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1 Introduccio

La recerca que presento a continuacid té l'objectiu fonamental, com el seu propi
titol indica, de relacionar els coneixements basics sobre alimentacio i nutricio i els
habits alimentaris de l'alumnat d’Educaci6 Secundaria Obligatoria (ESO) de
I'Institut Damia Campeny de Matard. Aquesta tematica m’ha interessat des de la
meva infancia, ja que jo mateix era un jove amb sobrepes absorbit pels vicis
alimentaris de la societat i la familia. Vaig haver de sobreposar-me a aquest petit
trauma i trobar solucions a una situacié que m’era incomode i perjudicial. Gracies a
I'esport i a una voluntat de millora dels meus habits alimentaris vaig poder
reconvertir la situacié fins a tenir un pes saludable. Des d’aleshores sempre m’ha
interessat el tema d’alimentaci6 i nutrici6, i m’he anat formant gracies a la meva
recerca personal més que pels recursos que se m’han ofert, molt limitats sobretot

des de 'escola i I'institut.

Durant la llicenciatura de Ciencies de l'Activitat Fisica i de I'Esport a I'INEFC de
Barcelona vaig poder gaudir a tercer curs d'una matéria d’alimentacid i esport, i
aqui se’'m va tornar a alimentar la meva curiositat. Tant és aixi que fins i tot em
vaig plantejar fer un postgrau en nutricié esportiva, o perqué no la mateixa carrera
de nutricié pero finalment em vaig decantar per aquest Master de Formacié del

Professorat en ESO, Batxillerat i FP.

Ja en aquest curs, durant el primer semestre a la materia de “Programacio
Didactica de 'Educacié Fisica” amb el professor Carles Ventura, vam engegar un
projecte sobre alimentacio i activitat fisica per poder-lo aplicar a qualsevol institut.
D’aqui vaig treure la idea de relacionar el meu treball final de master amb aquest

contingut, i poder ajudar aquesta tematica amb la meva feina.

A banda d’aquesta introduccid, i pel que fa a I'estructura d’aquesta recerca, al
capitol 2 es presenta el marc teoric, amb un analisis exhaustiu de la realitat social,
ja que la obesitat i el sobrepes son considerats a dia d’avui com I'epidémia del segle
XXI segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS).. A més, s’especifiquen les
estrategies d’intervencid a nivell mundial, espanyol (NAOS, 2005) i catala (PAAS,



2008), es parla sobre la dieta mediterrania, es concreta l'alimentacio a
I'adolescencia i les seves propostes ja realitzades i es finalitza amb un analisis del

Curriculum d’ESO.

El capitol 3, referent a la metodologia, descriu que aquesta sera mixta i es
desenvolupara un projecte interdisciplinar, a més de plantejar el problema i
mostrar els instruments de la recollida de dades, com sén I'enquesta, I'entrevista i

el diari de camp.

El capitol 4 esta centrat en mostrar els resultats de la recollida de dades i realitzar
la discussié d’aquestes. En aquest capitol s’analitzara quantitativament les dades
objectives recollides a les enquestes i al diari de camp, i s’interpretaran les

entrevistes efectuades a tres professors de I'Institut Damia Campeny de Mataro.

El capitol 5 desenvolupa la proposta d’intervencié interdisciplinar adequada per
I'Institut Damia Campeny. Aquesta desenvolupa activitats a I'acci6 tutorial de 1r i
4t curs, aixi com una Unitat Didactica (UD) de 8 sessions a I'Educaci6 Fisica de 2n
curs i una altra UD a Biologia de 3r curs. L'objectiu d’aquesta proposta és tenir
presencia en els quatre cursos d’ESO i dotar d’'uns coneixements progressius a

I’alumnat.

Per ultim, als capitols 6 i 7 es mostren les conclusions i limitacions del treball, aixi
com les reflexions i valoracions en relacio als aprenentatges del master i les

perspectives de futur respectivament.

A més d’explicar les meves inquietuds per aquesta tematica i presentar el treball,
també vull aprofitar aquesta introducci6 per exposar els objectius d’aquesta

recerca. Aquests son:

1.- Esbrinar el coneixement real dels alumnes d’ESO de I'Institut Damia Campeny

de Matar6 sobre els continguts basics d’alimentaci6 i nutricié.



2.- Detectar els habits alimentaris d’aquests alumnes segons 'adhesié a la dieta

mediterrania segons el test KIDMED.

3.- Coneixer la relacié entre els coneixements i els habits alimentaris de 'alumnat

de I'Institut Damia Campeny.

4.- Coneixer la importancia del treball interdisciplinar a I'Institut Damia Campeny

de Mataro.

5.- Dissenyar una proposta adequada i viable per I'Institut Damia Campeny de

Matar6 per millorar aquests coneixements i habits.

Per ultim vull agregar que aquesta recerca té un caracter totalment individualitzat
en I'Institut Damia Campeny de Matar6 ja que ha estat el centre on jo he realitzat
les practiques de professor d’Educacio Fisica durant els mesos de febrer i maig de
2013. A més d’analitzar el seu context i planificar una proposta d’intervencio
interdisciplinar el més adequada possible, m’agradaria que el treball no
s’estanqués en aquest punt i que algu de I'Institut pogués aprofitar-se d’aquesta

feina realitzada per intentar aplicar aquesta proposta a mig/llarg termini.

Tot i que la major part del treball esta escrit en genere masculi, aquest s’utilitza per referenciar ambdds sexes
sense cap voluntat de discriminacié.



2 Marc teoric
2.1 La realitat social

Som el que mengem (Ludwig Feuerbach)

Segons I'Informe sobre la salut en el moén redactat i publicat per I'OMS al 2002
I'alimentacié poc saludable i la falta d’activitat fisica son les principals causes de
les infermetats no transmissibles més importants, com les cardiovasculars, les
diabetis del tipus I i determinats tipus de cancer, i contribueixen substancialment
a la carrega mundial de mobilitat, mortalitat i discapacitat. D’aquesta manera
I’'OMS especifica que cada any moren més de 2,8 milions de persones adultes com a

conseqiiencia del sobrepés o la obesitat.

L’OMS defineix obesitat quan I'index de Massa Corporal (IMC)- calcul de la massa
dividida entre l'estatura al quadrat- és igual o superior a 30 i defineix sobrepes
quan aquest index es troba entre 25 i 30. A efectes practics, es podria dir que
aquestes dues infermetats es caracteritzen per 'acumulacié excessiva de teixit
adip6s, més conegut pel nom de greix, com a conseqiiéncia del desequilibri

energetic entre calories consumides i gastades.

Degut a la contundencia de les dades tant la obesitat com el sobrepes ja han
adquirit caracteristiques d’epidemia global amb conseqiiencies molt greus per a la
salut: més de mil milions de persones adultes tenen sobrepes a tot el moén i,
d’aquestes, com a minim 300 milions s6n obeses, segons 'OMS. La prevencio
d’aquest problema, especialment entre la poblacié infantil, s’ha convertit en una de
les prioritats principals dins de 'ambit de la salut publica en la immensa majoria

dels paisos desenvolupats.

A nivell espanyol, 'estudi SEEDO (2000) mostra que l'index d’obesitat de la
poblacié adulta espanyola (entre 25 i 60 anys) és del 14,5% mentre que el
sobrepeés ascendeix al 38,5%. A més, la obesitat és més freqiient en dones (15,7%)

que en homes (13,4%).



Tanmateix, segons 'estudi enKid (2001) la obesitat en la poblaci6 infantil i juvenil
espanyola (entre 2 i 24 anys) es situa en el 13,9%, i el sobrepes en el 26,3%. En
aquest grup d’edat la prevalenga d’obesitat és superior en homes (15,6%) que en
dones (12%). Les dades més elevades es troben a la pubertat, i en concret, en el

grup d’edat de 6 a 12 anys amb una prevalenca del 16,1%.

Dades més elevades es van concloure en I'estudi AVENA (2003) on la prevalenca
de sobrepes + obesitat dels adolescents espanyols entre els anys 2000-2002 que
van participar a 'estudi va ser del 25,69% en homes i del 19,13% en dones. Una
altra dada estadistica rellevant d’aquest estudi és 'augment en els dltims anys de
la taxa de prevalenca de sobrepeés + obesitat. Aixi és que aquest augment ha passat
del 0,8%/any (1985 a 1995) a 2,33%/any (1995 a 2002) en homes i des de
0,5%/any (1985 a 1995) a 1,83%/any (1995 a 2002) en dones. Aquesta dada ens

corrobora l'existencia d’'una veritable epidemia d’obesitat en els adolescents.

Una altra dada rellevant de I'estudi SEEDO (2000) és que la regi6 nord-est de
I'estat espanyol presenta les dades de prevalenca d’obesitat més baixes de tot
I’Estat. Com es mostra al grafic que presento a continuacié, Catalunya i Arag6 tenen
un 8,53% d’obesitat en homes i un 13,77% en dones mentre que les xifres en

Galicia, Andalusia i les illes Canaries quasi estan duplicades.

Regidn noroeste —
Varones: 19,07% Regidn norts
(IC del 95%, 15,47-22,67} Varones: 11,46%
Mujeres: 21,78% (IC del 95%, 8,85-14,07)
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2 E\C del 95%, 11,31-21,73)
j Regidn nordeste
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Figura 1. Distribuci6 de la prevalenca d’obesitat (IMC de 30 kg/m2 o superior) per regi6 geografica
i per sexe. [Estudi SEEDO (2000)]



Pel que fa a Catalunya, si comparem les dades de les enquestes dels habits
nutricionals dels catalans realitzades els anys 1992-1993 i 2002-2003, la
prevalenca de sobrepes ha passat de 27,8% a 38,9% i la d’obesitat de 1'11,9% al
15,6% en persones de 15 a 70 anys.

Dades més recents de I'Enquesta i examen de salut 2006 indiquen que la
prevalenga de sobrepes és de 39,6% i la d’obesitat de 16,5% en persones de 15 o

més anys.

Després de donar una ullada a tot el seguit d’estudis realitzats i dades presentades
sobre la obesitat i el sobrepés arreu del mén, a I’'Estat espanyol i a Catalunya es pot
concloure que aquesta infermetat esta augmentant en les darreres decades i, en
paraules de I'OMS, ja la podem considerar 'epidemia del segle XXI. Per Delgado
(2002) cal donar una especial importancia a la situacié dels nostres adolescents ja
que esta demostrat que és un periode critic en 'adquisicié i configuracié d’habits

alimentaris i d'un estil de vida saludable que perduraran a la vida adulta.

2.2 Estrategies d’intervencio

Los adolescentes de hoy, son la sociedad de maifiana. Es nuestra responsabilidad

prevenir que se conviertan en victimas de enfermedades crénicas (Warnberg 2006)

Per donar una resposta a l'epidemia de l'obesitat, tot reconeixent la carrega
sanitaria de les malalties no transmissibles que I'any 2001 representava el 66% de
la mortalitat i el 47% de la morbiditat mundial, en maig de 2004 la 572 Assemblea
Mundial de I'OMS va aprovar I’Estrategia global sobre alimentacio, activitat fisica i
salut, en la qual s’instava als estats membres a adaptar estrategies per les diverses
realitats socials i culturals, tot promovent la salut de les persones mitjangant una
alimentacié sana i la realitzacié d’activitats fisiques a fi de reduir els riscos i la

incidencia de les infermetats no transmissibles.

En resposta a aquesta recomanaci6 de I'OMS, el Ministeri de Sanitat i Consum,
concretament I’Agencia Espanyola de Seguretat Alimentaria (AESAN) va elaborar

I'’Estrategia per a la nutricio, I'activitat fisica i la prevencié de I'Obesitat (NAOS



2005). Aquesta estrategia té com objectiu fonamental fomentar una alimentacid
saludable i promoure l'activitat fisica per invertir la tendencia ascendent de la
prevalenca de la obesitat tot reduint la mobilitat i la mortalitat atribuible a les

infermetats croniques.

A més d’aixo, en l'estrategia NAOS s’especifiquen objectius i actuacions en els
ambits familiar i comunitari, escolar, empresarial i sanitari.
Els objectius principals d’aquesta estratégia son:

1.- Fomentar politiques i plans d’accié destinats a millorar els habits
alimentaris i augmentar I'activitat fisica de la poblacié.

2.- Sensibilitzar i informar a la poblacié de I'impacte positiu que té una
alimentacié equilibrada i la practica regular d’activitat fisica.

3.- Promoure I'educacié nutricional en I’ambit familiar, escolar i comunitari

4.- Estimular la practica d’activitat fisica regular en la poblaci6, amb
especial émfasis en els escolars.

5.- Afavorir un marc de col-laboraci6 amb les empreses del sector
alimentari per promoure la produccié i distribucié de productes que ajudin a una
alimentacié més sana i equilibrada.

6.- Sensibilitzar als professionals del Sistema Nacional de Salut per impulsar
la detecci6 sistematica de la obesitat i el sobrepés en la poblacio.

7.- Realitzar el seguiment de les mesures proposades i l'avaluacié dels

resultats obtinguts a través de I'Estrategia.

Al mateix temps, a Catalunya el Departament de Salut, conscient de 'ampli abast
de l'estrategia de I'OMS, va proposar I'any 2008 el Pla integral per a la promocio6 de
la salut mitjancant I'activitat fisica i I'alimentacié saludable (PAAS). Aquest pla es
planteja des d'una perspectiva pluridisciplinaria i multisectorial, on el que es
pretén es:

1.- Sensibilitzar la poblacié per tal que percebi com a assumibles opcions
que promoguin la salut mitjancant la practica regular d’activitat fisica i una
alimentaci6 saludable.

2.- Desenvolupar accions informatives i educatives aixi com intervencions

sobre I'entorn centrades en la problematica de determinats estils de vida.
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3.- Promoure acords i compromisos en els diferents ambits per potenciar
estrategies de cooperacié amb la finalitat de ser més eficients en la utilitzacié de

recursos.

Aquestes tres estrategies d’'intervencié posen de manifest la voluntat politica per
millorar els habits alimentaris i els nivells d’activitat fisica regular per reduir, en

conseqiiencia, les infermetats no transmissibles de manera substancial.

2.3 Alimentacio equilibrada: Dieta mediterrania

Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimento (Plato)

Si comencem pel principi, i des d’'un punt de vista purament descriptiu, segons
Amatller [et al.] (1994) s’entén per nutrients el conjunt de substancies que ’home
necessita per viure, créixer i mantenir-se. S6n substancies que obtenim dels
aliments i son similars als components del cos huma. Aquests es divideixen en
macronutrients -carbohidrats, proteines i lipids- i micronutrients -minerals,
vitamines, fibra i aigua-. Aixi doncs, podem definir la nutrici6 com el procés
mitjancant el qual 'organisme rep i utilitza els nutrients amb I'objectiu d’obtenir
energia, reparar i crear estructures. Aquest procés dona lloc a la digestidg, absorcio,
metabolisme i excrecid. Aquest acte és involuntari, inconscient i ineducable ja que

bé condicionat per I'alimentacié.

D’altra banda, i segons Cervera [et al.] (1998) I'alimentacio és el fet d’administrar
substancies que poden ser absorbides per l'ésser huma i proporcionar a
I'organisme els elements necessaris per repara perdues i assegurar la
supervivencia. Ara si que és un acte voluntari, conscient i educable condicionat per
factors socioculturals economics, psicologics, tecnologics i cientifics. La SEDCA
(Societat Espanyola de Dietetica i Ciencies de la Alimentaci6) va elaborar amb els

autors Martinez [et al.] (2007) una nova roda d’aliments que els distribuia en sis

grups:

e 1.- Energetics: Carbohidrats (derivats dels cereals, patates i sucre)

e 2.- Energetics: Lipids (Margarina, olis i greixos en general)
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e 3.- Plastics: Proteines (productes d’origen lactic)
e 4.- Plastics: Proteines: Carnics, ous i peixos, llegums i fruits secs.
e 5.- Reguladors: Hortalisses i verdures

e 6.- Reguladors: Fuites

A més d’aix0, la nova roda dels aliments inclou la necessitat de realitzar exercici

fisic i ingerir aigua en quantitats suficients.

La nueva Rueda de los Alimentos

Figura 2. La nova roda d’aliments. [SEDCA (2007)]

Per concloure aquesta diferenciaci6 entre nutricié i alimentacié utilitzaré la cita de
Contreras i Gracia (2005): “Comer es un fendmeno social y cultural, mientras que

la nutricion es un asunto fisiolégico y de salud”.

Cada ésser huma té unes necessitats d’energia diferents. Per a Cervera [et al.]
(1998) hi ha un seguit de factors que incideixen en el consum caloric individual.
Aquests factors sén el metabolisme basal, el creixement, I'edat, I’efecte termic dels
aliments, el sexe, el pes, la talla, l'activitat fisica realitzada, el clima, la

termoregulacid, els factors psiquics.. D’aquesta manera cada individu hauria
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d’organitzar els aliments de maneres diferents per aconseguir igualar la seva
despesa energetica amb el seu consum.
A banda d’aquestes necessitats individuals, Aranceta [et al.] (2002) descriu també
uns factors condicionals del comportament alimentari:

1.- Influéncies individuals (intrapersonals): Caracteristiques personals,
factors psicologics, preferencies alimentaries, sensibilitat gustativa, etc.

2.- Influencies de 'entorn social (interpersonals): la familia, I'escola, el grup
d’amics i les interaccions amb tots ells.

3.- Influencies del medi fisic (comunitat): disponibilitat i accessibilitat dels
aliments. Menjador escola, fast-food, llaminadures, maquines expenedores...

4.- Influencies del macrosistema (societat): Publicitat, marqueting, normes

socials, politiques, etc.

Per tot el que hem descrit anteriorment, podem concloure que una bona
alimentacié és sinonim d'una dieta equilibrada. La Sociedad Espafiola de Dietética
y Ciencias de la Alimentacién descriu dieta equilibrada com la manera d’alimentar-
se que aporta aliments variats en quantitats adaptades als requeriments i
condicions individuals. A més, afegeixen que la varietat en 'alimentacio és el millor
des del punt de vista del benestar, ja que a més a més ens permet gaudir de la

riquesa de diferents sabors, olors i aromes.

Tot i que la millor opci6é és la varietat, si que existeixen uns patrons sobre el
consum diari, setmanal o ocasional del aliments que ens envolten. D’aquesta
manera, I’Agencia de Salut Publica de Catalunya (APSCAT) va aportar nous consells
per acabar elaborant i publicant a 'any 2012 la nova Piramide de I'alimentaci6

saludable mitjancant la Generalitat de Catalunya.

Aquesta nova piramide actualitzada incorpora les segiients aportacions:

e Launid, a la base de la piramide, del grup dels aliments farinacis (pa, pasta,

arros, patata, llegums) amb el d’hortalisses, fruites, oli d’oliva i fruita seca,

de manera que s’engloba en un mateix nivell la base de 'alimentacid.
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e Més presencia dels llegums, per la seva riquesa nutricional, versatilitat
gastronomica i baix preu, tant a la base (aliments farinacis) com al grup
d’aliments proteics (juntament amb la carn magra, el peix i els ous).

e La preferéncia pels productes lactics amb baix contingut en greix (desnatats
i semidesnatats), pel seu menor contingut en greixos saturats i colesterol.

e Més especificacié dels aliments de consum ocasional i moderat, inclosos
sucs i begudes ensucrades, aperitius salats i fregits, embotits i derivats
carnics grassos i processats.

e La recomanacié de mantenir un estil de vida actiu, en el dia a dia i en les
activitats d’oci i lleure a 'aire lliure.

e La recomanaci6 d’incloure preferentment aliments frescos, locals i de
temporada aixi com de promoure el menjar a taula i amb moderacid, de

manera que es fomentin els aspectes de convivencia.

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espacies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacio saludable

I e e e Cothnn e [ eep——— St e m

Figura 3. La nova piramide de I'alimentacid saludable [Generalitat de Catalunya (2012)]

Per a Serra [et al.] (2002) la dieta mediterrania es el model alimentari més
saludable del planeta, i aixi ho corroboren els nombrosos estudis epidemiologics i
experimentals de nutricié6 que mostren que els paisos del Mediterrani gaudim de
les taxes de mobilitat per infermetats croniques més baixes i I'esperanca de vida

més alta. Per corroborar aquesta dada, el recent estudi de Luluaga i De Rosa
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(2011) sobre la prevencio de les infermetats cardiovasculars mitjangant la dieta
mediterrania i I'estudi de Lépez-Miranda [et al.] (2000) que porta per titol “La
dieta mediterrania mejora la resistencia a la oxidacién de las lispopotreinas de

baja densidad” son dos bons exemples.

Seguint amb la idea de Serra [et al.] (2002), tot i que la modernitzaci6 de la societat
implica uns canvis socials que també afecten i modifiquen la dieta mediterrania
tradicional, 'autor esmenta que la dieta mediterrania tradicional creada pel bioleg
Ancel Keys en 1950 es caracteritza pel consum elevat d’aliments d’origen vegetal,
com la fruita i la verdura, patates, pa i cereals (basicament integrals), llegums i
fruits secs. Aquests aliments es consumien frescos i durant la temporada que li és
propia. A més, l'oli d’oliva era i és I'’element diferenciador i possiblement I'tinic

aliment que perdura en la totalitat de paisos del mar Mediterrani.

Tanta importancia te la dieta mediterrania que s’ha ideat un test per avaluar la
qualitat dels habits alimentaris agafant com a patrd els principis del model
alimentari mediterrani. L'index KIDMED es basa en 16 preguntes que s’ha de
respondre de forma positiva i negativa i la puntuaci6 final oscil-la entre 0 i 13. En
funcié de la puntuaci6, es determina que aquell individu té una dieta mediterrania

optima, que necessita millorar-la o de molt mala qualitat.

2.4 L’alimentacio en I’adolescéncia

Els problemes nutricionals dels adolescents s’inicien a la infantesa i continuen a la

vida adulta (OMS)

Per a Illan i Reixach (2001) I'adolescencia és un periode de transicio de la infantesa
cap a l'edat adulta. Aquesta etapa suposa grans canvis, sobretot a nivell fisic,
psicologic i social, i esta compresa entre els 10 i els 20 anys de la vida humana.
Aquests autors especifiquen que l'estat optim de salut durant I'adolesceéncia ha de
considerar els nois i les noies de manera global, ja que no s’ha d’entendre la salut
Unicament com l'abséncia de malaltia, sind, com un benestar fisic, psicologic i
social. Per a aquests autors no hi ha dubte que l'alimentaci6 de l'adolescent

incideix directament en la seva salut i sovint I'actitud davant els aliments reflecteix
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les vivencies dels noies i les noies en aquestes etapes de la vida. Els problemes

alimentaris poden indicar trastorns psicologics i socials.

Per Salas-Salvado [et al.] (2000) les necessitats d’energia dels adolescents so6n
superiors a les de qualsevol edat. El creixement de massa corporal exigeix ingestes
importants de proteines. Tanmateix, el notable creixement i maduracié del teixit
ossi i d’altres teixits metabolicament actius donen especial importancia durant
aquests anys al calci i al ferro. Per tot aixo, Amatller [et al.] (1994) constata que les
noies adolescents de 12 a 14 anys tenen unes necessitats superiors a les de la seva
mare, mentre que les necessitats dels nois de 16 anys ja s6n superiors a les del seu

pare.

Tot i aquestes necessitats superiors d’energia en I'adolescéncia, hi ha altres factors
que alteren el patr6 alimentari i converteixen en malnutricié I'estat en aquesta
etapa, amb excés de sobrepes i obesitat. Per a Salas-Salvado [et al.] (2000) les
quatre alteracions del patr6é alimentari més comuns sén: Saltar-se apats -com
I’esmorzar-, consumir snacks o menjar entre hores, el menjar rapid o fast-food i el

consum d’alcohol.

Si ens fixem en un dels factors que exposa Salas-Salvadé [et al.] (2000), com és el
cas de saltar-se I'esmorzar, 'estudi de Herrero i Fillat (2006) sobre la relaci6é de
I'esmorzar i el rendiment escolar en adolescents demostra que existeix una relacio
directament proporcional entre aquestes dues variables. D’aquesta manera, en
aquest estudi els alumnes que feien un esmorzar de bona qualitat treien una mitja
de 7,3 punts en les seves qualificacions, els alumnes amb un esmorzar millorable
tenien 6,8 punts de mitja, els alumnes amb un esmorzar insuficient treien un 6,3 i,
per ultim, els alumnes que no esmorzaven tenien un 5,6 de mitja en les seves

qualificacions.
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Media globel = 6.81

Calificacién media

Mala [nsuficiente  Mejorable Buena
Calidad del desayuno

Figura 4. Qualificacions mitges segons la qualitat de 'esmorzar. [Herrero i Fillat (2006)]

A més de la relacio entre 'esmorzar i el rendiment escolar, nombrosos estudis han
demostrat les dades de l'estudi enKid (2001) i I'estudi AVENA (2003) on es
conclou que I'estat nutricional dels adolescents espanyols és dolent, amb excés de
sobrepés i d’obesitat. Muros [et al.] (2009) va realitzar un estudi a Granada i els
percentatges que va trobar tornen a ser esfereidors: un 43,75% dels nens i 33,33%
de les nenes de 6e de primaria (11 anys) tenien un pes superior al normal, segons
el IMC. De la mateixa manera, un 45% dels nois i 20% de les noies de 4t d’ESO (15
anys) demostraven tenir sobrepes o obesitat ja que superaven I'index 30 de I'IMC

que marca el pes normal atenent a les variables de pes i algcada.

