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PROPOSTES DE MILLORA DELS HÀBITS ALIMENTARIS DELS ALUMNES

 Els alumnes de 3r ESO de l'Institut de Constantí han participat en l'estudi sobre els hàbits alimentaris dels estudiants de Catalunya que promou la Fundació Alícia amb col.laboració amb el portal Recerca en Acció.

 A partir dels resultats obtinguts de la recollida de dades que es va realitzar durant els mesos de gener i febrer i amb l'avaluació rebuda al mes de març, els alumnes han elaborat diverses propostes de millora per tal de modificar els mals hàbits alimentaris detectats.

 Durant aquestes setmanes hem estat treballant a les classes de Ciències de la Naturalesa els motius pels quals els estudiants de Constantí han obtingut uns resultats força allunyats dels desitjables en referència al que seria una bona alimentació, i han proposat diverses accions que podríem realitzar per tal de canviar aquestes pautes de comportament.

	PROPOSTES DE MILLORA

	Per potenciar el consum de fruita

	- Establir dos dies a la setmana en els quals s'haurà de portar una peça de fruita per esmorzar.

- Posar al menjador de l'institut un estanc o màquina expenedora de fruita i entrepans saludables.

- Plantar arbres fruiters a l'entrada de l'Institut.

	Per potenciar una dieta equilibrada

	- Controlar els àpats dels alumnes mitjançant una fitxa de control i cada final de mes comentar els mals hàbits i entre tots proposar millores a aquells alumnes que no estan seguint una dieta correcta.

- Que el servei de menjador de l'Institut ofereixi una dieta equilibrada i sana, controlada per un nutricionista.

- Elaborar un dossier que contingui un test sobre l'alimentació que realitzes i que a partir dels resultats et dongui propostes de canvi, idees de receptes saludables, jocs,... Repartir-lo a tots els alumnes del Centre.

	Per reduir el consum de begudes refrescants

	- Instal.lar fonts d'aigua al pati.

- Prohibir les begudes refrescants a l'Institut.

	Per millorar l'activita física

	- Anar a l'escola amb bicicleta o a peu.

- Posar una aparca-bicicletes a l'entrada de l'escola.

- Oferir més activitats d'esport extraescolars.

	Per transmetre la importància de seguir una dieta equilibrada

	- Parlar amb l'Ajuntament de Constantí i proposar'ls-hi que facin una campanya de publicitat sobre la dieta equilibrada (mitjançant tríptics, cartells,...).

- Incloure una xerrada per part d'un nutricionista a l'Escola de Pares de Constantí en la qual se'ls informi de com seguir una dieta equilibrada a casa i es remarqui la seva importància.

- Oferir cursos de cuina als pares per ensenyar'ls-hi a introduïr les verdures i el peix de manera més amena en els seus àpats (purés, amanides, pastissos salats, arrebossats,...).

- Transmetre els resultats de l'estudi als centres de primària.


 Totes les propostes que han aportat els alumnes les hem comentat i estudiat detalladament i hem vist que moltes accions són difícils de dur a terme, o bé perquè impliquen accions que no es poden controlar o imposar, com per exemple venir en bicicleta a l'Institut, o bé perquè impliquen la cooperació i coordinació de tercers (Centre, Ajuntament,...).

 Així doncs,hem decidit començar per escollir una de les  propostes i treballar-la a fons.

 Paral.lelament hem arribat a la conclusió que moltes vegades seguim una mala alimentació degut a una falta d'informació i sobretot degut a que no li donem la suficient importància al fet de menjar correctament. D'aquesta reflexió n'hem extret que l'acció principal que durem a terme serà la de transmetre la importància de seguir una dieta equilibrada als altres alumnes i pares. 

 Les dues línies que seguirem seran les següents :

· Oferir una xerrada als alumnes de 6è de primària de l'escola Mosèn Berguedà de Constantí impartida pels alumnes de 3r ESO de l'Institut de Constantí.

· Oferir una xerrada als pares que formen part de l'Escola de Pares de Constantí per part d'un/a nutricionista en col.laboració amb Serveis Socials.

