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MATERIES DESTRESES
LINGUISTIQUES, CIENCIES,
MATEMATIQUES

OBJECTIUS DE LES FITXES DE TREBALL

Per qué és important desdejunar abans d’eixir de casa? Qué necessitariem canviar en la rutina
diaria per a desdejunar bé?

El desdejuni és una de les menjades importants del dia. Es tan important que alguns estudis
conclouen que un desdejuni inadequat pot estar relacionat amb diversos problemes de salut presents
i futurs, i amb el rendiment escolar baix.

Uns altres estudis ens alerten també que entre un 10-15% de joves no desdejunen o ho fan
insuficientment, xifra que arriba al 30-35% quan sén adolescents!

Fent una autoavaluacié sobre el que mengen durant tot el dia, I'alumnat pot reflexionar si el seu
desdejuni és adequat i suficient per a recarregar les piles.

A més, investigant per equips la diversitat de fruites, lactis i cereals que tenen a I'abast, els animem
a organitzar el seu propi calendari setmanal de desdejunis. Informacié que els servira per a generar,
posteriorment, un debat sobre desdejunar o no a casa.

En el material que trobareu a continuacié proposem que l'alumnat conega la importancia del
desdejuni per a la salut i el rendiment escolar.

Esperem que disfruteu amb la proposta!
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Comencem amb esta presentacié de Genially “ El desdejuni a casa i a I'escola”en qué I'alumnat introduix els
conceptes basics sobre la importancia de desdejunar bé. La poden vore individualment encara que, si la
poden seguir tots junts en la pissarra digital o altres dispositius, vos donara I'oportunitat de comentar

les idees clau i resoldre qualsevol dubte que puga eixir.
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Treball individual

1 _ El desdejuni complet. Comprensid lectora.

2 _ Distribucié d’energia durant el dia. Autoavaluacid.
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https://view.genial.ly/60913db85301740da8bfd324
https://view.genial.ly/60913db85301740da8bfd324

1 _ El desdejuni complet. Comprensio lectora.
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Després de llegir i comentar la presentacié de Genially, proposem reforcar els conceptes clau a partir
d’una enquesta de verdader o fals molt breu a la qual poden accedir des d’este enllag: enquesta de
Google Forms “Hora de carregar les piles” per a resoldre-la individualment.

Es interessant que després posen les respostes en coml amb la resta de la classe. D’esta manera
comencem a incidir en la importancia de no saltar-se el desdejuni, mostrant-ne els avantatges i les

consequeéncies i també 'adequada eleccié dels aliments.

Quan finalitzen el
emplenades totes les preguntes i enviat, si
cliguen en “Vore la puntuacié” podran
visualitzar-ne les respostes i compartir-les.

El formulari

test,

no arreplega cap tipus

d’informacié personal.

una vegada

Hora de carregar bateries

Genial. Comparte tus respw laclase

2 _ Distribucié d’energia durant el dia. Autoavaluacid.

El nostre cos necessita energia durant tot el dia i 'obté mitjancant la dieta saludable.

HORA DE CARGAR BATERIAS

cesi a durante todo el cia
través de unz dieta saludable:

* Entre &l 50 - 60% a través de alimentos ricas en
hidratos de caroeno: cerezles v sus derivados,
legumbres, frutas

* El 20 - 30% a vavés de alimentos ricos en
grasas: aceite de olva, frutos secos v semillas
son los que debemos priorizar

+10 - 20% 3 través de alimentos ricos en

prateinas: carne, huevos, pescad
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dCadas cudrily necargas B las pilas?

LY qué cantidad de enargla
deberiamos aportar en cada comida?

rofs de cads
wion del sexo.

En las 5 comidas que hacemos durante
dia, e cuerpa abtiene la energla que
necesita para afrontar, entre muchas otras
casas, las siguientss horas de actividad
fisica & intelectual

APORTACION DE ENERGIA -~ COMIDA DEL DiA

15-20% Dessyuroencase

ER T Desagur

¥ Iz energia que nuestra cuerpo no acaba
utilizando, se acumula en el organismo
enforma g grasa carperal,

Pararse unos minutos y analizar cémo
hacemos las cosas nos ayuda a
reconocer =i es mecesario mejorar
nuestros hébitos.

La forma de alimentarmos no es una
excopeidn. Anslizar qué y  eudndo
comemos, nos ayuda @ entender si
nuestro cuerpo recibe los nutrientes que
realmente necesits para crecer con salud, P

En muchas ocasiomes, saltarse el
desayuno en casa es por falta de
tiompo al levantarsa tards.

Y, tambi¢n en muchos casos, llevar
alimentos de picotea para el desayuno en
Ia escuela, es porque nos dio pereza
preparar un bocadilo, unos frutos secos
a una pieza de fruta antes de salir de
casa o la nache anterior.

e

En la presentacié de CANVA Cada quant de
temps carreques tu les piles?, s'informa de

quins aliments aporten energia i com les
necessitats d’energia es distribuixen en cada
menjada.

