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1.1. RESUM 
L’obesitat infantil ha augmentat considerablement en els últims anys a Espanya i el 

nostre país s’ha convertit en un dels capdavanters en aquesta patologia per darrera 

d’Estats Units. Per aquest motiu, és molt important conscienciar als més petits en 

seguir una dieta equilibrada incorporant aliments de tots els grups i practicar exercici 

físic, per mantenir un pes estable.  

El nostre treball va dirigit a escolars entre 6 i 8 anys del primer curs de l’escola CEIP 

Miquel Baró de Seròs. Durant una sèrie de sessions se’ls hi ha donat informació 

relacionada amb els hàbits alimentaris i el seguiment d’una dieta sana i equilibrada des 

de ben petits, mitjançant jocs, activitats en grup, etc. La participació dels pares és 

essencial, ja que són ells qui s’encarreguen normalment de preparar el menjar als seus 

fills. Per aquest motiu, se’ls va incloure en una intervenció sobre alimentació i exercici 

físic durant l’etapa escolar.  

L’avaluació va consistir amb un petit test que es va administrar als nens abans i 

després de les sessions. Els resultats obtinguts ens han permès observar millores pel 

que fa almenys a la teoria. Les activitats preventives són una estratègia adequada per a 

incidir en aquest problema de salut. 
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1.2. RESUMEN 
La obesidad infantil ha aumentado considerablemente en los últimos años en España y 

nuestro país se ha convertido en uno de los líderes en esta patología por detrás de 

Estados Unidos. Por este motivo, es muy importante concienciar a los más pequeños 

para que sigan una dieta equilibrada incorporando alimentos de todos los grupos y 

practicando ejercicio físico, para mantener un peso estable. 

Nuestro trabajo va dirigido a escolares entre 6 y 8 años del primer curso de la escuela 

CEIP Miquel Baró de Seròs. Durante una serie de sesiones se les ha dado información 

relacionada con los hábitos alimentarios y el seguimiento de una dieta sana y 

equilibrada desde bien pequeños, mediante juegos, actividades en grupo, etc. La 

participación de los padres es esencial, ya que son ellos los encargados normalmente 

de preparar la comida a sus hijos. Por este motivo, se les incluyó en una intervención 

sobre alimentación y ejercicio físico durante la etapa escolar. 

La evaluación consistió en un pequeño test que se administró a los niños antes y 

después de las sesiones.  Los resultados obtenidos nos han permitido observar mejoras 

en lo que se refiere, al menos, en la teoría. Las actividades preventivas son una 

estrategia adecuada para incidir en éste problema de salud. 

  



 7 

1.3. ABSTRACT 
Childhood obesity has increased significantly in the last years in Spain and our country 

has become one of the leaders in this pathology behind the United States. For this 

reason, it is important to educate children to follow a balanced diet incorporating all 

food groups and practise exercise to maintain a stable weight. 

Our work is aimed at students between 6 and 8 years in their first year of Primary 

school in Seròs called Miquel Baró. During a series of meetings they have received 

information about eating habits and follow a healthy balanced diet from an early age, 

through games, group activities, etc. Parental involvement is essential, because they 

are responsible for preparing food for their children. For this reason, they were 

included in a diet and exercise intervention during the school. 

The evaluation consisted of a small test that was administered to children before and 

after the sessions. The results have allowed us to observe improvements, at least, in 

theory. Preventive activities are an appropriate strategy to influence this health 

problem. 
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2. ANTECEDENTS 
El desenvolupament de la persona, especialment durant la infància és un procés 

continu i dinàmic obert a intervencions educatives (Aranceta et al., 2005). 

L’alimentació és un procés que ens acompanya al llarg de la nostra vida, a través de la 

qual obtenim els nutrients que ens permeten cobrir els requeriments que l’organisme 

necessita dia a dia. Per tal de que el creixement es produeixi d’una manera adequada, 

és imprescindible que l’alimentació cobreixi les necessitats nutricionals pròpies en 

cada etapa de la nostra vida.  

L’acte de menjar també té importants connotacions: proporció de plaer, relacions 

afectives, identificació social i religiosa... que a la llarga configuren el comportament 

alimentari i poden repercutir en l’estat de salut de l’individu (Agència de Salut Pública 

de Catalunya). Les diferents maneres de menjar de cada país estan definides, entre 

altres factors, per les seves tradicions, la seva història i també l’economia. Per tant, és 

important mantenir i potenciar els hàbits alimentaris propis de l’àrea mediterrània, 

adaptats als canvis sociològics i culturals que es van produint (Agència de Salut Pública 

de Catalunya). 

En les últimes dècades ha augmentat l’evidència científica i epidemiològica sobre la 

relació entre la dieta i la salut: en alguns casos com a factor de risc i en altres com un 

element protector (Aranceta et al., 2005). Les malalties cròniques són actualment les 

principals causes de mortalitat, morbiditat i deteriorament de la qualitat de vida. A 

aquest grup s’ha afegit l’obesitat, ja que en els últims anys ha augmentat la seva 

prevalença, el ritme de creixement, les conseqüències que produeix sobre la qualitat 

de vida i salut individual i col·lectiva, a més a més, de repercussions socials i 

econòmiques.  

Les últimes dades sobre obesitat i sobrepès en menors espanyols presentades per la 

Fundació Thao (Casas, Rafael, 2012), destinada a combatre l’excés de pes en la 

població infantil, demostren que la incidència d’aquest problema de salut segueix sent 

perillosament elevada a Espanya i ens situa a nivells molt pròxims als d’EEUU. Segons 

l’estudi de la Fundació Thao, basat en una mostra de més de 26.251 menors, un 29.3% 

dels nens entre 3 i 12 anys tenen excés de pes –un 8.2% pateix obesitat i un 21.1%, 
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sobrepès-. Una de les dades que més preocupa als experts és la incidència de l’obesitat 

i el sobrepès entre els més petits (entre 3 i 5 anys). En aquesta franja d’edat, un de 

cada cinc menors –un 21.9%- presenten excés de pes. 

La salut i el benestar de la població en edat escolar estan molt condicionats pel tipus 

d’alimentació rebuda i el manteniment d’un pes saludable per la seva edat. Com 

apunta l’OMS (Meresman, Sergio) en la seva iniciativa global de salut a l’escola, el 

centre educatiu és un espai significatiu per l’adquisició de coneixements teòrics i 

pràctics sobre salut i nutrició per la quantitat de temps que els nens i nenes estan a 

l’escola i pot convertir-se en un dels pilars bàsics en la prevenció de l’obesitat.  

Hi ha evidències que entre la població en etapa escolar és freqüent un baix consum de 

fruita, verdura i peix, aliments que formen part de la dieta mediterrània. Així mateix, 

aquest baix consum pot anar acompanyat, de vegades, d’un elevat consum de dolços, 

llaminadures o begudes gasoses o bé de la supressió d’algun àpat, com poden ser 

l’esmorzar o el berenar. Convé per tant, potenciar aspectes que incideixin en la 

recuperació de la dieta mediterrània, és a dir, afavorir el consum de cereals, fruites, 

verdures, llegums, làctics i peix. Així com adoptar diferents hàbits alimentaris 

(esmorzar a casa i a l’escola), repartiment de la ingesta en 4-6 àpats, quantitat de les 

racions, etc (Aranceta et al., 2005). L’alimentació és molt important però juntament 

amb la pràctica d’exercici físic, ja que l’activitat física de manera regular afavoreix el 

bon desenvolupament físic i mental dels nens. A més a més, presenta un gran nombre 

de beneficis, ja que els ajuda a seguir unes regles, a col·laborar amb els altres, es 

produeix un augment generalitzat dels moviments coordinats, potencia la creació i 

regularització d’hàbits i afavoreix el creixement dels óssos i músculs, entre altres 

(www.childrenshealthnetwork.org, 2014) 

En aquesta etapa de creixement (entre 7 i 8 anys) és dóna un creixement de 5 a 6 

centímetres cada any. També hi ha un augment progressiu de l’activitat intel·lectual i 

una major despesa calòrica per la pràctica d’algun tipus d’exercici físic. Els 

requeriments necessaris per aquesta etapa són d’unes 2000 quilocalories diàries, 

repartides amb els següents percentatges: 50-60% d’hidrats de carboni, principalment 

complexos, un 10-15% de proteïnes d’alt valor biològic i un 30-35% de greixos, 

http://www.childrenshealthnetwork.org/
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repartits entre els d’origen animal i vegetal. La distribució dietètica hauria de ser d’un 

25% a l’esmorzar, un 30% al dinar, un 15% al berenar i finalment, un 30% al sopar 

(apunts bromatologia, 2013).  

Molt relacionat amb el nostre estudi trobem el PERSEO (Aranceta et al., 2005), que és 

un programa per la promoció de l’alimentació i l’activitat física saludable en l’àmbit 

escolar. Pretén identificar els principals factors ambientals determinants del patró de 

consum alimentari predominant en nens i nenes de 6 a 10 anys. Es tracta d’un estudi 

epidemiològic transversal en escolars de vuit comunitats autònomes. La mostra estava 

formada per més de 13.000 alumnes i les seves famílies. S’han realitzat mesures 

antropomètriques, recomptes de 24 hores per avaluar la ingesta i recollida 

d’informació sobre la pràctica d’activitat física habitual o sedentarisme. Algunes de les 

conclusions que es van poden observar d’aquest estudi és un aport de greixos elevat, 

que representa més del 40% de la ingesta calòrica. Una ingesta clarament insuficient 

de verdures, peixos, llegums, ous, iogurts i fruita. En canvi, l’oferta de carns vermelles i 

productes precuinats que requereixen la seva elaboració mitjançant fregits excedeixen 

la freqüència recomanada. L’evidència científica i epidemiològica conclou que una 

dieta amb una elevada densitat energètica, elevada en greixos saturats, amb baix 

aport de fibra, fruites i verdures, s’associa amb una major probabilitat de patir 

diferents malalties cardiovasculars, una de les que estan en augment és l’obesitat. 

