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0. Resum 

Les famílies estan immerses en un procés de transició nutricional, a conseqüència de 

canvis en l’estil de vida, falta de temps i globalització de l’alimentació, amb substitució 

dels plats tradicionals per aliments ultra processats, fast food i begudes ensucrades, 

entre d’altres. Aquest procés ha evolucionat ràpidament en el últims anys. Les taxes 

d’obesitat a la població infantil espanyola són alarmants, amb un clar allunyament dels 

patrons de dieta mediterrània, tot i ser considerada un dels patrons alimentaris més 

saludables del món. Aquest punt de partida obliga a prendre iniciatives per revertir la 

situació. Els programes d’educació nutricional són una eina efectiva per tal d’aconseguir 

aquest objectiu. Amb l’hort escolar com a eix vertebrador, s’ha dissenyat aquest 

programa d’intervenció nutricional per a escolars en l’etapa de Primària, amb la intenció 

de fer partícips als alumnes i famílies, per tal d’apropar-los d’una manera pràctica als 

fonaments d’una alimentació saludable.  

Paraules clau 

Disseny d’intervenció, alimentació saludable, coneixements nutrició, hort escolar, 

Educació Primària 

Abstract 

Families are immersed in a process of nutritional transition, as a result of lifestyle 

changes, lack of time, and globalization of food, with substitution of traditional dishes for 

ultra-processed foods, fast food and sugary drinks, among others. This process has 

evolved rapidly in recent years. Obesity rates in the Spanish child population are 

alarming, with a clear departure from the Mediterranean diet patterns, despite being 

considered one of the healthiest eating patterns in the world. This starting point forces 

us to take initiatives to reverse the situation. Nutrition education programs are an 

effective tool to achieve this goal. With the school garden as the backbone, this nutritional 

intervention program has been designed for schoolchildren in the Primary stage, with the 

intention of involving students and families, in order to bring them closer in a practical 

way to the foundations of a healthy nutrition. 

Keys words 

Intervention design, healthy eating, nutrition knowledge, school garden, Primary 

Education  
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1. Introducció 

Tot i que una alimentació saludable és un dels pilars fonamentals per garantir una òptima 

salut física i mental, canvis en l’estil de vida de les famílies a les últimes dècades, la 

globalització de l’alimentació, la importació de costums alienes a la dieta mediterrània, 

l’augment de productes ja preparats als supermercats o la falta de temps a l’hora de 

preparar els àpats, han contribuït a un allunyament d’aquesta dieta saludable. Els 

aliments ultra processats, les begudes ensucrades o la restauració fast food, està cada 

dia més present en els hàbits de consum de les famílies, substituint als plats tradicionals, 

dins d’un procés de transició nutricional (1). 

 

En l’Informe del consum alimentari a Espanya 2019, es constata un increment del 

consum en les llars de plats preparats d’un 4,2% en relació a l’any anterior. El consum 

per càpita d’aquests tipus de productes és de 15,17 kg/persona/any, una quantitat un 

3,1% superior a la ingerida l'any anterior. Així, des de l’any 2013, aquesta categoria 

d’aliments ha augmentat un 26,1%, i la tendència és creixent. S’evidencia també una 

simplificació de dinars i sopars, on versatilitat i conveniència són la clau del consum, 

amb una tendència als plats únics, front la clàssica distribució de primer plat, segon plat 

i postres. Per als menjars entre hores, com l’esmorzar i el berenar, les motivacions 

principals per als grups d’aliments que experimenten un major creixement (cereals de 

desdejuni, xocolate, companatges i embotits, entre d’altres), són el plaer i el sabor, molt 

allunyades de la motivació per qüestions de salut (2). 

 

La Declaració de Roma sobre la nutrició, va establir que la malnutrició en totes les seues 

formes, amb inclusió de la desnutrició, la manca de micronutrients, el sobrepès i 

l'obesitat, no sols afecta a la salut i el benestar de les persones en repercutir 

negativament en el seu desenvolupament físic i cognitiu, comprometre el sistema 

immunològic, augmentar la susceptibilitat a malalties transmissibles i no transmissibles, 

limitar la realització del potencial humà i reduir la productivitat, sinó que també suposa 

una pesada càrrega en forma de conseqüències socials i econòmiques negatives per a 

les persones, les famílies, les comunitats i els Estats (3).  

 

La dieta mediterrània ha demostrat, amb àmplia solvència científica, generar nombrosos 

beneficis en la prevenció i tractament de diferents tipus de condicions de risc i/o 

patologies cròniques, com la diabetis, les malalties cardiovasculars i 

neurodegeneratives o el càncer (4), però arribem a la contradicció de que encara que 

va ser inscrita en el 2013 per la UNESCO en la Llista representativa del Patrimoni 
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cultural immaterial de la Humanitat (5), la societat espanyola s’allunya de manera 

creixent d’aquest model d’alimentació. 

 

UNICEF, en el seu informe “Estat Mundial de la Infància 2019” examina la qüestió de la 

infància, els aliments i la nutrició en el món, afirmant que malgrat els progressos 

realitzats en els dos últims decennis, una tercera part dels xiquets menors de cinc anys 

pateixen malnutrició (retard en el creixement, emaciació o sobrepès), mentre que dues 

terceres parts corren el risc de patir desnutrició i fam oculta a causa de la mala qualitat 

de la seua alimentació. A més, l’informe assenyala que el sobrepès i l'obesitat estan en 

augment: entre 2000 i 2016, la proporció de xiquets amb sobrepès de 5 a 19 anys va 

augmentar del 10% a quasi el 20% (6). 

 

A nivell nacional, l'estudi ALADINO 2019 mostra que en la població infantil espanyola 

de 6 a 9 anys, la prevalença de sobrepès és del 23,3% i la prevalença d'obesitat del 

17,3%, segons els estàndards de situació ponderal de l'OMS.  En quant al consum de 

fruites i verdures, només un 37,1% i un 13,7% respectivament, les consumeixen 

diàriament (7).  A un estudi que analitza els hàbits en el berenar d’escolars de 6 a 12 

anys d’un col·legi de Madrid, un 38,5 % refereix haver consumit en els últims 3 dies 

brioixeria industrial, el 76% ha menjat un lacti tipus batut, natilles o flams i el 70,1% va 

acompanyar el berenar amb sucs envasats (8). Pel que fa al nivell d’activitat física, 

només entre un 21 i un 40% dels xiquets i xiquetes i adolescents espanyols, compleixen 

els nivells mínims d’activitat física recomanats, segons dades de l’Informe 2016 de la 

Fundació per a la Investigació Nutricional (9).  

