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Conferencia sobre la nutricion sana en la

edad escolar
A cargo de la dietista de la empresas del comedor Servalia.




DOSSIER: « Ens alimentem bé en la nostra familia? »
Se reparte a cada familia con orientaciones y consejos
sobre la alimentacion saludable.

Ens alimentem bé en
la nostra familia?

CEIP SANT JOSEP DE CALASSANG
AIELO DE MALFERIT




L'alimentacio és un pilar fonamental en 2 salut de les persones. En el cas dels
nostres fills/es, una nutricid sana | equiibrada s basica per a gue puguen
tindre un desanvolupament | rendiment fisic | Intel lectual adequat

No obstant, poques vegades ens parem 3 pensar sobre |a importanca que té
Falimentacid per a la nostra salut. | no estem parlant només de quins sén els
aliments que componen I8 nostra aimentacio habitual, que és dbviament molt
impertant, sind també de tots els aspectes que rodegen | donen sentit a I'acte
dalimentar-se.

Primer gue tot, alimentar-se bé és indispensable per a aconseguir i
mantindre un bon estat de salut Necessitem fenergla que ens proporcionen
els aliments per a realitzar les nostres activitats quotidianes, perd al mateix
temps hem de consumir els tipus d'aliments més adequats i en fes quantitats
recomanades.

Alimentar-se és, també, un fet cultural A través de lalimentacic anem
coneixent la nostra cultura i els costums de la societal en qua vivim, | tambeé
cenes tradiclons heretades dels nostres |alos | iales. Paradoxalment, esta vida
preocupada i vertiginosa que portem ens est3 fent perdre un dels tresors llegat
pels nostres avanipassats (2 dieta mediterrinia,

Finalment, Falimentacio és un fet social. L'acte de menjar és un moment de
transmissié d'habits dalimentacid (qué mengem) perd també de rutines |
conductes d'higiene personal | respecte als alires (com ens comportem)
Assentar-se a la taula per a menjar en familia és molt més que alimentar-se
representa un moment dintegrackd familisr, de donar | rebre afecte, de
compartir les nostres experiencies, de comunicacid en el seu sentit més ric |
personal

Els pares | les mares som una referéncia per als nostres fills | filles, que moltes
vegades no fan més que repelir els nostres costums | habils. Per aixo, si
adoptem habits saludables dalimentacid és altament probable que eis nostres
fills 1 filles també ho facen,

UNA DIETA SANA | EQUILIBRADA

UN PAS ENDAVANT

INCORPORAR EN L'ALIMENTACIO TOTS ELS NUTRIENTS |

GRUPS D'ALIMENTS

Una aimentacio sana | equilibrada és aquea que incorpora de forma variada
els distints nutnents | grups d'aliments, en les quantitats | freqUéncies
adequades per a cada persona en els distints moments evolutius. En el cas
dels nostres xiquels | xiqueles, Falimentacio ha d'adaptar-se a fa seua edat | a
les necesafats energia que tenen d'acord amb les activitats que realitzen

Segons els tipus de nutrients gque contenen
els aliments es classifiquen en dos grans grups:

Macronutrients Micronutrients
Els que tanan hxdrats de carboni,
preteines | greixes, | sén els que
aporten I'energia necessana.

Els que tenan vitamines | minerals,
que entre les seus principals funcions
50N reguladors del metabolisme.

Tots elxos nutnents 501 necessans en la dieta #n una proporcld sdequada

Les necessitats energétiques es calculen 2 partir dels macronutrients, Pergué
una alimentacid siga sana | equilibrada ha dincloure:

* Hidrats de carbonl: entre el 50 y el 60% de las calories totals de la dieta
« Proteines: entre el 12 | el 15% de las calones totals de |a dieta.
« Greixos: entre el 251 el 30% de las calories totals de la dieta.

Com podem calcudar sl complim amb elxos percentatges? No és senzill fer-ho.
Per a facilitar emxa tasca, hi ha taules que establixen els nutrients necessaris
pera cada xiquet o xiqueta d'acord amb les nocessitats de la seua edal. Més
avant oferim alguns consells generals sobre els aliments que ha dincloure &l
mend ideal.




