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Fitxa tecnica

RESUM SESSIO

e Introduccio: preguntes de reflexid.

e Explicacio6 del professorat. CONTINGUTS
0 AEINILEL - Factors de risc cardiovascular.

- Malalties cardiovasculars.

- Mesures de prevencio cardiovascular.
- Beneficis d’una vida “cardiosaludable”.

COMPETENCIES CLAU

OBJECTIU ESPECIFIC 1. Comunicacié lingiistica.

2. Competencia matematica i competéncies basiques
- Fomentar una conducta responsable per en ciéncia i tecnologia.

a prevenir malalties cardiovasculars.
- Aprendre a viure de manera saludable
per a tenir cura del nostre cor. 6. Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor.

4. Aprendre a aprendre.




Desenvolupament de la sessio

El professorat plantejara a la classe unes preguntes perque
reflexionin sobre el tema.

Aquesta activitat pot fer-se en grups de tres o quatre
alumnes. Cada grup podra debatre i contestar les preguntes
en la fitxa lliurada.

El professorat podria plantejar el segiient:

En una altra sessio d’aquesta unitat vam estar aprenent molt
sobre alimentacié i habits de vida saludables. Tot aixo ens
fara falta per a comprendre la importancia de prevenir les
malalties cardiovasculars. Vegem, per grups, quantes coses
sabeu sobre tot aixo:

- Quins poden ser els factors de risc cardiovascular?
Esmenteu-ne 5.

- Sabeu queé son les malalties cardiovasculars? En coneixeu
cap?

- Com podem prevenir les malalties cardiovasculars?

- Quins aliments creieu que sén els “amics” del cor?
Esmenteu-ne 4.

- Quins aliments creieu que sén els “enemics” del cor?
Esmenteu-ne 4.

A continuacid, el grup classe posara en comu les respostes.

Finalment, abans de realitzar les activitats, el professorat
indicara les respostes correctes i aportara la informacio que
falti.
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PARA'T A PENSAR...

- Quins poden ser els factors de risc
cardiovascular? Esmenteu-ne 5.

- Sabeu qué sén les malalties
cardiovasculars? En coneixeu cap?

- Com podem prevenir les
malalties cardiovasculars?

- Quins aliments creieu que soén els
“amics” del cor? Esmenteu-ne 4.

- Quins aliments creieu que soén els
“enemics” del cor? Esmenteu-ne 4.

Quadern de l'alumne
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Factors de risc cardiovascular
(“enemics” del cor):

Sén les circumstancies o els habits de vida NO saludables que causen i
agreugen una malaltia cardiovascular.

1- TABAC. Fumar disminueix els anys de vida. Augmenta la probabilitat
d’emmalaltir, i no només del cor. Provoca cancer de pulmé i d’altres
organs.

A més, és perillés ser fumador passiu; és a dir, respirar el fum dels
cigarrets que uns altres fumen.

El tabac conté nombrosos components que creen addiccié i
dependeéncia, ja que és una droga. Per aix0, el millor per a prevenir el
tabaquisme és no comencar mai aquest habit.

2- ALIMENTACIO NO SALUDABLE: GREIXOS SATURATS | COLESTEROL.

Si mantenim una dieta plena de greixos saturats i colesterol, es produeix
una hipercolesterolémia; és a dir, un augment del colesterol en la sang,
gue ens obstrueix les arteries del cor o del cervell.

Alguns aliments amb greixos saturats i colesterol sén la brioixeria
industrial, la mantega, I'embotit, les hamburgueses comercials, els
patés, les salsitxes, els pastissos, etc.

Per aix0 és important prendre’ls de forma esporadica i no de manera
habitual.

3- SEDENTARISME (INACTIVITAT FiSICA). La falta d’exercici fisic augmenta
el risc de patir malalties cardiovasculars, ja que afavoreix I'aparicié
d‘altres factors de risc com l'obesitat, I'augment del colesterol, de la
tensid arterial o la diabetis (excés de sucre en la sang).

4- OBESITAT. L'obesitat es produeix quan el pes d’una persona esta molt
per sobre del que es considera com a saludable. Un 30% de la poblacié
espanyola pateix obesitat, inclosos els nens i nenes.