Per a Rigolfes [et al.] (2010) cal tenir una especial cura en la distribuci6 dels
aliments durant el dia i evitar aportar-ne grans quantitats en poques menjades.
Aquest fet és contraproduent pels adolescents que sempre tenen molta gana com
pels que no en tenen: pels primers estimula encara més el desig de menjar i, pels
que no en tenen, el fet de veure quantitats elevades d’aliments fa que sentin menys
apetencia. Aquests autors també aconsellen que els adolescents distribueixin
I'aportaci6 calorica en 5 6 6 apats durant el dia adaptats a les diferents activitats
que realitzin. Per acabar, recorden que és un fet demostrat, com el cas d’'Herrero i
Fillat (2006), que el deficit nutritiu repercuteix de manera negativa en el

rendiment de classe, en les activitats esportives i en el treball.
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Si ens fixem en I'index KIDEMD per valorar la qualitat dels habits alimentaris en
funcié de I'adherencia a la dieta mediterrania dels alumnes d’educaci6 secundaria
obligatoria cal esmentar I'estudi d’Ayechu i Dura (2010). En aquesta recerca es
conclou que el 6,3% dels adolescents estudiants tenen una adherencia a la dieta
mediterrania molt pobre, el 49,5% la podrien millorar i el 44,2% dels adolescents
practica una dieta optima. Més interessant son els resultats mostrats en funcio del
curs academic. Es demostra que existeix una regressiéo de I'adheréncia a la dieta
mediterrania: la valoracié optima passa del 49,5% en 1r curs al 37,2% en 4t curs. A
més, durant aquet periode, es disminueix considerablement la ingesta d’aliments
basics com la fruita i el peix i s’augmenta el consum de productes grassos i la
freqiientacié a restaurants de menjar rapid. D’aquesta manera, aquest estudi ens
demostra que amb els pas dels anys durant I’adolescéncia, en comptes d’adquirir
una educacio nutrici6 i millorar els habits alimentaris dels adolescents, es produeix

una regressio molt negativa per la vida adulta.

Test kidmed 1° ESO (%) 22 ESO (35) 3 ESO (%) 42 ESO (%)

Toma una fruta o zumo todos los dias 84,1 a7 83,7 80,7
Toma una segunda fruta todos los dias(™) 44,1 425 19,6 320
Toma verduras una vez al dia B0,7 73,3 76,5 76,2
Toma verdura méis de una vez al dia 275 29,2 228 26,8
Toma pescado con regularidad (*) 735 67,3 65,3 58,7
Acude con frecuencia a un fast-food (7) 6,4 12,1 10,5 10,4
Toma legumbres con regularidad 4.7 68,5 75,4 76,6
Toma pasta o arroz casi a diario 41,5 445 43,4 396
Desayuna un cereal o derivado 78,1 78,3 73,6 75,1
Toma frutos secos con regularidad (*) 43,3 41,9 35,1 383
En casa utilizan aceite de oliva 738 72,8 72,6 733
No desayuna todoes los dias (%) 12,2 20,6 15,7 17,1
Desayuna un lacteo (leche, yogur, ete.) a0,5 889 89,3 90,7
Desayuna bolleria industrial (*) 15,1 19,8 19,0 225
Toma 2 yogures yjo queso cada dia 35,1 a2 30,1 54,1
Toma dulces varias veces al dia () 13,0 19.8 174 193
indice kidmed (%)

<3 4.8 83 74 i)

47 45,7 46,4 54,1 56,3

-8 49,5 45,3 38a 3.2

(*) p=<0,05 (Chi-cuadrado)

Taula 1. Test de la qualitat de la dieta mediterrania dels alumnes ESO per curs académic.

[Ayechu i Dura (2010)]
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2.5 Propostes realitzades

La Salud de todo el cuerpo se fragua en la oficina del estémago (Miguel de

Cervantes, “El ingenioso hidalgo don Quijote de la Mancha”, Parte II, Capitulo XLIII)

L’estrategia NAOS (2005) especifica cinc accions d’intervencié en I'ambit escolar.
D’aquestes, les dues més importants i que ens pertoca analitzar son:

1.- Incloure en el curriculum académic coneixements i habilitats relatius a
'alimentaci6 i la nutrici6. Aquestes nocions no només poden donar-se en materies
especifiques, com les ciencies naturals, socials i educacio fisica, sin6 també formant
part d’altres continguts, com ara I’educacid per la ciutadania el pla d’accié tutorial.

2.- Reforcar mitjancant tallers o activitats extraescolars la iniciaci6 dels
escolars en el mén de la cuina i la gastronomia, tot aprenent a comprar aliments,
prepara-los i cuinar-los. D’aquesta manera es fomentaran uns habits alimentaris
saludables.

Per la seva banda, a Catalunya el PAAS (2008) va determinar 6 accions a tenir en
compte en 'ambit escolar:
1.- Revisio de les programacions de menus de centres docents de Catalunya.
2.- Document consens sobre maquines expenedors d’aliments i begudes
(MEAB) en els espais per a infants i joves de Catalunya.
3.- Guia de recursos didactics sobre alimentacié i activitat fisica per a
docents.
4.- Document de consens sobre I'alimentaci6 del nen de 0 a 3 anys.
5.- Tallers i activitats de promocié del consum de fruites i verdures a les
escoles de Catalunya.

6.- Programa Salut i Escola.

El primer programa d’educacié nutricional que analitzo, a més de les tres
propostes oficials ja presentades, és el portat a terme per Martinez [et al.] (2009)
sobre una poblacié de 372 alumnes de ESO d’un Institut de la ciutat de Gandia
(Valéncia). Primer de tot es va analitzar la qualitat de la dieta Mediterrania segons
I'index estandarditzat KIDMED, i tot seguit es va desenvolupar un programa

d’Educacié Nutricional que consistia en la realitzaci6 d’'un taller mensual
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d’Educacié Nutricional a l'aula durant sis mesos amb la totalitat dels alumnes.
Després de desenvolupar el programa previst, els autors de l'estudi van tornar a
valorar la qualitat de la dieta que s’havia adoptat i els resultats van ser
contundents: Abans de comencar el programa un 30% dels alumnes seguia una
dieta de bona qualitat equiparable a la Dieta Mediterrania tradicional i després de
la Educaci6 aquest percentatge va ascendir al 58,6%. Pel que fa als alumnes amb
sobrepés o obesitat els resultats encara son més evidents: el 47,7% dels alumnes
van millorar la qualitat de la seva dieta i el percentatge dels que portaven una dieta
de molt bona qualitat va augmentar del 28,9% al 71%. Després de tots aquests
resultats els autors van concloure que la Educaci6 Nutricional que van
desenvolupar al centre escolar va ser efectiva sobre els adolescents, tant pels que

tenfem un pes normal segons I'IMC com pels que tenien sobrepes o obesitat.

El segons estudi analitzat és el de Herrero i Fillat (2010) sobre la influencia d'un
programa d’educacié nutricional en la modificacié6 de I'esmorzar en un grup
d’adolescents. Aquest estudi es va realitzar amb la participacié d’un total de 135
alumnes que cursaven 2n d’ESO en diferents instituts de Saragossa. El programa
d’Educacié Nutricional es va aplicar fonamentalment a les classes de tutoria i a
diferents arees, pero a l'article no se n’especifica quines. Els resultats demostren
com en el grup d’intervencid el percentatge d’escolars que realitzaven un esmorzar
de bona qualitat va augmentar del 23% al 32,6%, mentre que el percentatge de
mala qualitat va disminuir del 4,4% al 3,7%. D’aquesta manera, i segons la proba
de McNemar, el grup d’intervencido que va realitzar el Programa d’Educacio

Nutricional va millorar significativament la qualitat del seu esmorzar en un 10%.

Calidad Antes de la Intervencién Después de la Intervencion
del desayuno - % - %
Mala 6 4.4 5 3.7
Insuficiente 18 | 13.3 21 15.6
Mejorable 80 58.3 65 48.1
Buena 31 23.0 44 32.6
Total 135 100 135 100

Taula 2. Distribuci6 dels escolars segons la qualitat del seu esmorzar abans (Setembre) i després

(Juny) del programa d’Educacié Nutricional pertinent. [Herrero i Fillat (2010)]
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Després d’analitzar els resultats d’aquest estudi, els autors van determinar les
segiients tres conclusions: En primer lloc I'educacié nutricional en el context
escolar es capag d’influir decisivament en la ingesta de un esmorzar equilibrat; en
segon lloc, s’ha demostrat que I'impacte educatiu de la promocié de la salut es
especialment util en l'alumnat de segon d’ESO; i per ultim, els centre
d’ensenyament proporcionen un escenari idoni per reduir les desigualtats de la

salut.

Al comparar ambdés estudis es pot concloure que després del programa
d’educacié nutricional, en les dues ocasions el percentatge d’alumnes que milloren
respecte I'esmorzar és del 10%. En I'estudi d’'Herrero i Fillat (2010) la taula n2 2
exposada anteriorment ja demostra els resultats, mentre que a I'estudi de Martinez
[et al.] (2009) es pot analitzar mitjancant I'index KIDMED I’evolucié de les dades:
Mentre que abans de la intervenci6 el 20,7% del alumnes no esmorzava, després
només no ho feia el 9,2%. De la mateixa manera, mentre que el 25,3% dels alumnes
esmorzaven pastisseria industrial al setembre, només el 15,7% ho feien de la

mateixa manera al juny.

En tercer lloc, la doctora Santiago (2010) en la seva tesi va intervenir sobre
I'alumnat mitjangant vuit activitats puntuals a les hores de tutoria i es van
aconseguir els objectius: per una banda el primer objectiu general era millorar els
habits de consum d’aliments i per I'altra, el segon objectiu general era millorar els
coneixements sobre la funcid dels aliments per I'organisme. Una de les conclusions
més evidents d’aquest programa d’educacio6 nutricional va ser |'efectivitat respecte
al consum de fruites i verdures. D’aquesta manera, els resultats van evidenciar un
augment significatiu del consum en la ingesta d’amanida i verdura cuinada del
17% al 29%, i per la fruita del 20,7% al 36,6%. Posteriorment a l'entrega i
publicaci6 de la tesi, Santiago (2010) també va publicar un article on tornava a
evidenciar i ressaltar una de les conclusions més importants d’aquesta. Tot i aixo,
I'autora es planteja el dubte si aquests resultats es podran mantenir a llarg termini

i deixa aquesta qliestio per futures investigacions.
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La conclusié més senzilla, i alhora contundent, que es pot extreure després de
comparar aquests tres estudis sobre el desenvolupament d'un programa
d’educacié nutricional en alumnes d’Educacié Secundaria Obligatoria de diferents
parts de la geografia espanyola, i més concretament de 2n curs, és que son eficients
i serveixen per millorar els habits alimentaris de I'alumnat, ja sigui valorant de
forma general la qualitat de la dieta mediterrania, o concretant més sobre algun
tipus d’aliment, com la fruita i al verdura, o els esmorzars. Els tres estudis no
només comparteixen conclusions i curs d’'intervencio, sin6 que també
desenvolupen el seu programa des dels tallers i activitats puntuals aprofitant
I'hora de tutoria. Al seglient punt intentaré desengranar el curriculum vigent
d’Educacié Secundaria Obligatoria ja que penso que la intervencié guanyaria
qualitat si s’afrontés de manera coordinada des de les diferents arees, com ara les

ciéncies naturals, I'educacié fisica o I'’educacio per la ciutadania.

Especial mencid rep la importancia del menjador escolar. Segons dades de I'estudi
enKid (2001) a Espanya el 21% de la poblaci6é escolaritzada realitza el menjar
principal en el seu centre escolar, xifra que arriba al 32,5% pels escolars
d’ensenyament primari. Aquesta situaci6 suposa la ingesta del 20-35% de
I'aportaci6é energetica diaria i 'aportaciéo d’'un volum considerable de nutrients
durant, com a minim, 8 mesos a I'any durant tota la vida escolar. Aquestes dades
s’han vist fortament reduides durant el curs escolar vigent, 2012-2013, en
I'Educacié Secundaria Obligatoria catalana ja que el Departament d’ensenyament
de la Generalitat de Catalunya va autoritzat a 379 centres (65% del total) la

realitzacié d’'un horari compacte entre les 8 i les 15 hores.

Al'estudi “Dime Como Comes” d’Aranceta [et al.] (2004) es van estudiar els habits
alimentaris de 322 alumnes d’entre 3 i 16 anys de 12 centres diferents d’arreu de
I'Estat. Referent al dinar, el menu tipus dels menjadors escolars conté primer i
segon plat, aigua i postra. En aquest estudi, el 35% del col-lectiu entre 12 i 16 anys
consumia la totalitat de la racié. D’altra banda, el 45% d’aquests només menjava la
meitat de la raci6 servida en el menjador, principalment perqué no li agradava el

sabor, tot i que '11% argumentava que el menjar estava fred.
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Seguint amb aquest estudi, el menjar subministrat en el menjador mereixia, des
del punt de vista quantitatiu, la qualificaci6 predominant de suficient (65%) o
abundant (18%), tot i que el 10% d’aquests opinaven que la quantitat es podia
millorar. Les verdures i el peix van ser les preparacions menys freqiients en el

perfil dels menus oferts.

Alimentos Frecuencia semanal
Primer plato

Pasta

Patatas 3 veces/semana

Arroz

Legumbres 1 vez/semana

Verduras 1 vez/semana

Segundo plato

Carne de ave 2 veces/semana

Pescado 1 vez/semana

Otras carnes y huevos 2 veces/semana
Postre

Fruta 3 veces/semana

Yogur 1 vez/semana

Otros postres 1 vez/semana

Taula 3. Descripci6 del perfil alimentari distribuit pel menjador escolar.

[Estudi “Dime C6mo Comes” (2004)]

Si relacionem 'estudi “Dime Cémo Comes” (2004) amb un altre article del mateix
autor Aranceta [et al.] (2008) on s’esmenta també que les aportacions de verdures,
hortalisses, fruites i peixos sén insuficients, i juntament amb la utilitzacié excessiva
de greixos saturats en les preparacions culinaries sén els errors més freqiients,
podem concloure que en els menus del menjadors escolars d’Educacié Secundaria
Obligatoria hi ha manca de verdures i peix. Després d’aixo, es pot dir que tot i que

la quantitat és suficient o abundant, la qualitat és insuficient.

Per a Aranceta [et al.] (2008) els menjadors escolars desenvolupen una funci6
nutricional i educativa important, ajudant a la adquisici6 d’habits alimentaris i
essent un bon context de socialitzacié i convivéncia. Es per aixd que, com diu el
primer objectiu del PAAS (2008) s’hauria de revisar les programacions de menus

del centres docents de Catalunya per aconseguir i fomentar una dieta equilibrada.
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Per ultim, ambdoés estudis comparteixen la idea que el menjador escolar deuria
incorporar-se als projectes educatius dels centres docents i gestionar-se amb una
visio integral i professionalitzada ja que és un espai excel-lent per ampliar el

repertori d’aliments i configurar una dieta variada, educativa i saludable.

2.6 Relacio de I'alimentacio amb el curriculum ESO

En aquest ultim punt comencarem per analitzar que diu l'actual Curriculum
d’Educacié Secundaria Obligatoria a Catalunya per poder determinar,

posteriorment, les bases de la meva proposta de millora.

Si ens fixem en els 15 objectius generals de I'’etapa ESO del curriculum trobem que
els dos ultims fan referéncia als habits saludables. Aquests dos soén:

n.- Valorar criticament els habits socials relacionats amb la salut, el consum
i el medi ambient, i contribuir-ne a la conservacio6 i millora.

o.- Coneixer i acceptar el funcionament del propi cos i el dels altres,
respectar les diferencies, afermar els habits de salut i incorporar la practica de
'activitat fisica i I'esport a la vida quotidiana per afavorir el desenvolupament

personal i social.

Si seguim analitzant el Curriculum, el primer i I'altim objectiu de I'Educaci6 Fisica a
Catalunya dels 10 que hi ha també parlen del concepte salut:

1.- Coneixer els trets que defineixen una activitat fisica saludable i els
beneficis que I'activitat fisica comporta per a la salut individual i col-lectiva.

10.- Adoptar una actitud critica davant del tractament del cos, I'activitat

fisica i I'esport en la societat actual i valorar-ne els aspectes positius.

Filant més prim, la paraula alimentaci6 la trobem al bloc de continguts de condici6

fisica i salut als cursos de 2ni 3r d’ESO d’Educacio Fisica:

e 2n d’ESO (Condicié fisica i salut): Valoraci6 d’habits saludables com una

bona alimentaci6, el descans i I'activitat fisica i identificacié d’habits de risc.
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e 3r d’ESO (Condici6 fisica i salut): Reconeixement de la relacié entre

I'alimentacio, la salut i 'activitat fisica. Equilibri entre ingesta i despesa

calorica.

A banda de I'Educacio Fisica, el curriculum d’ESO també fa incidencia sobre el tema
d’habits alimentaris saludables en la mateéria de Ciéncies de la Naturalesa.

D’aquesta manera, el sise objectiu esmenta:

6.- Tendir a actuar en funcié d’actituds i habits favorables a la cura i
promocié de la salut individual i comunitaria fonamentats en els coneixements
basics cientifics, utilitzant estratégies que permetin enfrontar-se als riscos de la
societat actual en aspectes relacionats amb l’alimentacid, les addiccions, la

sexualitat i la prevencid de les malalties en general.

Tanmateix, el contingut de nutricié humana es desenvolupa a la branca de Biologia

de les ciéncies de la naturalesa a 3r curs. Aquest diu:

e Interpretacié de l'alimentacié i la respiracié com a processos per obtenir
materia i energia per viure. Caracteritzacié de la digesti6 com a procés per
transformar els aliments en nutrients i de l'assimilaci6 com a procés
d’absorci6 de nutrients des del medi extern al medi intern. Concepte
d’alimentaci6 equilibrada i conductes de risc relacionades amb

I’'alimentacio.

D’aquesta manera, podem observar que en les matéries d’Educaci6 Fisica i Ciencies
de la Naturalesa és on es treballa i s’estudien els conceptes d’alimentacid, nutrici6 i

habits saludables d’'una forma més explicita.

Les connexions que tenen ambdues materies a 3r curs sén:
e Coneixement del cos i d’habits saludables
e Reconeixement de la relacié entre l'alimentacid, 1'exercici fisic i la practica

de I’esport sobre la salut.
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D’altra banda, la materia d’Educacié per la Ciutadania i drets humans també
exposa un contingut a 3r curs sobre identitat i autonomia. Aquest contingut és el
seguent:

e Identitat i autonomia: Coneixement i cura del propi cos, desenvolupant

habits de salut i mobilitat segura i identificant conductes de risc.

Si connectem I'’Educaci6 per la Ciutadania i drets humans amb les dos materies que
hem anomenat amb anterioritat podem trobar les connexions segiients a 3r curs:

e Educaci6 Fisica: Valoraci6 del propi benestar i dels altres i

desenvolupament d’habits saludables.

e (iencies de la Naturalesa: Defensa i cura de I'entorn i practiques de consum

responsable.

Per ultim, un bon espai per a la reflexi6 sobre els habits alimentaris saludables i la

realitzacié d’activitats puntuals és I'acci6 tutorial.

L’acci6 tutorial és el conjunt d’accions educatives que contribueixen al desenvolupament
personal de 'alumnat, al seguiment del seu procés d’aprenentatge i a I'orientacio escolar,
académica i professional per tal de potenciar la seva maduresa, autonomia i presa de
decisions coherents i responsables, de manera que tot I'alumnat aconsegueixi un major i
millor creixement personal i integraci6 social”. (Curriculum d’ESO)

Si entrellacem aquestes dades oficials trobem que la valoracié d’habits saludables
com una bona alimentacié es comenga a treballar a I'area d’Educacio6 Fisica a 2n
curs pero és a 3r curs on realment es treballa de forma interdisciplinar des
d’aquest departament juntament amb la Biologia de les Ciencies de la Naturalesa i
I’Educacié per la Ciutadania i drets humans. A tot aixo se li pot sumar l'accid
tutorial, que tant a 1r curs, a mode d’iniciaci6, com a 4t curs, a mode de tancament i
treball de continguts més avangats i practics, podria ajudar a desenvolupar un
programa de 4 anys on els alumnes, bé sigui d’'una materia o d’'una altre, vagin
prenent consciencia de la importancia de l'assoliment d’'un habits alimentaris

saludables.
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3 Metodologia

Després de redactar el marc teoric cal concretar bé el tipus d’investigaci6 que
portaré a la practica i la seva metodologia corresponent. A mode introductori, Del
Rincén [et al.] (1995:19) defineixen: “la investigacié és una activitat humana
orientada a la descripcié, comprensio, explicaci6é i transformacié de la realitat

social a través d’un pla d’'indagaci6 sistematic”.

3.1 Tipus

Per Sparkes (1992) un paradigma proporciona una matriu disciplinar que conté un
seguit de suposits que son la base per queé els seus seguidors puguin valorar una
investigaci6 com a bona, adequada o dolenta. Aquest autor també esmenta que un
paradigma no deixa de ser un sistema basic de creences que delimita el compromis
implicit i persistent d'una comunitat académica amb el seu marc conceptual. A
més, tot aquest conjunt de compromisos provoca que es investigadors beguin el
mon de una determinada forma que acaba convertint-se en inqiiestionable i

donada per suposada.

D’aquesta manera, Sparkes (1992) defineix tres tipus de paradigmes d’investigacié
aplicables a l'educaci6 fisica: positivista, interpretatiu i critic. El paradigma
positivista separa la ment del moén i es basa en metodes objectius com a garantia
de veritat, com ara els qliestionaris fortament estructurats. Per altra banda, el
paradigma interpretatiu considera la realitat dependent de la ment i considera que
I'investigador és el principal instrument d’analisi i interpretacié de les dades. Un
bon exemple d’aquest segon paradigma serien les entrevistes. Per ultim el
paradigma critic pretén capacitar a les persones perque adquireixin el
coneixement i el poder que els hi permeti prendre el control de les seves propies

vides.

A continuaci6 trobareu en la taula 4 un quadre resum sobre els diferents tipus de

paradigmes proposats per 'autor Sparkes (1992) i les seves caracteristiques:
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SUPUESTOS
PREMISAS

PARADIGMAS (Marco conceptual)

POSITIVISTA

INTERPRETATIVO

CRITICO

ONTOLOGIA
(Larealidad es...)

EXTERNA-REALISTA
(tangible i tinica)

INTERNA- IDEALISTA
RELATIVISTA

EXTERNA-REALISTA o
INTERNA-IDEALISTA

EPISTEMOLOGIA
(El conocimiento es...)

OBJETIVISTA,
DUALISTA
(Separacion del
observador respecto a
lo observado)

SUBJETIVISTA,
INTERACTIVA
(estrecha relacién
entre el observadory
los observados).

SUBJETIVISTA,
INTERACTIVA
(estrecha relacién
entre el observadory
los observados).

NOMOTETICA, IDEOGRAFICO, IDEOGRAFICO,
METODOLOGIA EXPERIMENTAL, HERMENEUTICO, PARTICIPATIVO,
MANIPULATIVO DIALECTICO TRANSFORMADOR
(grandes muestras...) (pequefios grupos,
individuos, casos...)
PREDICCION Y COMPRENSION E EMANCIPACION
INTERESES CONTROL (TECNICO) INTERPRETACION (CRITICA Yy
(De la comunidad (La verdad se genera y (PRACTICA) (La LIBERACION)
cientifica) valida técnicamente) verdad se validay
acuerda socialment en
la accién)
TECNICAS INSTRUMENTOS ESTRATEGIAS ESTRATEGIAS
OBTENCION (cuestionarios, tests...) (entrevistas, (entrevistas,
INFORMACION observacion, analisis observacion, analisis

documental...)

documental...)

Taula 4. Tipus de paradigmes [Sparkes (1992)]

D’altra banda, Fraile (1995) divideix els paradigmes en quantitatiu i qualitatiu.

Aquest autor relaciona el paradigma positivista de Sparkes (1992) amb la

metodologia quantitativa i els paradigmes interpretatius i critics amb la

metodologia qualitativa.