	ACTIVITAT : XERRADA SOBRE ELS HÀBITS ALIMENTARIS

	Qui l'imparteix?
	Els alumnes de 3r ESO A de l'Institut de Constantí

	Per a qui?
	Els alumnes de 6è de primària de l'Escola Mosèn Berguedà de Constantí

	Quan?
	El dia 4/05/2010 de 15:00h a 17:00h

	On?
	Aules d'informàtica de l'Institut de Constantí

	Objectius
	- Transmetre la importància de seguir una dieta sana i equilibrada 

- Treballar transversalment continguts curriculars entre primària i secundària

- Implicar als alumnes de tercer d'ESO a realitzar la xerrada

- Adquirir responsabilitats i autonomia

- Influir en el canvi de patrons d'alimentació erronis

- Promoure la salut i prevenir les malalties relacionades amb l'alimentació

	Desglossament de l'activitat
	Constarà de 3 parts:

- Exposició oral (20 minuts)

- Activitats (1 hora)

- Enquesta (20 minuts)

	Organització de l'activitat
	La classe de 3r ESO A està formada per 27 alumnes els quals es dividiran en dos grups A i B (utilitzant els grups de desdoblament). Cada grup treballarà de forma separada i s'encarregarà d'elaborar una conferència-activitat per un grup de 6è de primària (hi ha dos grups).

Els alumnes seran els encarregats de conduir l'activitat i els professors només hi estaran com a suport.

Dins de cada grup de 3r ESO ens dividirem en subgrups fent un treball cooperatiu:

- Un grup de 5/6 persones serà l'encarregat de realitzar un Power-Point i preparar l'exposició oral.

- Un grup de 4/5 persones organitzarà les activitats.

- Un grup de 3 persones realitzarà les enquestes.

	Exposició oral
	El grup encarregat de realitzar l'exposició oral s'encarregarà de fer un Power-Point on es mostrin els següents continguts:

- L'aparell digestiu : parts i funcions

- La Roda dels aliments

- La piràmide dels aliments

- La dieta equilibrada

- Malalties relacionades amb una mala alimentació

Un cop estructurat el suport informàtic es preparan l'exposició oral de manera que sigui entenedora, motivadora i participativa i adaptada al nivell de 6è de primària.

	Activitats
	Els alumnes encarregats de fer les activitats preparen 4 activitats per grup (A i B).

El grup A realitzarà les següents activitats:

- Construeix la piràmide alimentària : els alumnes de primària hauran de construïr una piràmide alimentària a partir d'uns cubs on hi haurà fotos de diferents aliments (pasta, llegums, hortalisses, productes làctics, carn, peix, ous, fruita, oli...). Guanyarà aquell equip que ho aconsegueixi amb menys temps.

 A més se'ls hi proporcionarà una cartolina tallada prèviament en forma de triangle i ells hauran d'enganxar diferents aliments (extrets de les revistes de propaganda). Se'ls hi enganxarà un iman a darrera i se l'emportaran cap a casa amb la intenció que el posin a la nevera.

- El joc dels aliments saludables : es realitzarà un joc tipus l'oca en el qual els alumnes hauran d'anar contestant preguntes relacionades amb l'exposició oral. Guanyarà aquell grup que respongui més preguntes.

- Tast de fruites : Es taparà els ulls de tots els alumnes i se'ls hi donarà a provar 8 tipus de fruites diferents i 2 sucs de fruites barrejades. Aquell grup que endevini més fruites diferents guanyarà. 

- L'aparell digestiu : Es repartirà una fotocòpia per a cada alumne on hi haurà el dibuix de l'aparell digestiu i hauran de pintar de diferents colors les parts de l'aparell digestiu (ex. esòfag: blau). Aquell grup que ho faci millor guanyarà.

El grup B ha proposat les següents activitats:

- Joc de la piràmide alimentària : Hi haurà una piràmide gegant realitzada pels alumnes de 3r ESO i diferents fotos d'aliments plastificades. Els alumnes de primària els hauran de col.locar al lloc on correspongui mitjançant un velcro. Aquell grup que n'encerti més sumarà més punts.

 Faran també la seva pròpia piràmide perque se l'emportin a casa. 

- Joc dels aliments saludables : Serà un joc semblant al de l'altre grup amb preguntes realitzades pels propis alumnes.

