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Pensem que treballar l’alimentació i l’exercici físic en aquest curs de 
l’educació primària és molt important, tant en l’aspecte de 
l’adquisició de nous coneixements com en el de consolidar els 
adquirits i tots aquells hàbits que s’han anat treballant des de 
l’educació infantil. Aquest treball ens serveix també d’eina 
preventiva per a les malalties relacionades amb els hàbits 
alimentaris, com ara l’obesitat, l’anorèxia i la bulímia, d’elevada 
prevalença en el nostre entorn. 
 
 
En aquesta etapa l’alumnat és capaç de discernir i tenir criteri sobre 
quins són aquells aliments bàsics que constitueixen una dieta sana i  
els que no ho són, té clar que ha d’anar a l’escola havent pres un 
esmorzar adequat, sap confeccionar el que podria ser un menú 
senzill i equilibrat, té coneixement dels hàbits higiènics referits a la 
temàtica i de la importància de l’activitat física per desenvolupar-se 
correctament. 
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ACTIVITATS�
 
1- Me’n recordo? 
 
Objectiu: Repassar els diferents aliments i la seva funció en l’organisme. 
 
Descripció: A partir de la fitxa de treball núm. 1, es poden comentar els 
aliments que ens són més saludables, especificar quina funció fan en el nostre 
organisme i parlar una mica sobre el seu origen, la transformació, 
l’etiquetatge... 
 
 
2- El gran xef de cuina 
 
Objectiu: Saber confeccionar un esmorzar correcte i un dinar i sopar senzills i 
saludables. 
 
Descripció: A partir de la fitxa núm. 2, es poden preparar i comentar els 
diferents àpats. Us recomanem fer-ho en sessions diferents per àpat. 
 
 
3- Petita historieta 
 
Objectiu: Analitzar aspectes lligats amb els hàbits higiènics i de comportament 
a taula i reflexionar-hi. 
 
Descripció: A partir de la fitxa de treball núm. 3, fer una petita redacció d’un 
àpat i introduir els següents elements: 
·  Postura a taula 
·  Seure correctament 
·  Menjar sol/a o acompanyat/da 
·  TV sí, TV no 
·  Parlar adequadament 
·  Fer fressa en menjar i mastegar amb la boca oberta 
·  Sortir corrents de la taula per anar a jugar 
·  Fer fressa per menjar, i mastegar amb la boca oberta 
·  Què m’agrada i què no m’agrada? Sentits 
·  Altres... 
Feu una lectura i posada en comú amb tota la classe. 
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4- Com menjaven? Com es movien? 
 
Objectiu: Prendre consciència dels canvis que es donen en l’alimentació i en 
l’activitat física a mesura que la humanitat evoluciona. 
 
Descripció: A partir de les fitxes de treball núm. 4, els nens i les nenes 
passaran l’enquesta a un avi o àvia, es farà una posada en comú amb tota la 
classe i s’analitzaran els canvis més importants que s’han donat pel que fa a 
l’alimentació, al desgast físic esportiu i quotidià, a l’oci i al descans. 
 
Reflexioneu, per curiositat, també sobre les diferències dels avis i àvies 
de ciutat i els de poble. 
 
Aquesta activitat la podeu complementar amb una redacció imaginària sobre 
què es menjarà i quins esports es faran en el futur. 
 
 
5- Fem teatre: Tururut - Ràdio Salut 
 
Objectius:  
 
- Repassar el treballat a l’aula i reforçar coneixements, actituds i 
comportaments saludables vers l’alimentació i l’exercici físic. 
- Donar informació i coneixements als familiars de la temàtica treballada a 
l’aula. 
- Reforçar la cohesió del grup  
 
Descripció: 
Es tracta de preparar l’obra de teatre i representar-la davant les famílies o 
altres cursos del centre. 
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FITXA NÚM. 1. ME’N RECORDO? 
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FITXA NÚM. 2. EL GRAN XEF DE CUINA 
 
 
 
ESMORZAR A CASA 
 
 
 
 
ESMORZAR A L’ESCOLA 
 
 
 
 
DINAR 
 
 
 
 
BERENAR 
 
 
 
 
SOPAR 
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FITXA NÚM. 3. PETITA HISTORIETA 
 
Escriu una petita història o conte, que tingui a veure amb els hàbits 
higiènics alimentaris i el comportament a taula. Si vols també pots 
fer un dibuix. 
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FITXA NÚM. 4. COM MENJAVEN? COM ES MOVIEN? 
 
ENQUESTA ALS AVIS I ÀVIES(1): 
 
 
1- Què esmorzaves a casa quan tenies la meva edat? 
 
 
 
2- Què prenies per esmorzar a l’escola quan tenies la meva edat? 
 
 
 
3- Anaves en cotxe a l’escola? 
 