UN PAS ENRERE

LLIMITAR L TA A UNS POCS ALIN

Per desconeixement o simplement per a no entrar en baralies amb els nostres
fils | filles, a
vegades els
permetem que
vagen limitant

3 seua
alimentacié
només als

SQUeSs menjars
preferits. Perd
una clau per a
una alimentacio
sana |
equilibrada  és
que els xiguets
i xiquetes
mengen de tot

Tots els
nutrients  son
importants  per
a la salut
perqué
cadascun dells
té funcions diferents Per exemple. les proteines de bona qualitat | minerals
com el calci tenen una funcid plastica, pergué ajuden a construir Ia carcassa del
nosire cos i a formar els teixits de les masses musculars.

Allres, com els hidrats de carbonl i els grelxos, tenen una funcid energética,
perqué aporten les calories necsssaries per a desenvolupar les nostres
activitats daries.

A partie dels dos anys, els xiquelsies deuen alimentar-se amb una dieta
diversificada que Incloga els diferents tipus d'aliments. A excepcié d'aguells
casos en que tinguen algun problema especific, com intolerancia o al lérgies a
algun alment, a parlir d'aquesta edat els nostres fills/es poden anar menjant
practicament eis mateixos aliments que els adults en quantitats adequades

LA IMPORTANCIA DE LES RUTINES

UN PAS ENDAVANT

RESPECTAR ELS HORARIS ESTABLERTS PER A LES
MENJADES

Un element fonamental d'una bona alimentacid és que siga ordenada, establint
certes rutines | horars que es repetisquen. Les rutines son molt importants
perqué donen als xiquets | xiquetes una sensacid de seguretat que els

tranquil litza, A més, una bona planficacie del que menjarem al Hargde 8
satmana facilita la tasca de pares i mares, tant a I'hora de fer a compra com de
preparar els menjars

Allo recomanable és alimentar-se quatre vegades al dia:
desdejuni, dinar, berenar | sopar.

mEI desdejuni s un moment fonamental de! dia, perqué ens aporta l'energia
necessara per a comengar bé 1a jornada. En e cas dels xiquets | xiquetes, un
bon desdejun és la garantia de que puguen tindre un rendiment fisic |
intel'lectual satisfactori en I'escola. Ha de cobrir, almenys, el 25 per cent de les
necessitats nutritives

IE‘;‘EI dinar ha de senir-se al migdia | cobrir entre el 35 1 el 40 per cent
de |es necessitats nutritives diaries
lr‘
VALE| berenar no ha de ser excessiu ni prendre's molt tard, per a evitar que els
xiquets | xiquetes perden |la gana a I'hora del sopar

l"L‘EI sopar ha d'aportar ef 30 per cent de 'energia didna. Deu
procurar-se sopar promple, perqueé ajuda a qué els xiquels |
xlguetes dormen millor,

En els casos dels xiquets | les xiquetes que no  desdejunen bé, siga perqué
s'alcen tard o perqué no tenen gana a primera hora, és recomanable que
esmorzen un poguet a mitjan mati
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UN PAS ENRERE EL MENU IDEAL
CANVIAR TOTS ELS DIES L'HORAR! DE LES MENJADES |
UN PAS ENDAVANT

“PICOTEJAR" ENTRE HORES

Axi com les nutines donen seguretat als més xicotets, la falta d'elles genera un
desordre que només pol anar a pitjor amb el temps. Els horaris escolars ja
posen un cert ordre en las menjades, tant per als que mengen en el col legi
com per als gue ho fan en les seues llars, pero és important que este ordre
també es concrete en la vida familiar en el berenar | el sopar. | encara que els
caps de setmana son moments propicss per a fer activitats diferents en famila,
s recomanable no variar massa les rulnes establides

Un mal costum, cada vegada més estés entre els nostres xiquets i xiquetes, és
el "picoteig® entre hores. Este "picoteig” és perillds per dos raons.