En el nostre estudi ens hem centrat en els nens de 7-8 anys, ja que en aquesta etapa 

de la vida és quan s’adquireixen els hàbits alimentaris i si poden ser el més saludables 

possibles molt millor. És important fer educació sobre alimentació en els centres 

educatius, ja que els nens hi passen bona part del seu dia, ja sigui mitjançant diferents 

projectes com el de 5 al dia, menjar fruita un dia de la setmana, etc. Els pares o 

familiars que conviuen amb els nens també han de ser molt conscienciats per tal de  

seguir una alimentació sana i equilibrada ja que el que mengen els seus fills dependrà 

d’ells. Per aquest motiu, és important fer xerrades informatives mitjançant l’escola o 

l’associació de mares i pares sobre conceptes claus per seguir una alimentació 

adequada pels seus fills i per ells mateixos. L’alimentació és molt important però 

també s’ha de conscienciar de la importància de practicar exercici físic, tant a l’escola 

com a activitat extraescolar, ja que ajuda als nens a mantenir un pes saludable i a 
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mantenir-se actius en el seu dia a dia. A més, cada cop s’ha vist que els nens mengen 

pitjor i molts tenen problemes d’obesitat des d’edats primerenques. És per això, molt 

important conscienciar els nens i nenes en etapa escolar a que segueixin una bona 

alimentació i practiquin algun tipus d’activitat física. Com hem dit anteriorment, els 

hàbits alimentaris s’adopten des de ben petits, per aquest motiu, és important seguir 

una bona alimentació, que inclogui tots els àpats i amb una varietat de productes. El 

nostre objectiu principal és identificar quins són els aliments essencials per tal de 

seguir una alimentació saludable des de ben petits i explicar la importància de 

practicar algun tipus d’activitat física. 
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3. PLANTEJAMENT D’HIPÒTESIS 
Abans de realitzar aquest treball ens hem plantejat una sèrie d’hipòtesis: 

1. Els nens intervinguts coneixen quins aliments són importants per la seva salut. 

2. Els nens de primer de primària consumeixen diàriament aliments rics en 

greixos, en canvi, disminueixen el consum de fruites i verdures.  

3. Més de la meitat dels nens que participen en el projecte realitzen activitat física 

a l’escola i com activitat extraescolar.  

4. Els pares dels nens desconeixen molts aliments que són essencials pel 

creixement dels seus fills. 

En base a aquestes hipòtesis, ens hem plantejat un treball metodològic sobre educació 

nutricional ens nens de 6 a 8 anys, alumnes i pares de l’escola CEIP Miquel Baró de 

Seròs, a Lleida, en el qual, ens hem plantejat els següents objectius: 

1. Identificar els aliments que són importants pel creixement i la salut i aquells 

que no forment part dels grups essencials.  

a. Analitzar mitjançant activitats i jocs diferents aliments i begudes i identificar 

si s’han de consumir diàriament o ocasionalment. 

 

2. Fomentar la importància de seguir una dieta equilibrada des de l’etapa escolar 

a. Analitzar els diferents grups d’aliments i la piràmide alimentària. 

b. Fomentar el consum diari dels aliments que es troben a la base de la 

piràmide alimentària i el consum ocasional dels que estan a la part superior. 

c. Avaluar el seu coneixement sobre què és una alimentació sana i 

equilibrada. 

 

3. Explicar la importància de practicar algun tipus d’activitat física per seguir uns 

hàbits saludables correctes. 

a. Analitzar les activitats esportives que realitzen els alumnes en horari 

extraescolar. 
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b. Explicar la importància de realitzar algun tipus d’exercici físic juntament 

amb una alimentació saludable per a mantenir un pes adequat a la seva 

edat. 
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4. MATERIALS I MÈTODES 

4.1. TIPUS D’ESTUDI 
Aquest estudi es tracta d’una proposta metodològica que es portarà a terme en nens i 

nenes de primer de primària. És una aproximació a un estudi de cohorts, ja que es 

tracta de veure l’evolució en el temps d’uns objectius plantejats, després de la nostra 

intervenció. A l’inici de l’estudi, els alumnes hauran de contestar unes preguntes de 

resposta curta i tipus test sobre alimentació i exercici físic. Es faran diferents sessions i 

a la última es tornarà a passar el mateix test per veure que han après els nens durant 

les sessions informatives i didàctiques. També es farà una sessió informativa als pares, 

ja que són els encarregats de preparar els aliments als seus fills.  

 

4.2. POBLACIÓ DIANA 

Treballarem amb un grup d’estudiants amb edats compreses entre 6 i 8 anys que estan 

cursant primer curs de primària. Els alumnes formen part de l’escola CEIP Miquel Baró 

de Seròs a Lleida.  

La classe està formada per 17 alumnes de diferents cultures, entre les que trobem la 

espanyola, la romanesa i la musulmana. Aquesta és una característica que a l’hora 

d’avaluar tindrem en compte, ja que ens permetrà observar si hi ha diferències pel que 

fa a l’alimentació o no, entre els diferents col·lectius.  

Els pares que participen a la sessió informativa són 15 dels 17, majoritàriament dones. 

 

 

TEST 
INICIAL 

TEORIA + 
ACTIVITATS 

TEST 
FINAL 
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4.3. INTERVENCIÓ EDUCATIVA A REALITZAR 

Hem realitzat diferents activitats repartides en quatre sessions per aconseguir que els 

nens aprenguin més coses sobre la nutrició i l’exercici físic però d’una manera didàctica 

i sobretot divertida. Les sessions dels nens es van realitzat a la seva aula. Pel que fa a la 

xerrada dels pares, l’escola ens va facilitar una aula on es fan reunions. Hem tractat 

diferents temes: el seguiment d’un esmorzar saludable, aliments més adequats per 

menjar entre hores, explicació dels diferents grups d’aliments mitjançant la piràmide 

alimentària, la definició d’una dieta saludable, etc. Com es tracta de nens també hem 

realitzat diferents activitats per a que els hi resulti més fàcil aprendre diferents temes 

relacionats amb l’alimentació i l’exercici físic. 

La participació dels pares en l’alimentació dels seus fills és vital, per això, vam 

organitzar una sessió informativa sobre hàbits alimentaris i consells nutricionals 

relacionats amb l’etapa escolar. Aquesta sessió es va poder organitzar mitjançant la 

participació de l’AMPA i del col·legi Miquel Baró de Seròs. La informació es va anar 

explicant mitjançant l’ajuda del power point i al finalitzar es va fer un torn de 

preguntes sobre dubtes que tenien els pares i mares que havien assistit. També se’ls hi 

va entregar un tríptic amb un resum de tota la informació comentada. Van participar 

un total de 15 pares i mares (totes les activitats estan explicades als Annexes).  

4.4. CRONOGRAMA 

DATA ACTIVITATS 

18 Novembre 2013 1ª reunió amb el tutor 

28 Gener 2014 Contacte amb Mercè Tor i Palau (Paeria) 

4 Febrer 2014 Contacte Emilia Caballol (Educadora Salut 
Pública Paeria) 

11 Febrer 2014 Sessió alimentació saludable amb pares. 
Col·legi Joan XXIII (Lleida) 

15 Febrer 2014 Trucada director CEIP Miquel Baró de 
Seròs 

17 Febrer 2014 2ª reunió amb el tutor 

22 Febrer 2014 Contacte amb la professora i 
coordinadora dels nens de la intervenció 

Març Preparar fitxes, jocs i activitats per 
l’escola 

11 Març 2014 Taller de consum responsable amb pares. 
Col·legi Joan XXIII (Lleida) 

3 Abril 2014 1ª sessió amb els nens 
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10 Abril 2014 2ª sessió amb els nens 

Maig Preparar power point i tríptic pels pares 

8 Maig 2014 3ª sessió amb els nens 

15 Maig 2014 4ª sessió amb els nens 

5 Juny 2014 Sessió informativa amb els pares 

9 Juny 2014 3ª reunió amb el tutor 

27 Juny 2014 Entrega treball fi de grau 
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5. RESULTATS  

5.1. RESULTATS GENERALS 
Per avaluar la nostra intervenció, vam passar un test amb preguntes relacionades amb 

l’alimentació i l’activitat física abans de començar les xerrades i al final de les sessions 

es van passar un altre cop les mateixes preguntes. Va ser una manera fàcil per 

determinar que havien après després de les sessions. 

A continuació analitzarem els resultats dels nens en cadascuna de les preguntes i 

compararem les respostes donades abans i després de les xerrades sobre nutrició. 

Donarem els resultats de forma general (nens i nens), diferenciat per sexes i per 

nacionalitats (musulmans i espanyols). Abans de res cal esmentar que el test es va 

passar a 16 dels 18 alumnes. 

1. Quan cops s’ha d’esmorzar quan ets un nen? 

 

Al principi, més de la meitat dels nens pensaven que s’havia d’esmorzar un cop. 

Després, van rectificar les seves respostes i més del 80% dels nens van respondre que 

els nens han d’esmorzar dos cops. 

  

0 50 100 

No cal esmorzar 

1 cop 

2 cops 

No contesta 

DESPRÉS 

ABANS 
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2. Un esmorzar saludable consta de tres aliments essencials 

 

A l’inici de les sessions aquesta pregunta va donar lloc a moltes respostes. Gairebé la 

meitat dels nens van respondre llet, fruita i cereals, seguit de molt a prop per la llet, 

fruita i croissant. Un 19% dels nens no van contestar aquesta pregunta i un petit 

percentatge, creia que el millor esmorzar constava de xocolata, fruita i cereals. Al 

finalitzar la sessió, els resultats són ben diferents. El 94% dels nens va respondre 

l’opció correcta, mentre que el 6% restant no va contestar la pregunta.  