D’aquesta manera, jo utilitzaré una metodologia mixta ja que aprofitaré les

enquestes i I'observacio sistematica de la metodologia quantitativa i les entrevistes

dirigides de la metodologia qualitativa.

Quan en una mateixa investigacié s’obtenen dades provinents de métodes quantitatius i
qualitatius, cada punt de vista il-lumina una dimensié diferent de la realitat, de forma que
no es pretén el solapament entre els métodes. El producte final és normalment un
informe amb dues parts diferenciades en les quals s’exposen els resultats obtinguts en
I'aplicaci6 dels respectius métodes. En el seu nivell maxim es pot dur a sintesis
interpretatives que integrin els resultats de cada métode. Sandin (2003) destaca que la
complementarietat metodologica permet tenir una visié més completa de la realitat, del
fenomen estudiat. (Sandin,, citat per Boluda, 2009)
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A més d’utilitzar una metodologia mixta, cal destacar que el meu treball
d’investigacid sera un projecte interdisciplinar ja que la proposta d’intervencio fa
referencia a varies arees del Curriculum d’Educacié Secundaria Obligatoria (2007)
com son I’Educacio Fisica, el contingut de Biologia de les Ciencies de la Naturalesa i
les tutories. Aquesta caracteristica té l'objectiu d’implicar a professionals de
diferents ambits en el projecte i necessita una bona coordinaci6 per proporcionar a

I’alumnat ESO un coneixement sobre alimentacio i nutrici6 efectiu.

3.2 Plantejament del problema

Al maig de 2004 'OMS va aprovar en la seva 572 Assemblea I'Estrategia global
sobre alimentacio, activitat fisica i salut per intentar combatre la creixent epidemia
de la obesitat. En resposta a aquesta recomanaci6 de 'OMS, el Ministeri de Sanitat i
Consum va elaborar I'Estratégia per a la nutrici6, 'activitat fisica i la prevenci6 de
I'Obesitat (NAOS 2005). Paral-lelament, 'any 2008 el Departament de Salut de la
Generalitat de Catalunya va proposat el Pla Integral per a la promocié de la salut
mitjancant l'activitat fisica i 'alimentacié saludable (PAAS). En aquestes tres
estrategies d’intervencid es posa de manifest la voluntat politica per millorar els
habits alimentaris i els nivells d’activitat fisica regular per reduir, en conseqiiencia,
les infermetats no transmissibles de manera substancial. En totes tres es fa
especial referencia als infants i als adolescents des de I'ambit familiar, escolar,
empresarial i sanitari ja que, com afirma Delgado (2002), els habits assolits en

aquestes etapes perduraran en la vida adulta.

Fent més incidencia en I'ambit escolar, el nostre, podem observar com la LOE
(2006) pretén deixar enrere la importancia per les disciplines esportives i el
rendiment a les classe d’Educacié Fisica per intentar promocionar els habits
saludables. Tot i aix0, considero que se li dona massa poca importancia a
I'alimentacio6 dels adolescents i no cal dir que un cos saludable s’aconsegueix amb

el binomi d’activitat fisica i dieta equilibrada.
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Hi ha molts estudis d’habits alimentaris sobre alguna poblacié concreta (com
I'estudi enKid 2001 o I'estudi AVENA 2003), pero pocs relacionen aquestes habits
amb els coneixements basics sobre la materia en qiiestié d’aquella mateixa mostra.
Un estudi referencia és el de Martinez [et al.] (2009) ja que també parla d’educacio
nutricional. També m’ha ajudat molt la tesis de la doctora De Santiago (2010) ja
que és un estudi de la situacié d'un Institut més el desenvolupament d’'un

programa i els posteriors resultats.

L’objectiu principal d’aquesta recerca és relacionar el coneixement sobre
alimentacié i nutricié dels alumnes de I'Institut Damia Campeny de Matar6 amb els
seus habits d’adquisicié de la dieta mediterrania segons el test KIDMED i comparar
aquestes dades amb els estudis i tesis abans esmentades que responen al mateix
perfil de recerques. Segons les dades extretes en aquesta investigacié dissenyaré

una proposta interdisciplinar d’intervenci6 el més adequada possible.

Basant-me en Del Rincén [et al.] (1995) aquesta investigacié utilitzara com a
tecniques d’obtencié d’informacié dos instruments, com sén les enquestes i
I'observacié sistematica mitjancant un diari de camp, i una estrategia com és

I'entrevista dirigida.

Gracies a les enquestes podré tenir una primera idea de I'estat de I'Institut Damia
Campeny de Mataro en quan a coneixements i habits de 'alumnat. A més, les dades
em permetran comparar els resultats, bé sigui entre els diferents cursos o amb
altres estudis similars, per acabar determinant unes conclusions d’aquest

instrument de recollida de dades.

En segon lloc, 'elaboracié d'un diari de camp mitjancant I'observacié sistematica
m’ajudara a tenir una idea objectiva dels habits que els alumnes d’ESO tenen a
I’hora de I'esbarjo. Tot i que la seva actuacié bé molt condicionada per I'ajuda que
reben en l'ambit familiar, ja que és molt diferent rebre diners per comprar
I'esmorzar que tenir preparat un entrepa de tonyina, aquestes dades em
permetran observar i sistematitzar els seus comportaments i la importancia que li

donen a aquest esmorzar a mig mati.

30



A més d’aquests dos instruments objectius, I'estrategia de realitzar entrevistes
dirigides en profunditat em servira per conéixer més a fons l'organitzaci6é del
centre i el treball interdisciplinar desenvolupat pels responsables de les arees
implicades, Educaci6 Fisica i Ciéncies de la Naturalesa, i la tutoria. Com esmenten
Del Rincon [et al.] (1995) les entrevistes permeten recollir informacié sobre
esdeveniments i aspectes subjectius de les persones: creences i actituds, opinions,

valors o coneixements, que d’altre manera no estaria a I'abast de I'investigador.

Un cop tingui a la meva disposicié tot el seguit de dades i efectui una correcta
interpretacié dels resultats caldra desenvolupar la proposta d’intervencié a
I'institut. Com ja he definit anteriorment, aquesta proposta és interdisciplinar
perque no només es centra en una materia, sin6é que intentara coordinar I'actuacio
de l'acci6 tutorial a primer i quart curs amb I'Educaci6 Fisica de segon i les Ciéncies
de la Naturalesa de tercer curs. D’aquesta manera assegurarem que els alumnes
treballin els continguts de la nutricid i alimentaci6é durant tots els cursos de 'ESO,
de forma progressiva i des d’optiques diferents per afavorir el treball
interdisciplinar. A més, vull esmentar que el menjador escolar és una eina molt
potent d’aprenentatge en la nostra tematica pero no la inclouré ja que I'Institut
Damia Campeny utilitza un horari compacte de 8 a 14.30 hores aprovat per la

Generalitat de Catalunya i no ofereix servei de menjador.

A primer curs, la proposta s’iniciara a partir de 1'acci6 tutorial amb un seguit de 6
activitats a realitzar durant el tercer trimestre. Aixi és que un cop assentats a
I'Institut, comencaran a prendre consciencia de la tematica a desenvolupar durant
la seva Educaci6 Secundaria Obligatoria i realitzaran sis activitats molt senzilles a
mode d’'introducci6. A segon curs, |'Educaci6 Fisica agafara el relleu i
desenvolupara una Unitat didactica (UD) sencera sobre alimentacié i esport.
Aquesta UD tindra una extensié de 4 sessions de 2 hores cadascuna i es localitzara
al segon trimestre d’aquest segon curs. Pel que fa a tercer curs, la branca de
Biologia impartira el contingut de nutrici6 humana al segon trimestre. En la
materia de ciéncies de la naturalesa s’augmentara la dificultat dels temes tractats i
es parlara de nutricio, el procés digestiu, 'alimentaci6 equilibrada i les conductes

de risc associades a l'alimentacié. Per tancar aquesta proposta, I'accié tutorial
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tornara a agafar la iniciativa i a quart curs desenvoluparem cinc tallers durant el
primer trimestre, abans de Nadal, molt més practics i que serviran per aplicar els
coneixement assolits a la vida quotidiana i tancar aquesta proposta d’intervencio.
Cal especificar que aquest ultim treball es desenvolupara a l'inici de quart curs ja
que durant la resta de curs els alumnes necessiten hores per orientar el seu futur,

bé sigui amb el batxillerat, amb la formacié professional o en el mén laboral.

CURS MATERIA TRIM DESCRIPCIO

1r Accio tutorial 3r Introducci6 sobre alimentacio6 i nutricié en 6

sessions amb 6 activitats diferents

2n Educacio Fisica 2n Unitat Didactica de 4 sessions de 2 hores

cadascuna sobre Alimentaci6 i Esport.

3r Ciencies de les 2n Aprofundiment sobre la nutrici6, la digestié6 i
naturalesa la dieta equilibrada
(Biologia)

4t Acci6 tutorial 1r Tancament de la proposta amb 5 tallers amb

activitats més practiques i d’aplicacio6 a la vida

quotidiana

Taula 5. Quadre resum sobre la proposta d’'intervencié a realitzar

3.3 Instruments per la recollida de dades

3.3.1 Enquesta

Per a Casas [et al.] (2003) I'enquesta és una tecnica que utilitza un conjunt de
procediments estandarditzats d’investigacié mitjancant els quals es recull i
analitza una série de dades d’'una mostra de casos representativa d’'una poblacié o
univers més ampli, del que es vol explorar, descriure, predir i/o explicar les seves
caracteristiques. A més, aquests autors també esmenten que l'instrument basic
utilitzat en la recerca per enquesta és el qiiestionari, i el defineixen com el
document que recull de forma organitzada els indicadors de les variables

implicades en el objectiu de la mostra.
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Per tot aixo0, el qiiestionari que utilitzaré per la meva enquesta, disponible a
I’Annex, sera contestat per una classe d’'uns 30 alumnes aproximadament de
cadascun dels quatre cursos on s'imparteix I'Educacié Obligatoria Secundaria. Jo hi
seré present i demanaré que ho responguin de forma escrita. El fet de triar una
classe de cada curs respon a la necessitat de comparar els coneixements i els habits
per analitzar si es segueix una tendéncia al llarg del procés escolar, ja sigui

progressiva o regressiva.

En referéncia al qiiestionari utilitzat, aquest tindra dues parts i totes les preguntes
seran del tipus escalar. Per una banda seran 20 preguntes sobre coneixements
basics d’alimentaci6 i nutrici6 que es resumiran en una nota entre 0 i 10. Cal dir
que aquest primer qiiestionari ha estat validat a partir del llibre de Del Rincon [et
al.] (1995) i per I'article de Casas [et al.] 2003. Aquests ultims autors defensen que
el nimero habitual de preguntes acostuma a situar-se entre 20 i 30 i el temps
necessari per la seva contestacio sobre els 15 minuts, tenint sempre present la
poblaci6 objecte de l'estudi. A més, les 20 preguntes compleixen les
caracteristiques de les preguntes tancades mencionades per Casas [et al.] (2003):
“claritat i senzillesa, brevetat, personalitzaci6, abséncia d’ambigtiitat, absencia de
carrega emocional, no posar a la defensiva, calculs facils, neutralitat, evitar

reaccions negatives i una sola sentencia logica”.

En segon lloc aplicaré el test KIDMED per valorar l'adquisici6 a la dieta
mediterrania dels subjectes. En aquest test validat per l'estudi enKid (2001) i
utilitzat per diversos estudis, com és el cas d’Ayechu i Dura (2010), menys de 4
punts significa que la dieta és de molt baixa qualitat, entre 4 i 7 punts que el patrd
alimentari necessita millorar i més de 7 punts és sinonim que la dieta mediterrania
adquirida és optima. En base a aquestes dues puntuacions obtingudes relacionaré

els conceptes a fi de poder extreure conclusions.

3.3.2 Entrevista

Segons Heinemann (2003) una entrevista consisteix en aconseguir, mitjan¢ant

preguntes formulades en el context de la investigaci6 o mitjangant un altre tipus
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d’estimuls, per exemple visuals, que les persones participants en 'estudi emetin
informacions que siguin utils per resoldre la pregunta central de la investigacio.

L’entrevista en profunditat que jo utilitzaré sera dirigida ja que, com esmenta Del
Rincén [et al.] (1995), aquesta modalitat es basa en un llistat de qiiestions que han
d’esbrinar-se durant I'entrevista pero l'’entrevistador té llibertat en la forma i
I'ordre d’aquesta. En aquest punt intentaré fer preguntes obertes que em permetin
respondre dubtes referents al que i al com, en comptes del quants. La primera
persona que entrevistaré sera la coordinadora pedagogica, la qual té la
responsabilitat del disseny del pla tutorial, ja que la intencié és ensenyar-li la
proposta que després descriuré i parlar sobre la seva viabilitat. La segona persona
amb un alt interes és el professor o professora de Ciencies de la Naturalesa ja que,
com s’ha explicat al marc teoric, des de la branca de Biologia del contingut de
nutrici6 humana impartit a tercer curs es donen coneixements basics sobre
alimentacié i nutrici6. M’agradara preguntar-li la coordinaci6 amb l'area
d’Educacié Fisica i la profunditat amb que s’imparteixen aquest temari. Per ultim,
la pregunta obligada al professor d’Educacié Fisica de 2n curs és quin tipus de
treball realitza a la seva materia respecte aquesta tematica i quin grau de viabilitat

donaria a la Unitat Didactica que jo mateix desenvoluparé per aquest curs.

3.3.3 Diari de camp

A més de les entrevistes, durant la primera setmana del segon periode de
practiques anotaré en un diari de camp els esmorzars que I'alumnat pren a mig
mati a I'hora de l'esbarjo. Per Del Rincon [et al.] (1995) la observacié sistematica
permet com a técnica d’investigaci6 contemplar detingudament com es
desenvolupa la vida social, sense manipular-la ni modificar-la, de la mateixa
manera com evoluciona per si sola. Aquest tipus d’observacié m’ajudara a donar
validesa a les enquestes i poder veure i viure els habits alimentaris que els
alumnes diuen que tenen i els que tenen realment. Segons Del Rincon [et al.]
(1995) elaboraré un registre d’observacions a partir d’un sistema de categories on

caldra macar la opci6é adequada: nen o nena, entrepa, fruita o pastissets.
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4 Resulats i discussio

En aquest apartat presentaré de manera conjunta les dades obtingudes pels
diferents instruments amb el seu analisi ja que necessito aquesta informaci6 per
realitzar una proposta d’intervenci6 el més adequada possible per I'Institut Damia

Campeny de Mataro.

4.1 Enquestes: Nivell de coneixements i test KIDMED

Per descobrir la mostra, tot i de manera breu, cal dir que vaig passar una enquesta
doble, amb 20 preguntes sobre coneixements basics d’alimentacié i nutrici6 i el
test KIDMED, a 110 alumnes d’entre 12 i 16 anys. El 41,9% d’aquests alumnes sén
del sexe masculi i el 58,1% restant del sexe femeni. De tots aquests, el 21,8%
pertanyia a la classe de 1r d’ESO, el 26,4% a 2n d’ESO, el 27,3% a 3r d’ESO i per

acabar, el 24,5% restant representaven la classe de 4rt d’ESO.

Les 20 preguntes sobre coneixements basics d’alimentaci6 i nutricié han servit per
establir una nota de 0 a 10 per alumne i, mes enlla del valor que pugui tenir
aquesta valoraci6, vull donar-li importancia comparant-les entre elles més que

amb altres estudis amb preguntes diferents.

Tot i aixi, la mitja aritmetica dels 110 alumnes que han participat en aquesta
investigaci6 és de 7,07 punts, la moda és de 7 punts i la mitjana és de 6,5 punts. A

continuacié es presenta la freqiiencia d’aquests valors al grafic n? 4.
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Figura 5. Freqiiéncia de les notes obtingudes del coneixement sobre alimentaci6 i nutricié
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La primera dada a destacar és que les noies han valorat quasi 0,4 punts més de
mitja que els nois. Mentre que la mitja aritmetica dels nois ha estat de 6,84 punts,
les noies han obtingut un valor de 7,23. Aquesta dada és contradictoria amb
I'estudi de Cano [et al.] (1998) on es concreta que no existeixen diferéncies
estadisticament significatives del nivell de coneixements sobre alimentaci6 i

nutricié segons el sexe.

L’altra dada important referent als coneixements basics la trobem en Ia
comparativa entre cursos. Com veiem a la figura 5, la tendéncia és que aquest
coneixement augmenti a mida que avancem per cursos pero a 3r d’ESO trobem una
petita regressié que es contradiu amb el Curriculum ja que precisament en aquest

curs és quan es treballa el contingut de Biologia a la materia de ciencies de la

naturalesa.
Coneixement per curs i sexe
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Figura 6. Valoracions mitges obtingudes per curs i sexe

Si ens fixem detingudament a les respostes de cada pregunta també trobem dades
interessants. Abans d’analitzar-les, concretaré el nimero de pregunta amb el seu
contingut perque es puguin llegir correctament els grafics adjuntats. D’aquesta
manera les preguntes, amb les seves respostes, son:

e 1.- Un plat d’espaguetis és un bon exemple d’hidrats de carboni (Si)

e 2.- Elslactics desnatats contenen més greixos que els sencers (No)

e 3.-L’oli d’oliva és un tipus de greix (Si)
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e 4.-Ladieta Mediterrania és vegetariana (No)

e 5.- Alimentacio i nutrici6 s6n dos paraules sinonimes (No)

e 6.- Més de la meitat del pes corporal és aigua (Si)

e 7.- El peix és més saludable que la carn de porc (Sf)

e 8.- L’esmorzar hauria de ser un apat abundant i variat (Si)

e 9.- Els fruits secs s6n aliments molt energetics (Si)

e 10.- Es recomanable menjar brioixos i pastissets cada dia (No)

e 11.- Que menjaries per ingerir proteines? (Pit de pollastre)

e 12.- Quantes racions de verdura s6n recomanables a la setmana? (14)
e 13.- Quin mineral predomina en la ingesta de llet? (Calci)

e 14.- Quina vitamina predomina en els citrics (taronges)? (C)

e 15.- Quina funcié té la fibra? (Evitar restrenyiment)

e 16.- El blat, la civada i I'arros sén: (Cereals)

e 17.- Quin aliment és un exemple de tubercle? (Patata)

e 18.- Quin nutrient aporta el sucre a I'organisme? (Cap)

e 19.- Quantes peces de fruita s’haurien de consumir a diari? (Més de 2)

e 20.- Quin tipus de peix podem trobar al mercat? (Blanc i blau)

Preguntes encertades ESO
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Figura 7. Preguntes contestades correctament en el total de la mostra

Si ens fixem en el grafic, observem que la pregunta més fallada (n? 2) fa referencia
a les racions de verdura recomanables a la setmana: només el 27,8% dels
enquestats ’ha respos correctament. A més a més, només el 34,5% coneix que el

sucre no aporta cap nutrient a 'organisme. D’altra banda, el 97,7% admeten que
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no és recomanable ingerir pastissets i brioixos cada dia, per0 me endavant

analitzarem si tot i sabent aquesta informacio, la porten a la practica.

A l'estudi enKid (2001) es conclou que més del 95% dels adolescents estudiats
coneixen que les taronges sdn una bona font de vitamina C mentre que en la nostra
recerca podem comprovar que només el 70,9% sabia que la vitamina C és la
predominant en els citrics, com les taronges. A més, el 97% considerava a I'estudi
enKid (2001) que la llet és una bona font de calci mentre que el 90% de la mostra
d’aquesta recerca ho coneixien. Per acabar aquesta comparacio, el 91% de 'estudi
enKid (2001) sabien que és recomanable consumir fruites i verdures tots els dies,
pero aquesta recerca demostra que només el 61% coneixen que s’han de consumir

més de 2 peces de fruita diariament.

Al grafic ndmero 7 es concreten les diferéncies entre nois i noies a I'hora de
contestar aquest qiiestionari. La diferencia més gran es troba en la pregunta
numero dos, la qual afirma que els lactics desnatats contenen menys greixos que
els lactics sencers. El 90,63% de les noies va respondre correctament mentre que
només el 76,1% dels nois ha va fer aixi. Aquest fet demostra la major preocupacio

per les noies per consumir aquest tipus de productes i cuidar la seva imatge.
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Figura 8. Diferencies entre nois i noies en les respostes assertives del qiiestionari sobre

coneixements basics sobre alimentacio6 i nutricio

La segona variable que analitzo en aquesta recerca és el test KIDMED, o index de

qualitat de la dieta mediterrania, que prenc com a referéncia per mesurar els
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habits alimentaris de la mostra escollida. En aquest test es pot obtenir una
puntuaci6 entre 0 i 12: menys de 4 punts significa que la dieta és de molt baixa
qualitat, entre 4 i 7 punts que el patr6 alimentari necessita millorar i més de 7
punts és sinonim que la dieta mediterrania adquirida és optima. A mode
introductori, les dades demostren que el 5% dels alumnes d’ESO de I'Institut
Damia Campeny tenen una dieta de baixa qualitat, el 39% necessitarien millorar la
seva dieta i el 56% dels alumnes gaudeixen d’'una dieta mediterrania optima.
Aquests resultats milloren els obtinguts en l'estudi enkid (2001) ja que
presentaven que el 4,2% de la poblacié infantil i juvenil espanyola d’entre 2 i 24
anys tenien una dieta de molt baixa qualitat, el 49,4% que la necessitaven millorar

i el 46,4% gaudien d’'una dieta mediterrania optima.

Test KIDMED ESO
5%
56%
B Menys de 4
mDe4a7
Més de 7

Figura 9. Resultats del test KIDMED a I’ESO de I'Institut Damia Campeny

Al comparar els resultats obtinguts en el test KIDMED pels diferents sexes no es
troben diferéncies significatives. Si bé es cert que la diferéncia de 4 punts es troba
en que hi ha més nois que necessiten millorar el patr6 de la seva dieta i, pel

contrari, hi ha menys noies que practiquen una dieta mediterrania optima.

Nois Noies
46 % 64 %
Menys de 4 2 4,35 3 4,69
De4d4a? 17 36,96 26 40,63
Més de 7 27 58,70 35 54,69

Taula 6. Resultats test KIDMED per sexes
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A l'analitzar les respostes del test KIDMED es pot observar que el 33,64% de la
mostra pren verdura més d’'una vegada al dia, el 40% pren fruits secs amb
regularitat o que el 33,64% esmorza pastissets i/o brioixos. Per altra banda, i com
a positiu, es pot observar que el 93,64% de la mostra esmorza tots els dies i que

nomé el 10,9% pren llaminadures diariament.

Si comparem aquestes respostes en ambdos sexes, els resultats demostren que la
major diferencia d’habits es troben centrats en la ingesta de verdura i en la ingesta
de lactics per esmorzar. Mentre que el 40,63% de les noies prenen verdura més
d’'una vegada al dia, només el 23,91% dels nois ho fan. En segon lloc, i ben al
contrari, només el 67,19% de les noies prenen un lactic per esmorzar mentre que

el 84,78% dels nois ho prenen.

La dada més contundent referent al test KIDMED la trobem en la comparativa per
cursos ja que es demostra clarament que existeix una relacié inversament
proporcional, és a dir, que s’empitjora. Com es demostra a la figura 9, els alumnes
d’ESO de I'Institut Damia Campeny comencen 1r curs gaudint d’'una dieta
mediterrania Optima i a mida que guanyen autonomia, que es van fent grans,
passen a tenir una dieta mediterrania que necessita millorar el seu patré

alimentari.

Test KIDMED per curs i sexe
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Figura 10. Mitja aritmeética del test KIDMED per curs i sexe
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A més de les mitges aritmetiques del test KIDMED, la taula 7 demostra com els
habits tipics de la dieta mediterrania com prendre fruita, verdura, peix, fruits secs
o prendre iogurts o formatge diariament disminueixen a mida que avancen de
curs. Ben al contrari, mals habits com assistir a restaurants de menjar rapid o

esmorzar brioixos o pastisseria industrial augmenten amb l'edat.

Si ens fixem en els valors de I'index KIDMED, de la mateixa manera que succeeix a
la taula 1 de I'estudi dels autors Ayechu i Dura (2010), la dieta mediterrania de
molt baixa qualitat augmenta a mida que disminueixen els valors de la dieta
mediterrania optima. Mentre que en l'estudi enKid (2001) el 46,4% dels
adolescents gaudien d’'una dieta mediterrania optima, pels autors Ayechu i Dura
(2010) aquest index era del 37,2% i en aquesta recerca a 'Institut Damia Campeny
és del 44,4%. De qualsevol forma, aquestes dades mostren la necessitat que tenen

els adolescents en rebre educaci6 nutricional.