* Solen consumir-se aliments que contenen grelx, sucre | sal en excés
com dolgos, sucs, refrescos, llepolies, pastissos | gelats: aliments que
poden provocar l'augment del pes corporal.

« Estos aliments scien generar una sensackd de sacietat en els xquets |
xiquetes, que fa que després no s'alimenten adequadament en el dinar o
el sopar

A mes de respectar les rutines, es molt important donar-se temps per a gaudir
de les men@des. Quan es menja a corre-cuita els aliments es gaudexen
menys, 8 més de generar-se un cima de tensio gue Intrangull litza els nostres
fills i filles | acaba provocant que s'alimenten pitjor. Quan els pares | mares,
ialos o cuidadors tinguen pressa | no hi haja temps és miller dir-ho, perd sense
cnidar ni tindre acttuds de desprec| vers els més menuts.

ALIMENTAR-SE DE FORMA VARIADA, INCORPORANT ELS
DIFERENTS TIPUS D'ALIMENTS EN LES NOSTRES
En termes generals, es pot dir que no hi ha aiments roins en si mateixos, sind
que determinat aliment pot ser adegual o inadequat en funcio de quantes
vegades a |la seimana el prenguem i en quines quantitats, Com hem dit, Is
freqléncia | quantitat depenen sempre de les necessitats que ' cada persona

considerant |a seua edat, el sexe i el ipus d'activitats que realtza al Barg del
dia

Encara awi, és possible recomanar una espécie de “menu ideal® que inclou els
aliments que hauriem de consumir al llarg de la setmana per a obtindre eis
majors beneficis per a la nostra salut

—

1
&n el desdejuni hem d'incloure un Racti (llet, jogurt, formatge de qualsevol
modalitat, evitant els molt grassos), pa, torrades, flocs de cereals, galetes,
magdalenes o bescuits; una fruita o el seu suc (qualsevol vanetat), meimelades
o mel; un greix de complement {oli d'oliva, mantega. margarina... ), |, de
vegades, pemidl 0 un tipus de compsnalge

—

\S;En el dinar, el menu Wdeal de la setmana ha dincloure.
+ Peos | marnscos: 3-4 raclons 3 la setmana,
« Cams magres: 3-4 racions a la setmana
+» Ous 3-4 racions a la sefmana.
* Llegums 2-4 racions a 2 setmana
* Frultes seques: entre 3 | 7 racions a la selmana, per exemple anous en
el iogurt del desdejuni o ametles en un guisat de verdures.
« Uet, jogurt, formatge: 2-4 racions al dia,
« QOlid'oliva: 3-6 racions al dia.
« \Verdures | hortalisses: més de 2 racions al da.
« Fruites: més de 3 racions al da.
* Pa, cereals integrals. ards, pasta, creilles. 4-6 racions al dia.
o Aigua: 4.8 racions dia




—
¥ ;.;-‘En el berenar es recomana incloure un aliment dolg; una fruita; un lacti o
un entrepa amb formatge. xarcuteria o el classic pa i xocolate.

—

"“:—En el sopar se suggerelx incloure aquelis aliments que nc shagen pres
en les altres menjades de| dia, complemeantant amb el mend escolar en els
casos de xiquets | xiquetes que s'alimenten en l'escola. El sopar pot incloure ef
pelx, 1 trudta francess, les croquetes | el pemil, precedits per una sopa |
complementades per una fruita | un lach

UN PAS ENRERE

EXCLOURE ALIMENTS DE LA NOSTRA DIETA SOLS PER

CONSIDERAR QUE APRIMEN O ENGREIXEN

Un exemple habitual és el pa, al que molts responsabilitzen de guanyar quilos i
no obstant aixd forma part d'un grup d'aliments {els cereals) Indispensables en
ia nostra dieta. Eis aliments per si sols no 2primen ni engrexen, els que
aprimem o engreixem som les persones. El vertader desafiament és trobar el
punt d'equilibri en qué podem gaudir de lots els aliments, sense excloure nl
abusar de cap d'elis.