3. Quin aliment és molt important pel creixement? 

En aquesta pregunta els nens van donar l’opció correcta des d’un bon començament. 

El 100% dels nens saben que l’aliment més important pel creixement és la llet.  

4. Què és la taronja? 

 

0 50 100 

Llet, fruita i croissant 

Xocolata, fruita i 
cereals 

Llet, fruita i cereals  

No contesta 

DESPRÉS 

ABANS 

0 50 100 150 

Una llegum 

Una fruita 

Una hortalissa 

No contesta 

DESPRÉS 

ABANS 
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Inicialment, el 81% dels nens van respondre que la taronja és una fruita. La resta, van 

contestar que era una hortalissa. A l’acabar, tots els nens van respondre l’opció 

correcta.  

5. Saps que és l’obesitat? Explica-ho. 

 

A l’inici de les xerrades, cap nen va contestar aquesta pregunta No sabien el que era 

l’obesitat. Al finalitzar les sessions, van donar moltes opcions a aquesta pregunta. Un 

31% dels nens va deixar la pregunta en blanc. La segona opció més escollida va ser 

definir l’obesitat com una malaltia (19%), seguida de “menjar molt i et tornes gras” i 

“malaltia per menjar molt” (13% cada resposta). Altres respostes que van donar els 

nens va ser: menjar sà, menjar molt, augment de pes i no es produeix equilibri, totes 

elles representen cadascuna un 6% dels alumnes. 

6. Quin problema pot aparèixer per consumir moltes llaminadures? 

 

0 20 40 60 80 100 120 

Malaltia 

Malaltia per menjar molt 

No hi ha equilibri 

Augment de pes 

Menjar molt i et tornes gras 

Menjar molt 

Menjar sà 

No contesta 

DESPRÉS 

ABANS 

0 50 100 150 
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En aquesta pregunta, gairebé tres terceres parts dels nens van contestar l’opció 

correcta (les càries). Un 25% dels nens no va contestar i un 6% va dir que el problema 

que pot aparèixer per menjar llaminadures és la varicel·la. A l’acabar les sessions sobre 

alimentació i exercici físic, el 100% dels alumnes van respondre correctament.  

7. Practiques algun tipus d’esport?  

 

En aquesta pregunta, les respostes són les mateixes durant el temps que van durar les 

sessions. Un 75% dels nens de primer de primària de Seròs practiquen algun tipus 

d’esport, el 25% restant, no en practica. 

7.1. Quin esport practiques? 

 

En aquesta pregunta, un 42% dels nens practica gimnàstica rítmica i amb el mateix 

percentatge, el segon esport més practicat és el futbol. Un 8% dels nens practica 

bicicleta i un altre 8% multiesportives (córrer, futbol, bàsquet). 
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7.2. Quants cops a la setmana practiques esport? 

 

Un 42% dels nens practiquen esport 2 cops a la setmana. Seguit d’un 33% dels nens 

que el practiquen 3 cops. Un dia a la setmana el practica el 17% dels nens. Les 

respostes són les mateixes abans i després. 

8. Has sentit mai parlar del fast food?  

 

En aquesta pregunta les respostes són ben diferents. A l’inici de les sessions, cap nen 

havia sentit parlar del fast food. Al finalitzar, els 16 nens enquestats havien escoltat 

aquest mot anglès.  
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8.1. Explica allò que sàpigues sobre el fast food? 

 

En aquesta pregunta s’observen diferències si comprarem les respostes donades abans 

i després. A l’inici, cap nen sabia explicar quelcom sobre el menjar fast food. A l’acabar 

les sessions es van donar diferents respostes. El 38% dels nens, tot i haver sentit parlar 

del fast food, no ho van saber explicar. Un 37% dels alumnes va dir que era el menjar 

ràpid. Un 19% va donar exemples de diferents aliments o plats i per últim, la resta 

(6%), va definir el fast food com el menjar ràpid i va posar algun exemple. 

 

5.2. RESULTATS PER SEXES 
En aquest cas veurem les diferències observades en els nens i nenes a l’inici i a l’acabar 

les sessions impartides sobre alimentació i exercici físic. 

1. Quan cops s’ha d’esmorzar quan ets un nen? 

 

0 50 100 150 

Menjar ràpid 

Menjar ràpid i 
exemples 

Dóna exemples 

No contesta 

DESPRÉS 

ABANS 

0 20 40 60 80 100 

No cal esmorzar 

1 cop 

2 cops 

No contesta 

Nenes 

DESPRÉS 

ABANS 



 23 

A l’inici de les xerrades, un 50% de les nenes va respondre que s’ha d’esmorzar un cop 

al dia. L’altre 50% va dir que s’havia d’esmorzar dos cops. Al finalitzar les sessions, un 

83% de les alumnes van dir que quan ets un nen has d’esmorzar dos cops.  

 

A l’inici, un 80% dels nens van dir que s’ha d’esmorzar un cop. Un 20% dels nens van 

contestar la resposta correcta. A l’acabar, un 90% dels nens va dir que s’ha d’esmorzar 

dos cops durant l’etapa escolar. 

2. Un esmorzar saludable consta de tres aliments essencials 

 

A l’inici, un 50% de les nenes va respondre llet, fruita i croissant, seguida de “llet, fruita 

i cereals” i un 17% de les alumnes no va contestar. A l’acabar les sessions, el 83% de les 

alumnes van respondre adequadament. El 17% va seguir sense contestar.  
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En aquesta pregunta, la meitat dels nens va dir que un esmorzar saludable consta de la 

llet, la fruita i el croissant. Amb un 33%, la resposta escollida va ser la llet, la fruita i els 

cereals i un 17% no va contestar. Al finalitzar, el 83% dels nens va contestar la resposta 

correcta i el 17% restant va deixar la resposta en blanc 

3. Quin aliment és molt important pel creixement? 

En aquesta pregunta, el 100% dels nens i de les nenes van respondre el mateix abans i 

després: la llet és l’aliment més important pel creixement.  

4. Què és la taronja? 

En aquesta pregunta, igual que en l’anterior, el 100% de les nenes van respondre 

correctament abans i després de les sessions. 

 

A l’inici, un 30% dels nens va dir que la taronja és una hortalissa. Al finalitzar, tots els 

nens van definir la taronja com una fruita.  
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5. Saps que és l’obesitat? Explica-ho. 

 

A l’inici, cap nena va saber respondre que és l’obesitat. Al finalitzar les sessions, les 

alumnes van donar possibles respostes. Un 33% va seguir sense contestar la pregunta. 

La resta de les alumnes van contestar: “malaltia per menjar molt”, “no es produeix 

equilibri”, “augment de pes” i “malaltia”amb percentatges molt semblants en les 

respostes.  

 

Abans de començar, cap nen sabia que era l’obesitat. Al finalitzar es van donar 

diferents respostes. Un 30% dels nens va seguir sense contestar, un 20% va definir 

l’obesitat com “menjar molt i et tornes gras” i amb el mateix percentatge com una 

malaltia. Les altres respostes, amb un 10% cadascuna, van ser: “menjar sà”, “menjar 

molt” i “malaltia per menjar molt”. 
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6. Quin problema pot aparèixer per consumir moltes llaminadures? 

 

En aquesta pregunta, les respostes van ser les mateixes abans i després de les sessions. 

Un 83% de les nenes van dir que el problema que pot aparèixer per consumir 

llaminadures són les càries. La resta, va contestar la varicel·la.  

 

A l’inici, un 90% dels nens va marcar l’opció correcta. Al finalitzar, tots els nens van dir 

que les càries són un problema que pot aparèixer per consumir moltes llaminadures.  
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7. Practiques algun tipus d’esport?  

 

Un 83% de les nenes practiquen algun tipus d’esport. La resta no fa cap tipus 

d’exercici. Pel que fa als nens, el 70% practiquen algun tipus d’esport durant el temps 

que duren les sessions sobre alimentació i exercici físic. 

7.1. Quin esport practiques? 

 

Totes les nenes que practiquen esport fan gimnàstica rítmica. El 72% dels nens practica 

futbol, seguit amb un 14% de la bicicleta i amb el mateix percentatge, multiesportives 

(córrer, futbol i bàsquet). Cap nen practica gimnàstica rítmica.  
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7.2. Quants cops a la setmana practiques esport? 

 

Un 40% de les nenes practica gimnàstica rítmica 3 cops  a la setmana, un altre 40% de 

les alumnes hi va 1 cop a la setmana i el 20% restant, 2 vegades per setmana. Un 86% 

dels nens practiquen esport 2 i 3 cops per setmana. La resta, ho fa cinc vegades a la 

setmana 

8. Has sentit mai parlar del fast food?  

Abans de començar les xerrades, cap dels nens havia sentit parlar del fast food. A 

l’acabar les sessions, tots havien escoltat algun cop aquestes paraules. 

8.1. Explica allò que sàpigues sobre el fast food? 

 

A l’inici, cap nena va saber explicar res sobre el fast food. A l’acabar, van donar 

diferents explicacions. El 50% de les alumnes va seguir sense contestar, un 33% va 
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definir el fast food com menjar ràpid i el 17% restant, va posar algun exemple 

d’aliment d’aquest grup.  

 

Abans de començar amb les sessions, els nens no van saber que contestar a aquesta 

pregunta. Un cop finalitzades les xerrades, van donar respostes múltiples. Un 30% dels 

nens no va respondre, un 40% va definir-ho com a menjar ràpid, un 20% va donar 

exemples d’aliments i per últim, un 10% va dir que el fast food és el menjar ràpid i va 

posar exemples.  