 

A la província de València, un estudi de l'estat nutricional d'estudiants d'educació 

primària i secundària i la seua relació amb l'adherència a la Dieta Mediterrània, mostra 

segons les taules de l'OMS, una prevalença de sobrepès i obesitat de 48,1% (sobrepès 

18,8% i obesitat 29,3%). Al test KIDMED d’adherència a la dieta mediterrània, els 

percentatges d'alta, mitja i baixa adherència van ser 53,3%, 30,1% i 16,6% 

respectivament (10). Per altra part, en l’informe Com mengem els valencians, elaborat 

per Nutricionistes i Dietistes de la Comunitat Valenciana al 2018, on s’analitzen els 

hàbits alimentaris i les principals carències dels valencians per franges d’edat, els 

professionals posen de manifest que els xiquets i adolescents presenten un elevat 

consum de brioixeria, dolços i ultra processats. Assenyalen que el desdejuni és el pitjor 

àpat i que la causa és la publicitat enganyosa. També afirmen que no hi ha una 

adequada introducció de les fruites, verdures, hortalisses i llegums en la dieta dels 

valencians en cap de les franges d'edat analitzades (11). 
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Amb aquestes alarmants dades, resulta convenient i necessari plantejar iniciatives 

d’educació nutricional amb l’objectiu d’aconseguir millores en la qualitat de la dieta dels 

xiquets i xiquetes. L’etapa escolar de Primària es considera ideal per a aquest objectiu, 

ja que els/les alumnes tenen la suficient capacitat per comprendre i assimilar 

coneixements, i la seua permeabilitat a l’hora de conformar una dieta saludable és 

encara considerable. Per altra part, és important tindre en compte que els hàbits 

d’alimentació en aquesta etapa poden marcar els futurs hàbits en l’edat adulta. 

 

I de quina manera es podrien aconseguir aquests objectius? Com es pot involucrar als 

xiquets i xiquetes en aquest procés? Benjamin Franklin va dir “Explica'm i oblide. 

Ensenya'm i recorde. Involucra'm i aprenc”. Partint d’aquesta idea, els horts escolars 

poden convertir-se en una valuosa eina per tal de fer partícips als i a les alumnes, a 

partir d’una experiència d’aprenentatge de forma dinàmica i lúdica, de la producció 

d’aliments saludables, del descobriment de receptes divertides i saboroses a partir dels 

mateixos i del coneixement dels beneficis que una dieta adequada aporta a la seua salut, 

a més que aconsegueixen augmentar el nivell d’activitat física. 

 

La FAO, en el document “Nova política d’horts escolars”, defineix els horts escolars com 

a zones cultivades al voltant o a prop de les escoles i que estan, almenys en part, cuidats 

pels infants. Tradicionalment s'han utilitzat amb finalitats d'educació científica, 

capacitació agrícola o com a sistema de generació d'ingressos per a les escoles, encara 

que en l'actualitat i al nostre entorn, algunes funcions que estan adquirint importància 

són la promoció d'una bona alimentació i la sensibilització sobre el medi ambient (12). 

 

Segons estimacions de la I Trobada Estatal d’Horts escolars, celebrada a Tudela a 

l’octubre de 2018, existeixen a l’estat espanyol uns 4.000 centres educatius amb un hort 

escolar on gairebé 1.000.000 de xiquets i xiquetes gaudeixen de les oportunitats que 

aquest recurs genera (13). Per tant, els horts escolars podrien ser utilitzats com un 

recurs per aconseguir estils de vida més saludables en els escolars. Alguns estudis 

mostren que podrien ajudar a promocionar una alimentació saludable entre els infants 

augmentant el consum de fruites i verdures (14), així com contribuir a millorar el nivell 

d’activitat física i reduir el temps sedentari durant la jornada escolar (15). En una revisió 

sistemàtica sobre l’augment del consum de fruites i verdures en xiquets i joves 

mitjançant intervencions basades en horts escolars, s’analitzaren 14 intervencions 

realitzades entre 2005 i 2015 en escolars de 2 a 15 anys, i en 10 articles van trobar 

augments estadísticament significatius en el consum de fruites o verdures entre els 

participants després de la implementació d'una intervenció d’horts escolars. (16) 
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La intervenció nutricional proposta, té com a eix vertebrador l’hort escolar, al voltant del 

qual es desenvoluparan diversos tallers i activitats per tal d’aconseguir els objectius 

plantejats. 

2. Objectius  

L’objectiu general de la intervenció és fomentar una alimentació saludable en xiquets i 

xiquetes de Primària de La Nostra Escola Comarcal (Picassent, València) com a base 

d’una bona salut física i mental, mitjançant l’hort escolar. 

 

Com a objectius específics es plantegen els següents: 

- Incrementar el consum de fruita/verdura en 1 ració diària, com a mínim, en 

almenys el 60% de la població participant al finalitzar el projecte. 

- Disminuir el consum d’aliments ultra processats, fast food o ensucrats en 4 

racions setmanals, com a mínim, en almenys el 60% dels escolars intervinguts. 

- Millorar els coneixements en la freqüència recomanada de consum dels diferents 

grups d’aliments, en almenys el 50% dels xiquets i xiquetes objecte de la 

intervenció. 

- Millorar els coneixements en relació a la piràmide nutricional i el plat saludable, 

en almenys el 50% de la població participant. 

Aquesta intervenció nutricional vol donar resposta a les següents preguntes  

investigables: 

- ¿Son útils els horts escolars i les activitats realitzades al seu voltant per a 

aconseguir millores en l’alimentació dels/de les alumnes de Primària? 

- Augmenta el consum diari de fruites i verdures després de la intervenció? 

- Disminueix el consum setmanal d’aliments ultra processats, fast food o ensucrats 

després de la intervenció? 

- Milloren els coneixements en la freqüència recomanada de consum dels 

diferents grups d’aliments després de la intervenció? 

- Milloren els coneixements sobre el contingut del plat saludable i la piràmide 

nutricional després de la intervenció? 

- Hi ha diferències significatives en el resultats dels tres cicles de Primària? 
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3. Metodologia 

3.1. Disseny del programa o intervenció 

Disseny de projecte d’intervenció prospectiu semi-experimental (abans-després) 

descriptiu i analític de l’impacte d’una intervenció nutricional mitjançant l’hort escolar en 

el consum de fruites i verdures, aliments ultra processats, ensucrats o fast food, i els 

coneixements en nutrició dels xiquets i xiquetes de Primària de La Nostra Escola 

Comarcal. 

 

3.2. Població diana 

Alumnes d’Educació Primària de la Nostra Escola Comarcal, centre educatiu concertat 

ubicat a Picassent, València, que comprén 300 escolars.  

L’escola es situa en un espai natural incomparable, allunyada del nucli de la població. 

Aquesta ubicació li ha permès disposar d’un gran espai on estan inclosos els Campets 

d’Infantil i de Primària, dos horts escolars d’agricultura ecològica situats als jardins de 

l’Escola on els xiquets i les xiquetes experimenten i fan el seguiment i el manteniment 

de diverses collites tradicionals de l’Horta. 