TEST KIDMED %1r %2n %3r %4t Total

1.- Pren una fruita o suc tots els dies 833 [828 |833 |704 |808
2.- Pren una segona peca de fruita tots els dies 75,0 72,4 33,3 48,2 56,4
3.- Pren verdures un cop al dia 75,0 65,5 73,3 70,4 70,9
4.- Pren verdures més d'un cop al dia 33,3 49,3 23,3 29,6 33,6
5.- Pren peix amb regularitat 708 |[793 |633 |519 | 664
6.- Assisteix més d’'un cop a la setmana a un “fast-food” 12,5 17,2 23,3 18,5 18,2
7.- Pren llegums amb regularitat 66,7 68,9 63,3 74,1 68,2
8.- Pren pasta o arros a diari 41,7 31,0 43,3 48,2 40,9
9.- Esmorza un cereal o derivat 83,3 86,2 96,7 77,8 86,4
10.- Pren fruits secs amb regularitat 70,8 24,1 30,0 40,7 40,0
11.- Utilitza oli d’oliva a casa 79,2 96,5 96,7 100,0 | 93,6
12.- Esmorza tots els dies 87,5 93,1 83,3 70,4 83,6
13.- Esmorza un lactic (llet, iogurt...) 66,7 89,7 76,7 62,9 74,6
14.- Esmorza brioixos i pastisseria industrial 29,2 31,0 23,3 51,9 33,6
15.- Pren dos iogurts i/o formatge cada dia 50,0 37,9 53,3 444 46,4
16.- Pren llaminadures a diariament 16,7 13,8 3,33 11,1 10,9
Menys de 4 0 3,4 3,3 11,2 4,5

De4a?7 29,2 | 345 | 46,7 | 444 | 391

Més de 7 708 | 62,1 | 50,0 | 444 | 564

Taula 7. Resultats test KIDMED per cursos
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Per Pita i Pértega (1997) el coeficient de correlacié de Pearson és un index que
mesura la relacié lineal de dues variables quantitatives. El valor d’aquest index
sempre sera entre -1 i 1, depenen si la correlacié sigui positiva, inexistent o
negativa. El coeficient de correlaci6 del nivell de coneixements basics sobre
alimentacié i nutricié dels alumnes d’ESO de I'Institut Damia Campeny i la seva
adhesi6 a la dieta mediterrania segons el test KIDMED és de -0,02, el que significa
que presenta una correlacié negativa molt baixa. Dit amb unes altres paraules,
aquest -0,02 demostra molt superficialment que a més nivell de coneixements
sobre alimentacié i nutrici6 els alumnes d’ESO presenten pitjors habits

alimentaris: tot una contradiccio!

Per acabar aquest apartat trobo interessant comparar les preguntes de I'enquesta
sobre el nivell de coneixements sobre alimentaci6 i nutricié amb les preguntes que
tenen relacié sobre els habits alimentaris del test KIDMED. D’aquesta manera es
posa de manifest que:

e Tot i que el 80,91% de la mostra coneix que la carn de peix és més
saludable que la de porc, només el 66,36% del total pren peix amb
regularitat.

e Toti que el 84,55% dels alumnes saben que '’esmorzar ha de ser un apat
abundant i variat i, alhora, el 90% coneixen que la llet és una font molt rica
en calci, només el 74,55% introdueixen els lactics en el seu esmorzar.

e Toti que el 68,18% de la mostra coneixen que els fruits secs s6n aliments
molt energetics, només el 40% dels alumnes reconeixen en el test KIDMED
prendre’n amb regularitat.

e Totique el 97,27% dels alumnes saben que no és recomanable consumir
brioixos i pastisseria industrial cada dia, el 33,64% ho fa.

e Malgrat que només el 27,27% dels alumnes saben que s6n recomanables
14 racions de verdura a la setmana, 2 al dia, el 33,64% les pren. Dada que

demostra que ells mateixos no sén conscients i que la familia els obliga.

Aquestes dades demostren que la teoria no comporta necessariament la practica, i
com esmenten els autors Cano [et al] (1998) no podem oblidar que els

coneixements no soén els Unics factors involucrats en el canvi i manteniment de
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conductes, sind que aquestes també es veuen determinades per altres factors com
les actituds, valors, percepcions, destreses i habilitats de les persones, recursos,

etc.

4.2 Entrevistes

He realitzat entrevistes a les tres persones responsables dels ambits d’actuaci6 on
tinc pensat incidir. D’aquesta manera a continuaci6 exposaré l'analisi de les
entrevistes a la senyora Lourdes Lloreng¢ (professora d’economia de batxillerat i
coordinadora pedagogica de I'Institut Damia Campeny) i als senyors Julio Martinez
(professor responsable del contingut de biologia de la materia Ciéncies de la
Naturalesa a 3r d’ESO) i Ramon Bosch (membre del consell escolar, coordinador de
1r d’ESO, tutor de 1r D i professor responsable de 'Educaci6 Fisica a 1r i 2n d’ESO

del centre).

La professora Lloreng, com a coordinadora pedagogica dintre de I'equip directiu,
s’encarrega d’elaborar, controlar i coordinar el PAT, o Pla d’Acci6 Tutorial. Després
de parlar amb ella em vaig assabentar que aquest any era el primer d’aquest nou
equip directiu i, per tant, davant la inexisténcia d’'un PAT anterior oficial, estaven
treballant de valent amb aquest tema. El PAT esta format pel document generic del
que es fa al centre i pel dossier de cada curs on apareixen els continguts i les
activitats a realitzar. Per la professora Lloreng: “la tutoria s’ha de plantejar
exactament igual que una materia: cada professor treballara els continguts amb el

seu estil pero tots haurien de treballar el mateix”.

El PAT vigent, d’aquest curs 2012/2013, és un document provisional, a mode
d’esborrany. La idea de la professora Llorenc és que els tutors proposin durant
aquest curs un seguit de continguts a treballar perque els coordinadors les
transmetin a ella i es pugui elaborar de cara al curs vinent un PAT més practic i

adaptat als interessos i necessitats reals de I'alumnat.

Ara per ara el contingut d’alimentaci6 i nutricié es troben dintre les tematiques
complementaries, les quals els tutors poden treballar de forma lliure pero que no

estan temporitzades ni especificades. La professora Lloren¢ em va deixar clar que
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les activitats que jo pogués proposar es podrien afegir al nou PAT 2103/2014
sense cap problema ja que son els tutors qui haurien d’anar creant i actualitzant

aquest dossier.

El professor Martinez s’encarrega d’impartir les ciencies de la naturalesa a 3r curs
i des d’aquesta materia treballa el contingut d’alimentaci6é i nutricié durant 4
sessions al 3r trimestre. Ell només utilitza la primera sessié per presentar els
objectius, el funcionament i transmetre els coneixements basics. A partir d’aqui els
alumnes tenen unes fitxes al moodel (veure Annex) i han de treballar de forma
cooperativa per acabar presentant un petit treball de recerca sobre ells mateixos:
calculen les seves necessitats energetiques reals i analitzen la dieta durant un dia

per valorar-se a ells mateixos.

Per ultim, el professor Bosch em va especificar que li agradava treballar el
contingut d’alimentacié i nutricié des de la seva tutoria ja que, tot i no sortir al
PAT, ell ho considerava un tema molt important: des de la tutoria hi dedica dos o
tres sessions per que els alumnes exposin les seves opinions i poder organitzar un
col-loqui. A més, des de 'Educacié Fisica també ho treballa al 3r trimestre de 2n
curs mitjancant dues classes teoriques i un treball final sobre el resum dels

continguts exposats i I’elaboracié d’'una graella sobre els apats d'una setmana.

Considero que es treballa d'una forma insuficient aquesta tematica des de
I’'Educacié Fisica, i que es podria enriquir el treball amb una bona coordinacié amb
el Pla d’Accié Tutorial. Es per aixo, que agafant com a referéncia el treball efectuat
a Biologia de 3r d’ESO, la meva proposta constara d’especificar una bona UD per

I'Educacié Fisicai d’unes activitats progressives per les tutories de 1ri 4rt curs.

A més de descobrir el treball que s’efectua a I'actualitat a I'Institut Damia Campeny
sobre alimentaci6 i nutricid, vaig poder comprovar amb les entrevistes que aquests

professors també coincideixen amb la majoria de punts que varem tractar.

Tots tres em van deixar clar que ells consideraven molt important I'adquisicié

d’'uns habits alimentaris saludables en aquestes edats: 'adolescencia. La senyora
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Lourdes va fer més incidencia sobre la importancia d’evitar trastorns alimentaris, i
va afegir que a 2n d’ESO havien organitzat una xerrada amb la FITA (Fundacid
Institut Trastorns Alimentaris). El professor Julio va parlar sobre I'esperit critic, i
que ell considerava molt important que els adolescents prenguessin consciencia de
les seves actuacions. Per ultim, el professor Bosch va esmentar el detall que els
adolescents canvien el model de la familia pels amics i que és de vital importancia
que tinguin uns habits saludables ben interioritzats per no adquirir vicis.

Alhora, ambdés professors van parlar de la importancia de la familia. El professor
Bosch va incidir més en que les families s’estan separant progressivament dels
adolescents, dels seus fills, i aixd afecta molt negativament en els adults del futur.
Ho va exemplificar amb el fet que la majoria d’adolescents dinen sols i aixo afecta
molt a I'educacié6 que aquests adquireixen. En canvi, el professor Martinez va
parlar més sobre la necessitat de coordinar actuacions amb les families i va
esmentar que l'institut hauria de potenciar aquesta coordinacié. Ell mateix va
firmar la frase: “sense el treball d’equip amb les families I'’educacié nutricional es

queda a les aules”.

Degut a que la meva proposta d’intervencié és interdisciplinar, ja que té I'objectiu
de coordinar diferents arees, els hi vaig preguntar a tots tres sobre la seva opini6
d’aquest tipus de treball i sobre l'aplicacié al centre. El professor Bosch va
esmentar que el treball interdisciplinar és molt educatiu i enriquidor, pero tot i
mostrar-se partidari, va dir literalment: “El fet de treballar la transversalitat esta
molt bé pero suposa molta feina de coordinacio i que, a nivell horari, no disposem”.
Per la seva banda, el professor Martinez va esmentar que ell era partidari del
treball per projectes pero veia molt dificil la coordinaci6 entre el professorat. Va
argumentar que no hi havia tradicié i que pocs professors tenien interes en fer
aquest tipus de feina. A més va esmentar que aquest tipus de treball ha de venir
potenciat pel centre i en I'Institut Damia Campeny no es potenciava. Per ultim,
aquest professor va coincidir amb la professor Lloreng en la idea que en I'educacié
primaria és treballa molt més de forma interdisciplinar que a la secundaria.
Aquesta professora també coincidia en altres idees i esmentava: “ni es fomenta

aquest tipus de treball des de I'equip directiu ni els professors tenen gaires
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iniciatives”. Tot i aix0, la professora Llorenc¢ exposava que des de I'aparicio6 de les

competencies basiques aquest tipus de treball s’intenta portar més a la practica.

Relacionat amb la dificultat de coordinaci6 entre professors a I'educacio
secundaria, o falta de motivacid i interes per part d’aquests, vull esmentar que ni el
professor d’Educaci6 Fisica Ramon Bosch ni el professor de Biologia Julio Martinez
coneixien que el contingut d’alimentacié i nutrici6 es tractés en alguna altre
materia a part de la seva. En aquest cas no hi ha excuses: tots dos prediquen la
importancia d’aquest treball, la necessitat d'implicar al professorat, la necessitat de
potenciar-ho des de I'’equip directiu pero en canvi, ells no s6n coneixedors ni tant

sols del treball que es realitza a d’altres materies. Si més no, curios.

Per ultim, m’agradaria exposar les idees que vaig extreure sobre la viabilitat de la
meva proposta i els entrebancs que em puc trobar: tots tres van veure viable la
proposta, pero van destacar que era molt important trobar professors amb
predisposicid per aquest tipus de treball i voluntat de tirar-ho endavant. A més, em
van recomanar que aquest projecte havia d’estar molt ben planificat, amb
objectius, activitats i una temporitzacié molt marcada.

A més d’aixo, tots tres van coincidir que les dificultat me les podria trobar amb les
activitats a les tutories. Mentre que el professor Martinez em va esmentar que no
es marcava una linia a seguir a les tutories, el professor Bosch i la professora
Lloren¢ em van exposar que era dificil controlar les actuacions de cada tutor. A
més, el professor Bosch, com a tutor, es defensava dient que es molt dificil
programar les tutories perque sovint es troba que ha de tractar situacions

imprevistes, com ara problemes que han aparegut durant la setmana.

Jo penso que tot i que cada professor té llibertat d’actuacié un cop es tanca la porta
de la seva aula, és una bona idea el fet de tractar les tutories com una materia més i
se’ls hi pugui donar als tutors les activitats planificades. Amb tot aixo, i com ja
m’han mencionat, I'éxit de la proposta interdisciplinar a plantejar dependra del
nivell de motivacid, compromis i competencia que tinguin els professors i tutors

implicats.
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4.3 Diari de camp

Durant la primera setmana de maig (2013) em vaig dedicar a observar
sistematicament els habits alimentaris de I'alumnat de I'Institut Damia Campeny a
I'hora de I’esbarjo. Primer de tot cal dir que la majoria d’aquests sén només de 1r i
2n curs d’ESO ja que la resta tenen permis per poder sortir a esmorzar fora del
centre i aixi ho fan. A més, només vaig prendre com a valids les observacions dels 5
primers minuts dels 30 que dura aquest descans ja que molts nens poden menjar

rapid o llengar I'entrepa a mitges per les ganes a jugar.

Esmorzar a I'hora de I'esbarjo
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Figura 11. Esmorzar a I'hora de I’esbarjo

Com veieu al grafic n210, la majoria de la mostra esmorza entrepa pero és
sorprenent el percentatge tant alt d’alumnes que no ingereixen res en aquest
descans de 30 minuts. Aquesta dada demostra que si han esmorzat al llevar-se,
aquests alumnes esperen durant més de 7 hores el segiient apat, el dinar. A més,
com demostren les dades, les noies tendeixen a menjar menys i la fruita capta un

percentatge residual de la mostra.

A Tl'entrevista efectuada al professor d’Educacié Fisica, Ramon Bosch, aquest
esmenta que el 90% del alumnes porten entrepa en comptes de pastisseria, i jo
aprofito per matisar, després de 'observacié portada a terme, que el 90% dels

alumnes que porten esmorzar mengen entrepa.
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5 Proposta d’intervencio

Després de comprovar com les dades de 'estudi enKid (2001) i I'estudi AVENA
(2003), entre d’altres, demostren que l'estat nutricional dels adolescents
espanyols és dolent, amb excés de sobrepeés i d’obesitat, i revisar les estrategies
d’'intervencié efectuades a Espanya i Catalunya amb l'objectiu de millorar els
habits saludables dels adolescents, crec que és imprescindible dissenyar una

proposta d’intervenci6 interdisciplinar per I'Institut Damia Campeny de Mataro.

Per la seva banda, dos dels set objectius i actuacions de I'estrategia NAOS (2005)
eren: Fomentar politiques i plans d’acci6 destinats a millorar els habits alimentaris
i augmentar l'activitat fisica de la poblacig, i promoure I'educacié nutricional en
I'ambit familiar, escolar i comunitari. A més, aquesta mateixa estrategia va
especificar cinc accions d'intervencié en 'ambit escolar. Les dues més importants i
que ens convé analitzar sén:

1.- Incloure en el curriculum académic coneixements i habilitats relatius a
I'alimentaci6 i la nutrici6. Aquestes nocions no només poden donar-se en materies
especifiques, com les ciencies naturals, socials i educacio fisica, sin6 també formant
part d’altres continguts, com ara I’educacio per la ciutadania el pla d’acci6 tutorial.

2.- Reforgar mitjangant tallers o activitats extraescolars la iniciaci6 dels
escolars en el mdn de la cuina i la gastronomia, tot aprenent a comprar aliments,
prepara-los i cuinar-los. D’aquesta manera es fomentaran uns habits alimentaris

saludables.

Per altra banda, a nivell catala un dels tres objectius del PAAS (2008) és:
Sensibilitzar la poblaci6 per tal que percebi com a assumibles opcions que
promoguin la salut mitjangant la practica regular d’activitat fisica i una alimentacid

saludable.

A partir de totes aquestes informacions, i després d’haver comprovat com els
habits alimentaris de I'Institut Damia Campeny empitjoren amb I'augment de I'edat
dels alumnes, trobo important crear una proposta interdisciplinar que vagi més

enlla d’aportar coneixements a l'alumnat i permeti treballar, des de les
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competencies, aquests continguts d'una manera molt més global per conscienciar

I'alumnat i donar la oportunitat de millorar els seus habits alimentaris.

Com podeu veure a la taula n25, ja presentada anteriorment, la meva proposta
d’intervenci6 a I'Institut Damia Campeny de Matar6 per millorar els coneixements
sobre alimentaci6é i nutrici6 de l'alumnat i, d’aquesta manera, poder evitar la
regressio en els habits alimentaris a mida que els adolescents van avangant de curs
a 'ESO consta d’activitats als quatre cursos, tot implicant les materies d’Educacié

Fisica, Ciencies de la Naturalesa i el pla d’accié tutorial.

Degut a que el Curriculum d’ESO obliga a treballar a 2n i 3r d’ESO els continguts
d’alimentaci6 i nutricié des de les materies d’Educaci6é Fisica i Ciencies de la
Naturalesa respectivament, aquesta proposta s’adapta a la llei tot mantenint el
treball desenvolupat per les Ciencies de la Naturalesa i programant una UD
complerta de 8 sessions per 'Educaci6 Fisica. L'eina de que disposen els instituts
per treballar contingut a la carta és el pla d’accié tutorial i és per aixo que aquesta
proposta se n’aprofita a 1r i 4t curs per permetre un treball progressiu durant
I'etapa. Cal dir que les sis sessions a 1r d’ESO estan programades per l'tltim
trimestre ja que al principi cal donar temps per I'adaptacié dels nouvinguts a
I'institut. Ben al contrari, les cinc sessions programades per 4t d’ESO estan
temporitzades al primer trimestre perque després necessiten temps per aclarir les

seves idees i orientar el seu futur, academic o professional.

D’aquesta manera, els objectius d’aquesta proposta d’intervencio6 son:

1.- Sensibilitzar a I'alumnat d’ESO sobre la importancia de I'alimentacié per
portar un estil de vida saludable.

2.- Dotar a l'alumnat d’ESO dels coneixements necessaris per poder
practicar una dieta equilibrada.

3.- Millorar els habits alimentaris dels alumnes

Per ultim cal dir que l'avaluacié d’aquesta proposta d’intervencié s’efectuara
tornant a passar les enquestes utilitzades per 'obtencié de dades a I'acabar 'etapa

a 4t curs i haver efectuat els 4 paquets d’activitats, un per any.
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5.1 Accio tutorial a 1r d’ESO

ACTIVITAT 1.- Alimentacié i nutricié: L’esmorzar!
CURS 1r d’ESO
DURADA 1 hora

OBJECTIUS - Exposar coneixements basics en alimentacid i nutricié
- Descriure els diferents nutrients
- Reflexionar sobre la importancia de I'esmorzar

COMPETENCIES | - Competencia comunicativa, lingiiistica i audiovisual
RECURSOS - Document A: Coneixements basics sobre alimentacio,
nutrici6 i els nutrients
- Document B: La importancia de I'esmorzar!

DESCRIPCIO 1.- El tutor explicara durant 15’ els conceptes basics sobre
alimentacio, la seva diferéncia amb la nutricié i els diferents
nutrients.

2.- Els alumnes apuntaran en un full el que ells acostumen a
esmorzar i ho compararan en grups de 5 persones. Han de
valorar qui pensen que esta millor i perque.

3.- El professor explicara la importancia de I'esmorzar, la
seva composici6 i ho justificara. Cada grup haura
d’intervenir per explicar en veu alta que és el que fan i com
ho podrien millorar.

CONTINUITAT 2.- La piramide dels aliments

Es demanara que els alumnes portin catalegs de diferents

hipermercats.
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ACTIVITAT

2.- La piramide dels aliments

CURS

1r d’ESO

DURADA

1 hora

OBJECTIUS

- Relacionar els aliments amb els diferents nutrients

- Coneixer els aliments de consum diari i els de consum

ocasional

COMPETENCIES

- Competeéncia artistica i cultural

RECURSOS

- Catalegs de diferents hipermercats
- Cartolines DIN A3, tisores i cola
- Piramide tipus

- Document C: Taula per apuntar els apats de la setmana

DESCRIPCIO

1.- El tutor animara a fer un recordatori de la sessi6 anterior

on els alumnes intervindran en veu alta.

2.- Es preguntaran, a mode d’exemple, quin aliments

composen els 3 grans grups de macronutrients

3.- En grups de 5, els alumnes retallaran tot tipus d’aliments
per construir una piramide d’aliments segons el consum

diari. En aquest cas encara no enganxaran els aliments.

4.- S’establira un col-loqui en veu alta per homogeneitzar el

criteri, valorar la proposta inicial i corregir els errors.

5.- S’enganxaran els aliments en la piramide definitiva i

aquesta es penjara per la classe.

CONTINUITAT

3.- Habits alimentaris

Se’ls entregara la fotocopia C perque els alumnes apuntin

els seus apats durant la setmana.
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ACTIVITAT 3.- Habits alimentaris
CURS 1r d’ESO
DURADA 1 hora

OBJECTIUS - Coneixer el significat d'una dieta equilibrada
- Comparar, valorar i reflexionar sobre el menu setmanal
- Creaci6é d’'un menu setmanal tipus

COMPETENCIES | - Competéncia matematica

- Competéncia d’aprendre a aprendre

RECURSOS - Document C degudament emplenat: Taula d’apats
- Document D: Dieta equilibrada

DESCRIPCIO 1.- Breu exposicié del tutor de les caracteristiques d’una
dieta equilibrada i les seves racions
2.- Per grups de 5 comentar la taula d’apats que tots els
alumnes hauran portat emplenada.
4.- Per grups de 5, creacié d’'un menu setmanal ideal
5.- Explicacié de I'activitat n? 4: Visitem el mercat!

CONTINUITAT 4.- Visitem el mercat!

Els alumnes hauran de venir preparats per enregistrar
dades de la seva visita al mercat i poder fer un reportatge.

(Per exemple, portar camera de fotos)
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ACTIVITAT 4.- Visitem el mercat!
CURS 1r d’ESO
DURADA 1 hora
OBJECTIUS - Identificar el mercat com una opcié de consum de
productes de qualitat i saludables.
- Descobrir el comerg¢ de proximitat
- Elaborar un reportatge i penjar-lo a la xarxa
COMPETENCIES | - Tractament de la informacié i competéncia digital
- Competéncia en el coneixements i la interaccié amb el mon
fisic
- Competeéncia social i ciutadana
RECURSOS

DESCRIPCIO Els alumnes visitaran un mercat proper al centre durant
aquesta hora i, en grups de 5, hauran d’elaborar un
reportatge sobre la contextualitzaci6 del mercat, els
productes que s’hi poden trobar i un analisi amb més
profunditat d'un producte escollit. Aquest reportatge
I’hauran de penjar a la xarxa i compartir-lo amb tots els
alumnes de I'Institut.
S’incentivara el dialeg amb els paradistes perque la
informacio6 recollida tingui la major qualitat possible.
També es podran gravar entrevistes o fer fotografies per
elaborar un bon reportatge.
El format del reportatge 'escolliran els propis alumnes.

CONTINUITAT 5.- Anuncis publicitaris
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ACTIVITAT

5.- Anuncis publicitaris

CURS

1r d’ESO

DURADA

1 hora

OBJECTIUS

- Fomentar I'esperit critic
- Analitzar el que veiem per la televisid

- Comparar els aprenentatge obtinguts fins al moment amb

la informacié que se’ns transmet en aquests anuncis.

COMPETENCIES

- Competencia d’autonomia i iniciativa personal

- Competencia social i ciutadana

RECURSOS

- Document E: direccions electroniques d’anuncis

publicitaris i videos d’interes sobre alimentaci6 i nutricié

Qué ha d’incloure un bon esmorzar? (NUTELLA):

https://www.youtube.com /watch?v=psfuX0VrN8I

Dieta Mediterrania:

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

Begudes miraculoses (RED BULL):

http://www.youtube.com/watch?v=rEOSrjjmiWI

DESCRIPCIO

El professor posara algun dels anuncis publicitaris o videos
que apareixen com a recursos i es fara una valoraci6 critica
per part de l'alumnat. Ells hauran de relacionar els
aprenentatges obtinguts fins al moment amb les imatges
que veuen i valorar la credibilitat dels missatges que

diariament veuen per la televisié.