 

5.3. RESULTATS PER NACIONALITATS 

En aquest cas, exposarem els resultats del test comparant les diferents nacionalitats 

que trobem a l’aula, que són dues: espanyola i musulmana.  

1. Quan cops s’ha d’esmorzar quan ets un nen? 
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A l’inici, un 78% dels nens espanyols va respondre que s’ha d’esmorzar un cop. A 

l’acabar les sessions, el 89% dels mateixos nens, van canviar d’opció, i van dir que la 

millor era la d’esmorzar 2 cops.  

 

A l’inici, un 57% dels nens musulmans van respondre que s’ha d’esmorzar un cop. A 

l’acabar les sessions, el 86% dels nens, van dir que la millor opció era la d’esmorzar dos 

cops.  

2. Un esmorzar saludable consta de tres aliments essencials 

 

En aquesta pregunta, es nota diferència d’opinions abans i després de la nostra 

intervenció. A l’inici, un 56% dels espanyols van dir que l’esmorzar saludable ha d’estar 

format per llet, fruita i cereals. Un 22% dels nens no van contestar aquesta pregunta. A 

l’acabar les sessions, tots els nens van contestar la resposta correcta. 
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A l’inici, més de la meitat dels nens musulmans, creien que un esmorzar saludable 

constava de la llet, la fruita i un croissant. Un 29% van dir que havia d’estar format per 

llet, fruita i cereals. La resta, no van contestar. A l’acabar, un 86% dels nens van marcar 

l’opció correcta. La resta, van deixar la resposta en blanc 

3. Quin aliment és molt important pel creixement? 

En aquesta pregunta, els espanyols van respondre la mateixa opció, abans i després. 

Tant abans com després de les sessions, els nens musulmans saben que l’aliment més 

important pel seu creixement és la llet. 

4. Què és la taronja? 

 

A l’inici, un 78% dels nens van dir que la taronja és una fruita, el 22% restant pensaven 

que era una hortalissa. A l’acabar, tots els nens van marcar l’opció correcta. 
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A l’inici, un 14% dels nens musulmans van dir que la taronja era una hortalissa. A 

l’acabar les xerrades, el 100% dels nens va dir que la taronja és una fruita.  

5. Saps que és l’obesitat? Explica-ho. 

 

A l’inici de les sessions, cap nen sabia que era l’obesitat. Al finalitzar, van donar 

múltiples respostes. El 34% van dir que era “una malaltia per menjar molt”, un 20% va 

seguir sense contestar i les altres opcions que van donar són les següents: “menjar sà”, 

“ menges molt i et tornes gras”, “menges ràpid i et tornes gras” i “no es produeix un 

equilibri”. 
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Abans de començar, cap nen sabia que era l’obesitat. Al finalitzar, van donar diferents 

respostes. Un 43% dels nens va deixar la resposta en blanc, amb el mateix percentatge, 

la van definir com una malaltia. I el 14% restant, van dir que es produeix un augment 

de pes.  

6. Quin problema pot aparèixer per consumir moltes llaminadures? 

 

Abans de començar, un 89% dels alumnes espanyols va dir que les càries són un 

problema que pot aparèixer per consumir moltes llaminadures. La resta, van dir, el mal 

de cap. A l’acabar, el 100% dels nens van contestar la resposta correcta. 
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A l’inici, quan es va passar el test, un 86% dels nens musulmans van dir que les càries 

és el problema que pot aparèixer per consumir llaminadures, el 14% restant, van dir 

que era el mal de cap. A l’acabar, tots els nens van marcar l’opció correcta. 

7.  Practiques algun tipus d’esport?  

 

Una mica més de la meitat dels nens espanyols (56%) practica algun tipus d’esport 

durant el temps que duren les sessions a l’escola. Tots els nens musulmans realitzen 

activitat física en el seu temps lliure. 
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7.1. Quin esport practiques? 

 

Un 40% dels nens espanyols practiquen futbol, seguit amb un 20% cadascun, la 

bicicleta, la gimnàstica rítmica i les multiesportives. El 57% dels nens musulmans 

practiquen gimnàstica rítmica i el 43% fan futbol. 

7.2. Quants cops a la setmana practiques esport? 

 

Els nens espanyols practiquen esport 2 i 3 cops majoritàriament. Un 20%, el practiquen 

5 dies a la setmana. Els nens musulmans practiquen 3 cops a la setmana esport amb un 

43%, 2 cops a la setmana un 29% i 1 dia a la setmana, el 28%. 

8. Has sentit mai parlar del fast food?  

Abans de començar les sessions, cap dels nens havia sentit parlar del fast food. A 

l’acabar, tots ho havien escoltat algun cop. 
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8.1. Explica allò que sàpigues sobre el fast food? 

 

 

A l’inici de les sessions, cap nen espanyol va contestar aquesta pregunta. A l’acabar, un 

33% dels nens la va continuar deixant en blanc, un 34% va donar algun exemple 

d’aliment que es considera fast food, un 22% el va definir com “menjar ràpid” i el 11% 

restant, com “menjar ràpid i va anomenar algun exemple”. 

 

A l’inici de les sessions, tots els nens musulmans es van deixar la resposta en blanc. A 

l’acabar, el 57% dels nens van definir l’obesitat com a menjar ràpid i la resta, va deixar 

la pregunta sense contestar.  

A més del test proporcionat als nens a l’inici i al final de les sessions, es van fer altres 

preguntes a les fitxes entregades; de les quals s’han obtingut altres resultats 

interessants. A l’hora d’esmorzar a casa, els nens mengen aliments molt variats. Tots 

ingereixen un lacti, ja sigui llet o iogurt i un farinaci (galetes, cereals o pa). Només dos 

nens mengen una fruita o un suc. La llet la solen acompanyar de cacau. Pel que fa al 
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segon esmorzar a l’escola tots els nens mengen fruita o suc acompanyada d’un entrepà 

o galetes. Alguns nens consumeixen Actimel i altres, brioixeria.  

Com a postres, els més comuns són la fruita i el iogurt. Alguns mengen postres com el 

flam o llet amb cacau.  

Pel que fa al sopar, el 65% dels nens enquestats sopen acompanyats, la resta ho fa sol, 

normalment abans que els seus pares. Tots els nens consumeixen pizza algun dia de la 

setmana. El 53% dels nens en menja un cop a la setmana i el 47% restant, 2 cops. 

Acostumen a ser dies festius o caps de setmana. 

Pel que fa al consum de begudes, el 35% dels nens beuen aigua durant les menjades 

entre setmana, amb un altre 35% consumeixen aigua o suc i el 30% restant, aigua i 

refrescos ensucrats. Els caps de setmana, les preferències varien. Un 17% dels nens 

consumeixen aigua. La resta, beuen refrescos i sucs envasats. 
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6. DISCUSSIÓ 
Avui en dia ens preocupem per seguir una alimentació saludable que és aquella que 

ens aporta tots els nutrients essencials i l’energia que la persona necessita per 

mantenir-se sana. S’ha demostrat que el seguiment d’una dieta equilibrada preveu 

l’aparició de malalties, com l’obesitat, la hipertensió, la diabetis, l’anèmia o fins i tot, 

algun tipus de càncer (http://www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s02.pdf). Tota 

la població ha de seguir una alimentació sana, especialment els nens, ja que es troben 

en etapa de creixement. En els últims anys ha augmentat el consum de productes amb 

un alt contingut en greixos saturats, colesterol, etc com poden ser els productes 

anomenats fast food, les llaminadures, els refrescos o els sucs ensucrats. El consum de 

molts d’aquests productes poden ocasionar alguns problemes com les càries dentals 

pel consum elevat i amb freqüència d’aliments amb un elevat contingut de sucres. Per 

evitar aquest i molts altres problemes de salut, s’ha d’aconsellar i ensenyar els nens 

des de ben petits, uns hàbits alimentaris saludables. Els nens de l’escola Miquel Baró 

de Seròs saben que hi ha aliments i begudes que s’han de consumir diàriament i 

d’altres, en els quals, el seu consum ha de ser ocasional, ja que contenen una gran 

quantitat de greixos saturats, colesterol, etc i que el seu excés és perjudicial per la seva 

salut. Coneixen la importància de consumir diàriament fruites i verdures. A més a 

l’escola hi ha una activitat que consisteix en esmorzar un cop per setmana fruita, a 

l’hora del pati. També saben que el consum de brioixeria industrial o de refrescos i 

hamburgueses ha de ser ocasional, ja que engreixen i no aporten nutrients al seu 

organisme. Tot i això, el 100% dels nens de la intervenció consumeixen productes amb 

un elevat contingut amb greixos, sobretot pizza i en consumeixen entre 1 i 2 cops per 

setmana.  