S’ha seleccionat aquesta població perquè els xiquets i les xiquetes fan treballs en l’hort 

escolar de manera habitual, ja tenen capacitat d’aprenentatge d’alguns conceptes 

nutricionals, i els seus hàbits alimentaris del present, són un factor clau en la seua 

alimentació al futur. S’ha contemplat tota l’etapa de Primària perquè es vol comprovar si 

hi ha diferències significatives en els resultats obtinguts en els tres cicles.  

El pares i mares dels/de les alumnes també formen part del programa, ja que 

participaran en la sessió informativa prèvia a la intervenció i la seua col·laboració és 

fonamental. L’objectiu d’incloure’ls en la intervenció és fer partícip a la família del 

projecte, donar una continuïtat dels continguts del mateix a casa, i afavorir que els 

objectius es mantinguen a llarg termini. 

Criteris d’inclusió: Tots els xiquets i xiquetes de Primària de La Nostra Escola Comarcal, 

els pares, mares o tutors legals dels quals manifesten el seu compromís de participació 

en el programa. 

Criteris d’exclusió: Xiquets i xiquetes de Primària de La Nostra Escola Comarcal, que no 

compleixen els criteris d’inclusió. 
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3.3. Activitats a realitzar 

3.3.1. Fase I: Pre-intervenció 

3.3.1.1.  Informació a l’escola 

En un primer moment es contactarà amb la directora de l’escola, per mantenir una reunió 

a fi de presentar el projecte, exposar els objectius i resoldre les qüestions que es puguen 

plantejar. 

3.3.1.2. Sessió informativa per als pares/mares 

Es convidarà als pares i mares a una sessió informativa, on s’explicarà el programa i 

objectius de la intervenció, així com la importància del correcte emplenament de les 

enquestes, que seran anònimes.  Si és precís es farà més de una reunió, ja que les 

famílies de l’escola són molt participatives i és possible una gran assistència. 

 

Durant aquesta sessió es repartirà un document de consentiment informat (Annex I), 

perquè les famílies manifesten, en el seu cas, el compromís de participació en el 

programa. A més, se’ls subministraran els dos qüestionaris de freqüència de consum, 

per conèixer el consum de fruites i verdures, ultra processats, ensucrats i fast food, que 

hauran d’emplenar a casa. Un d’ells ho hauran de lliurar abans de l’inici de la intervenció 

i l’altre al finalitzar la mateixa, en el mes de juny.  

 

Per a l'obtenció de dades de freqüència de consum, el qüestionari (Annex II) s’ha 

elaborat a partir de l’utilitzat en la Enquesta ENALIA (Enquesta Nacional d’Alimentació 

en la població Infantil i Adolescent) (17)  i del qüestionari validat per Goni Mateos et al. 

(18) 

 

3.3.1.3. Sessió formativa per als tutors/tutores 

Es realitzarà una sessió informativa en la que s’exposarà el contingut de la intervenció, 

els objectius a assolir, els materials didàctics disponibles i la formació necessària per 

impartir els tallers i activitats. 

 

3.3.1.4. Qüestionari coneixements nutricionals 
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Per a avaluar els coneixements nutricionals bàsics dels xiquets i xiquetes, prèviament a 

la intervenció, es realitzarà un test als/a les alumnes. Aquest qüestionari estarà adaptat 

als tres cicles, perquè siga fàcil de contestar segons l’edat. (Annex III). 

 

3.3.1.5. Recollida de dades i anàlisi inicial 

S’analitzaran les dades obtingudes a les enquestes i als tests.  

 

3.3.2. Fase II: Intervenció 

La intervenció nutricional  es durà a terme durant el segon i tercer trimestre escolar, en 

concret, de febrer a maig de l’any 2021, amb una sessió quinzenal de 45-60 minuts de 

duració, que es desenvoluparà alternativament a classe i al Campet o Campet i 

Menjador de Primària. En les sessions es treballaran els aspectes pràctics i teòrics, dins 

de l’àrea de Ciències de la Naturalesa. S’han programat 3-4 dies de duració de cada 

activitat, per tal de que els/les mestres les adapten als seus grups. 

Donat que el programa abasta sis cursos, amb una edat compresa entre els 6 i els 12 

anys, els tutors i tutores, podran adaptar el nivell de les activitats a realitzar al seu cicle.  

3.3.2.1      Sessió 1: Pensem el nostre Campet 

Objectiu: Dissenyar els cultius que formaran part del Campet de Primària 

Qui participa: Alumnes de Primària 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: Classe  

Contingut: Amb l’ajuda del PowerPoint “Pensem el nostre Campet” el/la mestre/a 

mostrarà als xiquets i xiquetes aspectes teòrics i pràctics per tal de planificar els cultius, 

les diferents possibilitats de cultius segons l’època de l’any, i les característiques i 

qualitats nutritives dels diferents aliments. Disposarà d’una presentació digital, a més 

d’infografies de diferents hortalisses i fruites que els alumnes podran consultar, ja que 

hauran d’emplenar per grups de 5, la Fitxa “Proposta de cultius”. Finalment, els grups 

exposaran a la resta de la classe quina és la seua proposta i perquè. 

Materials: PowerPoint “Pensem el nostre Campet”, Infografies (Enciam, Pésols, Rave, 

Maduixa, Carlota i Tomaques), Fitxa “Proposta de cultius” (Annex IV) 
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3.3.2.2.        Sessions 2 i 4: Mans al Campet 

Objectiu: Preparar el Campet, cultivar-lo i recollir els aliments  

Qui participa: Alumnes de Primària 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: Al Campet 

Contingut: Els/les alumnes aniran al Campet a realitzar les tasques de preparació, 

sembra, trasplantament, reg i recol·lecció. Durant aquestes sessions, el/la mestre 

aprofitarà per introduir conceptes com els de productes de proximitat o km 0, agricultura 

ecològica i sostenible i importància de la conservació dels espais de l’horta de València, 

amb l’ajuda d’uns pòsters. Els alumnes disposaran d’un “Quadern de camp” per a anotar 

les tasques realitzades i també podran fer dibuixos de l’estat dels cultius del Campet. 

Materials: Pòsters i quadern de camp (Annex V) 

 

3.3.2.3.      Sessió 3:  La piràmide nutricional 

Objectiu: Conèixer la piràmide nutricional i comprendre-la 

Qui participa: Alumnes de Primària 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: A classe 

Contingut: Amb l’ajuda d’una presentació digital , el/la mestre/a explicarà als xiquets i 

xiquetes els fonaments de la piràmide nutricional segons la Guia de la Societat 

Espanyola de Nutrició Comunitària (SENC) del 2019. Aprofundirà en els diferents grups 

d’aliments que la formen i la significació de l’estructura de la piràmide. A més, fomentarà 

la participació dels alumnes fent preguntes o reflexions, per exemple, al voltant dels 

grans integrals, dels aliments ultra processats o dels falsos mites en l’alimentació. 