CONTINUITAT

6.- Trivial alimentari
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https://www.youtube.com/watch?v=psfuX0VrN8I
https://www.youtube.com/watch?v=gqdNdGCWnAA
http://www.youtube.com/watch?v=rEOSrjJmiWI

ACTIVITAT 6.- Trivial alimentari
CURS 1r d’ESO
DURADA 1 hora

OBJECTIUS - Valorar els aprenentatges obtinguts fins al moment
- Reflexionar amb les respostes
- Relacionar alimentacié6 i nutricié d’'una forma jugada

COMPETENCIES | - Tractament de la informacié

- Competéncia d’aprendre a aprendre

RECURSOS - Document F: Preguntes per desenvolupar el trivial

DESCRIPCIO 1.- Els alumnes, agrupats en els mateixos grups de 5, hauran
de respondre correctament de forma escrita les 30
preguntes que el professor anira llencant cada minut.
2.- Els grups s’intercanviaran els documents per corregir-los
i entre tots es trobara la resposta correcta.
3.- Finalment, cada grup recuperara la seva bateria de
respostes i es valorara el seu aprenentatge.

CONTINUITAT -
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5.2 Educacio Fisica a 2n d’ESO

Unitat Didactica: Alimentacio i esport

UD n: 8 | Curs: 2n d’ESO

Institut: Damia Campeny Mataré

1. Adquirir els coneixements basics sobre alimentacid i nutricié.

2. Relacionar els diferents tipus d’activitats fisiques amb les necessitats
energetiques individuals.

3. Realitzar activitat fisica al medi natural proper

4. Penjar el missatge reflexiu final de la gimcana a les xarxes socials

5. Valorar la importancia d’'una alimentacié saludable

Professor: Franc Garcia Garrido

OBJECTIUS DIDACTICS OBJECTIUS GENERALS D’AREA

1. Coneéixer els trets que defineixen una activitat fisica saludable i els
beneficis que I'activitat fisica comporta per a la salut individual i col-lectiva.
8. Valorar les capacitats individuals, acceptar les diferéncies individuals i
potenciar l'afany de millora personal.

9. Mostrar habilitats i actituds de respecte, treball en equip i esportivitat en
la participaci6 en activitats, jocs i esports, independentment de les
diferéncies culturals, socials i d'habilitat.

10. Adoptar una actitud critica davant el tractament del cos, I'activitat fisica

i l’esEort en la societat actual i valorar-ne els asiectes iositius.

les xarxes socials
(forum, twitter...)

* Resolucio6 de problemes

Bloc Procedimental Conceptual Actitudinal Transversal Interd.
o 1.- Relacié entre alimentaci6 i | 3. Coneixements basics | 4. Donar importancia a | 6. Educaci6 per la Salut | 8. Publicar el
Condicié esport sobre alimentacié i | I'alimentacié 7. Educaci6 per al | missatge reflexiu
Fisicai 2.- Relaci6 entre necessitats | nutricié 5. Acceptacié de les | consum final de la gimcana a
Salut energetiques activitats fisiques caracteristiques les xarxes socials
3.- Esport a la natura personals
OD n2: 2,3 1 5 5 4
METODOLOGIA
Estil NTIC Recursos NEE Altres
* Comandament directa * Introduccié aunade | *Fitxes amb la teoria * Musica

basica d’alimentaci6
* Gimcana
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TEMPORITZACIO (E-A)

Sessio Activitats E-A OD n?

1 Introduccié de la unitat didactica + Exposicié teorica sobre alimentacio, nutricio i esport 1

2 Relacié de diferents tipus d’intensitat de les activitats fisiques amb les necessitats energétiques individuals 2,5

3 Gimcana alimentaria al parc central de Matar6 2,3,4
4 Gimcana alimentaria al parc central de Matar6 2,3,4
5 Treball per estacions 2,3

6 Treball per estacions + reflexié habits saludables 2,3

7 Trivial alimentari esportiu 3

8 Finalitzacié de la UD amb els missatges de la Gimcana alimentaria 2

AVALUACIO 1 QUALIFICACIO

Inicial Formativa Sumativa Qualificacio Criteris Avaluacié
Sessié n? 1: Preguntes | Gimcana i Estacions: | Sessi6 n2 8: Publicacié del 20% Autoavaluaci6 gimcana 2. Incrementar el nivell
per part del professor | Autoavaluacions missatge final reflexiu a les | 20% Autoavaluaci6 estacions | individual de condici6 fisica per

sobre qué saben i que
han treballat sobre el
tema de l'alimentacié i
la nutricié.

xarxes socials (forum, twitter,

facebook...)

20% Encert preguntes trivial
20% Missatge final publicat
20% Acompliment de les
normes de funcionament

millorar la salut
8. Coneixer la importancia de la
practica d’activitats a la natura.

N2 OD:

4,5

COMPETENCIES BASIQUES

CB oD Activitats E-A
3 4 Crear un missatge clar i entenedor per fomentar els habits alimentaris saludables i I'activitat fisica
5 4 Cada alumne haura de descobrir la xarxa social que més li agradi i publicar el missatge de la gimcana
7 3 Coneixement del medi natural més proper, com és el parc central




Sessions d’EF

Unitat didactica 8.- Alimentacié i esport
Sessio n? 1 Curs 2n d’ESO
Objectius - Introduir la Unitat Didactica

- Exposar els continguts basics sobre
alimentacio i nutricio

- Relacionar I'alimentacié amb I'activitat fisica

Técnica d’ensenyament Comandament directa

Material Apunts sobre Alimentacid, Nutricid i la seva relacié

amb les diferents intensitats d’activitats fisiques

Descripcié de I'activitat

Aquesta primera sessidé sera la Unica teorica de tota la unitat didactica.
Per comencar el professor exposara la unitat d’alimentaci6 i esport, explicant les
seves activitats i deixant molt clar els objectius, continguts i la seva avaluacié.
Aquesta és la Unica manera perquée l'alumne tingui tota la informacié que li

permeti autoregular el seu aprenentatge.

En segon lloc el professor realitzara una petita avaluacio inicial de forma
oral. Preguntara als alumnes sobre els seus coneixements en aquest tema i si ho
han treballat abans (tot i aixo, el professor ja coneix que aquest tema I’hauran

tractat a les tutories del 3r trimestre de 1r d’ESO).

Per acabar aquesta primera sessio el professor exposara de manera clara
els continguts basics sobre alimentaci6 i nutricid, aixi com seva relacié amb
'activitat fisica. A més es parlara sobre la importancia de la hidratacié abans,

durant i després de realitzar activitat fisica.
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Sessions d’EF

Unitat didactica 8.- Alimentacio i esport
Sessio n? 2 Curs 2n d’ESO
Objectius - Coneixer el concepte de necessitats

energetiques individuals
- Practicar jocs amb diferents intensitats i

despeses caloriques

Técnica d’ensenyament Comandament directa i descobriment guiat

Material * Material de malabars (pilotes tennis, diabolo, plat

xinés, pals, etc)

* CD Amb musica “Country”

Descripcio de I'activitat

En aquesta activitat els alumnes han d’entendre que mentre més activitat
fisica practiquem, o major intensitat tingui aquesta, més calories consumira el
nostre cos i més necessitats energétiques tindrem posteriorment. Es a dir, que
mentre més esport o més intens fem, més energia consumirem i més aliment

haurem d’ingerir per mantenir-nos en nivells de salut.

Per aquesta rad practicaran tres activitats diferents on els alumnes podran

vivenciar les sensacions diferents que se’ls hi produeix.

Activitat 1: Malabars = Practicaran lliurement amb els malabars, anteriorment
treballats, durant 10 minuts i comprovaran que gasten poca energia perque els

nivells de cansament seran baixos.

Activitat 2: Country - Com a exemple d’'una activitat fisica amb intensitat mitja
ballaran 3 canc¢ons de “country” ja que també és un contingut treballat amb

anterioritat. Ara els alumnes ja comengaran a cansar-se.

Activitat 4: Relleus - Per ultim, els alumnes en grups de 3 competiran per
relleus durant 6 minuts seguit comprovant un cansament final alt. Aquesta

activitat sera un exemple d’intensitat elevada.
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Unitat didactica

Sessions d’EF

8.- Alimentacid i esport

Sessio n?

3i4 Curs 2n d’ESO

Objectius

- Gaudir d’'una gimcana al medi natural proper:
al parc central de Mataro

- Realitzar una autoavaluacio sincera

- Crear un missatge reflexiu amb les paraules

cercades a les fites

Técnica d’ensenyament

Resolucié de problemes

Material

* Cronograf per calcular el temps

* Posits per enganxar les fites

Descripciod de I'activitat

Degut a que les classes d’Educaci6 Fisica disposen de 2 hores juntes,
aprofitarem aquest fet per anar al parc central de Matar6, a 5 minuts de
I'Institut, i realitzar una gimcana amb 10 fites. A cada fita els alumnes trobaran
dos paraules, i amb aquestes 20 paraules hauran d’elaborar un missatge positiu i

reflexiu per penjar-lo a una o varies xarxes socials que ells tinguin interes.

A més d’aix0, els alumnes respondran una autoavaluacié sincera d’aquesta

activitat per valorar el seu aprenentatge i implicaci6 en la gimcana.

Les paraules de les fites seran: aigua,
activitat, fisica, habits, alimentacio,
nutricié, proteines, carbohidrats,
greixos, intensitat, esport, exercici,
saludables, alimentaris, parc, central,

Matarg, proteines, salut i aliments.
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Autoavaluacio de la gimcana alimentaria

UD: Alimentacio i esport

Nom i cognoms:

Data:

POC

BASTANT

MOLT

1.- M’he implicat en la gimcana

2.- M’he esforgat en la gimcana

3.- M’ha agradat la gimcana

4.- He trobat totes les fites

5.- M’ha costat mantenir el ritme

6.- Disposo de 20 paraules

7.- Domino les xarxes socials

8.- Conec el tipus de missatge que s’ha

d’elaborar

9.- M’he ajudat en altres alumnes

10.- Els objectius de la sessid han estat clars
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Sessions d’EF

Unitat didactica

8.- Alimentacio i esport

Sessio n2

5i6 Curs 2n d’ESO

Objectius

- Realitzar diferents tipus d’activitats esportives

- Valorar diferents habits com a saludables o no

saludables

- Realitzar una autoavaluacio sincera

Técnica d’ensenyament

Programa individualitzat

Material

* 7 pilotes de futbol, 5 de basquet, 5 d’handbol, 4

cons i 30 pilotes de tennis.

Descripcié de I'activitat

Els alumnes es distribuiran per les 5 estacions explicades a continuacio6 i
hauran d’assolir l'objectiu proposat. Si l'aconsegueixen, disposaran d'un
enunciat amb un habit comu que a 'acabar l'activitat hauran de classificar com a
saludable o no saludable. Per participar ja disposaran de 2 enunciats i com a
maxim en poden aconseguir set. El professor donara a la primera meitat de la
llista tot d’enunciats saludables, i a la segona meitat tot d’enunciats no

saludables per organitzar la reflexié final.

Cada alumne haura de romandre 10 minuts a cada estacio i si assoleix I'objectiu
rapid es dedicara a ajudar als companys per assolir-lo. A més d’aixo, els alumnes
respondran una autoavaluacié sincera d’aquesta activitat per valorar el seu

aprenentatge i implicacio en les estacions.

Estacions i objectius a assolir:
e Futbol: 15 tocs de futbol
e Basquet: ficar 3 tirs lliures seguits
¢ Handbol: ficar 10 gols a un company en 15 llancaments
e Velocitat: Correr 20 m entre 6 i 8 segons

e Malabars: Aconseguir fer malabars amb tres pilotes de tennis
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Autoavaluacio del treball per estacions

UD: Alimentacio i esport

Nom i cognoms:

Data:

POC

BASTANT

MOLT

1.- M’he implicat en les estacions

2.- M’he esforcat en totes les estacions

3.- M’ha agradat aquesta activitat

4.- He reflexionat amb els diferents habits

proposats

5.- He assolit els objectius de les estacions

6.- He aconseguit anunciats

7.- He ajudat a altres companys a assolir els

seus objectius

8.- He aprées habits que hauria de fer

9.- Es possible relacionar I'alimentacié amb

I’activitat fisica

10.- Els objectius de la sessid han estat clars
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Sessions d’EF

Unitat didactica

8.- Alimentacié i esport

Sessidé n2

7i8 Curs 2n d’ESO

Objectius

- Valorar l'aprenentatge obtingut i reflexionar
sobre les respostes
- Presentar els missatges reflexius individuals i

compartir-los

Técnica d’ensenyament

Comandament directa

Material

* 30 pilotes de futbol, 10 de basquet

Descripcié de I'activitat

habits saludables.

A la primera part de la classe, a la sessié n? 7, els alumnes realitzaran un trivial
alimentari esportiu. Aquests es dividiran en grups de 6 i I'activitat consistira en
respondre correctament la pregunta que el professor llenci després de realitzar
'objectiu esportiu indicat entre tots els membres dels grups. D’aquesta manera

els objectius esportius seran:

e Ficar 10 tirs lliures - pregunta 1: Quina quantitat d’aigua s’hauria de
beure al dia en condicions de sedentarisme? (+21)

e Sumar 100 tocs = pregunta 2: Com classifiquem les activitats fisiques
segons la seva intensitat? Posa exemples.

e Anar a l'altre paret del pati, tocar-la, i tornar. > pregunta 3: Digueu 5

e Quedar-se amb només 4 recolzaments al terra = pregunta 4: Quins tres
macronutrients hem estudiat i existeixen? (P, L i CH)
e Encistellar 3 triples = pregunta 5: Quin macronutrient aporta 'energia

necessaria per fer esport? (carbohidrats).

Per acabar la UD, a la sessidé n? 8, els alumnes exposaran els missatges reflexius

creats i penjats a les xarxes socials i es fara una reflexio final.
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5.3 Biologia a 3r d’ESO

Els continguts treballats pel professor Julio Martinez a les Ciéncies de la Naturalesa
de 3r d’ESO sobre alimentacid i nutricié estan explicats degudament a I'entrevista
que vaig realitzar a aquest professor i que apareix en la seva totalitat a ’Annex
d’aquest treball. En aquesta, el professor Julio va esmentar:
A partir de la seva taxa metabolica basal ells calculen les seves necessitats energetiques
reals a partir d’'una taula amb una série de index segons 'activitat que practiquen. Llavors
els alumnes han d’analitzar quines activitats fan al llarg del dia. Cada una d’aquestes
activitats té un coeficient que multiplicat per aquesta taxa metabolica basal per hora per
saber les necessitats energétiques reals que necessiten en un dia complet. Paral-lelament
el que fan és fer un analisis de la dieta d'un dia des de dues vessants: una estrictament
energétic per fer una comparaci6, alhora que també veuen el repartiment de les
kilocalories al llarg del dia, ho comparen amb les kilocalories teoriques que necessitarien
de forma repartida en els cinc apats i després fent un analisi amb la piramide dels
aliments per comprovar si respecten o no aquest repartiment dels grups d’aliments. A
partir d’aqui ells s’analitzen un dia: miren l'activitat que han practicat i el que han

consumit durant aquell dia i a partir d’aqui han de treure una petita recerca sobre ells
mateixos

A més d’aixo, les fitxes que utilitza com a material de suporti el treball final que els

alumnes realitzen també es poden trobar a I’Annex.

Cal dir, per ultim, que el treball que es desenvolupa en aquesta mateéria no el
modificaré ja que aquesta matéria no entra dins de la meva especialitat. Es per a
aix0 que m’adapto i modifico els continguts a treballar en la resta de cursos. També
es podria parlar i pactar amb el professor els continguts a impartir, en el cas que
aquests no fossin els adequats, ja que com han esmentat els tres professors
entrevistats, la coordinacié entre 'equip docent adquireix una importancia cabdal

per portar a terme projectes interdisciplinars.
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5.4 Accio tutorial a 4t A’ESO

ACTIVITAT

1.- Els 5 sentits

CURS

4t d’ESO

DURADA

1 hora

OBJECTIUS

- Descobrir aliments nous

- Olorar, tocar, veure, escoltar i degustar noves sensacions

COMPETENCIES

- Competéncia d’aprendre a aprendre

RECURSOS

- Document G: Fitxa per descriure aliments

DESCRIPCIO

Se’ls hi demanara als alumnes que portin per aquesta sessio
aliments de tot tipus, des dels més habituals per a ells fins
als més exotics que puguin trobar. També podran portar
begudes, espécies o tot tipus de condiments que podem

trobar al menjar.

L’activitat sera de descoberta dels sentits. D’'una forma molt
practica, els alumnes aniran passant per les paradetes dels
seus companys per vivenciar i gaudir pels diferents sentits

els diferents aliments.

De tots aquests, cadasci n’haura de triar 5, els més
complets, els que més el sorprenguin o agradin, i descriure’l

a partir de 'experiéncia amb els 5 sentits.

CONTINUITAT

2.- Videoforum: “Super size me”

Es plantejara la propera activitat i se’ls hi demanara que
vagin pensant, informant-se i posicionant-se amb el tema

del menjar rapid.
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ACTIVITAT 2.- Videoforum: “Super size me”
CURS 4t d’ESO
DURADA 3 hores
OBJECTIUS - Visionar la pel-licula “Super size me”
- Reflexionar sobre les conseqiiéncies d’abusar dels
restaurants de menjar rapid
COMPETENCIES | - Competéncia comunicativa, lingiifstica i audiovisual
- Competéncia d’aprendre a aprendre
RECURSOS - Document H: Preguntes per reflexionar sobre la pel-licula
DESCRIPCIO Durant dos sessions veurem la pel-licula esmentada i a la
tercera sessi6 proposarem les preguntes per reflexionar.
En aquesta tercera sessid, els alumnes es reuniran en grups
de 5 i establiran un petit debat.
Per finalitzar la sessi6 es posara en comu les opinions de
tots els grups.
CONTINUITAT | 3.- Preparar conferencia: “Fast-food”
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ACTIVITAT 3.- Conferencia: “Fast-food”
CURS 4t d’ESO
DURADA 1 hora

OBJECTIUS - Explicar les conclusions sobre aquesta tematica als més
petits de I'Institut
- Sintetitzar i saber-se explicar

COMPETENCIES | - Competéncia comunicativa, lingiiistica i audiovisual

- Competéncia d’autonomia i iniciativa personal
- Competéncia en el coneixement i la interaccié amb el mén
fisic

RECURSOS

DESCRIPCIO Els alumnes, en grups de 5, sintetitzaran les idees de
'activitat n? 2 i concretaran un guié a seguir per fer una
xerrada de 15 minuts a les classes de 1ri 2n d’ESO.
Es important, a més de tenir clar el contingut, organitzar-se
amb els diferents grups i demanar permis als professors
implicats de les classes de 1r i 2n d’ESO per disposar d’'un
espai per exposar aquestes conclusions.

CONTINUITAT
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6 Conclusions i limitacions
6.1 Conclusions

Aquest apartat de conclusions esta dividit en 5 paragrafs que parlaran sobre el
coneixement sobre alimentacié i nutricid de l'alumnat, els resultats del test
KIDMED de I'alumnat, la relacié entre les dues variables anteriors, les entrevistes i

el diari de camp.

La conclusié més important referent als coneixements que posseeixen els alumnes
de I'Institut Damia Campeny de Matar6 sobre alimentacio i nutricié és que aquest
tendeix a augmentar a mida que avancen els quatre cursos de 'ESO. Tot i aixo, i
com es demostra a la figura n? 5, a 3r curs aquesta progressio s’estanca tot i
treballar-se aquest contingut especificament a la materia de Ciencies de la
Naturalesa. A banda d’aquesta generalitat, també destaquen els segiients tres
punts:
e Les noies (7,23) tenen quasi 0,4 punts més de mitja que els nois (6,84) en la
nota de coneixements.
e Només el 27,8% dels alumnes coneixen que calen 2 racions de verdures al
dia.
e La pregunta n? 2, referent a la quantitat de greix que contenen els lactics
desnatats o sencers, és la que genera majors diferencies entre nois i noies:
Un 14% més de noies coneixen aquesta informacio, el que fa pensar que

elles es preocupen més pel que ingereixen i intenten cuidar la seva imatge.

Pel que fa a 'adhesié de 'alumat a la dieta mediterrania, segons el test KIDMED, es
pot afirmar que existeix una relacié inversament proporcional entre els resultats
del test KIDMED i 'augment de cursos. Dit amb altres paraules, i com es demostra
a la taula n? 6, a mida que els alumnes creixen i avancen de curs els percentatges
d’'una dieta optima disminueixen mentre que augmenten les dietes de molt mala
qualitat. Dades en ma, segons aquest test el 5% del alumnes d’ESO de I'Institut
Damia Campeny de Mataré presenten una dieta de molt mala qualitat, el 39%

necessiten millorar-la i el 56% presenten una qualitat de molt bona qualitat.
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En referencia a les diferencies entre sexes dels resultats del test KIDMED cal
destacar que tot i que no es presenten diferéncies significatives, la ingesta de
verdura és la dada que demostra més divergencies: un 40,63% de les noies en pren

més d’'una vegada al dia, mentre que només el 23,91% dels nois ho fa.

Un cop analitzades les dues variables per separat és de total obligatorietat en
aquest treball relacionar-les i intentar treure alguna conclusié ferma. Pita i Pértega
(1997) defineixen el coeficient de correlacié de Pearson com un index que mesura
la relacié lineal de dues variables quantitatives. El valor d’aquest index sempre
sera entre 1 i -1, depenen si la correlacié sigui positiva, inexistent o negativa
respectivament. El coeficient de correlacié del nivell de coneixements basics sobre
alimentacié i nutrici6 dels alumnes d’ESO de I'Institut Damia Campeny de Mataré i
la seva adhesié a la dieta mediterrania segons el test KIDMED és de -0,02, el que
significa que presenta una correlacié6 negativa molt baixa. Dit amb unes altres
paraules, aquest -0,02 demostra molt superficialment que a mida que els alumnes
van adquirint més coneixements la seva dieta es va deteriorant. Tot i que aquesta
dada ja es contradictoria per si mateixa, a continuaci6é exposo quatre punts a mode
d’exemple sobre la peculiar relacié entre al teoria i la practica:

e Totique el 80,91% de la mostra coneix que la carn de peix és més saludable
que la de porc, només el 66,36% del total pren peix amb regularitat.

e Totique el 68,18% de la mostra coneixen que els fruits secs son aliments
molt energetics, només el 40% dels alumnes reconeixen en el test KIDMED
prendre’n amb regularitat.

e Totique el 97,27% dels alumnes saben que no és recomanable consumir
brioixos i pastisseria industrial cada dia, el 33,64% ho fa.

e Malgrat que només el 27,27% dels alumnes saben que s6n recomanables
14 racions de verdura a la setmana, 2 al dia, el 33,64% les pren. Aquesta
ultima dada demostra que ells mateixos no son conscients del que

ingereixen ja que la familia programa i obliga la seva alimentacié.

Seguint amb la practica, i després d’haver efectuat I'observacié sistematica a ’hora
de I'esbarjo es pot concloure que el 25% de I'alumnat que surt al pati, de 1r i 2n

d’ESO majoritariament, no ingereix res en aquest descans. Aquest fet provoca que
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estiguin, si han esmorzat al llevar-se, més de set hores sense ingerir res (fins al
dinar). Tot i aixo, les dades demostren que el 90% dels alumnes que porten

esmorzar mengen entrepa, en comptes de fruita o xocolatines.

A més de la metodologia quantitativa, la vessant qualitativa del treball també

aporta dades molt interessants d’on es poden extreure conclusions valides.

Després d’entrevistar a la professora Lloreng, coordinadora pedagogica, al
professor Bosch, responsable de I'Educaci6 Fisica de 2n curs i tutor, i al professor
Martinez, responsable de les Ciéncies de la Naturalesa de 3r curs, puc concloure
que tots tres, aixi com la resta de professors, son partidaris del treball
interdisciplinar i coneixen els aspectes positius pero admeten la dificultat de
coordinaci6 entre professors aixi com la manca de potenciaci6 per part del centre.
Una de les dades més curioses, referent a aquest tipus de treball, és que tant el
professor d’Educacié Fisica de 2n curs com el professor de Biologia de 3r curs
treballen els continguts d’alimentacio i nutricio i, tot i que son partidaris del treball
interdisciplinar, no coneixen el treball que es realitza d’aquests continguts en
altres materies. Esta clar que els professors tenen el discurs molt ben assumit
sobre aquest tipus de treball, i segurament la teoria també, pero els hi falla la
practica. Tot i aixo, la professora Lloren¢ exposava que des de I'aparici6 de les

competencies basiques aquest tipus de treball s’intenta portar més a la practica.

A més d’aixo, els tres professors entrevistats si que van veure viable la proposta
d’intervenci6é d’aquest treball ja que I'acci6 tutorial la proposen els tutors i els
continguts d’Educaci6 Fisica i Biologia no s’haurien de retocar gaire. Tot i aixo, els
tres van coincidir en algunes possibles limitacions que estan desenvolupades al

segiient punt del treball.