L'obesitat és un “enemic” del cor perque augmenta la tensio arterial, el
colesterol i la probabilitat de tenir diabetis.

L'obesitat és conseqliéncia dels dos “enemics” anteriors: alimentacié no
saludable i sedentarisme.
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1/ Factors de risc cardiovascular
¢4 ) ) . SEDENTARISME (INACTIVITAT FiSICA):
( ’eV\eVVUCS, del COV). La falta d’exercici fisic augmenta el risc

de patir malalties cardiovasculars, ja que
afavoreix I'aparicié d’altres factors de risc
com l'obesitat, 'augment del colesterol, de
la tensi6 arterial o la diabetis (excés de sucre
TABAC: Fumar disminueix els anys de vida. Augmenta la en la sang).

probabilitat d’emmalaltir, i no només del cor. Provoca cancer de

pulmé i d'altres organs.

A més, és perillés ser fumador passiu; és a dir, respirar el fum
dels cigarrets que uns altres fumen.

El tabac conté nombrosos components que creen addiccid
i dependéncia, ja que és una droga. Per aixo, el millor per a

prevenir el tabaquisme és no comengar mai aquest habit.
OBESITAT: L'obesitat es produeix quan el pes d’'una

persona esta molt per sobre del que es considera com
a saludable. Un 30% de la poblacié espanyola pateix

ALIMENTACIO NO SALUDABLE: GREIXOS SATURATS | et indiososeBnensnenss

COLESTEROL: Si mantenim una dieta plena de greixos saturats Lobesitat és un “enemic” del cor perqué augmenta la
i colesterol, es produeix una hipercolesterolémia; és a dir, un tensid arterial, el colesterol i la probabilitat de tenir
augment del colesterol en la sang, que ens obstrueix les artéries f diabetis.
del cor o del cervell.

Lobesitat és conseqiiéncia dels dos “enemics”
Alguns aliments amb greixos saturats i colesterol sén la brioixeria AR~ anteriors: alimentacié no saludable i sedentarisme.
industrial, la mantega, I'embotit, les hamburgueses comercials,
els patés, les salsitxes, els pastissos, etc.

Per aixo és important prendre’n de forma esporadica i no de ‘_', .
manera habitual. 7o

Quadern de I'alumne




UL ALY ELERLS PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

Sabies que...?

Les malalties cardiovasculars sén la primera causa de mort a tot el N 2 . . )
mon (es moren més persones per malalties cardiovasculars que no Que son les W\a{altles C&lV‘leV&lSCM{aVS.
per cancer o accidents de transit). Sén les malalties del cor, les artéries i les venes. Si s'obstrueixen
b mé | mén és la i ) c ) les arteries del cor se sofrira un infart de miocardi i una angina de
La dona amb més edat del mon €s la japonesa Misao Okawa, que ja pit. Si les arteries afectades son les del cervell, se sofrira un infart
ha fet 117 anys. . .
cerebral i una hemorragia cerebral.

Son la primera causa de mort al mén!

Com es produeixen?

La majoria sén degudes a 'obstruccié (embus) de les arteries.
Aix0 provoca que les cél-lules de determinats organs rebin menys

oxigen.
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2/ Que sén les malalties Per qué ées PrOd(AEixey\?

cardiovasculars?

Les malalties cardiovasculars es produeixen si hi ha factors de risc
cardiovascular (“enemics” del cor).

Sén les malalties del cor, les artéries i les venes. Si s'obstrueixen les
arteries del cor se sofrira un infart de miocardi i una angina de pit. Si
les artéries afectades son les del cervell, se sofrira un infart cerebral i
una hemorragia cerebral.

S6n la primera causa de mort al mén!

Com es produeixen? Les malalties cardiovasculars son g
La majoria s6n de‘glljdes a I’obstrucclié (erqb\ﬁs) de Ie.s artéries. Alixb la p”'mera causa de mort a tot el com es POdeV\ P V'evel'\l r?
provoca que les cél-lules de determinats organs rebin menys oxigen. e (ES T s persones per
Per qud e produsiten? et dori o S’aconsegueix adoptant habits de vida saludables des de la infan-
cardiovascular (“enemics” del cor). . . s . a g o
dloveset o cia. Aixi, es reduiran els factors de risc cardiovascular i, per tant,
Com es poden prevenir? . .. g N ang 0 g =
5 i habits de vida des defa nfancia. La dona amb més edat del mon és hi haura menys probabilitat de sofrir malalties cardiovasculars.