Hi ha evidències que entre la població en etapa escolar és freqüent un baix consum de 

fruita, verdura i peix, aliments que formen part de la dieta mediterrània. Així mateix, 

aquest baix consum pot anar acompanyat, de vegades, d’un elevat consum de dolços, 

llaminadures o begudes gasoses o bé de la supressió d’algun àpat, com poden ser 

l’esmorzar o el berenar. A través de l’estudi PERSEO (Aranceta et al., 2005) que és una 

investigació epidemiològica feta en nens escolars de vuit comunitats autònomes s’han 

obtingut les següents conclusions: un aport de greixos elevat, que representa més del 

http://www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s02.pdf
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40% de la ingesta calòrica; una ingesta clarament insuficient de verdures, peixos, 

llegums, ous, iogurts i fruita. En canvi, l’oferta de carns vermelles i productes 

precuinats que requereixen la seva elaboració mitjançant fregits excedeixen la 

freqüència recomanada. L’evidència científica i epidemiològica conclou que una dieta 

amb una elevada densitat energètica, elevada en greixos saturats, amb baix aport de 

fibra, fruites i verdures, s’associa amb una major probabilitat de patir diferents 

malalties cardiovasculars, una de les que estan en augment és l’obesitat. Tots aquests 

resultats ens demostren que un gran percentatge de nens espanyols no segueixen una 

dieta sana i equilibrada adequada a les seves necessitats. Per això, en la nostra 

intervenció hem incidit en la importància de seguir una alimentació saludable. La millor 

manera per explicar-ho va ser mitjançant la piràmide alimentària. S’analitzen tots els 

grups que apareixen i es recorda que els que es troben a la base són de consum diari, 

com per exemple, els cereals, la pasta, l’arròs o les verdures i els que es troben a la 

punta són de consum ocasional (llaminadures, embotits i altres dolços). A més, 

s’explica la importància de beure aigua durant totes les menjades i la pràctica 

d’exercici físic de forma regular. Convé per tant, potenciar aspectes que incideixin en la 

recuperació de la dieta mediterrània, és a dir, afavorir el consum de cereals, fruites, 

verdures, llegums, làctics i peix. Així com adoptar diferents hàbits alimentaris 

(esmorzar a casa i a l’escola), repartiment de la ingesta en 4-6 àpats, quantitat de les 

racions, etc (Aranceta et al., 2005). En el nostre estudi, el 100% dels nens realitzen dos 

esmorzars: un a casa i l’altre a l’escola. El primer sol estar format d’un lacti i cereals i el 

segon d’un entrepà i fruita.  

La dieta com hem estat dient és molt important, sempre i quan els nens practiquin 

algun tipus d’activitat física per mantenir-se en un pes estable adequat a la seva talla i 

edat. Segons dades obtingudes en una enquesta a més de 17.000 alumnes espanyols, 

gairebé la meitat no realitzen cap tipus d’activitat esportiva regularment. A més a més, 

el 35% asseguren que segueixen una vida sedentària. Aquestes xifres són preocupants, 

especialment si es té en compte l’increment de l’obesitat infantil a causa de la 

inactivitat. Tot i això, els escolars estan molt conscienciats de la importància de 

realitzar exercici físic. Gairebé el 90% dels participants en l’enquesta reconeix que 

practicar algun tipus d’activitat física té beneficis per la salut. No obstant, al·leguen 
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que no disposen de temps suficient per practicar-lo, mentre que altres afirmen que no 

els hi agrada o no se’ls hi dona bé. Tot i que l’activitat física és bastant freqüent fins als 

12 anys, a partir de llavors passa a un segon pla coincidint amb un augment de la 

càrrega de treball a les aules. Aquest estudi també destaca que la inactivitat és 

superior en les noies. Les alumnes mostren una tendència al sedentarisme (menys de 3 

hores setmanals d’activitat física), especialment quan es troben en l’adolescència (Los 

hábitos deportivos de la población escolar, 2012). No hem d’oblidar que l’exercici físic 

aporta una gran quantitat de beneficis en els nens, ja que els ajuda a seguir unes 

regles, a col·laborar amb els altres, es produeix un augment generalitzat dels 

moviments coordinats, potencia la creació i regularització d’hàbits i afavoreix el 

creixement dels óssos i músculs (www.childrenshealthnetwork.org, 2014). En el nostre 

estudi, tots els nens realitzen exercici físic a l’escola, dos cops per setmana. Desprès, 

més de la meitat dels alumnes, un 75% practiquen activitats extraescolars relacionades 

amb l’esport, com poden ser el futbol, el bàsquet o la gimnàstica rítmica. Els 

practiquen entre 2 i 3 cops per setmana, tant els nens com les nenes.  

  

http://www.childrenshealthnetwork.org/
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7. CONCLUSIONS 
Les conclusions que podem extreure un cop finalitzada la intervenció són les següents: 

1. El 80% dels nens que han participat en l’estudi saben que han d’esmorzar dos 

cops al dia quan són petits:  a casa i a l’escola. Molts d’ells no segueixen un 

esmorzar saludable, ja que no inclouen un lacti, una fruita i cereals. A mig matí 

acostumen a menjar un entrepà i una fruita o un suc. El 94% dels alumnes 

saben quins són els tres aliments essencials que ha d’incloure un bon esmorzar. 

2. Tots els alumnes han après que hi ha aliments que són essencials pel seu 

creixement i per tant, s’han de consumir diàriament, com la llet i en canvi, n’hi 

ha d’altres que són perjudicials per la seva salut i el seu consum ha de ser 

ocasional, com les hamburgueses o les patates fregides.  

3. El 100% dels nens consumeixen pizzes per sopar. El 60% en menja un cop per 

setmana i la resta ho fa dos cops per setmana. Acostumen a menjar-la els caps 

de setmana o dies festius.  

4. Com a postres, els nens consumeixen diferents coses. Una tercera part dels 

nens menja fruita. La resta consumeix lactis, com la llet, el iogurt o els flams. Hi 

ha nens que amb el bon temps mengen gelats i una de les nenes no acostuma a 

menjar mai postres.  

5. Pel que fa a les begudes, el seu consum també varia durant la setmana i els 

caps de setmana. De dilluns a divendres, els nens acostumen a beure aigua o 

aigua i suc. Els caps de setmana i dies festius són pocs els que continuen bevent 

aigua, ja que la majoria es canvia als refrescs, principalment Coca-Cola, 

taronjada i sucs.  

6.  Tots els nens saben que si consumeixen aliments molt calòrics poden aparèixer 

molts problemes que repercutiran en la seva salut. Un dels més importants és 

l’obesitat. La defineixen com una malaltia que apareix quan es menja molt i es 

produeix un augment considerable de pes en els nens. 

7. Tots els nens practiquen algun tipus d’activitat física a l’escola. A més a més, el 

75% dels alumnes fan exercici físic com activitat extraescolar. Un 84% practica 

futbol i gimnàstica rítmica. La resta, juga a basquet o va en bicicleta. Un 42% 

dels nens realitzen aquest esport 2 cops per setmana i un 33% fins a 3 vegades.  
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8. Tots els nens a l’acabar les sessions han sentit parlar del fast food. El defineixen 

com el menjar ràpid i fins i tot posen exemples d’aliments com les 

hamburgueses, les pizzes, els hot dogs, etc.  

9. Els nens defineixen una alimentació sana i equilibrada com aquella en la que 

s’ha de consumir una gran varietat d’aliments procedents de diferents grups. 

Saben de la importància de consumir diàriament fruites i verdures, cereals o 

pasta. També coneixen els avantatges del consum de carn i peix pel seu 

contingut en proteïnes i la ingesta moderada de productes de brioixeria i 

dolços.  

10.  La participació dels pares va ser molt elevada i saben de la importància de la 

seva implicació en l’alimentació dels seus fills. S’han interessat per conèixer 

dubtes sobre els suplements vitamínics, el consum de refrescos, les propietats 

de diferents productes i les coccions més saludables. 

A continuació, enumero alguns suggeriments que es podien haver aplicat en 

aquest treball: 

-La intervenció als pares podria haver estat més extensa. Es podria haver fet algun 

taller sobre etiquetat nutricional, per exemple, o xerrades conjuntes entre pares i 

fills. 

-També hagués estat interessant, una intervenció als professors, ja que passen 

moltes hores del dia amb els nens i necessiten conèixer molts temes relacionats 

amb l’alimentació.  
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8. PUNTS FEBLES 
1. La mostra utilitzada en el treball és molt petita, ja que només han participat 18 

nens d’una classe. 

2. El temps d’intervenció ha estat curt. Per realitzar un treball d’aquestes 

característiques s’hauria d’haver estat com a mínim un any. Al primer trimestre 

de curs, fer el test inicial, a mitjans de curs, les activitats i explicacions sobre 

alimentació i activitat física i a finals de curs, entregar el test de nou. No ha 

estat possible, ja que l’escola no disposava de tantes hores per deixar-nos 

participar. 

3. Els resultats obtinguts no ens han permès realitzar molts càlculs, ja que la 

mostra és molt petita.  

4. Alguns conceptes teòrics no els he pogut explicar, ja que els nens encara són 

petits per entendre’ls.  

5. No he pogut fer tots els jocs que m’haguessin agradat, ja que per temes d’hores 

no ens donava temps explicar la teoria i desprès fer activitats de cada apartat.  
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9. PUNTS FORTS 
1. M’ha permès realitzar una intervenció en una escola amb nens petits i explicar 

allò que he après al llarg d’aquests quatre anys. 

2. He agafat pràctica a parlar en públic, ja que els nens ho fan tot molt més senzill. 

3. He pogut dur a terme tots els objectius plantejats abans d’iniciar el treball. 

4. He tingut l’experiència de parlar amb els nens i els seus pares, ja que són els 

responsables de l’alimentació que segueixen els seus fills. 

5. He pogut realitzar diferents jocs que ha permès als nens entendre la teoria i a 

més a més, divertir-se amb els companys de classe. 
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A. INTERVENCIÓ EDUCATIVA A REALITZAR 

Hem realitzat diferents activitats repartides en quatre sessions per aconseguir que els 

nens aprenguin més coses sobre la nutrició i l’exercici físic però d’una manera didàctica 

i sobretot divertida. Hem tractat diferents temes 

1. Esmorzar saludable 

Explicació sobre que s’entén per un esmorzar saludable i de quins aliments ha d’estar 

format. També es recorda el temps que cal dedicar-li i a poder ser acompanyats a taula 

amb algun familiar. S’aconsella realitzar dos esmorzars (un a casa i l’altre a l’escola) en 

l’etapa escolar i els beneficis que aporten pel seu rendiment acadèmic. 

