegetals, etc., poden afegir molta
qualitat nutricional al berenar, ja que aportaran energia que s’anira alliberant de manera
gradual durant les proximes hores.

13
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ACTIVITATS PROPOSADES

Activitat 1

Muntar el retallable de la piramide de I’alimentacio saludable i sostenible. Annex 1.

Activitat 2

Amb la piramide saludable i sostenible com a referéncia, els infants han d’escriure tres
dels seus aliments preferits i:

e Aferrar I'aliment al seu o als seus llocs corresponents de la piramide, si aquesta esta
projectada o dibuixada amb guix a la pissarra o al terra

e Ubicar els aliments si ja han muntat el retallable

e Dibuixar els aliments si han dibuixat la piramide

e Reflexionar sobre I’estructura de la piramide.

Activitat 3

Si entre els aliments preferits dels infants hi ha brioixeria o laminadures, proposau amb
ells opcions més saludables i sostenibles.

Podeu trobar més informacio a la pagina 5, a «Esdeveniments especials».

A P'annex 2, trobareu opcions saludables per a dies assenyalats. Podeu imprimir-lo i
comentar amb els infants les opcions que hi apareixen. També poden endur-se’l impres
a ca seva i donar-la als pares.

També proposam fer un berenar saludable per a alguna festivitat, seguint les propostes
de I'annex.

Activitat 4

Al’annex 3, presentam pagines amb fruites i verdures en blanc i negre. De cada pagina,
n’han de pintar les de la temporada que pertoqui.

Respostes:

|14 |
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e Primavera: alvocat, llimona, taronja, maduixa, nespra, figaflor, albercoc, cirera, pésol,
fava, broquil, colflori, espinac, bleda, porro, carxofa, esparec, api, lletuga, ceba,
pastanaga, carabasso, all, patata, pebre, tomatiga, cogombre.

e Estiu: cirera, raim, melicoto, pera, llimona, sindria, raim blanc, meld, poma, codony,
lletuga, tomatiga, patata, ceba, pastanaga, alberginia, carabasso, pebre, carabasso,
cogombire, all, carabassa.

e Tardor: pera, poma, codony, caqui, aranja, alvocat, mandarina, magrana, mango,
xirimoia, castanya, nou, taronja, kiwi, carabassa, carabassé, moniato, alberginia,
pebre verd, pastanaga, porro, bleda, nap, colflori, fonoll, lletuga, rave, col, col
llombarda, espinac, broquil, api.

e Hivern: taronja, mandarina, kiwi, llimona, alvocat, broquil, bleda, api, espinac, fonoll,
pastanaga, grell, colflori, porro, col, endivia, lletuga, col llombarda, nap, fava,
carxofa.

Activitat 5
Dissenyau un plat saludable mitjancant I’estratégia del metode del plat.
A I'annex 4, presentam les bases del concurs de la UIB «EI métode del plat a primaria».

Animeu-vos a participar-hi!
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Ene. Feb. Mar. Abr. May. Jun. Jul. Ago. Sep. Oct. Nov. Dic.

Aguscate 6006060606
- TEEEET
- 66
Cagni 2000
Cereza o aé
e T
cuers @ I
Frambuesa 'YX X X |
Fresa /Freson 06 O @ & & ¥
- YY"
Bigo Y Y3
- 900 0000
L A AR AR P99
i @ G @@ X X J
Mane TI9999
mase @ @ 00000
petocer L 22 ) X
Metha 000000
aaaaa ' X X X B I X ]
estasins I XXX XX
Nisper _ . ‘
Paraguay X X X
Pes EXRXXXXE
rnce @ @ @ @ & : é
— DVOODO
e P3233%

Ene. Feb. Mar Abr May. Jun. Jul. Ago.

Gt = @<L PO
G = @< L PO

§gﬁﬂ"-*—¢ 2
&‘Qﬂr——’s*—n

+ @& —~

¢ @< P
E¢ @< Br&m P

€

&% —

o< =D

o<

o< W~
¢ @0< /P

. ==

&% —
&
&
&

—&

—&

|18 |

Sep. Oct. Nov. Dic.

?W W W W Acelga

@ @ @ q A

————————————

Q ’ @GP rocon

& i
i
-
&3

1 @ —

1 L ]

gt
N

+ @ —~

Apio

Berenjena
QQ Brécoli

\ \ Calabacin
‘ -
ﬁ?‘ ﬁ‘f?’ Cardo

i i Cebolla
. . Col lombarda
T
%% Escarola

Esparrago verde

Judia verde

Lechuga

+ @ —~
1 @~~~

<G =

<g

<@ >

<@ o

<& e

< @ o

. 1 K X
—< @@ oror
<k & ot-o¢
e b Qe

-<(k oo

- (kD @ror <0 o

Pepino

Pimiento

Puerro

Remolacha

Repollo

e (K G%ﬂ <@g =

Zanahoria

www.uib.cat


http://www.uib.cat/