- Què és? Es taparà els ulls als alumnes i se'ls-hi donarà a provar diferents tipus d'aliments: pastanaga, iogurt, sucre, tomàquet, raïm,...

Aquell grup que encerti més aliments guanyarà.

- Embolica't : Jugaran al joc dels embolics. Els alumnes de 3r ESO han creat un joc dels embolics amb fruites. Aquells alumnes que aconsegueixin estar més temps sense caure guanyaran.

S'han creat activitats diferents però semblants, ja que són els propis alumnes qui ho decideixen. L'estructura però serà la mateixa : els alumnes de primària es dividiran en 4 grups i aniran canviant d'activitat cada 15 minuts ja que és el temps que dura cadascuna d'elles.

Els diferents grups de primària aniran acumulant punts en les diferents activitats i el grup guanyador rebrà un premi que serà una amanida de fruites.

	Enquesta
	Es repartiran dos tipus d'enquestes:

- Una sobre els hàbits alimentaris : quantes vegades mengen verdura a la setmana, si beuen moltes begudes refrescants, si realitzen activitat física,...

- Una sobre la valoració de la xerrada : si l'han entès, que valorin l'activitat que més els hi ha agradat, si n'han tret profit,...

Posteriorment a classe, a partir de la primera enquesta n'extreurem unes estadístiques que els hi proporcionarem als mestres de primària per si volen treballar-ne els resultats.


	ACTIVITAT : INFORMACIÓ SOBRE LA IMPORTÀNCIA DE L'ALIMENTACIÓ

	Qui l'imparteix?
	Un nutricionista (encara per determinar)

	Per a qui?
	Per els pares dels alumnes de Constantí que formen part de l'Escola de Pares

	Quan?
	Per determinar

	On?
	A l'aula d'audiovisuals de l'Institut de Constantí

	Objectius
	-Transmetre la importància de seguir una dieta sana i equilibrada 

- Donar informació sobre en què consisteix una dieta equilibrada

- Informar sobre les conseqüències de seguir una mala alimentació

- Detectar problemes relacionats amb la mala alimentació i proporcionar ajuda.

	Desglossament de l'activitat
	Dins de l'Escola de Pares hi haurà una sessió informativa sobre els hàbits alimentaris a càrrec d'un/a nutricionista.


 Aquestes dues línies de treball es duran a terme aquest últim trimestre.

 Si el resultat de les activitats és el desitjat es podria pensar en una continuïtat de cara els anys vinents, sobretot en el cas de la xerrada a l'Escola de Primària; de tal manera que a la llarga aquells alumnes de 6è de primària que haurien rebut la xerrada, al cap d'uns anys (quan fessin 3r ESO) serien ells mateixos qui l'impartirien als alumnes corresponents.

 A més a més, en vista dels mals resultats observats en l'estudi, s'ha pensat introduïr una altra activitat que s'inclouria al projecte de l'Aula Oberta de l'any vinent 2010/2011 que consistiria en :

· Plantar arbres fruiters a l'entrada de l'Institut.

	ACTIVITAT : PLANTAR ARBRES FRUITERS

	Qui l'imparteix?
	El tutor de l'Aula Oberta

	Per a qui?
	Alumnes de l'Aula Oberta (3r i 4rt ESO)

	Quan?
	L'any vinent

	On?
	Entrada de l'Institut

	Objectius
	- Relacionar els continguts teòrics amb l'activitat pràctica

- Potenciar el consum de fruita

- Donar responsabilitats i autonomia

	Desglossament de l'activitat
	- Treballar els hàbits alimentaris a les classes teòriques (vé marcat pel currículum de 3r ESO).

- Comprar 10 arbres fruiters (pomeres, tarongers,...) i material d'hort (terra, adob, aixades,...).

- Durant les classes pràctiques plantar els arbres fruiters a l'entrada de l'Institut.

- Mantenir i cuidar els arbres durant el curs.

- Obtenir les fruites i repartir-les entre els alumnes de l'Aula Oberta i altres alumnes depenent de la producció, potenciant així el consum de fruites.


 A partir de les diferents activitats promogudes, esperem que els alumnes de Constantí vagin canviant les pautes d' alimentació errònies i vagin despertant un interés per seguir uns bons hàbits alimentaris i en conseqüència obtinguin un nivell de vida més saludable.