Aixi, es reduiran els factors de risc cardiovascular i, per tant, hi haura la japonesa Misao Okawa, que ja
menys probabilitat de sofrir fes cardi L ha fet 117 anys.

Ara sabrem com es poden prevenir...
Coneguem els “amics” del cor!

Ara sabrem com es poden prevenir... Coneguem els “amics” del
cor!

Quadern de l'alumne
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“Amics’’ del cor:

Sén els habits de vida que previndran I'aparicié dels factors de risc
cardiovascular i, per tant, evitaran les malalties cardiovasculars.

1. Dieta saludable (sense greixos i colesterol). Si recordes, ja vam veure
que cal augmentar la presa d’aliments sans que ajudin a prevenir
el colesterol alt. Aixi les nostres arteries estaran “netes” i lliures
d’“embussos”.
Verdures, fruites, hortalisses, llegums, peix i carns blanques son els
aliments que ens ajuden a sentir-nos sans i a combatre els “enemics” del
cor. La dieta mediterrania, amb I'oli d’'oliva com a protagonista, és la més
adequada per al nostre organisme. També ens hi ajuda la llet i els seus
derivats, el pa i les fruites seques (limitant-ne la quantitat).

3/ “Amics” del cor:

Son els habits de vida que previndran I'aparicié dels factors de risc
cardiovascular i, per tant, evitaran les malalties cardiovasculars.

1. Dieta saludable (sense greixos i colesterol). Si recordes, ja
vam veure que cal augmentar la presa d’aliments sans que
ajudin a prevenir el colesterol alt. Aixi, les nostres artéries
estaran “netes” i lliures d’“embussos”.

Verdures, fruites, hortalisses, llegums, peix i carns blanques
s6n els aliments que ens ajuden a sentir-nos sans i a combatre

2. Exercici fisic. Moure’s, mantenir-se actiu, redueix el risc de patir
malalties cardiovasculars. Evita I'obesitat i prevé la tensio arterial
elevada, aixi com la diabetis. A més, abaixa els nivells de colesterol
“dolent” (el que obstrueix les nostres artéries) i augmenta el colesterol
“bo” (el que les neteja i “desbloqueja”).

Quan realitzes exercici fisic, et deus haver adonat que et sents bé,
encara que estiguis cansat o cansada, ja que aporta benestar psiquic i
genera una sensacio de plaer i satisfaccié.

Els nostres ossos s’enforteixen i millora la nostra forga i elasticitat

els “enemics” del cor. La dieta mediterrania, amb l'oli d'oliva
com a protagonista, és la més adequada per al nostre
organisme. També ens hi ajuda la llet i els seus derivats, el pa i
les fruites seques (limitant-ne la quantitat).

2. Exercici fisic. Moure’s, mantenir-se actiu, redueix el risc de
patir malalties cardiovasculars. Evita I'obesitat i prevé la tensio
arterial elevada, aixi com la diabetis. A més, abaixa els nivells
de colesterol “dolent” (el que obstrueix les nostres artéries) i
augmenta el colesterol “bo” (el que les neteja i “desbloqueja”).
Quan realitzes exercici fisic, et deus haver adonat que et
sents bé, encara que estiguis cansat o cansada, ja que aporta
benestar psiquic i genera una sensaci6 de plaer i satisfaccio.
Els nostres ossos s'enforteixen i millora la nostra forga i
elasticitat muscular.

L'exercici més eficag és 'aerobic; és a dir, el dinamic: nedar,

m USCU|a r. muntar amb bicicleta, caminar o cdrrer, ballar... 'important és
) . . ’ . ’ ) Ny . , . . A . fer I'activitat que més us agradi entre tres i quatre vegades a la
L'exercici més eficag és I'aerobic; és a dir, el dinamic: nedar, muntar amb setmana.

bicicleta, caminar o cdrrer, ballar... Limportant és fer 'activitat que més
us agradi entre tres i quatre vegades a la setmana.

