2 UNITAT PIDACTICA .
COM ES LA MEVA ALIMENTACIO?

Quadern de I'alumnat
6 - 8 ANYS

Alimentacié saludable i equilibrada




En Kun ha explicat als seus amics el Tix, la Loy i 'Edda que ha descobert que la professora
els proposara un repte relacionat amb |'alimentacié saludable, els bons habits i el reciclatge.
Estan tots emocionats per comengar!

Avui Us proposo
un repte: Organitzar
un esmorzar per a
tot el grup.
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Que us sembla si primer
cadascu imagina com sera
aquest esmorzar i l'escriu
en el seu quadern?
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Ara, compartiu el
que heu escrit amb
el vostre grup.

Després seleccioneu
la idea que us sembli
més saludable, variada
i equilibrada.

He pensat en
fruita tallada per
mullar-la en
xocolata desfeta.

Va, Tix,
explica la
teva idea.

La meva

La meva us encantara.

idea és
genial!

Mai I'he
tastada!




Jo he pensat en fruita,
entrepans variats,
batuts de fruita
amb llet, iogurts...

Bona idea, aixi
hi ha varietat.

Doncs jo he pensat
en una taula plena de
galetes, dolcos
amb xocolata,
patates fregides,
llaminadures...

Edda, crec que el
teu esmorzar es
podria millorar per e
star més sans...




Que vols dir, Loy? )
Edda, esmorzar només
llaminadures no
és saludable.

Tix, la teva
proposta tampoc
és que tingui
massa varietat.

Exacte, cal esmorzar
diferents aliments.




Tens tota la rad!

Escriviu en el quadern
I'esmorzar que
heu seleccionat.

La proposta
amb més varietat
d'aliments
saludables ha
estat la de la Loy.

Sil | podem posar
verdures als entrepans!

Us sembla si
proposem aquest
esmorzar a la resta

de la classe?

A miem
sembla genial!

Recordeu que ha
de ser equilibrat,
variat i saludable.



Per que no és recomanable
menjar dol¢os com les
galetes cada dia?
Edda, fa estona que
no dius res, estas bé?

No entenc per que
l'esmorzar de la Loy és més
saludable que el meu.

O

Els dolgos no es
poden menjar cada dia.

Tenim moltes
opcions saludables
i variades!

Pero siles fruites i
verdures, la llet, el formatge,
els cereals integrals, una
mica d'oli d'oliva...

‘lj




ACTIVITAT 1

Qus 0L ien?

POnsa | SCHU QUING FESPOSIA Il
| donaries a I'Edda:
e ————————

Per que no és recomanable
menjar dolgos com les
galetes cada dia?




ACTIVITAT 2

Com t' alimenten? f . Observa el plat i respon:

[ ] Quins aliments ocupen més al plat?

‘, Acoloreix el seguent plat:

OLIS SALUDABLES

CEREALS \
AGUATEOQ GARE oo e
INTEGRALS LIMIT DE LLET |
VEGETALS LACTIS (1-2 AL DIA)
PROTEINA
SALUDABLE Els aliments ajuden el cos a
FRUITES funcionar, perd cadascun d'ells '
ens aporta uns nutrients o
beneficis diferents. Sabien que...
e ) Les llaminadures, els dolcos i
Aquest plat ens pot ajudar a el sucre s'han de prendre
EVITA CARNS VERMELLES veure com organitzar els nostres només en ocasions especials,
| PROCESSADES apats perqué siguin equilibrats per aixd no apareixen al plat.

i saludables.

Font: hsph.harvard.edu
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fubercle i comparteixen espai al plat

al costat dels cereals.

cada part del plat?
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Coneix diferents aliments que podem
‘ utilitzar a cada part del plat:

50% 25%

Verdures, Cereals
hortalisses i infegrals
fruites
Y
0
25%
Olis saludables Peix, aus, llegums i fruita seca.
+ Aigua, te o café Evita carns vermelles i processades.
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Recursos: freepick.com

Verdwen L horttalinnes:

Pastanaga, tomaquet, mongetes,
alberginia, carabassd, enciam...

Fruwiten :

Poma, taronja, pldatan, sindria, melo,
kiwi, raim, maduixes...

Peix, awd, covun,

ow i Legumn:

Cigrons, salmo, pollastre, conill, ous,
sardines, llenties...

Cerrealn integruals:
Pa de blat infegral, pasta de grans
integrals, arrds integral...




- Revisa la teva resposta a les preguntes 11 2
del qiiestionari inicial, de la unitat "Conec el

‘ Tix, la Loy, I'Edda i en Kun”, i valora posant

“ una creu:
Menjo fruita cada dia?

Menjo verdures /
hortalisses cada dia?

Menjo proteines
diferents cada dia?

Per exemple: si menjo carn al
migdia, sopo peix o llegums.

Menjo cereals integrals

diferents cada dia?
Per exemple: un dia menjo macarrons
integrals i, 'endema, arrds integral.

Menjo dol¢os poques
vegades a la setmana?

Per tenir una alimentacié saludable, la majoria de
respostes haurien d'estar a la cara verda.

Bec aigua normalment?

Les teves respostes estan a la cara verda?




ACTIVITAT 3

Quant yuwce tenen?

Observa les fotos i dibuixa quants terrossos
‘ de sucre creus que té cada aliment:
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Recursos: freepick.com
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Comprova les teves respostes amb les Revisa la resposta que li donaves a
‘ imatges que mostrem a continuacio: ‘ I'Edda a I'Activitat 1 i, si vols, completa-la.
|q q

:
:

Els aliments processats com la
brioixeria, refrescos, llaminadures,
etfc. pertanyen al grup d’aliments
de consum ocasional.

Contenen sucre i greixos no
saludables que el nostre cos no
necessita per créixer.

o e

Les teves respostes s'han apropat a la quantitat de sucre?

Si els prenem cada dia ens
poden portar a patir malalties
com |'obesitat.

T'ha sorprés la solucidé?

e Quants terrossos de sucre creus que hauria de prendre
un/a nen/a de la teva edat?

Recursos: freepick.com





