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1.- INTRODUCCIO

La salut de les persones depén de molts factors. N'hi ha que no podem modificar (el sexe,
I'edat, la geneética), perd en daltres si que podem intervenir. Els estils de vida, és a dir les
maneres en que decidim viure, sén factors que tenen molta importancia envers la salut i que
es poden modificar. Qué menjam, quina activitat fisica feim, amb qui ens relacionam, com
gestionam les emocions, influeixen tant en el cos com en la ment. Es important ser
responsable de les consequencies de les nostres activitats (tots sabem que fumar no és bo
per a la salut); pero dur a terme un estil de vida determinat no depen només de cadascun
de nosaltres, sind que hi intervé la nostra xarxa de relacions: la familia, els amics, la gent del
nostre barri, poble o ciutat. Al mateix temps, tota aquesta xarxa social que ens envolta esta
determinada per les condicions de vida i de feina, el transport, I'educacio, els serveis socials,
I'habitatge, el medi ambient, els serveis sanitaris... i per damunt de tot aixd hi ha les
condicions politiques, culturals, economiques i ambientals d'on vivim. Tot aixo vol dir que,
depenent d'on naixem, les condicions son diferents i condicionaran els nostres estils de vida
i la nostra salut.

Un esquema que resumeix tot el que hem dit és el seglent:
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Hem parlat d'estils de vida saludable pero... Que és una alimentacio saludable?

Una alimentaci6 saludable és la que és suficient, completa,

equilibrada, satisfactoria, segura, adaptada al comensali a
I'entorn, sostenible i assequible.

La proposta d'una alimentacio saludable va de la ma dels Objectius de Desenvolupament
Sostenible de les Nacions Unides. En aquests objectius, a més de garantir la salut de les
persones, es plantegen accions per promoure la produccié i el consum responsables, la
lluita contra el canvi climatic, la cura dels ecosistemes terrestres i maritims

i la lluita contra les desigualtats.
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L'Organitzacié Mundial de la Salut defineix estil de vida com la manera general de
viure basada en la interacci6 entre les condicions de

vida, els patrons personals de comportament i les situacions especifiques de la vida
de les persones i de les comunitats.

Les intervencions de promocié d'estils de vida saludables es dirigeixen, d'una banda, a
millorar I'entorn i la societat en que vivim (entorns saludables) i, d'una altra banda, a
millorar les capacitats de les persones per dur una vida més sana.

Es important iniciar els habits saludables des de la infantesa, ja que si no es modifiquen hi
ha una probabilitat alta que es mantenguin habits no saludables a l'adultesa (com ara
casos d'infants amb excés de pes o obesitat que es converteixen en adults amb excés de
pes o obesitat).
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Entre les causes principals de I'obesitat hi ha el major consum d'aliments hipercalorics (amb
un alt contingut en greixos i sucres) i la disminucié de la practica d'activitat fisica. La dieta
mediterrania tradicional en les nostres families s'ha substituit per d'altres de major densitat
energetica, basades sobretot en greixos d'origen animal i més sucres afegits als aliments, en
detriment de la ingesta de fruites, hortalisses, cereals i llegums.

En aquesta sessio tractarem els avantatges de seguir una alimentacié saludable i els

beneficis de fer activitat fisica regularment. Aquesta sessié pot servir per prioritzar els temes
gue es tractaran en les sessions seglients.

2.- OBJECTIUS

Els objectius per assolir en els diferents cicles educatius son els seglents:

Cicle educatiu

Objectiu EI EP E50
Reconéixer la importancia dels beneficis que té per x X
a la salut seguir una alimentacid saludable i
practicar activitat fisica regularment

Compartir amb el grup les dificultats i les X X
oportunitats per sequir estils de vida saludable en

lavida diaria

Identificar els aspectes més importants d'un estil X X

devida saludable

Reconéixer la importancia que tenen la varietat i la x X
quantitat dels aliments a fi de seguir una
alimentacid saludable

Identificar els diferents grups d'aliments i saber X X X
quins en son els nutrients principals

Seleccionar els aliments i begudes saludables ala X X
dieta quotidiana

Incorporar fruites i verdures al dia a dia x x X




3.- CRONOGRAMA

Hem vist a la justificacio la importancia de treballar les tres arees de I'aprenentatge: els
coneixements, les emocions i les habilitats. Al cronograma veurem les diferents dinamiques
que es poden treballar en aquesta sessio, depenent del cicle educatiu al qual van adrecades i
I'area que es treballa amb cada tecnica.

CICLE AREA**
CONTINGUTS TECNICA AGRUPACIC* | TEMPS | EI |EP|ESO| C | A
(triar-ne una)
Presentacio del GG 15min | X | X | X
taller, contracte
formatiu i
presentacid dels
< .
= participants
':) Saludable /Mo Debat (dinamica 1) GP/GG 30 min x *x X | x
<C saludable Graella (dinamica 2) | GP/GG x *x X | x
< < Pluja d'idees GG 30 min | X X | x
z (o) {dinamica 3)
O _ Estils de vida Lligd participada 15 min Xl x| X
o saludable {dinamica 4)
m —
a4 Aliments: la Lligd participada GG 15 min XK | X
g importancia de la | {dinamica 5)
< S varietatila Mends de colors GP/GG 20 min * X
— guantitat {dinamica &)
Q < Jugam atastar GG I0min | X
_— aliments
> ‘9 {dinamica 7)
()
<
[ ] - . .
= Comiat Una paraula GG 5 min X x| X
< w Motivant els GP/GG 40 min XX
z s companys***
:l * GG grup grarmy GP: grup petit
< < == coneivements; A gfectes; H: habilitats
-Q "EF Aquesta activitat €s una opcid perfer en acabar lo sessid: s fon grups petits § se s diu que cerguin un eslogan per
m < maotivarels altres alumnes perduraterme un estil de vido soludoble. Els esldgans es pengen després o les parets de
s l'escola.
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