Dit agd, tambe és cent que cal lmitar el consum d'alguns aliments en la dieta
dels nostres fills i filles (| també en la nostra). Entre eixos aliments que cal
consumir amb molta prudéncia pel seu alt contingut de greios, sucres | sal | ef
seu alt valor energétic estan els seglents:

. Refrescos ensucrats

. Brioxeria industrial

® Productes fregits | snacks.

® Dolcos | “llepolies”.

. Gelats.

. En ef cas dels aduls, les begudes alcohbliques.

MOURE’S ES SALUT

UN PAS ENDAVANT

INCORPORAR L'ACTIVITAT FISICA COM UN HABIT DE TOTS
ELS DIES

Realitzar activitat fisica, mowre’s, gastar energla,,. tot aixd representa 'estat
natural dels sers humans. L'activitat fisica té una llarga llista de beneficis per als
nosires fits | filles

« Miliora ia mobitat, 'equiibri i la coordmacsd corporal.

«  Permel adquirlr fortalesa | resisténcia corporal

* Ajuda a mantindre la solidesa dels oss0s. |

« Augmenta ['autoestima | permet controlar lansietat.

« Fomenta % sociabilitat amb companys/es, amics’s Vo famifiars




Una bona akmentacld és necessaria per a aconseguir un bon estat de salut,
perd no és suficlent per si sola. L'activitat fisica és imprescindible per a
aconsaguir un bon desenratilament fisic | mental al llarg de tot el cicle vital, des
de i3 infancia fins a la veliesa

En cada etapa de B vida es recomanen diferents tipus dactivitat fisica, que
s'adapten a levolucid fisica | a ledat, Si volem promoure que els nostres fills |
filles tinguen una vida activa devem

—

Y
(a
‘4 Assumir que el moviment és 'estat natural dels meés xicotets

—

k;- Mai obligar-los a realitzar activitat fisica de cap tipus,
perqué els xiquets | xiquetes pareixen incansables pero no
ho sén

:'_é Fomentar el joc grupal amb altres xiquets | amb ka tamifia

f—

~

k'A Prioritzar les activitats ladiques. L'esport és una de les
activitats possibles, perd no és 'Unica nl és la més
recomanable abans dels 6 anys. |a que a eixes edats el
més important és que els xiquets milloren ia seua
mobilital, equilibr | coordinacid | no tant que aprenguen la
técnica especifica (i no sempre senzilla) d'un esport

:Q Ser una familia activa perqué l'exemple dels pares | mares és
important

UN PAS ENRERE

UTILITZAR TOT EL TEMPS LLIURE EN ACTIVITATS
PASSIVES, QUE NO SUPOSEN CAP EXERCICI NI

REQUEREISQUEN UNA PERDUA D’ENERGIA

Els nostres fills | filles s'entretenen en els seus estones Bures de forma molt
diferent de com ho féiem les generacions amteriors. Entre els canvis més
notables estan

. Cada vegada juguen menys a lalre lllure
. Dediguen menys hores a fer exercicl 0 & practicar algun esport

. En compte de caminar o muntar amb bicicleta, es despiacen en el
vehicle familar.

. Dediguen moltes hores al dia a activitats sedentaries, com veure
televisio o jugar amb la consola | l'ordinador

La insuficient activitat fisica de @ nostra Infancia, combinada amb una mala
alimentacid, ha provocat un augment de l'obesdat infantil. Segons dades
oficials, 3 de cada 10 xiquets i xiquetes espanyols tenen excés de pes, i en el
cas dels adults sén 6 de cada 10 els que tenen sobrecirrega. Els xiquets |
xiquetes obesos tenen més riscos de patir en I'adultesa o la velesa, | inclis
abans, una larga llista de patologies, com a hipertensio, diabetis. malalties
carchovasculars. alguns tipus de cancer, problemes en les articulacions, |
malaltes degeneratives, com lAizheimer.

