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0. Resum

Les families estan immerses en un procés de transicid nutricional, a conseqiéncia de
canvis en l'estil de vida, falta de temps i globalitzacié de I'alimentacié, amb substitucié
dels plats tradicionals per aliments ultra processats, fast food i begudes ensucrades,
entre d’altres. Aquest procés ha evolucionat rapidament en el ultims anys. Les taxes
d’obesitat a la poblacio infantil espanyola sén alarmants, amb un clar allunyament dels
patrons de dieta mediterrania, tot i ser considerada un dels patrons alimentaris més
saludables del moén. Aquest punt de partida obliga a prendre iniciatives per revertir la
situacio. Els programes d’educacio nutricional sén una eina efectiva per tal d’aconseguir
aquest objectiu. Amb I'hort escolar com a eix vertebrador, s’ha dissenyat aquest
programa d’intervencié nutricional per a escolars en I'etapa de Primaria, amb la intencio
de fer particips als alumnes i families, per tal d’'apropar-los d’'una manera practica als

fonaments d’'una alimentacié saludable.

Paraules clau
Disseny d’intervencio, alimentacié saludable, coneixements nutricid, hort escolar,

Educacidé Primaria
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



1. Introduccio

Tot i que una alimentacio saludable és un dels pilars fonamentals per garantir una dptima
salut fisica i mental, canvis en I'estil de vida de les families a les ultimes décades, la
globalitzacié de I'alimentacio, la importacié de costums alienes a la dieta mediterrania,
'augment de productes ja preparats als supermercats o la falta de temps a I'hora de
preparar els apats, han contribuit a un allunyament d’aquesta dieta saludable. Els
aliments ultra processats, les begudes ensucrades o la restauracio fast food, esta cada
dia més present en els habits de consum de les families, substituint als plats tradicionals,

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

En I'Informe del consum alimentari a Espanya 2019, es constata un increment del
consum en les llars de plats preparats d’'un 4,2% en relacioé a 'any anterior. El consum
per capita d’aquests tipus de productes és de 15,17 kg/persona/any, una quantitat un
3,1% superior a la ingerida I'any anterior. Aixi, des de I'any 2013, aquesta categoria
d’aliments ha augmentat un 26,1%, i la tendéncia és creixent. S’evidencia també una
simplificacié de dinars i sopars, on versatilitat i conveniéncia sén la clau del consum,
amb una tendéncia als plats unics, front la classica distribucié de primer plat, segon plat
i postres. Per als menjars entre hores, com I'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), son el plaer i el sabor, molt

allunyades de la motivacio per questions de salut (2).

La Declaracié de Roma sobre la nutricio, va establir que la malnutricio en totes les seues
formes, amb inclusié6 de la desnutricid, la manca de micronutrients, el sobrepés i
I'obesitat, no sols afecta a la salut i el benestar de les persones en repercutir
negativament en el seu desenvolupament fisic i cognitiu, comprometre el sistema
immunolodgic, augmentar la susceptibilitat a malalties transmissibles i no transmissibles,
limitar la realitzacié del potencial huma i reduir la productivitat, siné que també suposa
una pesada carrega en forma de conseqliéncies socials i econOmiques negatives per a

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

La dieta mediterrania ha demostrat, amb amplia solvéncia cientifica, generar nombrosos
beneficis en la prevencio i tractament de diferents tipus de condicions de risc i/o
patologies croniques, com la diabetis, les malalties cardiovasculars i
neurodegeneratives o el cancer (4), perd arribem a la contradiccié de que encara que

va ser inscrita en el 2013 per la UNESCO en la Llista representativa del Patrimoni



cultural immaterial de la Humanitat (5), la societat espanyola s’allunya de manera

creixent d’aquest model d’alimentacio.

