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Fitxa tecnica

RESUM SESSIO

Posada en comu dels coneixements que té
I'alumnat sobre altres realitats socials. CONTINGUTS

Aprenem nous continguts sobre malnutricio:

sobrenutricid, deficiéncia dietéetica i desnutricid. Malnutricié: sobrenutricio, deficiéncia
Activitat: “Preguntes per a reflexionar”. dietetica i desnutricio.
Activitat expressio escrita: “Continua
aquesta historia...”.

COMPETENCIES CLAU

2. Competéncia matematica i competéncies

OBJECTIU ESPECIFIC basiques en ciéncia i tecnologia.

. .y . 3. Competencia digital.
Conscienciar I'alumnat sobre altres realitats P &

gue viuen els nens i nenes de la seva 5. Competeéncies socials i civiques.
edat en entorns socials diferents. 6. Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor.
Generar alternatives de solucioé a problemes.
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Desenvolupament de la sessié

Per a en Tix i la Loy, cuidar la seva alimentacio

és molt important. Tanmateix, hi ha molts L N
nens i nenes al mon que no poden fer-ho i
pateixen de malnutricid. Hi ha tres formes

La malnutricié

Ja sabeu com és d’important per

o s « o7

dlferents de ma|nutrICIO. SObrenut”Clo, a en Tix i la Loy cuidar la seva 9 " feranci
e oy o . g . o oz alimentacié. Tanmateix, hi ha E:;g‘;e“"‘ gessiofeniiixilialloy ens ensenyaran les diferéncles

. L quests tres tipus de malnutricié i, sobretot , I'origen

dEﬁCIenCIa dletet‘ca | desnutrICIO. molts nens i nenes al mén que d'aquests dali i6 i crei.
no poden fer-ho i pateixen de 1. LA SOBRENUTRICIG,
malnutricié. Hi ha tres formes QUE PASSA SI MENGEM MES DEL QUE NECESSITEM?
diferents de malnutricié, que s6n
La sobrenutricié es déna quan es consumeixen més aliments

la sobrenutricid, la deficiéncia 4 ?
dels que el nostre cos necessita, fet que genera obesitat.

dietetica i la desnutricid.

2. LA DEFICIENCIA DIETETICA.
QUE PASSA SI NO MENGEM DE TOT?

En aquesta sessid, en Tix i la Loy ensenyaran
a I'alumnat les diferéncies entre aquests

Encara que no ens agradi, és molt important menjar de tot.
Moltes persones només mengen un tipus d’aliment perqué
els agrada molt, pero d'altres ho fan perqué no tenen res
més per a menjar. Aquesta falta de varietat d’aliments fa que
el cos no rebi tots els micronutrients essencials necessaris.
Aquest tipus de malnutricié s'anomena deficiéncia dietética.
La deficiencia dietética pot afectar tant les persones que

no tenen res per menjar com les persones obeses.

tres tipus de malnutricio i, sobretot, I'origen
d’aquests problemes d’alimentacid.

La malnutricié

1. La sobrenutricié. Que passa si mengem
més del que necessitem?

La sobrenutricié es déna quan es consumeixen més aliments
dels que el nostre cos necessita, fet que genera obesitat.

2. La deficiéncia dietética. Qué passa si no mengem de tot?

Encara que no ens agradi, és molt important menjar de tot.

Moltes persones només mengen un tipus d’aliment perque Quadern de Falumne
els agrada molt, pero d’altres ho fan perque no tenen res
més per a menjar. Aquesta falta de varietat d’aliments fa que
el cos no rebi tots els micronutrients essencials necessaris.
Aquest tipus de malnutricié sTanomena deficiéncia dietetica.

La deficiéncia dietética pot afectar tant les persones que
no tenen res per menjar com les persones obeses.
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Dietes deficients als paisos pobres

Arreu del mon hi ha milions de nens i nenes que no pregunten
mai “Quée dinem avui?”, perqué sempre tenen el mateix.