A mode de tancament d’aquest apartat vull dir que la correlacié negativa
demostrada entre les dues variables principals del treball demostra que, com
esmenta Cano [et al.] (1998), els coneixements no son els Unics factors involucrats
en el canvi i manteniment de conductes, siné6 que aquestes també es veuen

determinades per altres factors com les actituds, valors, percepcions, destreses,
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recursos i habilitats de les persones. D’aquesta manera es pot dir que la millora
dels habits alimentaris és multifactorial i, per tant, calen programes d’educacid
nutricional més complerts per intentar canviar aquesta tendencia, demostrada

pels estudis enKid (2001) i AVENA (2003), entre d’altres.

6.2 Limitacions

La limitacié més contundent d’aquesta recerca és que no s’ha portat a la practica la
proposta d’intervencié. Es cert que s’ha realitzar un analisis exhaustiu del context
de I'Institut Damia Campeny de Matarg, i els professors entrevistats també han
donat el vist i plau a la viabilitat de la proposta, perd tot i aixo caldria
desenvolupar-la i avaluar-la degudament per comprovar la seva eficacia. Cal dir
que no s’ha realitzat de manera practica per falta de temps ja que la proposta
pretén dotar d’'una bona base de coneixements sobre alimentacié i nutricié als
alumnes d’ESO durant els quatre cursos d’aquesta etapa i intentar evitar la
regressio en els seus habits alimentaris. M’agradaria ser contractat per I'Institut
Damia Campeny de Matar6 i poder desenvolupar aquesta proposta i analitzar

acuradament la seva eficiéncia.

En segon lloc, i després d’entrevistar a tres professors, aquests van coincidir amb
la dificultat de controlar les tutories. Per una banda, cal dir que els tutors no sén
especialistes en la materia d’alimentaci6 i nutricid i si no els interessa el tema, de
portes endins el poden tractar per sobre o deixar-lo de banda. Per altra banda a les
tutories sempre poden apareixer imprevistos, com ara solucionar petits conflictes,

que alteren la programaci6 malgrat la bona voluntat d’aquests tutors.

Per ultim vull esmentar que tot i concloure que existeix un alt percentatge
d’alumnes a I'Institut Damia Campeny de Mataré que no esmorzen a I'hora del pati
(25%), s’hauria d’analitzar en propers estudis la seva evolucié i els seus motius.

Crec que una setmana d’observacio és insuficient per extreure conclusions fiables.

Per ultim vull animar a propers estudis a seguir amb aquesta recerca i acabar

elaborant un programa d’Educacié Nutricional més generic per a tots els instituts.
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7 Reflexions i valoracions en relacio als aprenentatges del
Master i la futura professio

Independentment del tema d’aquest treball, aquesta ha estat la meva primera
recerca ja que soOc llicenciat a 'INEFC de Barcelona en l'itinerari de rendiment de
basquet i no vaig tenir la sort que m’exigissin un treball final de carrera. M'ha
ajudat molt la materia del primer semestre anomenada “Innovacié Docent i
Iniciaci6 Educativa de les Materies d’Educaci6 Fisica” ja que gracies a la Montse
Martin m’he introduit al mén de la recerca amb autors com Sparkes (1992) o Fraile
(1995) que he pogut utilitzar en aquest treball. A més d’aixo, el professor Ernest
Baiget i la seva explicacié sobre el paradigma quantitatiu de recerca també em va
obrir les portes als métodes quantitatius utilitzats en aquest treball, com sén

I'enquesta i 'observaci6 sistematica.

L’altre professor que puc relacionar amb aquest treball és en Carles Ventura. La
seva mateéria anomenada “Programaci6é Didactica en I'Educacié Fisica” em va
proporcionar la idea per portar a terme una recerca sobre els coneixements i
habits alimentaris dels alumnes ESO ja que en aquesta materia varem dissenyar un
projecte sobre alimentacié i activitat fisica amb activitats interdisciplinars per
potenciar aquest contingut. A més, aquest mateix professor també va impartir la
materia “Curriculum de I’'Educaci6é Fisica en 'Ensenyament Secundari” que he

aprofitat per elaborar la UD a 2n curs d’ESO d’aquest treball.

7.1 Perspectives de futur

Primer de tot caldria que a I'Institut Damia Campeny, aixi com tots els instituts
d’ESO, es concretés un Pla d’Acci6 Tutoria efica¢ que tots els tutors seguissin per
donar coherencia al treball que es desenvolupa des de I'accié tutorial. A més d’aixo,
també s’hauria de potencia el treball interdisciplinar per permetre a I'alumnat

poder gaudir d’'uns aprenentatges més practics i aplicats a la vida quotidiana.

A més d’aix0, i com es concreta a 'objectiu 3 de l'estratégia NAOS (2005) on
s'incentiva la promocié de l'’educacié nutricional en I'ambit familiar, escolar i
comunitari, els centres de secundaria haurien de potenciar aquest contingut amb

més activitats i tallers.
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Pel que fa un servidor, com a futur professor he guanyat I’experiencia de dissenyar
un projecte d'intervencio6 interdisciplinar i valorar la seva viabilitat, encara que
nomeés hagi estat des d'una optica teorica. A més, he valorat tots els entrebancs que
podran sorgir i aquest fet em permetra anticipar-me si finalment puc portar-ho a la
practica. Em sap greu que aquesta proposta sigui totalment individualitzada a
I'Institut Damia Campeny de Matar6 i tenir tant poques possibilitats d’acabar
contractat en aquest centre public. Tot i aixo0, alla on vagi, intentaré adequar la
proposta per intentar desenvolupar-la i, si el context és totalment diferent,
comencaré pel principi tot analitzant detalladament les variables i creant una nova

proposta d’'intervenci6. Aquesta recerca s’acabara fent realitat.
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9 Annex

9.1 Enquesta i test KIDMED

Enquesta dels coneixements sobre alimentacid i nutricid i
valoracié de la qualitat de la dieta mediterrania dels alumnes

d’ESO de I'Institut Damia Campeny de Mataré
Treball Final de Master de Franc Garcia Garrido

Nom i cognoms:
Curs i classe:
Data:

Instruccions: Marca amb una creu la opcié que considera correcte de les seglients 36
preguntes. Si alguna resposta la desconeix pot deixar la resposta en blanc. Moltes

gracies per la vostra col-laboracié!

Coneixements sobre alimentacio i nutricio

SI | NO

1.- Un plat d’espaguetis és un bon exemple d’hidrats de carboni

2.- Els lactics desnatats contenen més greixos que els sencers

3.- L'oli d’oliva és un tipus de greix

4.- La dieta mediterrania és vegetariana

6.- Alimentacid i nutricié sén dos paraules sinonimes

5.- Més de la meitat del pes corporal és aigua

7.- El peix és més saludable que la carn de porc

8.- L'esmorzar hauria de ser un apat abundant i variat

9.- Els fruits secs sén aliments molt energétics

10.- Es recomanable menjar brioixos i pastissets cada dia
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Pit de pollastre
11.- Qué menjaries per ingerir proteines? Amanida
Got de llet
7
12.- Quantes racions de verdura sén recomanables a la setmana? 10
14
Fosfor
13.- Quin mineral predomina en la ingesta de llet? Ferro
Calci
A
14.- Quina vitamina predomina ens els citrics (taronges)? C
E
Evitar restrenyiment
15.- Quina funcid té la fibra? Energética
Immunitaria
Cereals
16.- El blat, la civada i I'arros son: Tubercles
Llegums
Enciam
17.- Quin aliment és un exemple de tubercle? Patata
Pastanaga
Proteines
18.- Quin nutrient aporta el sucre a I'organisme? Vitamines
Cap
1
19.- Quantes peces de fruita s’haurien de consumir a diari? 2
Més de 2

Blanc i vermell

20.- Quins tipus de peix podem trobar al mercat? Blanci blau

Blauigrana
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Questionari KIDMED (Valoracid qualitat de la dieta mediterrania)

S

NO

Pren una fruita o un suc natural tots els dies

Pren una segona peca de fruita o un suc natural tots els dies

Pren verdures fresques (amanides) o cuinades regularment un cop al dia

Pren verdures fresques o cuinades de forma regular més d’una vegada al
dia

Consumeix peix fresc amb regularitat

(com a minim 2-3 vegades a la setmana)

Acudeix com a minim un cop a la setmana a un centre de menjar rapid

(com per exemple Mc Donalds, Kebap, Pans...)

Pren llegums més d’1 cop a la setmana

Pren pasta o arros quasi a diari (5 dies o més a la setmana)

Esmorza un cereal o derivat, com el pa

Pren fruits secs amb regularitat (minim 2-3 cops a la setmana)

Utilitza oli d’oliva a casa

Esmorza pel mati tots els dies

Esmorza un lactic (iogurt, llet...)

Pren brioixos industrial, galetes o pastissets a diari

Pren 2 iogurts i/o 40 g de formatge cada dia

Pren llaminadures i/o caramels més d’un cop al dia

Moltes gracies per la teva participacid!
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9.2 Entrevistes

Entrevista a Lourdes Llorenc

Professora d’economia (batxillerat) i Coordinadora pedagogica
Institut Damia Campeny
La tutoria s’ha de plantejar exactament igual que una materia: cada professor

treballara els continguts amb el seu estil pero haurien de treballar el mateix.

Ja em va enviar en Ramon el Pla d’Accié Tutorial, i em va dir que tu n’eres la
responsable...

Si, aquest any tenim un Pla d’Accid Tutorial provisional, que és un esborrany, ja que
volem que els coordinadors em proposin els continguts més adequats a cada nivell. Jo
els resultats del que s’esta treballant no els se perqué aquest any és l'any que
intentem descriure-ho tot i els coordinadors de cada curs no m’han transmes encara el
feed-back.

Els tutors de cada curs s’haurien de reunir cada setmana amb el coordinador i decidir
que es fa cada setmana. Abans en aquest centre també es seguia un PAT pero no
estava oficialitzat, no hi havia un document oficial. La meva idea és fer-ho a partir del
gue em diguin els coordinadors, i és per aix0 que aquest any només hi ha un document
provisional que segueix la meva idea del que hauria de ser.

El Pla d’accid tutorial esta format pel document genéric del que es fa al centre, que és
el que em pertoca fer a mi i ja tinc la idea general, i després estaria el dossier de cada
curs. Aixo és el que no esta fet pero esta en procés. Fins ara em funcionat depenen de
la iniciativa de cada professor. Aquest dossier s’ha de revisar i millorar cada any.

La meva idea és que la tutoria no sigui només apagar focs. La tutoria ha de tenir unes
activitats programades, justament com una classe, com si fos una altre matéria més.
Tot aix0 ha d’estar programat i digitalitzat pensant que si arriba un professor interi,
substitut, que no tingui angoixes per pensar que s’ha de preparar i s’inventi qualsevol
cosa. Aquest tindra un dossier que li facilitara la feina. Alguns professors se’m queixen
perque diuen que marco molt el que han de fer, pero si ells mateixos donen millors
idees i me les transmeten, jo mateixa modifico el PAT i entre tots, any a any I'anem

construint.

84



Si que es veritat que les tutories han d’estar programades pero pel que m’han dir els
tutors, es complicat seguir el PAT perqueé sorgeixen molts imprevistos.

Home clar, si es quema el centre... pero el que no vull que quedi per defecte és que la
tutoria és una hora lliure que serveix per apagar focs i poc més. Ara els professors
poden adaptar-se en funcié de la problematica que tenen, exactament igual que les

altres materies.

Ara mateix, es treballen els continguts d’alimentacid i nutricié al PAT provisional que
teniu?

Com jo sé que aquesta materia és important i hi ha molts programes a Matard que
fomenten aix0 jo vaig pensar que s’havia de treballar. Com que jo no sabia on
col-locar-ho ho vaig afegir a tematiques complementaries de 1r i 2n d’ESO perque els

tutors ho tractin com vulguin.

Sobre les tutories, creus que els tutors segueixen el mateix fil conductor proposat al
PAT provisional o si cadascui va a la seva?

Jo soc partidaria que tots segueixin un mateix fil conductor pero aixd encara no esta
consolidat. Primer caldria tenir la informacid que els coordinadors decideixin treballar i
després que s’ho creguin. La tutoria s’ha de plantejar exactament igual que una
mateéria: cada professor treballara els continguts amb el seu estil pero haurien de

treballar el mateix.

Veus viable la meva proposta, on a més de coordinar els diferents tutors ens haurem
de coordinar amb els professors d’Educacio Fisica i de Biologia?

Costar, costara. | més en aquest centre que es treballa poc en equip.

Aixo es cosa d’aquest centre o també succeeix en altres instituts?
Aix0 jo no ho sé perqué només he treballat com a coordinadora en aquest centre i
aquests temes es veuen quan estas a dins. Jo em preocupo de coordinar el PAT perque

crec en aixo.
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Quina és la teva opinio sobre el treball interdisciplinar?

Crec que és el millor... sempre que sigui possible.

| creus que es desenvolupa en aquest centre?

Tot i que no gaire... penso que cada cop més. El que passa és que depén molt de les
persones. Per exemple a 1r d’ESO ha hagut una iniciativa per una sortida, i gracies a
una professora quasi totes les materies han participat. Aquests projectes depenen
massa del professor, i aix0 no hauria de ser aixi, hauria de dependre més del centre o

del departament.

I concretant en aquest institut... penses que es treballa prou en equip?

No. Ni es fomenta aquest tipus de treball des de I'equip directiu ni els professors tenen
gaires iniciatives. Perd jo penso que aix0 passa a tots els instituts de secundaria.
Diferent és a la primaria, pel que jo sento. Aqui a la ESO cada professor esta massa

pendent i preocupat dels continguts de la seva matéria.

Veus viable la meva proposta d’intervencié?

Suposo que la teva proposta si que és viable, si la gent es posa d’acord i es coordina si
qgue es pot fer. Repeteixo que és molt important tenir un document que marqui els
objectius per les tutories, per la EF i per la Biologia. Amb bona voluntat i una correcta
temporitzacio si que es pot aconseguir. Des de I'aparicié de les competéncies sembla
que la gent esta una mica més predisposada a treballar d’aquesta manera

interdisciplinar. Abans aix0 era impensable.

Quins entrebancs li trobes a aquesta proposta?

Jo penso que el més complicat son les activitats que has de proposar des de la tutoria
perque els tutors no seran especialistes en aquests continguts. A més, a les tutories
ningu pot controlar que fan de portes endins. Jo penso que els coordinadors haurien
de portar més control sobre les activitats que es realitzen a les tutories.

A més, penso que aquesta proposta interdisciplinar necessita de molta feina per les
poques hores que es disposa a les tutories: unes 14 sessions al trimestre

aproximadament. També crec que sera complicat trobar 5 sessions a 4rt d’ESO perqué
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es necessita molt temps per abordar la orientacié acadéemica professional. Jo

t’aconsello que ho treballis a principis de curs.

Per acabar, com valores la importancia de I'adquisicio a I’adolescéncia d’uns habits
alimentaris saludables? Per que?

Jo penso que és importantissim. | sobretot per evitar els trastorns alimentaris. Aquest
curs a vingut la FITA (Fundacid Institut Trastorns Alimentaris) a fer una xerrada amb els
de 2n curs, perqué considerem que a 3r ja és massa tard per actuar. A més d’aquest
suport, I’Ajuntament de Mataréd em va enviar una activitat sobre un taller d’anar al

mercat. Crec que és una idea per les teves activitats a desenvolupar.
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Entrevista a Ramon Bosch i Vilalta

Membre del Consell Escolar, coordinador de 1r ESO,
professor responsable d’Educacid Fisicaa 1ri 2n i
tutor de 1r D.

Institut Damia Campeny
El fet de treballar la transversalitat esta molt bé pero

suposa molta feina de coordinacid i que, a nivell horari,

no disposem.

1.- Com treballeu I'alimentacié i la nutrici6 des de I’'Educacié Fisica? Quantes
sessions? De quin tipus? Fan els alumnes algun tipus de treball?

A EF es treballa aquest tema a 2n d’ESO, concretament i especificament en dues
sessions teoriques en les quals es tracta el concepte de nutricid, el nutrients i llurs
aportacions al cos i finalment amb una exposicid-col-loqui per tal de conscienciar els
alumnes dels bons habits alimentaris (i aliments que cal defugir). Els faig fer un treball
amb un resum del parlat i han d’elaborar una graella tipus en el que es vegi una
alimentacié durant una setmana (veure consum de verdures, llegums...). No hi
incideixo més perque, com et deia aquest mati, qui “mana” en aquest cas soén

clarament els pares i els nens i tenen poc a dir (en principi)

2.- A més de I'Educacié Fisica, tu personalment treballes aquest contingut a les
tutories amb la teva classe? Com?

A tutoria sempre en parlo a primer o a segon, és a dir, el primer any que tinc com a
tutorando un grup nou ho tracto (sigui a primer o a segon), en aquest cas a través de
col-loquis i en els quals els alumnes exposen les seves opinions.

Al PAT no hi figura pels motius que t’he exposat aquest mati.

3.- S’especifica al PAT el treball d’aquest contingut? Existeix una coordinacié entre
tutors i amb el PAT per seguir una mateixa linia d’actuacié?
Com et deia aquest mati al PAT hi ha una linia d’actuacid perd cadascu la segueix més

0 menys; és el que et deia, enguany jo he incidit més amb el tema d’internet segura i
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altres companys menys, en canvi reconec que he tractat poc les habits d’estudi i sé
que altres tutors hi han aprofundit més. Com a tutor jo els proposo temes a tractar,
pero després cadascu ho tracta a la seva manera i en diferent grau. Cal tenir present
també, que sovint, perdd, molt sovint ens trobem que a una sessié de tutoria pretens
parlar del tema X pero els alumnes et comenten incidéncies aparegudes durant els
passats dies i fa que aquell dia no puguis tractar el que volies i el que has de fer és,
com diem col-loquialment “apagar focs”. Aixo és un fet, val a dir, que entorpeix, si es

pot dir aixi, el ritme del temari de tutoria.

4.- Com valores la importancia de I'adquisici6 a I'adolescéncia d’uns habits
alimentaris saludables? Per queé?

Suposo que no cal que et digui I'important que aixd és per a ells, doncs en aquesta
edat fan un canvi fisic i maduratiu importantissim i fa que en aquesta fase evolutiva
I'alimentacié s’hagi de tenir molt present. Els nens a partir d’aquestes edats deixen de
tenir el model dels pares i passen a tenir un altre model, els amics. El tema fisic els és
molt important i fa que facilment puguin caure, a més, en problemes alimentaris
(anoréxia...). Si en aquesta edat se’ls pot conscienciar de crear una bons habits
alimentaris, el dia de dema tindran interioritzat que cal menjar bé i de tot i sabran que

poden i qué no ingerir.

5.- Quin paper creus que juguen les families en I'adquisicido d’aquests habits?
L’Institut les hauria d’involucrar més? Com?

El paper de la familia, com t’he comentat anteriorment és cabdal en tots els aspectes
de I'alumne i, evidentment, en 'alimentacid no és una excepcid. Els pares sempre sén
models pels seus fills, aixd no és una afirmacid nova, pero el problema que penso que
hi ha actualment sén dos (un va associat a I’altre): cada vegada més els fills molesten
els pares i aquests, quantes menys hores estiguin amb els seus fills, més tranquils
estan i aix0 es nota i molt. Els costa involucrar-se i “perdre” temps amb els seus fills. El
segon factor i que, com et dic, esta intimament lligat al primer és que, sovint per
qliestions horaries els pares no dinen o sopen amb els seus fills. Es, per a mi, un
important problema perqueé és a taula (i amb la televisié apagada!!!) quan es parla més

i cada membre de la familia exposa els problemes o anécdotes del dia i aix0 crea
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lligams familiars. A més, si jo com a pare, estic a taula amb les meves filles, les ensenyo
a estar a taula, a no aixecar-se de taula, a servir aigua als altres abans que a mi mateix,
a agafar bé la cullera o forquilla, a asseure’s bé, a menjar a un ritme adequat, a
“barallar.me” amb les meves filles perqué mengin verdura, peix, llenties o coses que
no els agradin i, amb el dia a dia, aconsegueixo que s’acostumin a menjar de tot i
incideixo molt en I'educacidé alimentaria de les meves filles.

Considero que el tema alimentari és feina sobretot de la familia, no tant nostra, la qual
cosa no vol dir que nosaltres no intentem ajudar-los a crear habits alimentaris

saludables.

6.- Quina actuacié es porta a terme a l'Institut des de les diferents arees envers
I’adquisicioé d’uns habits alimentaris saludables?

Només conec la meva, no sé si a les altres materies ho tracten. De primer a quart
d’ESO ve una empresa externa i tracta I'Gs i abus de I'alcohol (xerrada de dues hores).

Només conec aixo.

7.- Com t'imagines que seria I'escenari ideal perqueé I'alumnat acabés I'’etapa d’ESO
amb una bona consciéncia i coneixement d’aquests habits.

Fent activitats conjuntes pares i institut amb aquest tema, establint xerrades per a
pares i alumnes conjuntament i que ambdds escoltessin el mateix discurs, per
exemple, Caldria una major incidencia del tema al llarg de I'ESO, més activitats,
activitats interdisciplinaries, treballs de sintesi en el qual aquest fos el tema

vetebrador, creant optatives sobre alimentacio...

8.- Existeix algun projecte interdiscplinar a I'Institut per millorar aquest contingut?

Que jo conegui, no, cap.

9.- Que en penses sobre el treball interdisciplinar? Ets partidari? Quina és la teva
experiéncia com a professor respecte a aix0? Intentes portar-ho a la practica? Algun
company t’ha rebutjat?

Es molt educatiu i enriquidor. S6c totalment partidari. L’experiéncia que tinc és, en

proporcid, molt poca. Quan estava a Pineda, vaig coordinar un Treball de Sintesi molt
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interessant i totalment interdisciplinari. Es deia “coneixem Pineda” i es proposaven
activitats per coneixer la vila des de diferents ambits; per exemple el de dibuix els feia
anar a un carrer on hi ha uns vitralls modernistes, el de catala feia anar els alumnes a
I’Ajuntament per buscar informacié de I'escriptor Joan Coromines, jo els feia que
busquessin quins esports es poden practicar a la vila; és a dir, els deia “imagina’t que
acabo d’arribar a Pineda i vull saber quins esports puc practicar”. Els alumnes havien
de buscar o anar a preguntar al Departament d’Esports les entitats esportives qui hi
havia, i havien d’omplir el nom de l'esport i I'adreca i/o teléfon de contacte de
I’entitat. El de mates els feia fer calculs relacionats amb punts de Pineda, etc.. Va ser
realment interessant.

Aqui al centre, hi ha poca transversalitat, en general. Enguany la professora de socials
ha engegat una sortida a la Riera de Can Solé i ens hi hem afegit els professors que
hem volgut (naturals, socials, mates, dibuix, tecnologia, anglés i jo. Em sembla que no
em deixo ningu). El fet de treballar la transversalitat esta molt bé perd suposa molta
feina de coordinacié i que, a nivell horari, no disposem. Si vols engegar quelcom
transversal has de dedicar-hi de ben segur hores extres, fora de I’horari escolar i aix0 a

molta gent (i com ens tracta I’Administracié) no estan disposats a fer-ho.

10.- La meva idea és realitzar una treball coordinat entre les arees de ciéncies de la
naturalesa (3r), educacio fisica (2n) i les tutories (1r i 4rt) perqué I'alumnat treballi
els continguts d’alimentacioé i nutricié durant els quatre anys que estudia 'ESO d’una
forma progressiva. Qué et sembla? Ho veus viable?

Si, pot ser viable, perdo en primer lloc t'‘has de posar en contacte amb gent amb
empenta per tirar aixd0 endavant. Possiblement no et costi trobar gent que hi vulgui
participar. A més, pot ser molt interessant. Cal perd, definir molt clarament els
objectius i continguts, aixi com les activitats i procediments que vols aplicar i ,
sobretot, tenir molt clara la temporitzacié de les activitats (quelcom fonamental). La

idea és bona.

11- Quins impediments o entrebancs trobes a la meva proposta?
Un entrebanc pot ser la temporitzacié. Es a dir, imagina’t que em proposes que a

tutoria de primer tracti o faci I'activitat X pero potser el dia en qliestié no t'ho puc fer
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pergue han sorgit problemes a la meva classe que, sentint-ho molt, passen per davant
de la teva proposta. Amb aixd, amb la resolucié de conflictes m’hi trobo molt, perd que
molt sovint i fa que gran part de la programacio de tutoria se’n vagi a norris (pero
tampoc passa res, perque la resolucié de conflictes és un tema primordial a tractar a
tutoria).

Un altre entrebanc que et pots trobar és que si bé enguany el tutor d’'un grup és molt
participatiu amb el grup (m’ho invento) 3r C, I'any que ve potser canvien de tutor el

qual és molt poc participatiu i et pot trencar la dinamica.

12.- Quins sén els canvis que tu perceps en l'educacié nutricional actual dels
adolescents?