Materials: Presentació Prezi “La piràmide nutricional” (Annex VI) 

3.3.2.4.       Sessió 5: Del Campet a la taula 

Objectiu: Preparar diferents receptes saludables amb els aliments recol·lectats a l’hort 

Qui participa: Alumnes de Primària i personal de cuina 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: Al Campet, Menjador de Primària i Cuina de l’escola 
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Contingut: Els/les alumnes aniran al Campet a recol·lectar els aliments que estiguen a 

punt.   Després aniran al menjador de Primària, on el personal de cuina haurà disposat 

més fruites i verdures a més d’utensilis de cuina, perquè preparen alguna proposta 

saludable que menjaran al migdia. Els xiquets i xiquetes disposaran d’un Llibre de 

receptes saludables, que podran consultar per a prendre idees. 

Materials: Llibre de receptes saludables (Annex VII) 

 

3.3.2.5.  Sessió 6: Freqüències de consum recomanades 

Objectiu: Conèixer les freqüències de consum recomanades dels diferents grups 
d’aliments 

Qui participa: Alumnes de Primària 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: A classe 

Contingut: El/la mestre/a explicarà les freqüències de consum recomanades segons la 

Guia de l’alimentació saludable SENC 2019, amb l’ajuda d’una presentació digital. 

Després es farà un joc on els/les alumnes hauran de col·locar diferents fotografies 

d’aliments en cadascun dels apartats de freqüència (“consum diari”, “consum setmanal” 

i “consum ocasional/opcional”) que trobaran a tres pòsters.  

En el tercer cicle, també s’analitzarà l’etiquetatge d’algun aliment del grup de la brioixeria 

industrial per tal d’analitzar la seua composició nutricional, principalment a nivell de 

greixos saturats i sucre. 

Materials: Presentació Canva “Freqüències de consum recomanades”, Pòsters, Fitxa 

amb fotografies d’aliments per retallar, Fitxa “Etiquetes Brioixeria industrial” (Annex VIII) 

 

3.3.2.6.        Sessió 7: Que sopem avui? El plat saludable 

Objectiu: Conèixer els fonaments del plat saludable 

Qui participa: Alumnes de Primària 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: A classe 

Contingut: El/la mestre/a explicarà als/a les alumnes els fonaments del plat saludable. 

A partir de l’explicació, per grups de 5, els xiquets i xiquetes elaboraran una proposta de 

plat saludable per a sopar en família. Hi haurà làmines amb diferents aliments per retallar 
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i disposar al plat. També triaran els postres. Per finalitzar, exposaran a la resta quin és 

el seu sopar. El/la mestre/a, animarà als/a les alumnes a que ho preparen en família un 

dia a casa i envien fotografies del sopar per a publicar a “El Full”, la revista trimestral de 

l’escola. 

Materials: Presentació digital Canva “El plat saludable”, Fitxa “Què sopem avui?” (Annex 

IX) 

 

3.3.2.7.        Sessió 8: Cuinem coques de pimentó i tomaca 

Objectiu: Aprendre a cuinar una recepta senzilla i saludable 

Qui participa: Alumnes de Primària i personal de cuina 

Duració: 45 - 60 minuts 

On es desenvolupa: Al Campet, Menjador de Primària i cuina de l’escola 

Contingut: Els xiquets i xiquetes aniran al Campet a recollir els aliments que estiguen a 

punt. Després elaboraran per grups coques de pimentó i tomaca amb les matèries 

primeres recollides i les subministrades per la cuina de l’escola. A l’hora del berenar, 

gaudiran d’aquest plat tradicional de la cuina valenciana preparat per tots i totes. 

Materials: Ingredients necessaris per fer les coques, utensilis de cuina, Recepta de la 

coca de pimentó i tomaca (Annex X) 

 

3.3.3. Fase III: Post-intervenció 

 

3.3.3.1. Parlem de les nostres impressions i del que hem après 

Els tutors/les tutores fomentaran un debat per escoltar les opinions dels/de les alumnes 

al voltant dels tallers i activitats realitzats.  

Després, els/les escolars tornaran a emplenar el mateix qüestionari de coneixements 

nutricionals de la fase pre-intervenció i també, l’enquesta de satisfacció (Annex XII).  

 

3.3.3.2 Recollida de dades i anàlisi final 
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S’analitzaran les dades obtingudes a les enquestes realitzades pels pares i mares i els 

resultats dels test que han emplenat els alumnes. 

 

3.4. Cronograma 

 ACTIVITATS TEMPS 

FASE I: PRE-
INTERVENCIÓ 

Plantejament de la intervenció i recerca 
bibliogràfica 

Novembre  

Informació a l’escola Desembre 

Sessió informativa mares/pares i lliurament 
Qüestionaris freqüència de consum 

Desembre 

Sessió formativa tutors/tutores Gener  

Recollida Qüestionaris freqüència de consum 2ª setmana 
Gener 

Realització Qüestionari de coneixements 
nutricionals 

2ª setmana 
Gener  

Recollida de dades i anàlisi inicial  2ª a 4ª setmana 
Gener  

FASE II: 
INTERVENCIÓ 

Sessió 1: Pensem el nostre Campet 1ª setmana 
Febrer 

Sessió 2: Mans al Campet 3ª setmana 
Febrer 

Sessió 3: La piràmide nutricional 1ª setmana 
Març 

Sessió 4: Mans al Campet 3ª setmana 
Març 

Sessió 5: Freqüències de consum 
recomanades 

1ª setmana Abril 

Sessió 6: Del Campet a la taula 3ª setmana Abril 
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Sessió 7: Què sopem avui? El plat saludable 1ª setmana 
Maig 

Sessió 8: Cuinem coques de pimentó i tomaca 3ª setmana 
Maig 

FASE III: POST-
INTERVENCIÓ 

Sessió 8: Parlem de les nostres impressions i 
del que hem après 

1ª setmana Juny 

Recollida de dades post-intervenció  2ª a 3ª setmana 
Juny  

AVALUACIÓ Anàlisi de les dades Juny- Juliol  

CONCLUSIONS Elaboració de les conclusions de la intervenció Juliol  

Taula 1. Cronograma (Font: Elaboració pròpia) 

 

3.5. Recursos necessaris i Pressupost 

Per aquesta intervenció, les sessions formatives, l'elaboració del material, la recollida 

de dades i l’avaluació, a excepció de l’anàlisi estadístic, correran a càrrec de la persona 

que realitza el present TFM, i les activitats o tallers per els/per les mestres responsables 

de l’àrea de Ciències de la Naturalesa.  

Els recursos materials necessaris, com fotocòpies, xarxa Wifi,  material per treballar el 

Campet, material de cuina, etc. seran subministrats per l’escola. 

Recursos materials: 

- Material oficina: fulles, impressora, fotocopiadora.  