2. Menjar entre hores 

En aquest apartat es parla del berenar i del picoteig entre hores. Es recorda la 

importància de menjar quelcom a mitja tarda per no arribar amb tanta gana a l’hora de 

sopar. S’aconsellen aliments que són millors que altres. S’aprofita per parlar dels 

aliments dolços i les llaminadures i els problemes que poden ocasionar en els nens 

com les càries. 

3. Diferents grups d’aliments 

Una de les activitats en les quals vam dedicar més temps va ser parlar dels diferents 

grups d’aliments. 

3.1. Els farinacis 

Explicar la importància del consum diari d’aquest grup d’aliments. S’esmenten els 

principals aliments que formen aquest grup i també la importància que tenen en els 

nens, 

3.2. Els lactis 

Aquest és un dels grups més importants, ja que són aliments rics en calci, un mineral 

que ajuda en el creixement dels nens, especialment, durant la infància. Es recomana el 

consum de lactis a l’hora de berenar abans que altres aliments. 
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3.3. Les fruites i les verdures 

Es comenten els beneficis de les fruites i les verdures. Les fruites es poden menjar 

senceres o bé en forma de suc i les verdures cuites o crues. Ens aporten gran quantitat 

de vitamines i minerals i s’han de consumir diàriament.  

3.4. Les carns, els peixos i els ous 

Es fomenta el seu consum com a segon plat pel seu contingut elevat en proteïnes que 

ajuda als nens a tenir més energia al llarg del dia. Es recomana el consum setmanal de 

carns, peixos i ous. 

3.5. El fast food 

S’explica als nens que el consum de menjar ràpid no s’ha de prohibir però si que s’ha 

de limitar, ja que aquests aliments aporten una gran quantitat de colesterol, greixos 

saturats o sals, entre altres.  

3.6. Les begudes 

En aquesta secció es parla bàsicament del consum diari d’aigua durant les menjades i 

entre hores, ja que a més a més ajuda els nens en possibles problemes intestinals, com 

l’estrenyiment. Es recorda que la majoria dels aliments que es consumeixen diàriament 

contenen una gran quantitat d’aigua. 

3.7. La piràmide alimentària 

Es mostra una imatge de la piràmide alimentària i s’expliquen els productes que s’han 

de consumir diàriament que són aquells que estan a la base i els que s’han de 

consumir de forma ocasional que es troben a la punta de la mateixa. També s’explica 

que a part de menjar bé, és important beure aigua i realitzar activitat física de forma 

regular.  

3.8. L’activitat física i l’esport 

S’explica  la importància de realitzar exercici físic durant la infància, ja sigui a l’escola o 

com activitat extraescolar. Fer aquestes activitats ajuden a treballar en equip, 

mantenir un pes adequat segons la seva talla i edat, entre altres beneficis. Hi ha 
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activitats que es poden fer a casa que també ajuden a mantenir-se físicament bé. Es 

recomana reduir les hores que passen els nens davant l’ordinador o les consoles.  

3.9. La dieta saludable 

Es recorda la importància de seguir una alimentació sana i equilibrada perquè ajuda a 

mantenir una bona salut. Sabem que des de ben petits s’adopten els hàbits 

alimentaris, per això és important recomanar el consum d’aliments variats, amb 

diferents sabors i textures. En aquest apartat parlem del dinar i del sopar. 

El dinar cal que estigui format per tres plats diferents (primer, segon i postres), ja que 

és l’àpat més important del dia.  

El sopar també és molt important però ha de ser més lleuger que el dinar. S’aconsella 

no fer-ho molt tard i sempre combinat amb el que s’ha menjat a migdia.  

4. Formes de presentació de les activitats 

Al llarg de les sessions amb els nens, hem utilitzat diferents materials per a que els 

nens entenguin els conceptes d’una manera clara i senzilla. 

4.1. Fitxes 

Es va realitzar un dossier per a cada alumne amb una breu explicació de cada grup 

d’aliment i activitats relacionades. 

4.2. Mots encreuats 

Per remarcar diferents grups d’aliments, es va crear un mot encreuat en el qual els 

nens havien de buscar diferents paraules. 

4.3. Omplir espais buits (Programa Perseo, 2007) 

Després de l’explicació de cada grup d’aliment hi ha alguna activitat relacionada. Una 

d’elles es la d’omplir diferents espais en buit amb paraules que es donen al començar 

l’activitat.  
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4.4. Dibuixar diferents aliments (Programa Perseo, 2007) 

Una altra activitat que es fa és la de dibuixar diferents aliments que consumeixen els 

nens diàriament, per exemple, a l’hora d’esmorzar o entre hores (mig matí i berenar). 

4.5. Pintar fruites i verdures 

Una de les activitats que han realitzat és pintar les fruites i les verdures d’un conjunt 

d’aliments.  

4.6. Conte d’en Pau i en Martí (Programa Perseo, 2007) 

S’explica un conte a classe sobre dos nois grangers. A part d’animals també tenen 

arbres fruiters al seu hort. Un  cop finalitzada la història, se’ls hi dóna als nens una fitxa 

on apareixen els dos nois rodejats de diferents coses. Els nens han de pintar aquells 

animals i arbres que ens proporcionen diferents aliments, com per exemple, una vaca, 

ja que d’ella obtenim la llet. 

4.7. Tabú 

El típic joc tabú però tot relacionat amb aliments. Es reparteix una targeta a cada nen. 

Cada targeta conté la paraula d’un aliment i dues característiques relacionades amb el 

producte. Cada nen ha d’explicar l’aliment que li ha tocat però sense pronunciar les 

dues paraules que surten a la targeta, si ho fan es diu la paraula “tabú” i el nen queda 

eliminat del joc. 

4.8. Joc de les fruites (Programa Perseo, 2008) 

En aquest joc s’expliquen les característiques de diferents fruites i es relaciona la 

importància que tenen els cinc sentits en l’alimentació. Es proven diferents aliments i 

s’avaluen les seves característiques, quin els hi agrada més i perquè, quins acostumen 

a consumir a casa seva, etc. 

Es van avaluar sis fruites: plàtan, maduixa, taronja, poma, mango i albercoc. 

A cada nen se li dóna un plat, una forquilla i un tovalló. Totes les fruites estan tallades 

en daus. La primera fruita va ser el plàtan. En aquest cas es va dir als nens que 

tanquessin els ulls i oloressin la fruita. No podien dir res als seus companys fins al final. 
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Desprès es va repartir un tros a cada nen perquè se’l mengessin. Es van explicar els 

beneficis d’aquesta fruita: aporta molta energia, vitamines i minerals. És una de les 

fruites més nutritives, ideal per persones que fan molta activitat física, rica en potassi i 

ajuda a que els nens estiguin més atents en el seu dia a dia; a més, també estimula el 

poder mental. 

(http://www.paritarios.cl/especial_propiedades_ventajas_platano.htm). 

La segona fruita va ser la maduixa. En aquest cas se’ls hi va tancar els ulls un altre cop, 

però van haver d’endevinar de quin aliment es tractava mitjançant el gust, ja que a 

cada nen se li va posar un tros de maduixa a la boca. Es van explicar els beneficis de la 

maduixa: es rica en vitamina C que ajuda a mantenir les dents sanes, és bona pel 

cervell i una bona opció per esmorzars i berenars saludables. 

(http://alimentacionpara.com/n/5184/fresas-la-merienda-mas-saludable-para-los-

ninos.html). 

La tercera fruita que es va tastar va ser la taronja. En aquest cas també es va dir als 

nens que tanquessin els ulls i se’ls va fer olorar un tros. S’expliquen les propietats 

d’aquest cítric: alt contingut en aigua i vitamina C. Aquesta vitamina augmenta les 

defenses quan hi ha infeccions i es protectora davant els refredats, per això s’aconsella 

el seu consum a l’hivern. La taronja ajuda a l’equilibri físic i mental. 

(http://www.bebesymas.com/alimentacion-para-bebes-y-ninos/las-frutas-en-la-

alimentacion-infantil-la-naranja-y-la-mandarina). 

La quarta fruita va ser la poma. En aquest cas es va donar a tastar un tros a cada nen 

amb els ulls oberts. Els alumnes no podien parlar entre ells fins que tots haguessin 

provat un tros. La poma és una de les fruites més consumides i està disponible tot 

l’any. Aporta moltes vitamines i minerals i més del 85% és aigua, per tant, és una fruita 

que hidrata i refresca. També és antioxidant, ja que redueix l’efecte dels radicals lliures 

i conté una gran quantitat de fibra. Si es consumeix amb pell i crua és laxant i si es 

menja pelada, rallada i cuita és astringent, per tant, es pot utilitzar per diferents 

patologies. És molt beneficiosa pel cor i aporta energia. 

(http://www.bebesymas.com/alimentacion-para-bebes-y-ninos/las-frutas-en-la-

alimentacion-infantil-la-manzana-y-la-pera). 
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La cinquena fruita va ser l’albercoc. Es va donar la meitat d’un albercoc a cada nen 

amb els ulls oberts però sense parlar entre ells fins al final de la repartició. Es van 

explicar els beneficis principals de la fruita: conté beta-carotè que li dóna el color 

característic, és rica en aigua i aporta poques calories. Es recomana ingerir-la en casos 

de digestions pesades. Pot donar algun tipus d’al·lèrgia pel pèl de la fruita. 

(http://www.elciruelo.com/propiedades-del-albaricoque/). 