Qué hem apres avui?

e Gracies als nostres amics Tix i Loy, hem apres
gue son les malalties cardiovasculars.

¢ Quins sén els factors de risc cardiovascular.

® Quins habits hem d’aplicar a la nostra vida
diaria per a evitar aquestes malalties.

EM CUIDO EL COR
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N S
Qué hem apres avui?
® Gracies als nostres amics Tix j
1  als IX i Loy, hem
apres qué son les malalties cardiovasculqrs,

troir L.
Quins sén els factors de risc cardiovascular.

; 'C‘Zt{ms habits hem d’aplicar a |g nostra vida
laria per a evitar aquestes malalties,

Quadern de |3
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Activitats
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VERTADER O FALS

Indica si sén vertaderes o falses les afirmacions seglients, segons el
gue hem vist, i per que.

1. Les malalties cardiovasculars sén les malalties del pulmd i de
I'estdmac. Fals.

EM CUIDO EL COR PROGRANIA EDUCATIU EN ALIMENTACIG | HABITS SALUDABLES

2. Les malalties cardiovasculars sén les malalties del cor i de les Qﬁﬂl’:ﬁﬁ“

arteries i les venes del cos. Vertader.

3. Les persones es moren més per malalties cardiovasculars que no 1 o
p N . . N . Vertader o fals. Indica si sén vertaderes o falses les

er cancer | accidents de transit. . afirmacions segiients, segons el que hem vist, i per que.

dents de t t. Vertader. fi I que h 2
4. Les malalties cardiovasculars no es poden prevenir. Fals. B i crs e cardisclr sl b, s 1
Les malalties cardiovasculars son les malalties del pulmé dieta rica en colesterol.
5. Els factors de risc cardiovascular sén el tabac, I'obesitat i la dieta i de festomac.
rlca en Coleste rOI Vertader. q Respirar en n;n_ah;bimcié on s’estd fumant (fumador passiu) no
el risc de malalti if
. . .y N . ales 7 6n le: ies del

6. Respirar en una habitacié on s’esta fumant (fumador passiu) no ideles artérie 1 es venes el os. o

augmenta el risc de malalties cardiovasculars. Fals.

terol
Els aliments rics en colesterol poden augmentar el colest

A . i ruir les arteries.
Les persones es moren més per malalties cardiovasculars Bl cang 1 obsti
;‘sep"u per cancer i accidents de transit.

7. Els aliments rics en colesterol poden augmentar el colesterol en
sang i obstruir les arteries. Vertader.

El consum de fruites, verdures i peix és bo per a disminuir el
colesterol.

8. El consum de fruites, verdures i peix és bo per a disminuir el B jes malaities cardiovasculars no es poden prevenir
colesterol. Vertader.

Quadern de I'alumne



Activitats

UL ALY ELERLS PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

UN COMPANY NOU A ESCOLA- CAS PRACTIC

En Tes és un alumne nou que acaba d’arribar a l'escola.

En Tix, la Loy i la resta del grup han volgut que se senti bé i li han proposat
jugar amb ells al pati.

Han observat que no porta esmorzar als matins i en Tes els ha dit que a

casa pren un got de llet perqué sempre va amb presses a |I’hora de llevar- LT N A ——
se, ja que sol adormir-se tard. Els va explicar que sol jugar a la consola T ———e
una bona estona abans de dormir i que els seus pares no s'adonen que Activitats e ———

continua despert. Em cuido el cor

En Tix i la Loy li van parlar de la importancia de descansar bé durant la
nit per rendir al llarg del dia i no sentir-se cansat. En Tes els va dir que no
liimporta estar cansat, perque les seves activitats son tranquil-les. No