- Material jardineria: paleta de mà, paleta de trasplantament, rasclet conreador, 

regadores, llavors i plançons.  

- Material cuina: plats, safates forn, bols, ingredients per fer les receptes que no 

puguen ser subministrats per l’hort. 

Recursos humans: Mestres de l’escola, especialista en estadística i autora del TFM. No 

s’ha considerat l’epígraf “Mestres de l’escola” en el pressupost, ja que els tallers i 

activitats formen part de l’horari lectiu. 

Pressupost: 

RECURS PROVEÏDOR IMPORT 

Material oficina Escola    150,00€ 
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Material jardineria Escola    120,00€ 

Llavors Escola    130,00€ 

Plantons Escola    160,00€ 

Material cuina Escola    180,00€ 

Humans 
      

Autora TFM 2.500,00€ (*) 

Especialista en Estadística 250,00€ 

TOTAL 3.490,00€       

Taula 2. Pressupost (Font: Elaboració pròpia)      

(*) S’ha valorat el pressupost humà de la realització del projecte per part de l’autora del TFM únicament a 

efectes informatius 

 

3.6. Consideracions ètiques 

Durant la sessió informativa per als pares i mares dels/de les alumnes se’ls repartirà un 

document de consentiment informat (Annex I), perquè les famílies manifesten, en el seu 

cas, el compromís de participació en el programa. 

Totes les dades recollides mitjançant les diferents enquestes i els qüestionaris, que 

seran anònims, seran tractades de manera confidencial i així es farà constar en el 

document de consentiment informat.  

 

4. Pla d’avaluació de la intervenció 

L’avaluació és una part fonamental dels projectes d’educació nutricional, ja que és un 

instrument per a estudiar, comprendre i ajudar a millorar els programes en tots els seus 

aspectes importants, incloent-hi el diagnòstic dels problemes als quals es dirigeixen, la 

seua conceptualització i el seu disseny, la seua implementació i administració, els seus 

resultats i la seua eficiència (19).      

Els resultats per als diferents indicadors, s’avaluaran per cicles, ja que una de les 

preguntes a la que es vol donar resposta és si hi ha diferències significatives segons el 

cicle dels/de les alumnes, el que permetrà plantejar estratègies en possibles sessions 
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de reforç o futures intervencions.  Per realitzar l’anàlisi estadístic es comptarà amb la 

col·laboració i assessorament d’un estadístic. Cada classe està formada per 25 xiquets 

i xiquetes, i com hi ha dues classes per curs, el total d’alumnes per cicle són 100.  

4.1. Avaluació del procés 

Permet avaluar l'adequació del programa íntegrament als objectius perseguits en el seu 

disseny, fent referència als continguts, metodologia emprada, temps dedicat i materials 

de suport utilitzats. Els criteris utilitzats s’han elaborat per l’autora del TFM en base als 

objectius de la intervenció. 

AVALUACIÓ DEL PROCÉS 

Indicador Quan 
s’avaluarà? 

Mètode de mesura 

% de població 
diana inclosa 
en el programa 

Recollida de 
dades pre-
intervenció 

Famílies participants/Alumnes de cadascun 
dels cicles de Primària. 
 
Resultats, segons el % de famílies participants: 
>80%: alta 
60-80%: mitjana 
<60%: baixa 
En cas de que la participació siga <80% es 
farà una anàlisi de les possibles causes. 
Per a considerar la mostra representativa, serà 
necessari que, almenys, un 60% de famílies hi 
participen. 

Valoració del 
compliment del 
programa 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Qüestionari on els tutors/les tutores reflectiran 
si s’han realitzat les activitats programades o 
no (Annex XI) 
Resultats sessions realitzades: 
8 sessions: 100%:  
6-7 sessions: 75%- 87,5% 
<6 sessions: <75%  
 
En cas que algun tutor/tutora no hi hagués 
realitzat les 8 sessions, es farà una anàlisi de 
les possibles causes. 

Adequació del 
material 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Test (Annex XI) on els tutors/les tutores 
valoraran l’adequació del material als objectius 
de cada sessió. 
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Resultats puntuació obtinguda en cada sessió: 
13- 15: material adequat 
10-12: el material no ha complert tots els 
requeriments de forma satisfactòria 
<11: material no adequat 
 
Resultats Adequació material: 
Material adequat > 80%: alta 
Material adequat 60-80%: mitjana 
Material adequat < 60%: baixa 
 
En cas que l’adequació siga <80%, es farà una 
anàlisi de les possibles causes 

Satisfacció 
dels/de les 
alumnes 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Enquesta de satisfacció (Annex XII) 
Les respostes contestades amb “SI” es 
comptabilitzaran com 1 punt, i les respostes 
contestades amb un “NO”, no es 
comptabilitzaran.  
 
Resultats puntuació enquestes:  
4-5 punts: Satisfet 
3 punts: No del tot satisfet 
<3 punts: No satisfet 
 
Resultats satisfacció alumnes: 
Satisfets >80%: alta 
Satisfets 60-80%: mitjana 
Satisfets <60%: baixa 
 
En cas que la satisfacció  siga <80%, es farà 
una anàlisi de les possibles causes 

Taula 3. Avaluació del procés (Font: Elaboració pròpia) 

4.2. Avaluació de l’impacte 

Tracta de descriure els efectes immediats que ha tingut el programa d'intervenció.  

AVALUACIÓ DE L’IMPACTE 

Indicador Quan 
s’avaluarà? 

Mètode de mesura 
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Freqüència de 
consum de 
fruites i verdures 
abans de la 
intervenció i 
després 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Enquesta de freqüència de consum. 
 
Se revisaran les enquestes realitzades abans  
i després de la intervenció per extraure els % 
d’alumnes segons les freqüències de consum 
del qüestionari dels grups “fruites fresques”, 
“fruita dessecada” i “verdura”. 
 
S’analitzarà si almenys un 60% dels/de les 
alumnes del cicle han incrementat en 1 ració 
diària o més, el consum d’aquests tres grups. 

Freqüència de 
consum 
d’aliments ultra 
processats, 
ensucrats o fast 
food abans i 
després de la 
intervenció 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Enquesta de freqüència de consum. 
 
Se revisaran les enquestes realitzades abans  
i després de la intervenció per extraure els % 
d’alumnes segons les freqüències de consum 
del qüestionari dels grups “brioixeria 
industrial”, “cereals de desdejuni”, “galetes 
desdejuni”, “Papes”, “Snack salats”, 
“hamburguesa industrial”, “embotit”, 
”companatge”, “pizza”, “fast food”, 
“Dolços/llepolies”, “xocolate”, “begudes 
ensucrades” i “salses”. 
 
S’analitzarà si almenys un 60% dels/de les 
alumnes del cicle han disminuït en 4 racions 
setmanals o més, el consum d’aquests grups. 

Coneixements 
de nutrició 
abans i després 
de la intervenció 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

Qüestionari de coneixements nutricionals. 
 