 
 
4- Si hi anaves a peu, quant temps trigaves a arribar? 
 
 
 
5- On dinaves, a casa o a l’escola? 
 
 
 
6- Què menjaves per dinar? 
 
 
 
7- Què menjaves per berenar? 
 
 
 
8- Què menjaves per sopar? 
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ENQUESTA ALS AVIS I ÀVIES (2): 
 
 
9- A què jugaves? 
 
 
 
 
10- Quins esports feies? 
 
 
 
 
11- A quina hora anaves a dormir? 
 
 
 
 
12- Quantes hores passaves davant la TV o l’ordinador? 
 
 
 
 
13- Què feies els festius? 
 
 
 
 
15- Quant gastaves en llaminadures...? 
 
 
 
 
16- Quines eren les begudes que es prenien més sovint? 
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FITXA NÚM. 5. FEM TEATRE: TURURUT -  RÀDIO SALUT! 
 
 
Grup d’anuncis 1:  Tururut... 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Grup d’anuncis 1: Bon dia, bon dia, bon dia, la ràdio en directe et saluda. Bon 
dia. 
 
Grup d’anuncis 2: Dutxa’t i espavila’t, la dutxa és necessària cada dia, i abans 
de sortir faràs... 
 
Grup d’anuncis 1: Què? 
 
Grup d’anuncis 2: Un bon esmorzar. 
 
Grup d’anuncis 1: Muu..., muuuu..., la vaca Perdala, la vaca Perdala fa molt 
bona llet. Si estàs creixent n’has de prendre diàriament. Tururut... 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 1: Bon dia, i per començar un bon dia, cal fer un bon 
esmorzar, que és l’àpat més important i no se sol fer com cal. Primer, una peça 
de fruita o un suc de fruita natural. Seguidament un entrepà i per acabar un bon 
got de llet prendràs. Segueix aquest consell, no surtis de casa sense menjar 
res, controla la xocolata i els sucres i no et descuidis de rentar-te les dents. 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 2: Bon dia, i si et quedes a casa i vols estar en forma 
enganxa’t a la nostra gimnàstica matinal. 
�
Gimnasta: Som- hi doncs!, vinga! Inspirem pel nas, expirem per la boca, 
braços amunt, braços avall, un, dos, un, dos... Molt bé, però que molt bé. Ara 
les cames suaument fent salts, un, dos, un, dos... No t’oblidis d’agafar l’aire pel 
nas i deixar-lo anar per la boca, un dos, un, dos... Ara la panxa, aiiii, aquesta 
panxeta, es pot endurir i enfortir. Estira’t a terra i aixeca les cames a poc a 
poquet , un, dos, un, dos... Molt bé, molt bé, costa una mica però va molt bé. 
Ara relaxa’t, inspira pel nas i expira per la boca, relaxa’t, relaxa’t... 
 
Presentador/a 3: Ja s’ha tornat a adormir... I per acabar aquesta gimnàstica 
matinal, no agafis el cotxe si surts al carrer, caminar és molt sa i no contamina 
gens. Adéu-siau i fins demà 
  
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
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Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Grup d’anuncis 1: Aigua, aigua, l’aigua és la beguda més sana. 
 
Grup d’anuncis 2: Aigua, aigua, aigua de Vila Clara. 
 
Presentador/a 4:  I a continuació l’aigua de Vila Clara us ofereix  el capítol 
4.512 del serial: Què has menjat, tros d’animal! 
 
(Grup del serial) 
 
Miquelet (nen): Quin mal de panxa tinc, ai, mare, mareta, marona... quin 
mal de panxa tinc, au... ai.... 
 
Maria (mare): Alguna cosa deus haver menjat, que malament se t’ha 
posat. 
 
Joaquim (pare): Ai, Maria, aquesta criatura està molt malament, hauríem de 
cridar el metge.�
�
Laura (nena): Si sabéssiu el tip de porqueries que ha menjat a la festa 
d’en Joan. Llaminadures, pastissos, gelats... 
 
Miquelet (nen): Xerraire, traïdora, uaggggg................. 
 
Maria (mare): Però, Miquelet, no n’aprendràs mai. Aquestes coses no van 
bé, ni per a la panxa, ni per a les dents... 
 
Joaquim (pare): Ai, Maria que fa molt mala cara, té un color groguenc que 
no m’agrada gens. 
 
Laura (nena): Jo ja el vaig avisar, si en menges una mica no et farà cap 
mal, però ell menja que menjaràs com un tros d’animal... 
 
Miquelet (nen): Uagggggg!( com si vomités) 
 
Laura (nena): Ecsssss... dispara cap a una altra banda que ens has ben 
empastifat. 
 
Joaquim (pare): Maria, crida el metge, que aquesta criatura se’ns 
desintegra. 
 