La sisena i última fruita va ser el mango. Es tracta d’una fruita tropical i pensava que 

molts  nens  no l’haurien tastat mai, per aquest motiu la vaig deixar la última. En 

aquest cas es va dir als nens que podien tenir els ulls oberts. Es van comentar les 

propietats beneficioses del mango: conté vitamina C, alta quantitat de ferro, fibra, que 

ajuda a saciar, ajuda a cicatritzar les ferides i millora l’aspecte del cabell, la visió i el 

sistema immune. 

(http://www.pulevasalud.com/ps/contenido.jsp?ID=13177&TIPO_CONTENIDO=Articul

o&ID_CATEGORIA=90&ABRIR_SECCION=2&RUTA=1-2-45-90).  

Al final del joc es va comentar quina fruita els hi havia agradat més i per quins motius, 

també es va parlar sobre aquelles que més consumeixen o les que no ho fan tant i per 

quines raons.  

4.9. Piles dels aliments (Programa Perseo, 2007) 

Aquest joc consisteix a dividir diferents aliments en dues columnes diferents, segons si 

s’han de consumir cada dia o bé si se n’ha de moderar el consum.  

4.10. Power point 

A la sessió informativa que es va realitzar als pares, es va utilitzar el power point per 

fer la presentació més visual i entenedora. 

4.11. Tríptic 

Es va entregar un tríptic als pares amb tota la informació resumida. Aquest parlava dels 

grups d’aliments, recomanacions específiques per a nens en etapa escolar, obesitat 

infantil, definicions de dieta sana i equilibrada, entre altres.  

http://www.pulevasalud.com/ps/contenido.jsp?ID=13177&TIPO_CONTENIDO=Articulo&ID_CATEGORIA=90&ABRIR_SECCION=2&RUTA=1-2-45-90
http://www.pulevasalud.com/ps/contenido.jsp?ID=13177&TIPO_CONTENIDO=Articulo&ID_CATEGORIA=90&ABRIR_SECCION=2&RUTA=1-2-45-90
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La participació dels pares en l’alimentació dels seus fills és vital, per això, vam 

organitzar una sessió informativa sobre hàbits alimentaris i consells nutricionals 

relacionats amb l’etapa escolar. Aquesta sessió es va poder organitzar mitjançant la 

participació de l’AMPA i del col·legi Miquel Baró de Seròs. La informació es va anar 

explicant mitjançant l’ajuda del power point i al finalitzar es va fer un torn de 

preguntes sobre dubtes que tenien els pares i mares que havien assistit. També se’ls hi 

va entregar un tríptic amb un resum de tota la informació comentada.  

La xerrada es va fer a una sala del col·legi i van participar un total de 15 pares dels nens 

de primer de primària amb els quals hem fet les sessions sobre nutrició i exercici físic.  

Es va parlar dels següents temes: 

-Grups d’aliments: es van comentar els principals grups d’aliments, les característiques 

i les racions aconsellades en nens de 6-7 anys. 

-Esmorzar: es comenta la importància d’esmorzar dos cops (a casa i a l’escola). 

S’aconsella dedicar-li un mínim de 15 minuts i a poder ser acompanyat. Ha d’incloure 

lacti, fruita i cereals. 

-Dinar i sopar: tots dos àpats són molt importants pel nen. Han de constar de dos plats 

i postres. Intentar que siguin complementaris entre ells, és a dir, si per dinar ha menjat 

pasta i peix, per la nit millor menjar verdura i ou, per exemple. Si el nen es queda a 

dinar a l’escola, els pares han de saber el menú mensual per complementar el sopar. 

Ha de ser variat i equilibrat amb coccions adequades a l’edat del nen.  

-Obesitat infantil: s’explica la importància que té aquesta malaltia en el nostre país i la 

prevalença actual. Es recomana als pares que els seus fills intentin menjar de manera 

saludable i equilibrada i practicar algun tipus d’activitat física en horari extraescolar, ja 

que els ajuda a mantenir un pes estable.  

-Exercici físic: es comenta la importància de practicar activitat física. Si no poden fer 

cap tipus d’esport, s’aconsella fer activitats diàries que els ajudin a moure’s, com per 

exemple, passejar el gos, pujar les escales, etc.  
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-Piràmide alimentària: s’explica que els aliments que es troben a la base s’han de 

consumir diàriament i els que es troben a la punta, de forma ocasional. A la nova 

piràmide apareix l’activitat física i l’aigua 

-Recomanacions sobre alimentació per a nens de 6 anys i més: realització de 5 àpats al 

dia, consumir fruita fresca com a postres, beure aigua durant les menjades i entre 

hores, reduir la ingesta de llaminadures i brioixeria, disminuir el temps dedicat a les 

activitats de pantalla, etc. 

Al finalitzar la sessió es va fer torn de preguntes, per resoldre dubtes que els hi havia 

quedat després de les explicacions.  

Algunes de les preguntes que es van fer, van ser les següents: 

o Es poden prendre refrescos algun cop a la setmana? 

o Es poden donar suplements vitamínics als nens per ajudar-los quan es troben 

molt cansats? 

o Què puc fer per a que el meu fill mengi més verdura? 

o He escoltat que els ous contenen molt colesterol, és dolent que en prenguin? 

o El ferro és molt important pels nens. En quins aliments es troben? 

Finalment, es va repartir un tríptic amb tota la informació explicada a la xerrada. 

B. COL·LABORACIÓ AMB L’AJUNTAMENT DE LLEIDA 

Abans de començar amb les sessions a l’escola, vaig poder col·laborar en alguna 

xerrada amb l’Emilia Caballol, que és l’encarregada de la Paeria de Lleida de fer 

educació sobre alimentació en diferents escoles. Per tema d’horaris, vaig poder 

participar en dues sessions fetes al grup de pares i mares de l’escola Joan XXIII de 

Lleida. Es tracta d’una escola amb molta immigració, per tant, a les xerrades van 

assistir bàsicament pares de diferents cultures: asiàtica, africana, europea, etc. 

La primera sessió va ser bàsicament teòrica. Es van tractar temes diversos: 

-Els cereals 

-Els peixos, les carns i els ous 
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-Les fruites i les verdures 

-Els olis i fruits secs 

-La llet i derivats 

-Les begudes 

-Els condiments 

Es van comentar les característiques principals de cadascun dels grups, les racions que 

s’han de consumir de cada aliment i algun consell d’elaboració. Seguidament es va 

parlar de la piràmide alimentària. Cada pare tenia una imatge de la piràmide i s’anava 

comentant els aliments que es troben a la base, que són de consum diari, i els que 

estan a la punta que són els de consum ocasional. Després de la part més teòrica, es va 

continuar amb el torn de preguntes. Els pares van ser molt participatius i van 

preguntar sobre quin és el millor esmorzar per un nen, sobre les coccions dels 

diferents àpats, la mida de les racions, entre altres temes. També es va parlar sobre 

aliments específics d’alguna de les cultures dels nens i quin eren els aliments que més 

utilitzaven i menjaven.  

La segona sessió va ser més dinàmica i interactiva. Cada pare i mare que havia acudit a 

la xerrada anterior va portar una etiqueta d’un producte que mengen habitualment els 

seus fills a casa. A partir de l’etiqueta es va començar a ensenyar com llegir 

adequadament la informació que apareix en un producte.  

-Nom del producte 

-Ingredients que conté 

-Pes del producte 

-Conservació 

-Taula nutricional 

-Informació addicional 
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L’apartat en el qual es va dedicar més temps va ser sobre com llegir una taula 

nutricional del producte. Es va comentar que és important mirar-la abans de comprar 

un producte, ja que no estem acostumats a fer-ho i de vegades no sabem el que 

realment estem consumint. Es va explicar que en aquesta taula apareixen una sèrie de 

característiques per cada 100 grams de producte i depenent del producte per cada 

unitat. Aquesta taula ens dóna la informació sobre el valor energètic, els hidrats de 

carboni, els greixos, les proteïnes, la fibra, la sal i en alguns aliments, les vitamines i els 

minerals. Vam llegir moltes etiquetes principalment de productes lactis, pasta 

alimentària, galetes, xocolata, arròs, etc.  

Les sessions em van ser molt útils per veure quins temes es tracten, com s’expliquen i 

respondre preguntes relacionades amb allò que he estudiat. L’experiència va ser molt 

bona, tot i que només vaig poder participar en dues sessions. 
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Xerrades sobre alimentació 2014 

Nom de l’alumne 

__________________________________________________ 
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Preguntes abans de començar. Què saps sobre alimentació i 

exercici físic? 

1. Quants cops s’ha d’esmorzar quan ets un nen? 

a. No cal esmorzar 

b. 1 cop 

c. 2 cops 

 

2. Un esmorzar saludable consta de tres aliments 

essencials: 

a. Llet, fruita i croissant 

b. Xocolata, fruita i cereals 

c. Llet, fruita i cereals 

 

3. Quin aliment és molt important pel creixement? 

a. Llet 

b. Xocolata 

c. Pa 

 

4. Què és la taronja? 

a. Una llegum 

b. Una fruita 

c. Una hortalissa 

 

5. Saps que és l’obesitat? Explica-ho. 

 

 

6. Quin problema pot aparèixer per consumir moltes 

llaminadures? 

a. Varicel·la 

b. Càries 

c. Mal de cap 



 62 

 

7. Practiques algun tipus d’esport? ______ Quants cops a la 

setmana? 

 

8. Has sentit mai parlar del fast food? _______  

 

Explica allò que sàpigues sobre el fast food. 
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Esmorzar saludable 

Un esmorzar saludable ha d’incloure un got de llet, una 

fruita i cereals. Cal dedicar-li de 15 a 20 minuts, asseguts a la 

taula. Esmorzar ajuda a estar més atents durant el dia i 

millora el rendiment. S’aconsella realitzar un segon 

esmorzar a l’escola que consisteix bàsicament en un entrepà. 