Als paisos més pobres s’'alimenten amb una dieta deficient,
anomenada també dieta basica. Esta composta, en la major NUTREOALMON 1 conearicn . e o1 s s s
part, per aliments basics que poden conrear ells mateixos,
que els donen energia, perd que no son suficients per a una
alimentacié equilibrada.

Arreu del mén hi ha milions de nens i nenes que no

pregunten mai “Qué dinem avui?”, perqué sempre
tenen el mateix. Als paisos més pobres s'alimenten
amb una dieta deficient, anomenada també dieta
basica. Esta composta, en la major part, per aliments
basics que poden conrear ells mateixos, que els
donen energia, perd que no sn suficients per a una
alimentacié equilibrada.

Per exemple:

 Larros és un aliment basic
molt usat a Asia.
* La farina de cereals és molt
utilitzada a Europa i Africa,

i es menja en forma de pa o
triturada en una mena de pasta
alimentaria.

« Els tubercles com la patata, el
moniato o la iuca sén la base de
I'alimentacié a Sud-america.

Per exemple :

e l’arrds és un aliment basic molt usat a Asia.

e La farina de cereals és molt utilitzada a Europa i Africa, i
es menja en forma de pa o triturada en una mena de pasta
alimentaria.

e Els tubercles com la patata, el moniato o la iuca son la base
de l'alimentacio a Sud-ameérica.

Quadern de l'alumne



3. La desnutricid. | si no mengem prou?

Lenergia és necessaria per a posar en marxa el nostre
organisme. Gracies a aquesta ens movem, pensem... Fins

i tot dormim! Per poder anar a escola, fer els deures, fer
esport i jugar amb els amics i les amigues, necessitem

una quantitat d’energia diaria que, a més, ens permeti
créixer bé. Quan mengem poc de menjar, o menys del que
hauriem de menjar, no permetem que el nostre cos tingui
tota I'energia i les proteines que demana per funcionar
bé. Aquest tipus de malnutricid s'anomena desnutricié.

Sabies que...?

Els nens i nenes que pateixen desnutricié greu i que tenen la
panxa inflada, la tenen aixi no perqué mengin molt, siné per
tot el contrari. Passar tant de temps sense menjar els afebleix
i agafen la malaltia de Kwashiorkor: una malaltia que reté
liquids a 'abdomen per culpa de la falta de proteines en la
sang.
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3. LA DESNUTRICIO.
151 NO MENGEM PROU?

L'energia és necessaria per a posar en marxa el nostre organisme.
Gracies a aquesta ens movem, pensem... Fins i tot dormim! Per
poder anar a escola, fer els deures, fer esport i jugar amb els amics
i les amigues, necessitem una quantitat d’energia diaria que, a
més, ens permeti créixer bé. Quan mengem poc de menjar, o
menys del que hauriem de menjar, no permetem que el nostre
cos tingui tota I'energia i les proteines que demana per funcionar 0 >
bé. Aquest tipus de malnutricié s'anomena desnutricié. Els nens i nenes que pateixen
desnutricié greu i que tenen
la panxa inflada, la tenen aixi
no perqué mengin molt, sino
per tot el contrari. Passar tant
de temps sense menjar els
afebleix i agafen la malaltia de
Kwashiorkor: una malaltia que
reté liquids a 'abdomen per
culpa de la falta de proteines
en la sang.

Quadern de 'alumne
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La desnutricié al mén

Sabrieu dir les raons per les quals, als paisos en
taronja i vermell, els nens i les nenes tenen un index

més alt de desnutricid?

NUTRICIO ALMON PPROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

La desnutricié al mén

Sabrieu dir les raons
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Percentatge de nens i nenes amb desnutricié moderada o greu
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Laigua i la desnutricio: Per queé hi ha
aigua que no es pot beure?

De segur que en alguna excursié pel camp us han dit
“no beguis d’aquesta aigua, que no és potable”.