UNICEF, en el seu informe “Estat Mundial de la Infancia 2019” examina la questié de la
infancia, els aliments i la nutrici6 en el mén, afirmant que malgrat els progressos
realitzats en els dos ultims decennis, una tercera part dels xiquets menors de cinc anys
pateixen malnutricié (retard en el creixement, emaciacio o sobrepes), mentre que dues
terceres parts corren el risc de patir desnutricié i fam oculta a causa de la mala qualitat
de la seua alimentacio. A més, I'informe assenyala que el sobrepés i I'obesitat estan en
augment: entre 2000 i 2016, la proporcié de xiquets amb sobrepés de 5 a 19 anys va

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

A nivell nacional, I'estudi ALADINO 2019 mostra que en la poblacié infantil espanyola
de 6 a 9 anys, la prevalenca de sobrepés és del 23,3% i la prevalenca d'obesitat del
17,3%, segons els estandards de situacié ponderal de 'OMS. En quant al consum de
fruites i verdures, només un 37,1% i un 13,7% respectivament, les consumeixen
diariament (7). A un estudi que analitza els habits en el berenar d’escolars de 6 a 12
anys d’'un col-legi de Madrid, un 38,5 % refereix haver consumit en els ultims 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 fisica,
només entre un 21 i un 40% dels xiquets i xiquetes i adolescents espanyols, compleixen
els nivells minims d’activitat fisica recomanats, segons dades de I'lnforme 2016 de la

Fundacié per a la Investigacié Nutricional (9).

A la provincia de Valéncia, un estudi de I'estat nutricional d'estudiants d'educacié
primaria i secundaria i la seua relacié amb I'adheréncia a la Dieta Mediterrania, mostra
segons les taules de 'OMS, una prevalenga de sobrepés i obesitat de 48,1% (sobrepés
18,8% i obesitat 29,3%). Al test KIDMED d’adheréncia a la dieta mediterrania, els
percentatges d'alta, mitja i baixa adheréncia van ser 53,3%, 30,1% i 16,6%
respectivament (10). Per altra part, en I'informe Com mengem els valencians, elaborat
per Nutricionistes i Dietistes de la Comunitat Valenciana al 2018, on s’analitzen els
habits alimentaris i les principals caréncies dels valencians per franges d’edat, els
professionals posen de manifest que els xiquets i adolescents presenten un elevat
consum de brioixeria, dolgos i ultra processats. Assenyalen que el desdejuni és el pitjor
apat i que la causa és la publicitat enganyosa. També afirmen que no hi ha una
adequada introduccié de les fruites, verdures, hortalisses i llegums en la dieta dels

valencians en cap de les franges d'edat analitzades (11).



Amb aquestes alarmants dades, resulta convenient i necessari plantejar iniciatives
d’educaci6 nutricional amb I'objectiu d’aconseguir millores en la qualitat de la dieta dels
xiquets i xiquetes. L’etapa escolar de Primaria 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 I'hora de conformar una dieta saludable és
encara considerable. Per altra part, és important tindre en compte que els habits

d’alimentacié en aquesta etapa poden marcar els futurs habits en I'edat adulta.

| 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 particips als i a les alumnes, a
partir d’'una experiéncia d’aprenentatge de forma dinamica i ludica, de la produccio
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 fisica.

La FAO, en el document “Nova politica 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'educacié cientifica,
capacitacio agricola o com a sistema de generacié d'ingressos per a les escoles, encara
que en l'actualitat i al nostre entorn, algunes funcions que estan adquirint importancia

son la promoci6 d'una bona alimentacio i la sensibilitzacio sobre el medi ambient (12).

Segons estimacions de la | Trobada Estatal d’Horts escolars, celebrada a Tudela a
I'octubre de 2018, existeixen a I'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 alimentacié saludable entre els infants
augmentant el consum de fruites i verdures (14), aixi com contribuir a millorar el nivell
d’activitat fisica i reduir el temps sedentari durant la jornada escolar (15). En una revisio
sistematica sobre l'augment del consum de fruites i verdures en xiquets i joves
mitjancant 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 estadisticament significatius en el consum de fruites o verdures entre els

participants després de la implementacié d'una intervencié d’horts escolars. (16)



La intervencio nutricional proposta, té com a eix vertebrador I'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 intervencié és fomentar una alimentacié saludable en xiquets i
xiquetes de Primaria de La Nostra Escola Comarcal (Picassent, Valéncia) com a base

d’'una bona salut fisica i mental, mitjangant I'’hort escolar.