Les respostes contestades correctament  es 
comptabilitzaran amb 1 punt, i les respostes 
contestades incorrectament, no es 
comptabilitzaran.  
S’analitzaran les dades per establir el % 
d’alumnes segons les diferents puntuacions, 
abans i després de la intervenció.   
 
Es compararan els resultats, per veure si 
almenys un 60% dels alumnes ha millorat en 
almenys 2 punts la seua puntuació. 

Diferències 
significatives 
entre cicles 

Recollida de 
dades post-
intervenció 

S’analitzaran els diferents indicadors per 
cicles, per establir si hi ha diferències 
significatives per cadascun d’ells 

Taula 4. Avaluació de l’impacte (Font: Elaboració pròpia) 
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En cas que no s'hagueren complit els objectius, es podrien plantejar sessions de reforç 

durant el mes de setembre del curs següent, abans de la realització de l'Avaluació dels 

resultats. 

4.3. Avaluació dels resultats  

L’objectiu és determinar els resultats del programa a llarg termini. En aquest cas, es 

tractaria d’avaluar si la intervenció ha aconseguit complir els objectius del programa i si 

aquests s’han mantingut en el temps, segons el procediment descrit a l’avaluació de 

l’impacte. Els indicadors hauran d’obtindre almenys, els resultats que es varen obtindre 

en l’avaluació de l’impacte. En cas de que siguen inferiors, es determinarà que els 

resultats no s’han mantingut en el temps, per la qual cosa, podrien ser necessàries 

accions complementàries, com sessions de reforç a famílies o tallers culinaris per als/per 

a les alumnes. 

AVALUACIÓ DELS RESULTATS 

Indicador Quan s’avaluarà? Mètode de mesura  

Freqüència de consum de 
fruites i verdures abans de la 
intervenció i després 

Octubre del curs 
següent  

Enquesta de freqüència de 
consum (a emplenar per 
les famílies) 

Freqüència de consum d’ultra 
processats, ensucrats o fast 
food abans i després de la 
intervenció 

Octubre del curs 
següent  

Enquesta de freqüència de 
consum (a emplenar per 
les famílies) 

Coneixements de nutrició 
abans i després de la 
intervenció 

Octubre del curs 
següent  

Qüestionari de 
coneixements nutricionals 
als alumnes 

Diferències significatives 
entre cicles 

Octubre del curs 
següent  
 

S’analitzaran els diferents 
indicadors per cicles, per 
establir si hi ha diferències 
significatives per cadascun 
d’ells 

Taula 5. Font: Elaboració pròpia 

5. Aplicabilitat de la intervenció 
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El Parlament Europeu, en l’Informe sobre el patrimoni gastronòmic europeu: aspectes 

culturals i educatius, considerant que l’estat de salut i benestar de la població, tant 

present com futur, està condicionat per l’alimentació i el medi ambient, que la 

inadequada alimentació pot tindre greus conseqüències, i que l’Organització Mundial de 

la Salut considera que els centres educatius són un espai per l’adquisició de 

coneixements teòrics i pràctics de salut, nutrició, alimentació i gastronomia, així, com 

que la infància és un període determinant per a educar en un estil de vida saludable, va 

sol·licitar als Estats Membres, la inclusió de coneixements i experiències sensorials 

sobre alimentació, salut nutricional i hàbits alimentosos, la qual cosa contribuiria a 

millorar l'estat de salut i benestar de la població, la qualitat dels aliments i el respecte 

pel medi ambient (20). També el Comitè Permanent de Nutrició del Sistema de les 

Nacions Unides, afirma que les escoles constitueixen una oportunitat única per a millorar 

la nutrició utilitzant un enfocament sistèmic i multisectorial (21).  

A Espanya i a la Comunitat Valenciana, en particular, el contingut curricular dins del 

tema transversal “Educació per a la salut”, comprèn certes competències relatives a 

educació nutricional (22, 23), però aquesta no constitueix una assignatura com ho és en 

altres països, com Anglaterra (24), Finlàndia (25) o Japó (26). Per tant, aquesta proposta 

d’intervenció resulta pertinent, en el context actual de sobrepès i obesitat infantil, com a 

eina per ampliar les competències en aquest àmbit, així com per a fomentar una 

alimentació saludable, com a base d’una salut física i mental òptimes.  

En l’actual conjuntura provocada per la pandèmia de la Covid-19, no ha sigut possible 

la realització efectiva d’aquest projecte d’educació nutricional. No obstant, la seua 

posada en pràctica, podria plantejar-se en un futur pròxim, quan les condicions siguen 

més favorables i l’escola ho estime pertinent. La intervenció és realista, no implica uns 

recursos addicionals excessius als ja existents en l’escola, ni des d’un punt de vista 

econòmic, ni des d’un punt de vista humà, per la qual cosa, es considera factible i 

aplicable.  

Una de les principals fortaleses del present Treball, és el coneixement del centre per 

part de l’autora del TFM, ja que la seua filla és alumna des de fa sis anys. El coneixement 

dels espais físics, del model d’organització i de la metodologia didàctica li ha permès 

visualitzar la intervenció per tal de planificar-la i integrar-la en la manera de sentir i fer 

de l’escola. Per altra part, el fet de que el Campet siga un recurs conegut, utilitzat i 

apreciat tant pels mestres com pels/per les alumnes, és un valor afegit, ja que situa al 

projecte en un punt ideal per al seu desenvolupament. Finalment, els materials creats 

pretenen donar suport a la intervenció nutricional des d’una perspectiva amena i lúdica, 
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posant als/a les alumnes al centre de l’aprenentatge i convertint-los en protagonistes del 

mateix. Si fem als xiquets i xiquetes partícips de les sessions, les possibilitats de que 

aquestes siguen profitoses seran majors que si simplement són mers espectadors del 

procés. 

Quant a les limitacions més rellevants estan no haver posat en pràctica el programa, i 

per tant, no disposar dels resultats obtinguts i de l’avaluació del mateix.  

Una vegada realitzada la intervenció i amb els resultats obtinguts, es podrien plantejar 

futures línies d’actuació, com realitzar jornades formatives de nutrició per als pares i 

mares, dins de l’espai “Escola de famílies” que disposa l’escola, ja que els estudis 

demostren que la implicació activa de les famílies incrementa les possibilitats d’èxit dels 

projectes (27, 28). També seria molt interessant l’avaluació de la intervenció, per tal 

d’establir modificacions per a futures edicions i accions de reforç de la intervenció en el 

temps, amb la finalitat d'arribar i/o mantenir els objectius plantejats, en cas necessari. 

En aquest sentit, es podrien establir tallers periòdics per tal de consolidar els 

coneixements o ampliar el repertori culinari dels alumnes amb l’elaboració de més 

receptes senzilles i saludables.  