Cal fer-ne cas sempre, per precaucié! En les aiglies que
no estan preparades per al consum huma, com les dels
rius, els pous o els pantans, hi ha bacteris i virus que
poden fer que emmalaltim.

La malaltia més comuna per beure aigua no potable
és la diarrea. Les urgencies de panxa continues que
provoca fan que no tinguem temps de digerir bé els
aliments i que s’expulsin abans que ens aportin els
nutrients que necessitem. Si no es cura de pressa pot
causar desnutricio, ja que, encara que mengem, el cos
no rep I'energia calorica necessaria.
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L'aigua i la desnutrici6:
Per qué hi ha aigua que no es pot beure?

De segur que en alguna excursié pel camp us han dit
“no beguis d’aquesta aigua, que no és potable”.

Cal fer-ne cas sempre, per precaucié! En les aigiies que
no estan preparades per al consum huma, com les dels
rius, els pous o els pantans, hi ha bacteris i virus que
poden fer que emmalaltim.

La malaltia més comuna per beure aigua no potable
és la diarrea. Les urgéncies de panxa continues que
provoca fan que no tinguem temps de digerir bé els
aliments i que s’expulsin abans que ens aportin els
nutrients que necessitem. Si no es cura de pressa pot
causar desnutricid, ja que, encara que mengem, el cos
no rep l'energia calorica necessaria.

Quadern de I'alumne



SESSIO 7

Com podem combatre la malnutricié

Ara que ja sabem més sobre la malnutricid, veurem com es pot
combatre a la nostra taula i a les taules de tot el mén.

1. Menjar sempre variat.
2. No llengar menjar a les escombraries.

3. Sempre que sobri menjar i sigui possible, desar-lo per a menjar-lo
en un altre moment.

4. Beure sempre aigua potable.
5. Rentar-se bé les mans abans de menijar, aixi s’eviten malalties.

6. No menjar més del que és aconsellable per a un noi o noia jove.

7. No deixar d’esmorzar, de dinar o de sopar encara que no es tingui
gana.

8. Celebrar el Dia Internacional de la Solidaritat Humana el 20 de
desembre organitzant diverses activitats a favor d’aquells nens i
nenes que no tenen garantits els seus drets.

9. Celebrar el Dia Universal dels Drets de la Infancia el 20 de
novembre. Milions de nens i nenes gaudeixen dels seus drets des que
el 1989 va entrar en vigor la “Convencio sobre els drets de I'Infant”.
Vols saber quants dies tenen els vostres drets? Esbrina-ho a
www.enredate.org/cuentadias

10. Celebrar el Dia Mundial de I'Aigua el 22 de marg participant en la
cursa solidaria “Gotes per a Niger”. Més informacio a
www.enredate.org/gotas_organiza_campania

Es important tenir en compte aixd durant tot I'any. També, no s’ha
d’oblidar que cal fer un Us responsable de I'aigua i no malbaratar-la

(per exemple, tancant I'aixeta mentre ens ensabonem a la dutxa o ens

raspallem les dents, estirant la cadena només quan és necessari...).
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E Celebreu el Dia Internacional de la Solidaritat
Humana el 20 de desembre organitzant diverses
activitats a favor d’aquells nens i nenes que no

I

tenen garantits els seus drets.

E Celebreu el Dia Universal dels Drets de la Infancia
el 20 de novembre. Milions de nens i nenes
gaudeixen dels seus drets des que el 1989 va
entrar en vigor la “Convencié sobre els drets
de I'Infant”. Voleu saber quants dies tenen els
vostres drets? Esbrineu-ho a
‘www.enredate.org/cuentadias

Com podem combatre la malnutricié
! Mengeu sempre variat. g
n No llenceu menjar a les escombraries.

un altre moment. ‘\\\,‘
W Beveu sempre aigua potable. 6

Una vegada tractada la malnutrici6, veurem com es pot combatre a
B sempre que sobri menjar i sigui
M Renteu-vos bé les mans abans de

Celebreu el Dia Mundial de FAigua el 22 de marg
participant en la cursa solidaria “Gotes per a
Niger”; informeu-vos-en a
www.enredate.org/gotas_organiza_campania

la nostra taula i a les taules de tot el mén.
possible, deseu-lo per a menjar-lo en
menjar, aixi evitareu malalties.