Vos proposem que el veieu tots junts en la
pissarra digital o altres dispositius per a
aclarir conceptes i qualsevol dubte que puga
eixir.


https://docs.google.com/forms/u/1/d/e/1FAIpQLSeiMtAr4mBTmjyVWyUzjm1ZjKaBtAgsa10FCEpM7qn_Y7H4gA/formResponse?pli=1
https://docs.google.com/forms/u/1/d/e/1FAIpQLSeiMtAr4mBTmjyVWyUzjm1ZjKaBtAgsa10FCEpM7qn_Y7H4gA/formResponse?pli=1
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/cnf9Zlw0mhIm14DPcTmBHA/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/cnf9Zlw0mhIm14DPcTmBHA/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/cnf9Zlw0mhIm14DPcTmBHA/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Amb el que han aprés en el video, hauran d’avaluar individualment de quina manera recarreguen
les piles. Per a fer-ho disposen d’esta plantilla de CANVA en la fitxa d’alumne i que poden emplenar

des de el seu propi dispositiu. Poden treballar per parelles, tant I'enquesta com I'analisi posterior,
comparant els resultats amb el que han aprés en el video i que vos expliquem a continuacié.

Analitzar qué mengen i quan ho fan ajuda a entendre si I'organisme rep els nutrients que necessita
per a créixer amb salut.

A més, permet identificar on cal establir millores o canvis en les pautes d’alimentacié. Per a esta tasca
d’analisi comparativa és important que tinguen a ma la informacid. Des d’este enllagc de CANVA Ia

pots deixar fixa en la pissarra digital.

Per a I'analisi és important que es fixen en la quantitat i tipologia d’aliments que han inclos en cada
menjada en I'autoavaluacid i que valoren si, amb la informacié de la pissarra digital, es complixen els
percentatges d’energia que aporta cada menjada.

Poden presentar les avaluacions i analisis per parelles a la resta de la classe i, si en tenen, les
propostes per a millorar el desdejuni a casa o a I'escola.

Treball en equip

1 _ Un desdejuni complet i saludable per a cada dia de la setmana. Recerca:

2 _ Dejunadors versus desdejunadors. Debat

1 _ Un desdejuni complet i saludable per a cada dia de la setmana. Recerca:

Perqué I'alimentacio siga saludable ha de ser variada i equilibrada. Este criteri s’aplica a qualsevol
menjada del dia. De la mateixa manera que al migdia no menges sempre els mateixos aliments, en el
desdejuni a casa i a I'escola és important variar. Cada dia cereals i entrepa d’embotit... és molt avorrit!

Vos proposem que la classe treballe en equips per a investigar quins aliments poden desdejunar a
casaial'escola.



https://www.canva.com/design/DAEctFG0dX0/xluS48mmve9p6h1PWAcsMg/view?utm_content=DAEctFG0dX0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer
https://www.canva.com/design/DAEctI0OL_M/6kp9LTFTf2tJUuHIKCPvNg/view?utm_content=DAEctI0OL_M&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Després poden organitzar un calendari de desdejunis per a tota una setmana (de dilluns a diumenge)
tenint en compte el que heu aprés en les activitats individuals.

Al final, cada equip pot presentar a la resta el seu calendari de desdejunis, que poden pujar al blog
del centre escolar per a promoure els desdejunis complets i saludables en tot el centre.

Per a fer-ho, podeu utilitzar una plantilla com la que vos proposem en este enllac de CANVA.

2 _ Dejunadors versus desdejunadors. Debat

Per a finalitzar, vos proposem un debat molt interessant. A partir de 'autoavaluacié que han fet en
I'activitat individual 2, I'alumnat es pot organitzar en dos grups. D’'una banda, els que desdejunen a
casa i, de l'altra, els que desdejunen poc o res; intentarem que el nombre d’integrants estiga més o
menys compensat.

Una vegada dividits en dos grups, han de generar els arguments que defendran en el debat.

Per a limitar el debat a uns temes concrets, proposem que el grup que desdejuna base els seus
arguments en el que solen desdejunar, si s’alcen amb temps, quin és el seu desdejuni ideal i si la seua
opcio és saludable.

| el grup que desdejuna poc o res ha de basar els seus arguments en per qué no desdejuna, si és o
no saludable i qué haurien de canviar en la rutina per a fer un desdejuni complet. Per a fer-ho hauran
d’explorar els motius del que fan: s’alcen amb poc temps, no tenen fam a primera hora, els fa peresa
preparar-lo, etc.

Esta imatge de CANVA vos pot ajudar a presentar el debat.
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https://www.canva.com/design/DAEctIov7cA/EaCgHSaKOkzwLvWq5vRbcw/view?utm_content=DAEctIov7cA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=viewer
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