La intervenció educativa podria ser reproduïble en altres escoles, encara que comptar 

amb un hort escolar seria un requisit necessari, ja que és el fil vertebrador del projecte. 

En qualsevol cas, hi ha moltes possibilitats de crear horts escolars a les escoles. Un hort 

tradicional, com el Campet de La Nostra Escola Comarcal, és només una opció, ja que 

els horts verticals, o els horts en taules o en tests, per exemple, són recursos de fàcil 

implementació als patis sense espais de terra per destinar a aquest ús.  

Per a l’èxit del projecte, es considera imprescindible la implicació del centre, tant des de 

la direcció, com per part dels/de les mestres encarregats/encarregades de dur a terme 

les sessions.  

6. Conclusions           

L’educació nutricional és una eina molt valuosa en el context de la triple càrrega de la 

malnutrició en el que es troba la societat actual. L’alimentació dels xiquets i xiquetes 

serà determinant en la seua vida futura, i tots els esforços que es realitzen en aquest 

sentit seran importants i es rendibilitzaran al llarg de la seua vida. En aquest sentit la 

promoció d’una alimentació saludable hauria d’estar inclosa d’una manera més present 

en els continguts curriculars de les diferents etapes educatives. Fins arribar a aquest 

punt desitjable i convenient, les intervencions nutricionals en les escoles poden ser una 
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oportunitat de fer partícips a xiquets i xiquetes i a les seues famílies dels nombrosos 

beneficis que té una alimentació saludable, dins del patró de dieta mediterrània.  

La revisió sistemàtica d’intervencions educatives sobre nutrició i activitat física en 

xiquets d'Educació Primària realitzada per Llosa Villa et al., afirma que les intervencions 

nutricionals combinades sobre alimentació i activitat física, amb activitats dins del 

currículum i amb la participació de les famílies són les més efectives, ajudant a la millora 

i adquisició d’hàbits saludables, augment del consum de fruites i verdures i disminució 

dels consum d’aliments poc saludables i begudes ensucrades (28). L’estudi realitzat per 

Al-ALi et al. recull aquests elements d’efectivitat, així com la implementació del programa 

a l’escola, la involucració de les famílies i de tota la comunitat escolar, la projecció del 

programa a xiquets de 6 a 12 anys d'edat, l'aprenentatge basat en la pràctica i el 

programa educacional basat en teories o l'elaboració d'eines necessàries per a produir 

canvis conductuals (27).  

La intervenció nutricional proposta, recull aquests esmentats elements d’efectivitat i té 

uns objectius clars per a fomentar una alimentació saludable, ja que promou el consum 

de fruites i verdures en detriment dels aliments ultra processats, les begudes ensucrades 

o el fast food,  des del coneixement de les bases d’una alimentació nutritiva i equilibrada, 

amb l’ajuda de l’hort escolar com a recurs valuós,  fent partícip a la família d’aquest 

procés actiu a l’hora de conformar la dieta dels seus fills i de les seues filles, i amb el 

suport i la implicació de l’escola. 

Les dades de sobrepès i obesitat infantil i l’allunyament progressiu del patró de dieta 

mediterrània al conjunt d’Espanya, posen de rellevància el objectius que persegueix la 

intervenció nutricional proposta. Una vegada duta a terme i avaluada, permetrà treure 

conclusions en relació a l’efectivitat dels horts escolars, com a nucli central d’aquests 

tipus d’intervencions, i plantejar possibles modificacions per tal d’aconseguir uns 

resultats d’una intensitat i continuïtat adequades.  
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9.  Annexos 

Annex I. Document de consentiment informat (29) 

Picassent, a 11 de gener del 2021 

Estimada família: 

Durant el segon i tercer trimestre escolar, es durà a terme una intervenció nutricional en 

l’etapa de Primària, amb l’objectiu de fomentar una alimentació saludable en els/les 

alumnes, mitjançant l’hort escolar com a eix central, tal i com s’ha exposat en la reunió 

informativa per als pares i mares. Els/les alumnes rebran sessions formatives, dins de 

l’àrea de Ciències de la Naturalesa. 

Aquest és un formulari de consentiment informat l'objectiu del qual és entregar tota la 

informació necessària perquè vostè decidisca si desitja o no participar en aquesta 

intervenció.  Si està d'acord se li demana que signe aquest formulari de consentiment i 

se li donarà una còpia perquè la guarde.  

La participació de la família és voluntària, i consistirà a emplenar tres enquestes de 

freqüències de consum de grups d’aliments per part del pare i/o mare, la primera abans 

de començar la intervenció,  la segona al finalitzar-la i la tercera a l’inici del curs següent. 

A més, el seu fill/a haurà d’omplir tres qüestionaris de coneixements bàsics sobre 

nutrició, un abans de començar la intervenció,  altre al finalitzar-la i l’últim al 

començament del pròxim curs. Les enquestes i qüestionaris seran anònims i la 

informació serà tractada de manera confidencial. Aquesta informació és imprescindible 

a l’hora d’avaluar l’efectivitat del programa. 

En cas de no firmar aquest document, s’entendrà que no facilitarà aquesta informació. 

No obstant, el seu fill/a assistirà a les sessions, ja que formen part del contingut 

curricular. 

D. ______________________________________________________________, amb 

DNI __________________________, com a pare/mare de l’alumne 

_____________________________________________, manifeste el meu 

consentiment per participar en la intervenció nutricional proposta. 

 

Signatura: _______________________________________________ 
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Annex II. Qüestionari de freqüència de consum 

QÜESTIONARI DE FREQÜÈNCIA DE CONSUM D’ALIMENTS 

IMPORTANT: La informació del qüestionari correspon al consum d’aliments del seu fill/ 

de la seua  filla. 

Instruccions per al correcte emplenament del Qüestionari: Només ha d’omplir amb una 

“X” una casella de cada fila.  

Exemple: Si el seu fill/la seua filla menja galetes per desdejunar 4 dies a la setmana, 

haurà de marcar la casella amb el número 4 de la columna “A la setmana” (de color 

verd), però si menja galetes tots els dies 1 vegada al dia, haurà de marcar la casella 

amb el número 1, de la columna “Al dia” (de color blau); i si menja galetes tots els dies, 

per desdejunar i berenar, haurà de marcar la casella amb el número 2, de la columna 

“Al dia” (de color blau). 