W No mengeu més del que és
aconsellable per a un noi o noia de la
vostra edat.

Es important tenir en compte aixd durant tot I'any.
També, no us oblideu de fer un s responsable

de Vaigua i de no malbaratar-la (per exemple,
tancant 'aixeta mentre t'ensabones a la dutxa o et
raspalles les dents, estirant la cadena només quan és

No deixeu d’esmorzar, de dinar o de
necessari...).

sopar encara que no tingueu gana.

Quadern de I'alumne
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Que hem apres avui?

- Hi ha tres formes diferents de malnutricid, que son la
sobrenutricid, la deficiéncia dietética i la desnutricid.

- Beure aigua no potable pot generar
malalties com la diarrea.

- Tots els dies, podem combatre la malnutricié al mon.

OO PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

> Y
Que hem apres ayui?

;nHilha tres formes diferents de
alnutricié, que s6n la sobry ici6
nutricig, ¢ S enutricio, la
deficiéncia dietetica ila desnutricig, f

* Beure aigua no potabl
e e pot ge
malalties com Ia diarrea, A eseae

- Tots els dies, pPodem combatre
la malnutricié al moén.

Font d'informacié: Programa enredate.org d’UNICEF Comité Espanyol.

Quadern de 'alumne
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1. A partir del mapa que
reflecteix la desnutricio al
mon, responguem entre tots i
totes aquestes preguntes:

En quin hemisferi se situen la major
part dels paisos amb nens i nenes amb
desnutricié? Per qué creus que és aixi?

En quin percentatge se situa Espanya?
Per que creus que és aixi?

Si haguessis nascut en algun d’aquests llocs,
com creus que viuries? Aniries a escola?
Tindries tot el que tens ara? Qué menjaries?

Si mires al teu voltant, quin tipus
de malnutricié observes?

Creus que mengem més del que
necessitem? Per qué?

SESSIO 7
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Activitats

Nutricié al mon

SESSIO7 PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIG | HABITS SALUDABLES y
i
4

1 A partir del mapa que reflecteix la desnutricié al mén, responguem entre tots i totes aquestes preguntes:

a) En quin hemisferi se situen la major part
dels paisos amb nens i nenes amb desnutricié?

¢) En quin percentatge se situa Espanya?

b) Per que creus que és aixi?

d) Per que creus que és aixi?

_10_
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2. Continua aquesta historia...

Lalumnat haura de redactar la historia a partir
del comengament que se’ls indica en 'activitat.

SESSIO 7

SESSIO 7

Activitats

Nutricié al mon

e) Si haguessis nascut en algun d'aquests
llocs,com creus que viuries? Aniries a escola?
Tindries tot el que tens ara? Qué menjaries?

f) Si mi [ teu voltant, quin tipus de
wmalnutricié observes?

g) Creus que mengem més del que necessitem?
Per que?

_11_
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2 Continua aquesta historia

Wali bena! que en limba, el meu idioma, vol dir «hola».
Em dic Suluku Kamara i séc de la tribu Limba. Visc a
Sierra Leone, un pais d'Africa. Vaig néixer en un poblet
anomenat Kakonthi, a la regié de Tonko Limba, al nord
del pais.

Séc el tercer de set germans. Els meus pares, Yakumba

i N'mah, eren camperols. Els nens anavem a escola i
després de les classes ajudavem en les feines de la granja
plantant arros, cacauets, patates dolces, mandioca i xilis
picants.

Quan teniem temps lliure...

Font: Suluku, la historia d’un nen soldat a Sierra Leone.
Publicat per Obra Social, Fundacié La Caixa
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