practica cap esport després de I'escola. Li agrada molt la musicaiva a BT S T G A _ _
classes de guitarra un dia a la setmana. També se li dona molt bé dibuixar S S AN , .
. A . . s que no porta .esmorzar nlf matins i en Tes els ha dit que a casa pren un got d_e !Iet perqué sempre va n:nb pressesal’ hofa de llevar-se, ja que sol
1 ex p | ica q ue e I seu p rofe ssor d e d i b uix e | veu p ro g ressar d es q ue va a adormir-se tard. Els va explicar que sol jugar a la consola una bona estona abans de dormir i que els seus pares no s’adonen que continua despert.
. En Tix i la Loy li van parlar de la importancia de descansar bé durant la nit per rendir al llarg del dia i no sentir-se cansat. En Tes els va dir que no li importa estar
classes dos dies a la setmana. Els seus pares el porten amb cotxe per cansat, perqulos soves aceivitats st tranduiles. No practicacap esport després de fescola i agradiamolt I miisica v a classes de gultara un dia 1o
. . setmana. També se li dona molt bé dibuixar i explica que el seu professor de dibuix el veu progressar des que va a classes dos dies a la setmana. Els seus pares el
arribar-hi a temps. porten amb cotwe per aribaraia temps, Fres ? "
En Tes és bo en matematiques i li agrada treballar en grup amb els companys i companyes, perd li esta costant aprovar Educacié Fisica. Tenen proves de velocitat
En Tes és bo en matematiques i li agrada treballar en grup amb els s n s s et et et e o e e e gl i el ol ol
c o m p a n y S i c o m p a nye S p e r(\) I | e St é Co st a nt a p rov a r E d u C a c | (’) F I'Si C a . Te n e n Per exemple, els divendres els seus germans i ell s’encarreguen de fer pizza per a tothom i veuen una pel-licula que lloguen al videoclub, amb crispetes incloses!
. . .’ . . 7 N Ultir en Tes prefereix quedt a casa després de I'escola i no surt amb en Tix i la Loy. Diu que no li agrada anar amb bici perqué es cansa. Els dissabtes
p rove S d e Ve I O c | ta t | a gl | |tat | e n Te S es b a Sta nt m a | d e St re' p e rq u e p e S a solen quedar per sortir amb I'skate i tampoc aconsegueixen animar-lo. En Tix i la Loy estan preocupats per en Tes, perqué veuen que s’esta aillant. A més, creuen
. 7 . . . . . . - . . . que se sent acomplexat pel seu pes i aixo I'esta afectant a I'hora de relacionar-se amb els altres.
uns quilos de més. Li encanta menjar llepolies i brioixeria industrial. Millor No saben com ajudar-o..
si porta xocolata! Sol comprar-se una pasta o una palmera de xocolata s dénes un cop de ma?
mentre espera e Is pares des pres de les cla sges de musica i dibuix. A =, Escriu quins consells donaries a en Tes perque tingui habits de vida més saludables i aixi pugui prevenir
el cap de setmana a casa tenen sopar especial. Per exemple, els divendres possibles malalties cardiovasculars.

els seus germans i ell s’encarreguen de fer pizza per a tothom i veuen una
pel-licula que lloguen al videoclub, amb crispetes incloses!

Ultimament, en Tes prefereix quedar-se a casa després de I'escola i no surt

amb en Tix i la Loy. Diu que no li agrada anar amb bici perqué es cansa.

Els dissabtes solen quedar per sortir amb I'skate i tampoc aconsegueixen

animar-lo. En Tix i la Loy estan preocupats per en Tes, perqué veuen que Quadern de falumne
s’esta aillant. A més, creuen que se sent acomplexat pel seu pes i aixo

I'esta afectant a I’hora de relacionar-se amb els altres.

No saben com ajudar-lo...
Els dénes un cop de ma?

Escriu quins consells donaries a en Tes perqueé tingui habits de vida més
saludables i aixi pugui prevenir possibles malalties cardiovasculars.
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MURAL

Com a activitat final la classe pot fer murals o decorar suros amb
cors que ens recordin el que és bo i el qué no ho és per al nostre cor.
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Els nens i nenes hauran de pensar un missatge bo i un de dolent, i o
fer un dibuix d’un cor com els de I'exemple. f‘ct‘v't“ts
m cuido el cor

MURAL: ENS CUIDEM EL COR!
Posa-hi imaginacié i crea cors amb missatges que recordin el que és bo i el que no ho és per al nostre cor.
Podreu, entre tots, realitzar un mural o decorar els suros de laula i els passadissos amb els vostres missatges.
Aixi, tots els teus companys i companyes coneixeran els “amics” del cor i també els “enemics”, per a evitar-los i

mantenir un cor sa i fort!

M’encanta fumar i
beure cervesa

M’agrada jugar
a futbol
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