La vacuna conlra estes malaltes és senzilla. la realitzacid de 60 minuts al dia
dactivitat fisica moderada en xiquets | xiquetes és suficient per a garantir el
manteniment de la salut En el cas dels adults, l'esforg és encara menor. 30
minuts d'activitat fisica al dia =0n suficients, comencant sempre per les menys
exigents com caminar o muntar amb bicicieta fins a arribar a a praclics més
sistematica d'alguna actwitat esportiva




ALIMENTAR-SE EN FAMILIA

UN PAS ENDAVANT

COMPARTIR EL MOMENT DE L'ALIMENTACIO MILLORA LES

RELACIONS FAMILIARS

Alimentar-se s un d'eixos rituals que es repetexen tots els dies. | en moltes
families,en les que tant el pare com la mare lreballen, el desdejuni | el sopar
poden ser dos moments molt importants per a compartir en familia | enfortir les
relacions familiars

Una forma dinteractuar | generar un ambient de seguretal | afecte és integrar
als més xicotets en |la preparacid del menjar. Algunes idees que es poden
posar en practica son les seglents:

= Complaros qué menjaran | com es prepara.

‘=" Anomenar cada aliment | demanar-os que ajuden a llavar unes
verdures o pelar 18 fruita

" Deerenciar entre doig | salat, o jugar amb els colors | les grandaries

de les verdures.
=" Comptar-os histories familiars sobre els menjars.

Ea molt Important que pares | mares es posen d'acord sobre les pautes de
crianga | alimentacit dels seus filis | filles. Alguns consells utils son

—
L.-‘ Fer participar als més menuts en & preparacio del menjar i en

l'organ#izacid de 1a taula (posar el tovald, els plats )

—_—
\_.)-‘ Minimitzar les distracclons de televisid, rddio o altres

activitats mentre es menja.

—
by
“L‘ Alimentar als xiquets | xiqueles al seu ritme | animar-los a

menjar

—
lg! No discutir durant el moment de menjar

g” Acordar cartes normes de convivéncla, com respectar els torns
de paraula, no cridar en 1a taula | no partar quan es tenen
aliments en la boca

n
L Establir que ningd pot algar-se de la tauta fins que

tols acaben de menjar

3

%77 Complir sempre alld que es promet.
No prometre coses impossibles ni partar de castigs ¥realitzables,
com "No veuras la televisio mal més”




UN PAS ENRERE

R DE FORMA INDIVIDUAL, EN LA HABITACIO O

DAVANT DE LA TELEVISIO

Com hem dit. alimentar-se és un acte de socialitzacio. Fer-ho de forma
individual, aillat de la resta de la famika, ens fa perdre una oporunitat
dinferactuar i comunicar-nos,

Seure's tols junts 3 la taula permet:

Donar | rabre afects.

Senbr-se un 65567 valucs par a ka resta.
Comunicar-se amb la resta de fa familia.
Sentir-se acompanyat.

Agprondre a respectar ¢l temps de cadascu,
Integrar-se, cormpartr | set escoltat.
Aprendre habits adequats de conducta en la faula.

Menjant acompanyats, els xiquets | xiquetes mengen millor. Quan I'adult fatén
perseonalment pot ajudarde si ho necessita, senvir-ll sl vol més, acomodar-ho en
la seua cadira sl no esta comode, etc. Recordem que els nostres fills | filles ens
tenen com a referéncia, i que si ens alimentem junis podrem ensenyar-los
alguns habits | conductes que els pemmetran refacionar-se millor amb la resta
de les persones.

S| g'esta travessant una situacid de conflicte o cnsl en la familia | no és possible
menjar en un ambient de tranqui-itat | seguretat, és recomanable que eis
xiquets 1 xiquetes mengen en un moment diferenciat dels adulls o en la casa
dalgun familiar proxim o cudador,

PER A RECORDAR

La familia ha d'involucrar-se activament en 1a cura de ia salut dels
1.- més menuts. fonentant Fadopcio d'habits saludables en matéria
d'zlimentacid i activitat fisica.