DATA:  ____ / ____ / 2021 
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Annex III. Qüestionari de coneixements nutricionals 

Qüestionari 1er cicle: 

1. És bo menjar fruita tots els dies? 

a) Sí 

b) NO 

2. És bo menjar verdura tots els dies? 

a) Sí 

b) NO 

3. Si menges galetes i dolços tots els dies? 

a) No passa res 

b) No és bo per a la meua salut 

4. Quin és el berenar més saludable? 

a) Entrepà de xocolata 

b) Un got de llet i fruita  

5. Quin és l’esmorzar més saludable? 

a) Galetes i suc envasat 

b) Un plàtan i anous 

6. El plat saludable conté: 

a) Verdures, creïlles i peix 

b) Només peix 
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Qüestionari 2on cicle: 

1. Saps que és la piràmide nutricional?  

a) Un pastís en forma de piràmide que es menja en alguns pobles de Castelló   

b) Un dibuix que ens ensenya quins són els grups d’aliments                           

c) Un jeroglífic dels antic egipcis que han trobat en una piràmide 

 

2. Quins aliments és recomanable consumir-los tots els dies? 

a) Galetes i dolços 

b) Arròs, pasta (espaguetis, macarrons) , verdures i fruites  

c) Embotit i hamburgueses 

3. Quantes racions de fruita es recomana consumir al dia?                                     

a) Una                                                                                                                    

b) Cap                                                                                                                    

c) Tres o quatre 

 

4. Les verdures: 

a) És recomanable consumir-les 2 o 3 vegades per setmana 

b) És recomanable consumir-les 5 o 6 vegades per setmana 

c) És recomanable consumir-les 2 o 3 vegades al dia 

 

5. Quina és la composició correcta del plat saludable? 

a) Espaguetis, bròcoli, carlota i faves (Imatge font: www.guiadelnino.com) 

      (Imatge font: www.guiadelnino.com) 
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b) Bròcoli, arròs integral, pollastre i maduixes (Imatge font: https://www.emol.com) 

 

 

 

 

c) Peix i creïlles (Imatge font: www.patatasconde.com)  

 

 

 

 

6. Quin berenar és més saludable? 

a) Rosquilletes i suc envasat 

b) Sandvitx de xoriço 

c) Poma i un got de llet 

Qüestionari 3er cicle: 

1. Per a un estil de vida saludable: 

a) És important seguir les freqüències de consum recomanades a la piràmide 

nutricional 

b) S’han de fer 60 minuts d’exercici físic, com a mínim, tots els dies 

c) S’ha de menjar 5 vegades al dia 

d) Totes les respostes són correctes 
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2. Quin tipus d’aliments estan a la base de la piràmide nutricional? 

a) Carns i ous 

b) Verdures  

c) Fruites 

d) Cereals, llegums i pasta 

 

3. Quantes racions de fruita es recomana consumir al dia?  

a) 2-3 

b) 1-2 

c) 3-4  

d) 0-1 

4. Quantes racions de verdures es recomana consumir? 
 
a) 1-2 al dia 

 
b) 2-3 al dia 

 
c) 4-5 a la setmana 

 
d) 6-7 a la setmana 

5. Quina és la proporció correcta de grups d’aliments en el plat saludable?                 

a) Meitat verdura i fruita, una quarta part proteïna (carn o peix) i una quarta part 
hidrats de carboni (pasta, arròs o llegums) 

b) Meitat grans integrals i meitat proteïna 

c) Meitat hidrats de carboni, una quarta part proteïna i una quarta part verdures 
i fruites 

d) Meitat proteïna, una quarta part hidrats de carboni i una quarta part verdures 
i fruites 

6. Quin és l’esmorzar més saludable? 

a) Sandvitx de pa integral amb xoriço 

b) Entrepà de formatge fresc i alvocat 

c) Mini pizzes salades 

d) Croissant de xocolate 
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Annex IV. Materials Sessió 1 “Pensem el nostre Campet” 

PowerPoint “Pensem el nostre Campet”: 
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Infografies diferents cultius: 
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Fitxa “Proposta de cultius”: 
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Annex V. Materials Sessions 2 i 4 “Mans al Campet” 

Pòsters:   
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Quadern de camp: 
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Annex VI. Material Sessió 3 “La piràmide nutricional” 

Presentació Prezi “La piràmide nutricional”: 

 

Què és?: 
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Estil de vida saludable: 

 

Alimentació tradicional: 

 

Menjar 5 vegades al dia:  
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Base de la piràmide: 

 

 

Millor cereals integrals: 
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Nivell intermedi: 

 

 

 

 

 

 

Millor lactis sense sucre:      

 

Cúspide I:  
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Cúspide II: 

 

 

 

 

 

Falsos mites: 

 

 

 

 



55 
 

Riscos: 
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Annex VII. Material Sessió 5 "Del Campet a la taula” 

Llibre de receptes saludables: 
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Annex VIII. Material Sessió 6 “Freqüències de consum recomanades” 

Presentació Canva “Freqüències recomanades”: 
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61 
 

 

Pòsters:  
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Fitxes d’aliments retallables: 
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Etiquetes brioixeria industrial (Tercer cicle): 
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Annex IX. Materials Sessió 7 “Què sopem avui? El plat saludable” 

Presentació Canva “El plat saludable” 
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Activitat Què sopem avui?  
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Annex X. Material Sessió 8 “Cuinem coques de pimentó i tomaca” 

Recepta coca de pimentó i tomaca: 
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Annex XI. Valoració del programa per als tutors/les tutores 

1. Compliment del programa: 
 

Marqueu amb una “X” si la sessió s’ha realitzat.  
 

 1ºA 1ºB 2ºA 2ºB 3erA 3erB 4rtA 4rtB 5éA 5éB 6éA 6éB 

Sessió 
1 

            

Sessió 
2 

            

Sessió 
3 

            

Sessió 
4 

            

Sessió 
5 

            

Sessió 
6 

            

Sessió 
7 

            

Sessió 
8 

            

 
En cas que alguna sessió no s’hi haja realitzat, indicar el motiu en l’apartat 
d’observacions: 
 
Observacions: 
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2. Valoració adequació material: 
 
Valore de 1 a 5 el material de cada sessió, sent 1 la puntuació mínima i 5 la puntuació 
màxima, segons els següents paràmetres: 
 

 És adequat a l’objectiu de 
la sessió 

Ha despertat 
l'interès dels 
alumnes 

És adequat per 
l’edat dels/de les 
alumnes? 

Sessió 1    

Sessió 2    

Sessió 3    

Sessió 4    

Sessió 5    

Sessió 6    

Sessió 7    

Sessió 8    

 
Si alguna sessió ha obtingut una puntuació de 12 o menys punts, indique les causes 
en l’apartat d'observacions per a cadascuna d’elles: 
 
Observacions: 
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Annex XII. Enquesta de satisfacció dels/de les alumnes 
 

1. Has après algunes coses per a menjar d’una manera saludable? 
a. SI 
b. NO 

 
2. T’has divertit en les sessions? 

a. SI 
b. NO 

 
3. T’han agradat els materials utilitzats en les sessions? 

a. SI 
b. NO 

 
4. Has gaudit cultivant el campet? 

a. SI 
b. NO 

 
5. Et pareix que la duració de les sessions ha sigut adequada? 

a. SI 
b. NO 

 
EL QUE MÉS M’HA AGRADAT ÉS:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
EL QUE MENYS M’HA AGRADAT ÉS:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