En general ha anat a pitjor. Els nens, com és natural tendeixen a preferir menjar
bolleria i coses per l'estil i els pares, per evitar I'enfrontament cedeixen, i els hi ho
concedeixen. Tot i aixd penso que si mirem a I’hora del pati els esmorzars que porten
els nens, el 90% porten entrepans i un nombre molt petit porten bolleria.

El que si he percebut clarament és que hi ha un nombre més gran del que ens pensem
de nens que o no dinen, o dinen poquissim o malament i aixd molta gent no ho sap
(agreujat amb la crisi econdmica que incideix molt en aquest aspecte). Vaig llegir un
article fa temps en el que un pediatra lloava la ingesta que llaminadures i bolleria,
perque, deia, com a minim ingerien sucres i greixos, més valia aix0 que no pas res... Hi
ha casos de malnutricié. Quan treus el tema de la nutricié i comentes qué menges per
dinar i/o per sopar, veus de seguida els que mengen bé i sa i que n’hi molts d’altres
gue ni sabem com aquell qui diu que els cigrons es mengen. Una part important de
nens mengen menjars rapids preparats per la mare i/o el pare; és barat i suposa poca
estona estar a la cuina...

Moltes families tenen poca consciéncia d’una alimentacié sana i equilibrada.
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Entrevista a Julio Martinez

Professor responsable de les Ciéncies de la Naturalesa
a 3rd’ESO
Institut Damia Campeny
Sense el treball d’equip amb les families I'educacio

nutricional es queda a les aules.

Primer de tot, com a professor de ciéncies de la naturalesa de 3r d’ESO, m’agradaria
preguntar-te com treballeu el tema de I’alimentacio i la nutricié amb I’alumnat?

Doncs a 3r d’ESO el que fem és un treball per parelles tot i que després acaben fent un
treball individual en el que comencen fent un analisis de la seva dieta a partir de les
seves necessitats nutricionals. Utilitzem unes fitxes que les podras trobar al moodle. La
idea del treball és la segilient: A partir de la seva taxa metabolica basal ells calculen les
seves necessitats energetiques reals a partir d’'una taula amb una série de index segons
I'activitat que practiquen. Llavors ells han d’analitzar quines activitats fan al llarg del
dia. Cada una d’aquestes activitats té un coeficient que multiplicat per aquesta taxa
metabolica basal per hora per saber les necessitats energétiques reals que necessiten
en un dia complet. Paral-lelament el que fan és fer un analisis de la dieta d’un dia des
de dues vessants: una estrictament energétic per fer una comparacid, alhora que
també veuen el repartiment de les kilocalories al llarg del dia, ho comparen amb les
kilocalories teoriques que necessitarien de forma repartida en els cinc apats i després
fent un analisi amb la piramide dels aliments per comprovar si respecten o no aquest
repartiment dels grups d’aliments. A partir d’aqui ells s’analitzen un dia: miren
I'activitat que han practicat i el que han consumit durant aquell dia i a partir d’aqui han

de treure una petita recerca sobre ells mateixos.

Molt bé, i tot aixo quan ho feu i quantes sessions hi dediqueu?
Tot aix0 ho fem al 3r trimestre i hi destinem 3 6 4 hores de classe més el treball
individual, que els hi retorno i tornem a treballar-lo perqué el millorin. En una sessié jo

ho explico tot i els hi dono tota la informacid i poso els objectius del treball. | després

93



ells treballen de forma cooperativa i jo vaig passant pels grups per veure quins

problemes tenen i com resoldre-ho.

Quin suport utilitzeu?
Basicament utilitzem unes fitxes que estan penjades a la plataforma moodle i les tinc
en obert. A més a més ells disposen de la informacié del llibre perd a mi personalment

no m’agrada.

Entrant més en mateéria, com valores la importancia de I’adquisicié a I'adolescéncia
d’uns habits alimentaris saludables? Per qué?

Home... per tot el tema d’educacié per la salut... fonamental! Basicament és perquée
prenguin consciencia del que fan. Més que el perqué em de menjar bé, que aixo ho
porten repetint practicament tota la vida, que vegin d’una forma practica quins sén els
seus habits reals. Jo séc dels que pensa que un en aquesta vida tria: tu tens tota la

informacid i tu tries que és el que vols fer.

Podriem parlar que treballes I’esperit critic... que és alhora una de les competéncies
a treballar.

Ells saben que fumar és dolent, i drogar-se... la majora de 'esport d’alta competicid
també és dolent... la majoria de nosaltres no complim tots els habits saludables... perd

com a minim que sapiguen valorar-se.

Bé, coneixes altres actuacions que es portin a terme a l'Institut des de I'Institut
envers I'adquisicié d’uns habits alimentaris saludables?
Jo no tinc consciéncia que es faci res, i des del curriculum segur que no! Potser alguna

xerrada de manera puntual, com ara s’ha fet una sobre sexualitat, perd poca cosa més.

Veus viable I'aplicacié6 d’una proposta interdisciplinar al llard de tota I'ESO per

treballar els continguts de nutricid i alimentacio?

Si, perque no.
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Com t’imagines que seria I’escenari ideal perqué I’alumnat acabés I’etapa d’ESO amb
una bona consciéncia i coneixement d’aquests habits.

La informacio que es trasllada als nanos és la que és, i un altra punt d’actuacié sén les
families. Sense el treball d’equip amb les families I’educacid nutricional es queda a les

aules. Dona-li tu a triar a un nen entre verdura i pizza. Es obvi que triara la pizza.

Estic d’acord que el paper de les families es transcendental en aquesta educacio,
pero penses que I'Institut hauria d’incentivar-les?

Si, si, hauria de ser I'Institut qui proposés més tallers amb les families. Des de '’AMPA
s’hauria d’organitzar alguna mesura per anar coordinats i conscienciar a pares, mares i
alumnes. Les families han d’educar als seus fills a tenir bons habits i predicar amb

I'exemple.

La meva idea és realitzar una treball coordinar entre les arees de ciéncies de la
naturalesa, educacio fisica i les tutories perqué I'alumnat treballi els continguts
d’alimentacié i nutricid durant els quatre anys que estudia 'ESO d’una forma
progressiva. Qué et sembla?

Ho veig bé.

Quins impediments o entrebancs trobes a la meva proposta?
Potser hi hauria algun problema de coordinaciéo amb el pla d’accié tutorial. Jo no séc
tutor en aquest moment pero si que veig que I'Institut hauria de marcar més la pauta a

seguir.

En relacid a aix0, aquest projecte és interdisciplinar, quina és la teva experiéncia en
aquest tipus de treball?

Sobre el treball per projectes jo sdc dels que pensa que hauriem d’anar en aquesta
direccidé el que passa és que amb la meva experiéncia penso que pel tema de la
coordinacid entre el professorat ho veig dificil. Ara, que em d’anar per aqui si! Jo vinc
d’un institut on vaig presentar un projecte per treballar per projectes i no v acabar de
quallar perqué... hi ha de creure molt la gent que si posa i s’ha de fer una mica de taca

d’oli pero... no hi ha tradicid. En centres com aquest ho pots fer des de tutoria, ho pots
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fer des d’alguna area pero trobaras poc professor que tinguin interes en fer aquest

tipus de coses.

T’has trobat alguna situacio de voler parlar amb algun professor i que t’hagi rebutjat
laidea?

En principi no perque ja sé a qui li puc dic i a qui no. A on si que es treballa de forma
interdisciplinar és al credit de sintesis. Aquesta setmana és la Unica on els professors

tenen la costum de treballar conjuntament.

Creus que hi ha mes tradici6 de treballar per projectes, o efectuar treball
interdiscpinar i coordinar-se més a la primaria que a la secundaria?

Si, si, molt més. Per comencar és molt més facil perqué a la primaria un mateix mestre
els té moltes hores i és més facil que un mestre que imparteix cinc matéries es coordini
a si mateix. Nosaltres treballem amb equips docents i la dificultat augmenta. A més a
mes, aix0 sén coses que s’han de potenciar des del projecte de centre, i sind tu ho
treballes de forma aillada pero no li acabes treien tot el suc que podries. El treball
interdisciplinar és una forma de treballar lenta, i la gent té la visid que deixes molts

continguts sense donar, i aixd no és veritat.

I per ultim, quins sén els canvis que perceps en l'educacié nutricional dels
adolescents?

Jo la sensacid que tinc és que no ha canviat pas massa la situacié en els ultims anys:
poden canviar tipus de llaminadures pero sempre han existit; i la Coca-cola la conec
des de que jo era petit.

Respecte els habits alimentaris haig de dir que ara hi ha més diversitat, per tota la
immigracié que estem absorbint, i crec que hi ha més problemes respecte aixd, com
celiacs, vegetarians...

Per acabar també penso que ara hi ha més consciéncia en tenir uns millors habits
saludables. Hi ha get que compra menjar ecologic, d’altres que es preocupen molt pel
gue ingereixen... Quan sén petits és molt facil perque els nens sén controlats pels
adults perd quan sdn adolescents guanyen autonomia i es veu quins habits han

adquirit.
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9.3 Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio de 1r

A: Coneixements basics sobre alimentacio, nutricié i els nutrients

Nutricio: procés mitjancant el qual 'organisme rep i utilitza els nutrients amb
'objectiu d’obtenir energia, reparar i crear estructures. Aquest procés dona lloc a
la digestio, absorci6, metabolisme i excreci6. Aquest acte és involuntari,

inconscient i ineducable ja que bé condicionat per I'alimentacio.

Nutrients: conjunt de substancies que I'home necessita per viure, créixer i
mantenir-se. Sén substancies que obtenim dels aliments i sén similars als
components del cos huma. Aquests es divideixen en macronutrients -carbohidrats,

proteines i lipids- i micronutrients -minerals, vitamines, fibra i 'aigua-.

Alimentacio: fet d’'administrar substancies que poden ser absorbides per I'ésser
huma i proporcionar a 'organisme els elements necessaris per repara perdues i
assegurar la supervivencia. Ara si que és un acte voluntari, conscient i educable
condicionat per factors socioculturals economics, psicologics, tecnologics i
cientifics. A mode d’exemple:

e 1.- Carbohidrats: productes derivats dels cereals, patates i sucre

e 2.- Lipids: Margarina, olis i greixos en general

e 3.- Proteines: carnics, ous i peixos, llegums i fruits secs

e 5.- Reguladors: Verdures, hortalisses i fruites

Contreras i Gracia (2005): “Comer es un fend6meno social y cultural, mientras que

la nutricion es un asunto fisiolégico y de salud”.

La Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion descriu dieta
equilibrada com la manera d’alimentar-se que aporta aliments variats en
quantitats adaptades als requeriments i condicions individuals. A més, afegeixen
que la varietat en 'alimentacié és el millor des del punt de vista del benestar, ja
que a més a més ens permet gaudir de la riquesa de diferents sabors, olors i

aromes.
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio i nutricié de 1r

B: La importancia de '’esmorzar!

Distribucié calorica recomanada de I'alimentacio diaria

Apat Percentatge caloric respecte al total
Esmorzar 25%
Dinar 30%
Berenar 10-15%
Sopar 25-30%
Ressopé (opcional) 5%

e (al insistir en la importancia de 'esmorzar

e C(Cal procurar que hi hagi un descans nocturn adequat i fomentar el costum
d’esmorzar

e Fer una aportacidé d’aliments a mig mati té els avantatges de repartir millor
I'energia, no es fa tan llarga I'espera fins a I'hora de dinar i s’evita la

sensaci6 exagerada de gana al migdia.

JUSTIFICACIO

L’estudi de Herrero i Fillat (2006) sobre la relacié de I'esmorzar i el rendiment
escolar en adolescents demostra que existeix una relacié proporcional entre
aquestes dues variables. D’aquesta manera, en aquest estudi els alumnes que feien
un esmorzar de bona qualitat treien una mitja de 7,3 punts en les seves
qualificacions, els alumnes amb un esmorzar millorable tenien 6,8 punts de mitja,
els alumnes amb un esmorzar insuficient treien un 6,3 i, per ultim, els alumnes que

no esmorzaven tenien un 5,6 de mitja en les seves qualificacions.
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacié i nutricié de 1r

C: Taula per apuntar els apats de la setmana

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Esmorzar

Mig mati

Dinar

Berenar

Sopar
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio i nutricié de 1r

D: Dieta equilibrada

La Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacién descriu dieta
equilibrada com la manera d’alimentar-se que aporta aliments variats en
quantitats adaptades als requeriments i condicions individuals. A més, afegeixen
que la varietat en 'alimentacié és el millor des del punt de vista del benestar, ja
que a més a més ens permet gaudir de la riquesa de diferents sabors, olors i

aromes.

Dieta equilibrada: Aquella dieta que a través dels aliments cobreix les necessitats
de l'organisme. Les necessitats son cobertes a partir dels nutrients, aigua i fibra.

Cada un dels nutrients te que estar en unes proporcions determinades.

Idees importants:

e No hi ha cap aliment que tingui tots els nutrients que necessita I'organisme

e No hi ha aliments bons ni aliments dolents, pero si aliments d’'un comsum
recomanat freqiientment i altres de consum ocasional.

e Per cobrir les necessitat nutricionals és necessari ingerir aliments de tots
els grups i ens les proporcions adequades.

e A més a més de nutrients, els aliments contenen substancies com la fibra,
els flavonoides, beta carotens.. que tenen efectes beneficiosos sobre la

salut.

Piramide de I’Alimentacio saludable:




Per alguns autors, la dieta mediterrania es el model alimentari més saludable del
planeta, i aixi ho corroboren els nombrosos estudis epidemiologics i experimentals
de nutrici6 que mostren que els paisos del Mediterrani gaudim de les taxes de

mobilitat per infermetats croniques més baixes i 'esperan¢a de vida més alta.

La dieta mediterrania tradicional creada pel bioleg Ancel Keys en 1950 es
caracteritza pel consum elevat d’aliments d’origen vegetal, com la fruita i la
verdura, patates, pa i cereals (basicament integrals), llegums i fruits secs. A més,
I'oli d’oliva era i és I'element diferenciador i possiblement I'dnic aliment que

perdura en la totalitat de paisos del mar Mediterrani.

PATRO DIARI RECOMANAT:

Esmorzar Lactic, fruita i cereal

Mig Mati Cereals i derivats, els lactics ilo la fruita

1° plat: patata, arros, pasta, llegum i verdura

2° plat: carn, peix o ou amb guarnicié de verdura
Dinar i sopar [RACUUEEEET LR JC L

Postres: fruita o lactic

Pa, aigua i oli d’oliva.

Berenar Cereals i derivats, els lactics i/o la fruita

PLANIFICACIO D'UN MENU SETMANAL

Consum diari (alternant la verdura
i Patata Paocereals o farina cuita i la crua).

Ou Pernil, tonyina, pollastre

Amanids—Verdurs Consum diari (alternant la

Arros ~

Dimarts Porc o peix _ Polx patata/arros/pa o pasta).

\fegrgl:ltra it:'l‘::ida
Dimecres P25t Pataton Consum diari: ou (304 ala
Dijous A0S Pasta setmana), carn blanca (2o 3 ala

Cruita___‘osun setmana), carn vermella (102 ala
Divendres poites setmana).

logurt Fruita

Verdura Amanida . w
Dissabe  Patates  cereals Un minim de 2 a la setmana.

Marisc Ou

Fruit 1 rt . .

Hortalissss — Amanida Consum diari (alternar amb el
Dlumﬂg. :?I'Ia :FI’TI atge i i

grulta Erulta leoguﬁ: dlnar I el Sopar)
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacié i nutricié de 1r

E: direccions electroniqgues d’anuncis publicitaris i videos d’interés

sobre alimentacié i nutricio

Queé ha d’incloure un bon esmorzar? (NUTELLA):

https://www.youtube.com/watch?v=psfuX0VrN8I

Dieta Mediterrania:

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

Impacte publicitat:

https://www.youtube.com/watch?v=AbeppbG1IrE

Begudes miraculoses (RED BULL):

http: //www.youtube.com/watch?v=rEOSrjjmiWI

La qualitat de la carn (MC DONALDS):

https://www.youtube.com/watch?v=c]8SHG]ImT7E

Anti-McDonalds:

https://www.youtube.com /watch?v=g5-Z5iliBDU&feature=fvwp

Imitacié coca-cola:

https://www.youtube.com/watch?v=sl VDvNk7og

Estadistiques (COCA-COLA):

https: //www.youtube.com/watch?v=z TP429PIEI

Riscos de la Coca-cola:

https://www.youtube.com/watch?v=DbG3hAuzxzM
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio i nutricié de 1r

F: Preguntes per desenvolupar el trivial

1.- De que es composen les verdures i hortalisses? (Minerals, vitamines i fibra)
2.- Quin macronutrient predomina en un plat de macarrons? (carbohidrats)
3.- Consum diari o ocasional? Ous (ocasional)

4.- Consum diari o ocasional? Lactics (diari)

5.- Quin macronutrient predomina en el pit de pollastre? (proteines)

6.- Quantes racions hauriem de prendre al dia de verdures? (2)

7.- Quantes peces de fruita hauriem de menjar al dia? (+ de 2)

8.- Consum diari o ocasional? Patates (diari)

9.- Consum diari o ocasional? Arros (diari)

10.- Quin macronutrient predomina en un plat de llegums? (proteines)

11.- Quina diferéncia hi ha entre l'alimentaci6é i la nutrici6? (alimentacié és un acte
voluntari, conscient i educable)

12.- Digues els 3 macronutrients (lipids, carbohidrats i proteines)

13.- Quin macronutrient predomina en I'oli d’oliva? (lipids)

14.- Quin macronutrient predomina en un plat d’arros? (carbohidrats)

15.- Cal esmorzar cada mati? (SI)

16.- Digues dos adjectius de com hauria de ser '’esmorzar. (Abundant i variat)
17.- Consum diari o ocasional? Arros

18.- Consum diari o ocasional? Margarina (ocasional)

19.- Quina quantitat d’aigua hauriem d’ingerir diariament? (2 litres)

20.- Quins tipus de peix existeixen? (blanc i blau)

21.- De quin aliment és bo abusar? (cap)

22.- Quin macronutrient predomina en un gelat? (lipids)

23.- Diguem un exemple de dieta equilibrada (Mediterrania)

24.- Quin mineral predomina en la ingesta de la llet? (Calci)

25.- Quina vitamina predomina en els citrics, com ara les taronges (C)

26.- Diguem un exemple de tubercle (patata, xufla)

27.- Consum diari o ocasional? “Beicon” (ocasional)

28.- Diguem dos exemples de llegums (llenties, cigrons, mongetes)

29.- Posa un exemple d’'un plat de verdura crua. (Amanida)

30.- Quines 2 alternatives tenim per ingerir un postra saludable? (iogurt o fruita)
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9.4 Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

APUNTS

ALIMENTS | SUBSTANCIES NUTRITIVES

Nutrients: substancies que necessitem per obtenir energia i construir la nostra materia
viva, i que es troben en els aliments. Podem distingir dos tipus de nutrients: els

macronutrients i els micronutrients.

MACRONUTRIENTS: components majoritaris dels aliments. Son les proteines, els
glucids o sucres, i els lipids o greixos. L'aigua i la fibra, son considerats també
macronutrients.

MICRONUTRIENTS: substancies que es troben en els aliments en quantitats molt
baixes, pero que sén imprescindibles per al funcionament correcte del nostre

organisme. SGn micronutrients les vitamines i els minerals.

Macronutrients

Glucids o hidrats de carboni: sobretot proporcionen energia a I'organisme. Les fécules
(midons), que es troben en llegums, patates, etc., i els sucres simples, com ara la
glucosa i la sacarosa. La fibra, que prové dels vegetals, també és un glicid que facilita

el transit dels aliments per l'intesti.

Lipids o greixos: entre altres coses, ens proporcionen energia. Es troben als olis

vegetals (d'oliva, de gira-sol, etc.) i als greixos animals (llardons, porc, mantega, etc.).

Les proteines: imprescindibles per a la construccié de la matéria que forma les nostres

cél-lules. Hi ha proteines d'origen animal (carn, peix, ous, etc.) i d'origen vegetal

(llegums, cereals, etc.)
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L'aigua: fonamental. En necessitem uns tres litres al dia. Un litre i mig prové dels
aliments, i la resta ens I'hem de veure.

Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

Micronutrients
Vitamines: soén els micronutrients més coneguts, en necessitem en quantitats

petitissimes, pero la falta d'elles provoca greus malalties.

exemples de vitamines
vitamines aliments on es troben
A (retinol) Pastanagues, espinacs, julivert.
B1 (tiamina) Ous, cacauets, llegums.
B6 (piridoxina) Sardines i seitons frescos, llenties.
C (acid ascorbic) Kiwis, pebrots vermells, citrics.
D (calciferol) La produeix la nostra pell.

Minerals: son elements quimic que no formen part de la matéria viva, perd que soén
imprescindibles en quantitats molt baixes. Alguns exemples sén: sodi, magnesi,

potassi, calci, fosfor, clor, sofre, ferro, etc., sén minerals.

Els grups dels aliments

Hi ha diverses maneres de classificar els aliments que ens ajuden a escollir els que sén
més adequats per a una dieta sana. La roda dels aliments o la piramide alimentaria en
son alguns exemples. Nosaltres estudiarem la classificacié del nutricionista asturia
Grande Covian, que divideix els aliments en sis grups tenint en compte tant |'origen

com els nutrients que aporten.

GRUP 1. Llet, derivats lactis i ous. Son font de proteines, vitamines i calci.

GRUP 2. Carn, aviram i peix. Sén aliments que fonamentalment aporten proteines.
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GRUP 3. Greixos i olis. Inclou els greixos animals, com ara la mantega, i els olis
vegetals. Aporten els lipids que necessita el nostre organisme, pero els hem de
consumir amb moderacié.

GRUP 4. Cereals, llegums, patates i sucre. Aporten proteines i glucids.

GRUP 5. Hortalisses i verdura. Son font de vitamines i de fibra.

GRUP 6. Fruita. Aporta glucids, vitamines i fibra.

[oom, | oo |

- 304 llesques de pa petites
- 1platdarmds o pasts cuits
a6 = 6 cullerades soperes de cereals d’esmorzar
- 4 biscotes
- 1 platde llegums o de pisol
5

1 tomiquet, pastanaga, canofa...
% pebrot, alberginia, carbassé...
125g de bledes o espinacs

1 pegs petita/mitjana de fruits (150/200g)
1 plitan, un tall de mels, sindria o pinyva

1 got de suc de fruits natural

2 mandarines, 12-15 cireres

1 got de et
24 - 2iogurts
- 1talide formatge semi curat
- 1porais individual de formatge fresc

- 1tall de carn (vedella, bou...) de 60-80g o bé % de
pollastre o conill
2 - lou
- 1rodanxs de peix de 75-100g
- 2 talls de pernil

= 1cullerada sopera d’oli (10ml)
= 20g de fruita seca (avellanes, nous, ametiles...)

a8 - 1get

N 749 ey 23
. x . 23
Piramide de .
| feedy F Y ——

LES NECESSITATS ENERGETIQUES

L'energia dels aliments

L'energia que obtenim dels aliments es produeix als mitocondris, gracies a una reaccié
quimica anomenada respiracié cel-lular. Aquest nom és degut a que en aquesta
reaccid es consumeix oxigen, ja que a partir de glucosa i oxigen, s'obté dioxid de

carboni, aigua i energia per realitzar la resta de funcions vitals.
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La respiracid cel-lular és molt semblant a una combustid. El valor energetic d'un
aliment és proporcional a I'energia que s'allibera quan aquest aliment es crema, en
preséncia d'oxigen. Aquesta energia alliberada es mesura en calories.

Una caloria és l'energia necessaria per elevar un grau centigrad la temperatura d'un
gram d'aigua. Es una unitat molt petita i, per aquesta rad, per als aliments s'acostuma
a fer servir un multiple, la quilocaloria ( 1 Kcal = 1.000 calories ).

Per expressar el valor energétic d'un aliment s'utilitza la quantitat de quilocalories que
proporciona una racié de 100 grams d'aquest aliment. Per aix0 es parla sempre de kcal

cada 100 grams.

El magatzem energeétic de I'organisme

Glucids i lipids sén els nutrients que ens aporten energia. Els glicids s'emmagatzemen
al fetge, i els lipids a diferents parts del cos. Un gram de gllcid ens proporciona quan
es crema 4 Kcal, en canvi un gram de lipid ens proporciona 9 Kcal. Aixo vol dir que els
lipids contenen una quantitat més gran d'energia, o que 100 grams de glucids té quasi
la meitat d'energia que 100 grams de lipids. Per aix0 el nostre cos acumula greixos i no

sucres. Un excés de greixos produeix obesitat.

El minim d'energia imprescindible per a la vida

Taxa de metabolisme basal: és el que consumeix el cos huma quan esta en repos

absolut i manté la temperatura constant.