Maria (mare): Tranquil, Joaquim, tranquil que ja li passarà. 
 
Laura (nena): El que és estrany és que no exploti, després del que ha 
menjat. 
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Miquelet (nen): Si no em trobés tan malament t’empassaries el que m’estàs 
dient. Uaggggg, quin mal... 
 
Presentador/a 4: Què passarà?, es curarà?, explotarà? Demà ho sabràs i si 
tens angoixa un bon got d’aigua de Vila Clara prendràs.�
 
Grup d’anuncis 1: Aigua, aigua, l’aigua és la beguda més sana. 
 
Grup d’anuncis 2: Aigua, aigua, aigua de Vila Clara. 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 5: Com tens les dents? Blanques i maques o grogues i negres 
i plenes de càries. Lluita contra la càries. Com? 
 
Grup d’anuncis 1: Cada dia et rentaràs les dents, et rentaràs les dents, et 
rentaràs les dents. 
 
Grup d’anuncis 2: I amb què ho faràs? Amb pasta Denti-fresc. 
 
Presentador/a 5: Et canviarà el color i l’alè. 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 6: Continuem amb el nostre espai dedicat a la salut. Avui ens 
parlarà de la càries el director del Centre Dental Somriure Ample, el doctor Din. 
Bon dia, doctor Din, ens podríeu explicar què és la càries. 
 
Dr. Din: La Càries no és altra cosa que uns bacteris que actuen per la 
descomposició dels aliments i destrueixen la dentina o capa superficial de les 
dents i van menjant-se, menjant-se la dent. 
 
Presentador/a 6: Actualment l’OMS la considera una de les plagues més 
importants que afecta la humanitat. 
 
Dr. Din: És així, És així. 
 
Presentador/a 6: Aquesta afecció pot afectar altres òrgans? 
 
Dr. Din: I tant, i tant... pot afectar les orelles, la vista, les amígdales, els 
ronyons, les articulacions, etc. etc. 
 
Presentador/a 6: I per prevenir la càries, què cal fer? 
 



�

Doctor Din: No menjar gaire dolços, rentar-se bé les dents després de cada 
àpat i sobretot, sobretot abans d’anar-se’n a dormir, i un cop a l’any al dentista 
hauríem d’anar. 
 
Presentador/a 6: Moltes gràcies, Dr. Din, i tindrem en compte les seves 
recomanacions. 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut.�
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 7: Notícies o consells per gaudir d’una bona salut.  
 
(Ha de portar una campaneta) 
Campaneta 1 toc:  No miris la televisió a menys de 2 metres de 
distància ni més de 2 hores seguides. 
 
Campaneta 2 tocs: A l’hora de menjar ni tele, ni crits, ni malestar. Menjar és un 
acte social. 
 
Campaneta 3 tocs: Treballa amb bona llum i no forcis la vista; dos ulls per a 
tota la vida. 
 
Campaneta 4 tocs: Després de menjar res de córrer, ni jugar, s’ha de pair amb 
tranquil·litat. 
 
Campaneta 5 tocs: Els auriculars molta estona i molt alts, sordesa et poden 
provocar. 
 
Campaneta 6 tocs: Les mans sempre netes portaràs, sobretot abans i després 
de menjar. 
 
Campaneta 7 tocs: La vida és moviment, camina, fes esport, mou-te, canta, 
balla, fes quelcom... 
 
Campaneta 8 tocs: Menjar bé no vol dir menjar molt i molt car, menjar bé vol dir 
menjar una mica de tot. 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
�
Grup d’anuncis 1: Mongetes, llenties o cigrons un cop a la setmana has de 
menjar. 
 
Grup d’anuncis 2: T’agradin o no, en necessita el teu cos.�
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
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Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 8: Des de la fruiteria i cal verdulaire Aquí tot són vitamines, us 
informem dels preus del dia. 
 
(Les fruites i verdures s’adaptaran a l’estació en què es representi l’obra. El 
següent és un model) 
 
Taronges:  Entre ? i ? € quilo, segons qualitat 
Mandarines:  Entre ? i ? €  quilo, segons qualitat 
Pomes:  Entre ? i  ? € quilo, segons... 
Carxofes:   Entre ? i ? quilo 
 
(Podeu posar les que vulgueu i destacar si n’hi ha alguna de cara.) 
 
Tomates:  caríssssssimes, depèn si són per amanir o per untar entre ..... € 
quilo. 
Bròquil:   depèn, de si la peça és grossa o petita entre ......€  
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
 
Presentador/a 9 : I amb les notícies del migdia tanquem el nostre espai 
matinal de salut. Esperem que passis un bon dia i no t’oblidis que demà tens 
una cita aaaaaaaaaaaaaa... 
 
Grup d’anuncis 1: Tururut. 
 
Grup d’anuncis 2: Ràdio Salut. 
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