Com a objectius especifics es plantegen els seglients:

- Incrementar el consum de fruita/verdura en 1 racié diaria, com a minim, en
almenys el 60% de la poblacioé participant al finalitzar el projecte.

- Disminuir el consum d’aliments ultra processats, fast food o ensucrats en 4
racions setmanals, com a minim, en almenys el 60% dels escolars intervinguts.

- Millorar els coneixements en la frequéncia recomanada de consum dels diferents
grups d’aliments, en almenys el 50% dels xiquets i xiquetes objecte de la
intervencio.

- Millorar els coneixements en relacié a la piramide nutricional i el plat saludable,

en almenys el 50% de la poblacio participant.

Aquesta intervencié nutricional vol donar resposta a les seglents preguntes

investigables:

- ¢Son utils els horts escolars i les activitats realitzades al seu voltant per a
aconseguir millores en l'alimentacié dels/de les alumnes de Primaria?

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

- Disminueix el consum setmanal d’aliments ultra processats, fast food o ensucrats
després de la intervencio?

- Milloren els coneixements en la freqliéncia recomanada de consum dels
diferents grups d’aliments després de la intervencié?

- Milloren els coneixements sobre el contingut del plat saludable i la piramide
nutricional després de la intervencio?

- Hi ha diferéncies significatives en el resultats dels tres cicles de Primaria?



3. Metodologia

3.1. Disseny del programa o intervencio

Disseny de projecte d’intervencié prospectiu semi-experimental (abans-després)
descriptiu i analitic de I'impacte d’una intervencio nutricional mitjangant I'hort escolar en
el consum de fruites i verdures, aliments ultra processats, ensucrats o fast food, i els
coneixements en nutricié dels xiquets i xiquetes de Primaria de La Nostra Escola

Comarcal.

3.2. Poblacio diana

Alumnes d’Educacié Primaria de la Nostra Escola Comarcal, centre educatiu concertat

ubicat a Picassent, Valéncia, que comprén 300 escolars.

L’escola es situa en un espai natural incomparable, allunyada del nucli de la poblacio.
Aquesta ubicacié li ha permés disposar d’un gran espai on estan inclosos els Campets
d’Infantil i de Primaria, dos horts escolars d’agricultura ecoldgica situats als jardins de
I'Escola on els xiquets i les xiquetes experimenten i fan el seguiment i el manteniment

de diverses collites tradicionals de I'Horta.

S’ha seleccionat aquesta poblacié perqué els xiquets i les xiquetes fan treballs en I'hort
escolar de manera habitual, ja tenen capacitat d’aprenentatge d’alguns conceptes
nutricionals, i els seus habits alimentaris del present, sén un factor clau en la seua
alimentacio al futur. S’ha contemplat tota I'etapa de Primaria perqué es vol comprovar si

hi ha diferéncies 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 sessi6 informativa prévia a la intervencid i la seua col-laboracié és
fonamental. L'objectiu d’incloure’ls en la intervencié és fer particip a la familia del
projecte, donar una continuitat dels continguts del mateix a casa, i afavorir que els

objectius es mantinguen a llarg termini.

Criteris d’inclusio: Tots els xiquets i xiquetes de Primaria de La Nostra Escola Comarcal,

els pares, mares o tutors legals dels quals manifesten el seu compromis de participacio

en el programa.