1. Dibuixa  el que acostumes a esmorzar habitualment. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Menjar entre hores 

A mitja tarda, a l’hora d’acabar l’escola és important fer un 

petit àpat que ajuda a no arribar amb tanta gana  a l’hora de 

sopar. Es pot menjar fruita, fruits secs, entrepans, llet o iogurt. 

La millor beguda per acompanyar el berenar és l’aigua. No 

abusar dels sucs ensucrats ni tampoc de la brioixeria i 

llaminadures. 

Entre hores cal disminuir el consum de llaminadures, 

snacks i brioxeria, ja que el seu consum augmenta l’obesitat 

en els nens.  Un dels problemes que també poden aparèixer 
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són les càries. Per tal d’evitar-lo cal rentar-se les dents desprès 

de cada menjada, limitar el consum d’aliments dolços i 

substituir els xicles i caramels per aquells que són sense sucre. 

 

2. Completa aquest text amb les següents paraules: 

Llaminadures   càries  rentar-nos 

 dents  consumir  tres minuts 

Les _________________  estan vives. S’ha d’evitar les 

________________ perquè ens poden provocar les 

_________________. Hem de ____________________ les 

dents 3 cops al dia durant __________________ i també 

desprès de ___________________ llaminadures i aliments 

rics en sucres. 

 

3. Dibuixa aliments que es poden menjar entre hores. 
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Les fruites i les verdures 

Les fruites ens aporten aigua, sucres i diferents vitamines i 

minerals. Es recomana el consum de 3 o més fruites al dia, ja 

siguin en forma de suc o bé sencera. És important que una 

sigui un cítric (taronja, mandarina, kiwi...). 

Les verdures ens aporten vitamines, minerals i aigua. Cal 

consumir-ne dues racions al dia. Una de les racions pot ser 

crua (amanida)  i una altra bullida.  

4. Pinta les fruites i verdures que trobis en el dibuix. 

         

     

 

 

Activitat física i esport 

És important realitzar algun tipus d’activitat física al llarg de 

la setmana, ja sigui a l’escola o com activitat extraescolar. Fer 

aquestes activitats ajuda a gastar energia, mantenir un pes 

saludable, treballar en equip i també aconseguir diferents 

metes. Es poden fer activitats a casa que també ajuden a 

moure’s com passejar el gos, ajudar a l’hort, pujar o baixar 

escales, etc. Cal reduir les hores davant la televisió, la consola o 

l’ordinador. 
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5. Has practicat alguna vegada les activitats de la foto?  

_______________________________________________ 

 

Els lactis 

En aquest grup trobem bàsicament  la llet, els iogurts i els 

formatges. Ens aporten calci, que ajuda al creixement dels 

nens. S’han de consumir de 2 a 4 racions al dia de llet. Es pot 

menjar un iogurt al dia i un tros de formatge a l’entrepà.  

 

 

Els farinacis 

Aquest és un dels grups més important, ja que inclou una 

gran quantitat d’aliments que s’han de menjar diàriament. 

Hi trobem el pa, l’arròs, la pasta, els cereals d’esmorzar, les 
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llegums, les galetes i les patates. Quan mengem aquests 

aliments ens notem més tips. 

 

 

6. De les següents paraules, encercla aquelles que no són 

farinacis 

Arròs   Bacallà   Poma  Pa  

  

Ous   Galetes  Cereals   Llom 

 

Les carns, els peixos i els ous 

Els acostumem a menjar com a segon plat.  Aquest grup són 

una font molt important de proteïnes. El consum de 

proteïnes és molt important, especialment durant l’etapa de 

creixement dels nens. Es recomana el consum de 2-4 racions 

a la setmana de peix i de carn i uns 4-5 ous.  
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7. Troba les set paraules següents (poden estar en vertical i 

horitzontal). 

formatge   verdures  arròs     sal    tonyina   

   plàtan  gambes 

v e r d u r e s 

f o r m a t g e 

d y x v l o a s 

u o u l k n m a 

a r r o s y b l 

d z b w k i e s 

p l a t a n s e 

l w e q o a y s 

 

Fast food 

És aquell tipus d’alimentació en la qual l’aliment es prepara, 

es serveix i ràpidament es consumeix. En aquest grup trobem 

les hamburgueses, patates fregides, pizzes, hot dogs, etc. Ens 

aporten una gran quantitat de greixos, colesterol, sal,... No 

hem de prohibir el seu consum però si que s’ha de limitar.  
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Les begudes 

L’aigua és imprescindible pel manteniment de la vida, ja 

que totes les reaccions del nostre cos es produeixen en un 

medi amb aigua. A més a més, un consum adequat d’aigua 

ajuda a evitar l’estrenyiment. S’aconsella prendre un litre al 

mig d’aigua al dia. Cal recordar que la majoria dels aliments 

que ingerim contenen una quantitat important d’aigua.  

 

8. Què acostumes a beure a les menjades durant la 

setmana? _____________ 

9. I Els caps de setmana o festius? 

____________________________________ 
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Piràmide alimentària 

 

La piràmide alimentària representa mitjançant un dibuix 

aquells aliments que hem de consumir diàriament i 

ocasionalment. Els que apareixen a la base són aquells que 

hem de consumir cada dia (fruites, verdures, pa, pasta, arròs, 

llet...).  Al centre de la piràmide troben els que hem de 

consumir setmanalment (peixos, carns, ous...) i a dalt de la 

piràmide, trobem els aliments que hem de menjar de 

manera ocasional (embotits, brioxieria, llaminadures, 

xocolata,...). A la base de la piràmide apareix l’aigua i 

l’exercici físic, ja que són bàsics per la nostra alimentació. 
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Fitxa conte Martí i Pau 

A partir del conte explicat a classe, encercla els productes que 

ens dóna la natura i que ara veus en aquest dibuix de la casa 

d’en Martí i en Pau. 
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Dieta saludable  

La salut de cada persona està molt relacionada amb 

l’alimentació que seguim, per això és important que sigui 

variada i equilibrada.  Des de ben petits, és important 

adquirir uns hàbits saludables. Per això es recomana 

consumir aliments variats, diferents sabors i textures. És 

important mastegar bé els aliments, ja que això ajuda a tenir 

unes dents sanes i fortes. S’aconsella realitzar 5 àpats al dia: 

esmorzar, mig matí, dinar, berenar i sopar.  

Dinar 

És l’àpat més important del dia perquè ens aporta una bona 

part de l’energia que necessitem per viure. Ha de constar de 

tres plats. El primer pot estar format per pasta, arròs, patata o 

llegums. El segon, carn, peix o ous acompanyat de verdures 

com a guarnició. I com a postres una fruita o un lacti. Es bo 

acompanyar-ho d’un tros de pa. Per beure millor que sigui 

aigua. 

Sopar 

És un àpat important però ha de ser més lleuger que el 

dinar, que permeti una fàcil digestió per poder dormir 

millor. S’aconsella menjar dos plats i les postres, sempre 

combinant amb el que s’ha menjat durant el dinar.  És una 

bona estona per compartir-la amb la família. A Espanya 

estem acostumats a sopar molt tard però es recomana no fer-

ho més tard de les nou de la nit. 

10. Sopes sol o acompanyat?   

___________________________________________________ 

11. Menges algun cop de la setmana entrepans o pizzes per 

sopar? _________ 
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12.  Quants cops a la setmana?   _____________________ 

13. Què acostumes a menjar de postres? 

________________________________________________ 
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Preguntes a l’acabar les sessions. Què saps sobre alimentació i 

exercici físic? 

1 .Quants cops s’ha d’esmorzar quan ets un nen? 

a. No cal esmorzar 

b. 1 cop 

c. 2 cops 

  

2. .Un esmorzar saludable consta de tres aliments 

essencials: 

a. Llet, fruita i croissant 

b. Xocolata, fruita i cereals 

c. Llet, fruita i cereals 

 

3. .Quin aliment és molt important pel creixement? 

a. Llet 

d. Xocolata 

e. Pa 

 

4. Què és la taronja? 

a. Una llegum 

b. Una fruita 

c. Una hortalissa 

 

5. Saps que és l’obesitat? Explica-ho. 

 

 

6. Quin problema pot aparèixer per consumir moltes 

llaminadures? 

a. Varicel·la 

b. Càries 

c. Mal de cap 
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7. Practiques algun tipus d’esport? ______ Quants cops a la 

setmana? 

 

8. Has sentit mai parlar del fast food? _______  

 

Explica allò que sàpigues sobre el fast food. 
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L’obesitat infantil 

Es defineix com l’excés de greix corporal i pot anar 

acompanyat d’altres malalties. El número de nens amb 

obesitat ha augmentat en els últims anys, entre altres coses, 

perquè no fan exercici físic i no mengen correctament. El pes 

de cada persona depèn de dos factors: el que mengem i el que 

cremem. L’obesitat es produeix quan no hi ha un equilibri 

entre aquests 2 factors. Per prevenir aquest problema, s’ha de 

fer exercici físic de forma regular i seguir una dieta saludable 

per mantenir un pes adequat. 
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Nom: _______________________________________  

 

 

Pa   Gelat   Tomata   Poma  

Pastís de xocolata   Aigua   Taronja   
Caramel   Llet   Coca-Cola   Enciam   Croissant  

Hamburguesa   Pizza   Cereals   Xocolata  

 

1. Aliments que hem de moderar el seu consum  

 
_______________    ________________  

_______________    ________________  

_______________    ________________  

_______________    ________________  

 

 
2. Aliments que hem de menjar cada dia  

 

 

_______________    ________________  

_______________    ________________  
_______________    ________________  

_______________    ________________  
     

 

 

  

 