Dones (Kcal/dia) TMB=655+9,6 -P+1,8-T-4,7-E
Homes (Kcal/dia) TMB=66 +13,7-P+5-T-6,8-E

P (pes en quilograms), T (talla en centimetres), E (edat en anys)
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L'energia necessaria per a cada activitat

ACTIVITAT FiSICA | NECESSITATS ENERGETIQUES
tipus
energia consumida exemples d'activitats
d'activitat

65 Kcal/hora (equivalent a |[son profund en una habitacio
repos

TMB) temperada.
activitat 98 Kcal/hora (equivalent a |lestar dret, pintar, jugar a cartes,
relaxada TMB x 1,5) estudiar.
activitat 163 Kcal/hora (equivalent [[caminar lentament, jugar a golf,
lleugera aTMB x 2) fer un treball fisic lleu.
esforg 325 Kcal/hora (equivalent |[caminar de pressa, anar amb
moderat a TMB x 5) bicicleta, ballar.

455 Kcal/hora (equivalent
esforg intens correr, jugar a futbol, escalar.

aTMBx7)
esfor¢ molt  (1.000 Kcal/hora pujar una escala corrent, fer
intens (equivalent a TMB x 15) atletisme.

Amb aquestes dades es pot calcular el total d'energia que es gasta en un dia, només

has de multiplicar la teva taxa de metabolisme basal per tantes hores com hagis fet

cada una de les activitats.
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activitat| factor |(hores)

dormir] 1

assegut tranquilament

mirar la tele

assegut treballant (estudiar, cosir, menjar, ...)

assistir a classe (no inclou Ed. Fisica)

temps d'esbarjo relaxat

temps d'esbarjo actiu

assegut (conduint cotxe)

cuinar

rentar plats

neteja doméstica lleujera

neteja doméstica moderada

cuidar nens

higiene personal

[l RS I A O VNI I SO I L I e OO AW I e e I
ARO[V |wW]|r

treball d'oficina

el B
"

estudiar
caminar en pla, passejant] 2.5
caminar en pla, a pas lleuger| 2.9
caminar en pla, a bon pas| 3.3
caminar en pla, carregat| 4

caminar en pujada, a velocitat normal

caminar en pujada, a bon pas

caminar en baixada, lentament

caminar en baixada, a velocitat normal

caminar en baixada, a bon pas

billar, golf, bitlles,..(lleuger)

billar, golf, bitlles,..(moderat)

Rl el Il el R Sl el
Rlwlm|u|r]w|n]|w

billar, golf, bitlles,..(intens)

ball, tennis, ciclisme, jardineria (lleuger)

ball, tennis, ciclisme, jardineria (moderat)

BN B
[N

ball, tennis, ciclisme, jardineria (intens)

natacié, futbol, basquet, alpinisme, atletisme, (lleuger)

@ (o
wlw

natacié, futbol, basquet, alpinisme, atletisme, (moderat)

natacié, futbol, basquet, alpinisme, atletisme, (intens)| 10.3

DESPESA ENERGETICA DIARIA ORIENTATIVA (en Kcal/dia)

edat dones homes
lactants (0 a 6 mesos) 650 650
bebes (6 a 12 mesos) 850 850

1a3anys 1.300 1.300

4 a6 anys 1.800 1.800

7 a 10 anys 2.000 2.000

11 a 14 anys 2.200 2.500

15a 18 anys 2.500 3.000

19 a 24 anys 2.200 2.900

25 a 50 anys 2.200 2.900

més de 51 anys 1.900 2.300
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LA DIETA COMPLETA | EQUILIBRADA

La dieta perfecta
Es considera una dieta optima si és completa i equilibrada.
Una dieta és completa si incorpora aliments de tots els grups.

Una dieta és equilibrada si els aliments que incorpora estan en la proporcio correcta.

alimenis ries en

proleines
5%
alimenis ries en
aliments ries en gliicids
lipids 55%

30%

proporcio de V'aportacio calorica total

Els criteris per a una dieta completa i equilibrada son:

1. L'alimentacié ha d’aportar la quantitat justa d’energia.

2. Ha de subministrar la quantitat justa de proteines, vitamines i minerals.

3. Els repartiment d’aliments que ens proporcionen energia ha de ser el del grafic.

La composicio dels aliments

Llegenda: la taula sempre mostra la composicié en 100 g d'aliments, un cop tretes les

parts no comestibles.

simbol significat unitats
E energia Kcal
P proteines g
L lipids g
G glucids g
F fibra g
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colesterol

mg

Ca

calci

mg

Na

sodi

mg

VA

vitamina A

u.i.

VB1

vitamina B1

mg

VB2

vitamina B2

mg

VB3

vitamina B3

mg

VB5

vitamina B5

mg

VB6

vitamina B6

mg

VvC

vitamina C

mg

VE

vitamina E

mg

COMPOSICIO D’ALGUNS ALIMENTS (quantitats de nutrients en 100 g d'aliment consumible)
vez

0.3

Aliments
Pa (normal)
Pastis de xocolata
Pastis de formatge
Galetes de mantega
Pastanagues crues
Coliflor bullida
Espinacs bullits
Mongetes bullides
Poma sense pell
Taronja
Cereals rics en fibra
Cereals, arrods inflat
Arrds bullit
Pasta fresca
Pasta seca enriquida
Mantega (amb sal)
Formatge blau
Formatge madurat
legurt natural enter
Liet desnatada
Liet entera
Ou dur
Cansalada
Oli d'oliva
Cli de gira-sol
Bacalla al vapor
Verat al vapor
Salmo fumat
Xai {cuixa rostida)
Bou (tall rodo rostit)
Bou (costelles rostices)
Bou (entrecot net)
Porc (costelles rostides)

Pollastre rostit

E P
274 88

367 4.1
321 55
167 ¥

$3 1,03
23 1.8
J: " U
lc"' . l
57 (

6 0,7

> 3,4
3 3141
&4 32

n 27 R
262 238
17 1R
Q%

191 2932
220 27,5
£<: ‘llj b |
245 2

232 259

L

G

546
22,5
'

101
a9
a

3.7
213
148
11.5
7€ g

F C Ca

3.0 0 75
28 42 43
4 | S5 5%

3 0 27
2, 16
2.4 ) 136

S 5 61
1.9 0 4
24 ) 43
323 ) 353
1 0
04 0 10
33:| &
24 18

0 219 24

0 'S 528

0 68 1.184

0 3 1

] 2 Z

0 14 3

0 124 0

0 Qs )

) 0 0

0 0 )

) S 14

) 5 15

) 23 R

89 &

) '8 5

) 81 8

) 5 /

) 82 18

0 | 92 12

Na VA

VB1

0.5

35 673 03
35 28000 0,09

0 44
( 200
203 2
731 2
| 0
6 20
0

b 12
L "4
y, 204
19 138
124
0 )
| }
( 0
/8 s
823 g0
.-\ ]
&4 )
73 )
51
]7 3t

0.04

ve3

ves

VB
0,04
0.04
0,05
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Problemes d'una dieta inadequada

1. Mal transit intestinal. S'ha de menjar cada dia un minim de 22 g de fibra

provinent de fruites i vegetals.

2. Problemes amb |'aparell excretor i pujada de la tensié arteria. No s'ha de

superar els 3 g de sal al dia.

3. Obesitat. Només el 10% de les quilocalories que obtenim ha de venir de sucres

directes, o sigui dels dolcos.

4. Obstruccié de les arteries. El maxim acceptable diari de colesterol és de 300 g.

5. Malalties com la gota. Combinar proteines animals i vegetals, un excés de

proteina animal provoca l'alliberacié de nitrogen.

6. Desnutricié. Principal problema, una dieta pobra i poc variada provoca

malalties gravissimes.
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Fitxa 4. LA NUTRICIO

TS Responeu les seglients preguntes i, després, feu I'esquema final al full DIN-A3
. gue us ha repartit el professor. El treball ’heu de fer en grups cooperatius i, per
tant, al final de l'activitat, cada equip haura d’adjuntar a I'esquema un informe
explicant quines han estat les aportacions fetes per cadascu dels membres del grup en

la realitzaci6 del treball.

a) En qué consisteix la funcié de nutricié?

b) Quins sén els aparells que participen a la funcié de nutricié?

c) Quina és la principal funcié de cadascu d’aquests aparells?

d) Ara, haureu de pensar en com es coordinen els aparells que participen en la

funcié de nutricié. Es a dir, relacioneu els aparells en un esquema amb dibuixos,
substancies, llocs per on passen aquestes substancies. Una mena d’”esquema-
circuit” de tot allo que entra i/o surt del cos que estigui relacionat amb la
funcié de nutricié. Un cop pensat i madurat passeu-lo a net i en color al full

DIN-A3 i entregueu-lo al vostre professor.
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Objectius:

Coneixer la quantitat d’aigua que contenen els aliments.

Calcular el % d’aigua que contenen els aliments.

Reflexionar sobre la importancia de I'aigua en I'alimentacié.

Material:

Aliments variats: melo, pera, préssec, poma, patata, platan, galetes, llegums...

Balanca, una estufa d'incubacio, calculadora i paper mil-limetrat.

Capsules de ceramica, ganivet.

Procediments:
1.
2.

Cada grup ha de triar algun aliment i n'haura de portar una peca a classe.

Agafeu una capsula de ceramica i peseu-la.

Talleu I'aliment en bocins petits i poseu-lo a la capsula de ceramica (aniria bé posar

la mateixa quantitat de cada aliment per poder comparar).

Poseu les capsules amb els aliments a I'estufa d'incubacio a 60 2C durant 3 hores.

Traieu 'aliment de I'estufa, peseu-lo (penseu a descomptar el pes de la capsula),

anoteu el resultat en una taula i feu els calculs dels % d’aigua dels aliments.

HiH& Omple la taula seglient amb els resultats i proposa unes conclusions a partir

dels mateixos.

»

Aliment

1 Pes
capsula
buida (g)

2 Pes
capsula

plena (g)

3 Pes
fresc (g)
(PF)

4 Pes
capsula
estufa

(g)

5 Pes

sec (g)
(PS)

6
Contingut
hidric (%)
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Hitié L'aigua i el nostre cos
Encara que els aliments contenen aigua, no és suficient. Cal ingerir un minim d’1,5
L d’aigua cada dia. Per que creieu que és important I'aigua per al vostre cos? Abans de

respondre llegiu I’article adjunt.

La importancia de I'aigua

Liquid preat sense el qual no podriem viure

Gracies a l'aigua el nostre organisme realitza funcions vitals com regular la

temperatura corporal o transportar aliments i gasos

La vida és aigua, sense aigua no hi ha vida. El fet que I'aigua constitueixi al voltant del
60% del pes corporal en els homes i a prop del 50% en les dones prova ampliament la
seva importancia per a la vida humana. Com que el teixit gras o adipds conté una
guantitat escassa d'aigua, el percentatge total d'aigua en l'individu obés és inferior al
gue presenta el no obes. La relacid entre el pes corporal total de l'aigua i el pes
corporal lliure de greixos, que es denomina pes magre, és bastant constant: en un
adult el pes total de l'aigua representa al voltant del 72% de la massa magra corporal.
Aquest espai aquds es distribueix en tres compartiments: I'aigua de dins de les cél-lules
o espai intracel-lular, el liquid intersticial (situat entre les cel-lules) i el liquid
intravascular, que circula per dins dels vasos sanguinis. Com a curiositat s'ha
d'assenyalar que el liquid extracel-lular té una composicié ionica similar a la de l'aigua
del mar, perd més diluida. Aquests tres compartiments aquosos estan en continu

intercanvi per mantenir un equilibri correcte dins I'organisme.
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Dependeéncia total vers l'aigua

L'aigua és un aliment veritablement extraordinari i essencial per a la vida: els aliments i
els gasos es transporten en el medi aquds, els productes de rebuig s'expulsen del cos
mitjangant l'orina i els excrements, |'aigua regula la nostra temperatura, lubrifica les
nostres articulacions i contribueix de forma decisiva a donar estructura i forma al cos
mitjancant la rigidesa que proporciona als teixits, ja que aquest preat liquid no és
comprimible. A més, una hidratacié correcta contribueix a mantenir la pell llisa i jove,
ja que la deshidratacié aguda o cronica provoca que la pell s'arrugui i s’esquerdi amb

facilitat.

Encara que la pérdua d'aigua pot excedir sovint el consum, el seu contingut al cos
roman relativament estable al llarg del temps i, en cas de desequilibri, una nova
ingesta de liquid permet ajustar en poc temps el nivell d'aigua que necessita el nostre

Ccos.

Un adult sedentari, en un ambient sense excés de calor i humitat, requereix uns dos
litres i mig d'aigua al dia, que obté de tres fonts: del liquid que ingereix (al voltant de
1.200 mL), dels aliments que consumeix (aproximadament 1.000 mL), i del que
produeix dins de I'organisme com a consequéncia del metabolisme, que equival a prop

de 350 mL. Les fruites i vegetals sén els aliments que més aigua contenen.

Per on s'elimina l'aigua

L'aigua del cos es perd a través de |'orina, la pell, la respiracid i la defecacié. Per I'orina
excretem una mica més d'un litre diari i aquest cami esdevé fonamental per eliminar
determinats productes resultants del metabolisme, especialment de la urea, producte
final de la degradacié de les proteines. Com més proteines inclogui una dieta, més
aigua es requerira per expulsar els residus que es generen. Una altra petita quantitat
d'aigua es perd per la pell, en forma de suor produida per les glandules sudoripares.
Sovint aquesta sudoracio és invisible, pero en condicions normals se secreten entre 0,5

Li 0,7 L, quantitat que es multiplica quan la temperatura exterior augmenta.
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La sudoracié és el sistema de refrigeraci6 més important que té I'organisme.
Finalment, la pérdua d'aigua a través de la respiracid i dels excrements ascendeix

aproximadament a 0,4 L.

Beure sense esperar tenir set

Amb el sol i la calor suem més i, conseqiientment, la perdua de liquids s'incrementa. Si
a aixo se li afegeix que com més liquid es perd, més disminueix la capacitat de
I'organisme per regular la temperatura, s'entén com de fonamental resulta reposar
aquesta aigua. Perd no hem d'esperar tenir set per prendre aigua: la boca seca ja és
simptoma de deshidratacid, i l'instint de beure es perd amb la deshidratacid
progressiva. Per aixd, no s'ha de confiar en la set i convé beure regularment de 8 a 10
gots al llarg del dia. | com més humitat, més quantitat d'aigua hem d'ingerir. Calor,
humitat i exercici fisic sén les condicions idonies perqué aparegui un quadre de
deshidratacié. Una perdua del 2% de l'aigua corporal suposa la péerdua del 20% de
I'energia fisica, I'esgotament s'accelera amb la pérdua de liquid i quan es perd el 20%

de l'aigua de I'organisme s'eleva el risc de patir complicacions greus.

Perd a part del sol, la calor i I'exercici, altres circumstancies requereixen |'aportament
extraordinari de liquids: la febre i, especialment, la diarrea i els vomits, la incidencia
dels quals augmenta a l'estiu a causa de les gastroenteritis, més freqlients en aquesta

epoca de l'any.

Simptomes de la deshidratacio

Set, sequedat de les mucoses i de la pell, sensacié d'ardor i acidesa gastrica,
somnoléencia, fatigabilitat extrema, i si és més greu, ulls enfonsats, pols accelerat,
descens de la tensio arterial, febre, retencié de liquids (per la qual cosa alguns organs,
com els ronyons, comencen a fallar i poden arribar al col-lapse i la mort) sén alguns

dels simptomes de la deshidratacid.
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No només per calmar la set...

e Beveu d'1,5 a 2 L diaris d'aigua, i si és estiu i practiqueu exercici ingeriu un
aportament extra de liquid sense esperar que la set us avisi.

e Les dietes riques en greixos i proteines requereixen més liquid per eliminar les
seves restes metaboliques, ja que aquests aliments contenen menys aigua que
altres productes.

e La calor, la humitat i I'exercici fisic augmenten notablement els requeriments
d'aigua del nostre organisme.

e Els qui pateixen calculs de ronyd, arenes o infeccions urinaries han de beure
més liquid.

e Cafe, alcohol, te i altres begudes similars son dilirétics i incrementen
I'eliminacid de liquid per I'orina. Compte amb aquestes begudes.

e Infeccions, febre, vomits i diarrea ocasionen una péerdua rapida de liquids, a la
gue els ancians i infants séon més sensibles, que s'ha de reposar de manera
immediata. Un preparat de farmacia o un sérum casola (aigua amb una mica de
bicarbonat i unes gotes de llimona i sucre) ajudaran a restituir de forma

immediata el liquid necessari.

Creences erronies

Moltes persones es preocupen perque pensen que retenen liquids i no volen beure
aigua. Pero una persona sana no reté liquids, I'organisme s’espavila perfectament per
mantenir I'equilibri i si hi ha excés de liquid augmenta I'eliminacié per orina. Es el
contrari, el "defecte de liquid", el que ens ha de preocupar, ja que és més que
probable que com a conseqliéncia patim restrenyiment i més problemes articulars i
tendinosos, la pell sembli més arrugada i expulsem |'orina més concentrada i densa,
cosa que afavoreix la formacioé de calculs, arenes i fins a infeccions urinaries. Només en
cas de malalties renals, hepatiques, cardiaques o varius molt desenvolupades es pot,

per indicacié médica, disminuir la ingesta de liquids.
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Un altre error freqiient és anar a la sauna per reduir pes. A la sauna es perd
Unicament i exclusivament liquid que s'ha de reposar immediatament. A més,
mitjangant aquest liquid es perden també electrolits i sals que hem de reposar. El

millor per a aixo és el suc de fruites, especialment el de taronja.

No s'han de prendre diiirétics per perdre pes. Els diliretics no es poden ingerir sense
la indicacié expressa del metge, ja que provoquen efectes secundaris que s'han de

controlar.

L'aigua no engreixa: el seu excés s'elimina. Pero, a més, heu pensat que la ingerim a
14 °C i l'eliminem a 37 oC i que aix0 suposa que hem utilitzat molta energia per

escalfar-1a? Aixi doncs, cal pensar que I'aigua no només no engreixa, sind que aprima.
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Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

Fitxa 6. IDENTIFICACIO DE LiPIDS EN ELS ALIMENTS

Mitjancant aquesta practica demostrarem que les grasses tenen reaccions tipiques

amb determinats productes quimics, algunes de les quals ens serveixen per a la seva

identificacio.

Comprovarem que les grasses sén insolubles en aigua (no es barregen), que només sén

solubles en els anomenats dissolvents organics com I’éter, xilol, acetona...

Una altra propietat important és que es tenyeixen selectivament de roig taronja pel

colorant anomenat Sudan IlI.

Material:

Pipeta, comptagotes, retoladors, gradeta amb tubs d’assaig, acetona, éter, oli d’oliva,

solucid Sudan I, tisores.

Procediment:

A) Solubilitat:

e Preparar 3 tubs d’assaig, numerats de I'1 al 3 i posar-hi el seglient:

Tub 1: 3 cm® d’acetona
Tub 2: 3 cm® d’éter
Tub 3: 3 cm? d’aigua
o Afegirl cm? d’oli d’oliva a cada tub.

e Sacsejar molt fort

e Observar els resultats i apuntar-los a la taula:

Mescla

Resultats

Oli + acetona

Oli + éter

Oli + aigua
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B) Lataca de greix:

Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

Posar una petita quantitat d’oli sobre un paper de filtre sec i net. Posar el paper a

contrallum i observar el seu aspecte: si hi ha greix, apareixera (al paper de filtre

sec) una taca translucida greixosa.

C) Latincio selectiva:

e Prepareu un tub d'assaig amb 4mL d'oli.

e Enun altre tub d'assaig poseu 4mL d'aigua.

e Aboqueu-hi (als dos tubs) unes gotetes (les mateixes) de Sudan Il

e (solucid saturada amb alcohol de 702).

e Sacsegeu i deixeu reposar. Compareu el color dels dos tubs. El color vermell-

taronja intens és caracteristic dels lipids.

D) Identificacio de greixos en els aliments:

En aquesta ultima part, intentarem saber quins aliments tenen greixos i, per tant,

sabrem quins aliments ens proporcionen més energia.

e Posar un dit de cada substancia en els tubs d’assaig.

e Realitzar les 3 proves anteriors amb els diferents aliments.

Aliment

Solubilitat

Taca

Sudan Il

Hi ha greix?

Llet sencera

Llet desnatada

Mantega

Clarad’ou

Margarina

Rovell de I'ou

HHHHLS

Fes un informe de practiques amb els apartats seglients: objectius, material,

procediments, resultats, interpretacio de resultats i conclusions.
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Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

Treball 1. NUTRICIO I SALUT (gui6 de treball)

Objectius:
1 Calcular les meves necessitats energetiques reals al llarg d'un dia
2 Fer una relaci6 de tot el que he menjat al llarg del mateix dia
3 Calcular quantes quilocalories he consumit
4 Analitzar la meva dieta d’un dia
5 Determinar si la meva dieta s’ajusta a les meves necessitats i, per tant, si
és sana.
Que haig de fer?
1 Calcular la meva TMB
2 Fer una taula d’activitat diaria
3 Calcular la TMD a partir de la taula
4 Anotar tot el que menjo al llarg d’un dia
5 Calcular quantes quilocalories he consumit al llarg d’aquell dia a partir de
les dades dels envasos i de taules
6 Comprovar quantes racions de cada grup d’aliments he consumit al llarg
del dia
Comparar la meva dieta amb la que recomanen els metges
8 Fer un resum dels resultats obtinguts i analitzar-los traient unes

conclusions.
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Material de suport per les classes de Biologia de 3r curs

ANALISI NUTRICIONAL DE LA MEVA DIETA

Calculem la nostra Taxa Metabolica Basal en kcal/dia.
Calculem la Taxa Metabolica Basal en kcal/h i, a partir de la taula que
relaciona activitats i factors de multiplicacié, calculem les nostres
necessitats energetiques reals per a un dia. Aixo ho podem fer amb I'ajut
d’un full de calcul.
Calculem el repartiment de quilocalories en cada apat i el total de
quilocalories consumides al llarg del dia.
Comparem el que hem consumit amb el que teoricament eren les
nostres necessitats energetiques.
Analitzem el repartiment de les quilocalories al llarg del dia comparant
les dades reals amb el repartiment teoric calculat a partir dels
percentatges estudiats a classe que diuen que en una correcta
alimentacié, 'energia total diaria s’hauria de repartir de la segiient
manera:

Esmorzar: 20% - Mig mati: 10% - Dinar: 35% - Berenar: 10% - Sopar:

25%

Calculem el ndmero de racions consumides de cadascu dels grups
d’aliments de la piramide dels aliments i fem la comparacié amb el que
teoricament hauriem d’haver consumit.

Analitzem tots els resultats i traiem unes conclusions.

En definitiva, el treball ha de respondre les segiients qiiestions:

He consumit les quilocalories necessaries per cobrir les meves necessitats
energetiques per a aquell dia?

He repartit bé les quilocalories al llarg del dia?

La meva dieta ha estat equilibrada? Es a dir, les meves racions d’aliments
s’ajusten al que diu la OMS que haurien de ser?

En definitiva, és sana la meva dieta?

Sino ho és, queé hauria de modificar per que ho sigui?
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9.5 Fitxes de suport a I’'activitat tutorial: Alimentacio de 4rt

Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio i nutricié de 4rt

G: Fitxa per descriure aliments

ALIMENT

APARENCA

OLOR

TEXTURA

SOROLL

GUST
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Fitxes de suport a I'activitat tutorial: Alimentacio i nutricié de 4rt

H: Preguntes per reflexionar sobre la pel-licula

Abans de veure la pel-licula:

¢ Que en penseu sobre I'alimentacié basada en el fast-food?

e Considereu saludable menjar de forma freqiient fast-food? Ho feu?

Després de veure la pel-licula:

e Queé en penseu ara sobre I'alimentacié basada en el fast-food?

e Creieu que la creixent alimentacid basada en el fast-food és una de les
principals causes d’obesitat als EUA? I a casa nostra? Hi ha d’altres causes?
Quines?

e Per que creieu que la gent s’alimenta amb fast-food?

e Als EUA és on més es predica pel culte al cos i a la vegada és on més obesitat
existeix. Que en penseu?

zo«

e Que en saps de 'alimentacié “mediterrania”?

e Quines diferencies hi ha respecte al fast-food?

e Alapel-icula es para de la importancia de 'activitat fisica com habit de vida
saludable i la seva relacié amb l’alimentacid. Que en penseu?

e Considereu que se’'n fa un gra massa sobre el fast-food a la pel-licula?

e C(reieu que el fast-food és un fenomen de I'anomenada globalitzaci6? Que en
penseu?

e Reflexioneu sobre el desequilibri alimentari que trobem a nivell mundial

entre paisos desenvolupats i els menys desenvolupats respecte a

I'alimentacio.
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