Esmorzar correctament é€s encara una de les assignatures pendents en el nostre
entorn més proper.

L’esmorzar, a banda de ser un dels apats més importants del dia, també és un habit
saludable i com a tal s’ha d’anar treballant a les primeres etapes de la vida, a fi i
efecte que es vagi aprenent, assolint i consolidant.

Els nens i nenes s’han de moure, han de jugar, fer exercici fisic, estudiar... Tot plegat
representa una despesa de calories important i és per aixd que comencar amb una
bona alimentacio des de bon mati no només els proporciona I'energia necessaria per
poder fer les activitats de la vida quotidiana, sin6 que alhora els ajuda a
desenvolupar-se saludablement.

Aquesta activitat consta de dues parts, una per treballar a I'aula a partir d’aquest
material didactic i I'altra que consisteix en un taller practic en forma de joc, elaborat
per persones expertes en la materia, en qué es posaran en practica tots els
coneixements adquirits a la classe.
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ACTIVITATS
1- Qué necessito per créixer saludablement?

Objectiu: Coneixer les necessitats nutricionals del nostre cos i saber quins aliments
ens les proporcionen.

Descripcio: A partir de la fitxa nam. 1, s’han de comentar les necessitats que té el
nostre cos per desenvolupar-se d’una manera sana. Cal explicar la funcié que tenen
els aliments, com els trobem, com els mengem i explicar la necessitat d’'ingerir-los.
Caldra recordar la funcié que té en I'organisme cada grup d’aliments.

A partir de la fitxa num. 2, buscarem i pintarem els aliments que corresponen a la
funcié recomanada a cada amic o amiga.

2- Quins s6n?
Objectiu: Coneixer els aliments que componen un esmorzar saludable.

Descripcio: A partir de la fitxa de treball nim. 3, dibuixarem i pintarem aliments amb
els quals podem fer un bon esmorzar, tenint en compte la funcié que tenen en el
nostre organisme.

3- Qué prenen per esmorzar els teus companys i companyes?

Objectiu: Coneixer I'esmorzar que fan a casa i a I'escola els nens i nenes d’'una
classe i analitzar si és adequat o no.

Descripcio: A partir de I'enquesta de la fitxa de treball nim. 4 que es passa a un
grup classe, analitzar i raonar si €s 0 no adequat i/o suficient, i donar alternatives o
consells per millorar-lo o corregir-lo.

4- Mou - mou-te - moguem-nos...
Objectiu: Prendre consciéncia de la importancia de l'activitat fisica a totes les edats.

Descripcio: A partir de la fitxa de treball nim. 5, cada alumne ha de fer un
seguiment setmanal de les activitats fisiques que du a terme, incloent si camina o no
de casa a l'escola, si surt a jugar amb els amics i amigues del seu barri, si fa
excursions o sortides amb la familia... Un cop fet el treball, es posara en comd amb
tota la classe, s’analitzara si fem o no una bona activitat fisica, com la fem, quins
avantatges i quins inconvenients hi trobem i s’hi reflexionara.
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FITXA NUM 1. QUE NECESSITO PER CREIXER SALUDABLEMENT?

He de créixer He de funcionar bé He de
jugar
estudiar
fer esport
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FITXA NUM. 2. ELS MEUS AMICS
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FITXA NUM. 3 QUINS SON?

Dibuixa i pinta a la roda i a la funcié corresponent, aliments per fer un
esmorzar saludable
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FITXA NUM. 4. QUE PRENS PER ESMORZAR?

A CASA A L’ESCOLA

RES
LLET

SOLA
AMB CAFE
AMB CACAU
AMB TE

SUCS DE FRUITA

NATURAL
ENVASAT

FRUITA NATURAL

PLATAN
POMA
PERA
TARONJA
ALTRES

PA

TORRAT
ENTREPA
ALTRES

PASTISSERIA

ENVASADA
CROISSANT
GALETES
ALTRES

IOGURT
ALTRES
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FITXA NUM. 5. MOU- MOU-TE- MOGUEM-NOS

Intenta fer un calcul aproximat d’hores que dediques a caminar, fer
exercici fisic, practicar algun esport, jugar... Tot allo que impliqui

moviment o exercici

Espai - hores

Exemple:
De casa a lI'escola/casa

De casa a I'escola/casa
Exercici a I'escola
Esport extraescolar
Futbol al pati

Dansa

Excursions

Bicicleta

Monopati

Altres

temps dies cops total

30 5 2 60 x5 =

Ara fes un calcul aproximat de les hores que et passes davant la
televisio, I'ordinador, la Gameboy, la PSP, la DS, la Nintendo...

Calcula, compara, analitza, reflexiona i el que és més important :

MENJA BE | MOU-TE.

Ajuntamen’ e Girona