Menjar en familia, per a acompanyar als nostres fills i files en

2| Iadopei6 dhabits dalimentacis saludables.
3. Desdejunar fort és imprascindible.
Una dieta vanada és clau per 8 mantenir un pes corporal adequat.
4.- Molts vegetals, menys productes animals | poca gréixos | olis és
una bona férmula.
5.- L'algua és vida, Es Important acostumar ls nostres fillsies 3

prendre aigua en les menjades en lloc de begudes gasoses.

6.- Moure's és sakut. Ningl diu que els xiquetsies no puguen vore la
televisio o pugar en l'ordinador, perd és molt Important que en el
seu temps llure realitzen activitat fisica amb regularitat al menys
durant una hora al dia,

PER A SABER MES

Web de la Estrategia NAOS - Ministerio de Sanidad, Politica Social e
Igualdad. Disposa dinformacié sobre alimentacid saludable, aclivitat fisica |
prevencié de fa obesitat per als diferents grups d'edat

hitp./Awww.naos aesan.msc es/

Saludenfamilla.es Plataforma educativa de la Fundacldn de Educacion para
fa Salud (FUNDADEPS), Ofereix informacié, materials de descarrega | una gula
de recursos disponibles en cada comunitat autdonoma. hitp:/isaludenfamilia.es
Alimentacion.es. Minieteric de Medio Ambiente, y Medo Rural y Marino. Web
en la que s'ofereix informacié sobre ef patnmoni agrar, alimentari | gastrendmic
de ks diferents comunitats autbnomes espanyoles.
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TRIPTICOS
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Se reparte un triptico a cada familia
del Centro



RECOMANACIONS

per a una

SALUDABLE
VIDA ACTIVA

=_

® 30X5.
Practica un minim de 30
minuts d'Activitat Fsica
diaria, dmernys Sdies ala
setmana o0 60 x5 si estasen
I' etapa de creixement.

# Sempre que pugues, utilitza
les ESCALES en compte del
ascensor.

Mantin una saludable VIDA
ACTIVA | aprofita el dia

per a moure't: fer les
tasques domesticuies, passejar,
anar caminant al treball... Tot
val si et mous.

Realitza alguna Activitat
Hsica durant TOT L'ANY.
Enfront del sedentarisme
MOU-TEI

/

0 + FiBRA
"™ GREIXOS

"™ SUCRE

"= ALIMENTS AMB SAL

=== ALIMENTACIO
=== EQUILIBRADA

VIDA ACTIVA
30X5 - 60X5
Asiss)  (Marors)

AI menys 30/6() minuts
d ’Activitat Fl‘sica diaria,

5 dies a la satmana

CEIP Saﬂ. losep de Calassanq

Alelo de Mallerlt

s Qe
B~ APEE
UG Educacin y Lultura T




RECOMANACIONS
PER A UNA

ALIMENTACIO
EQUILIBRADA

* Comenga & dia prenent
un DESDEJUNI equilibrat.

« Menja didriament FRUITA i
VERDURA. 5 al dia.

¢ Limita la ingesta de SAL,
SUCRES | GREIXOS.

o Mena més PEIX,
De tres a anc racions
a la setmana,

« Beu almenys 2 litres
d’AIGUA al dia.

« Pren PLATS XICOTETS,
pero VARIATS, que
incloguen aliments
dels distints grups.

HABlTS DE VIDA SALUDABLE

CARNS ROGES, VARIES VEGADES
OUS, LLEGUMS, A LA SETMANA
AUS | PEIXOS

FRUITA, CEREALS, il . 2 vl e
VERDURES, IACTIS /Ao, o i e B Aoue




DECALOGO HABITOS SALUDABLES

S
DECALEG HABITS SALUDABLES

Se ha colocado
este decalogo
por los
establecimientos
del pueblo.




ORIENTACIONES PARA LAS FAMILIAS SOBRE
EL IMPACTO AMBIENTAL EN LA GENERACION
DE ENERGIA ELECTRICA

Se reparten estas orientaciones a
cada familia del centro



Limpacte ambiental
de a generacié d’energia cléctrica

Foutg d'emergia
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Qued podaem for per tal de minimitzar estos impacteg?
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