Criteris d’exclusid: Xiquets i xiquetes de Primaria de La Nostra Escola Comarcal, que no

compleixen els criteris d’inclusio.
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3.3. Activitats a realitzar
3.3.1. Fase I: Pre-intervencio
3.3.1.1. Informacio a I’escola

En un primer moment es contactara amb la directora de I'escola, per mantenir una reunio
a fi de presentar el projecte, exposar els objectius i resoldre les quiestions que es puguen

plantejar.

3.3.1.2. Sessio6 informativa per als pares/mares

Es convidara als pares i mares a una sessio informativa, on s’explicara el programa i
objectius de la intervencid, aixi com la importancia del correcte emplenament de les
enquestes, que seran anonimes. Si és precis es fara més de una reunio, ja que les

families de I'escola s6n molt participatives i és possible una gran assistencia.

Durant aquesta sessi6 es repartira un document de consentiment informat (Annex I),
perquée les families manifesten, en el seu cas, el compromis de participacié en el
programa. A més, se’ls subministraran els dos questionaris de frequiéncia de consum,
per conéixer 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 intervencio

i laltre al finalitzar la mateixa, en el mes de juny.

Per a l'obtencié de dades de freqiiéncia de consum, el questionari (Annex Il) s’ha
elaborat a partir de I'utilitzat en la Enquesta ENALIA (Enquesta Nacional d’Alimentacio
en la poblacié Infantil i Adolescent) (17) i del questionari validat per Goni Mateos et al.
(18)

3.3.1.3. Sessio formativa per als tutors/tutores

Es realitzara una sessi6 informativa en la que s’exposara el contingut de la intervencio,
els objectius a assolir, els materials didactics disponibles i la formacié necessaria per

impartir els tallers i activitats.

3.3.1.4. Qiiestionari coneixements nutricionals
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Per a avaluar els coneixements nutricionals basics dels xiquets i xiquetes, préviament a
la intervencio, es realitzara un test als/a les alumnes. Aquest qliestionari estara adaptat

als tres cicles, perqué siga facil de contestar segons I'edat. (Annex Ill).

3.3.1.5. Recollida de dades i analisi inicial

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

3.3.2. Fase IlI: Intervencio

La intervencio nutricional es dura a terme durant el segon i tercer trimestre escolar, en
concret, de febrer a maig de I'any 2021, amb una sessié quinzenal de 45-60 minuts de
duracié, que es desenvolupara alternativament a classe i al Campet o Campet i
Menjador de Primaria. En les sessions es treballaran els aspectes practics i tedrics, dins
de l'area de Ciéncies de la Naturalesa. S’han programat 3-4 dies de duracié 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 Sessio 1: Pensem el nostre Campet

Objectiu: Dissenyar els cultius que formaran part del Campet de Primaria
Qui participa: Alumnes de Primaria
Duracid: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: Classe

Contingut: Amb I'ajuda del PowerPoint “Pensem el nostre Campet” el/la mestre/a
mostrara als xiquets i xiquetes aspectes teorics i practics per tal de planificar els cultius,
les diferents possibilitats de cultius segons I'época de l'any, i les caracteristiques i
qualitats nutritives dels diferents aliments. Disposara d’'una presentacié 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 perqué.

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

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

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

Qui participa: Alumnes de Primaria
Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: Al Campet

Contingut: Els/les alumnes aniran al Campet a realitzar les tasques de preparacio,
sembra, trasplantament, reg i recol-leccid. Durant aquestes sessions, el/la mestre
aprofitara per introduir conceptes com els de productes de proximitat o km 0, agricultura
ecologica i sostenible i importancia de la conservacio dels espais de I'horta de Valéncia,
amb I'ajuda d’uns posters. Els alumnes disposaran d’un “Quadern de camp” per a anotar

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

Materials: Posters i quadern de camp (Annex V)

3.3.2.3. Sessio 3: La piramide nutricional

Objectiu: Coneixer la piramide nutricional i comprendre-la
Qui participa: Alumnes de Primaria
Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: A classe

Contingut: Amb I'ajuda d’una presentacio digital , el/la mestre/a explicara als xiquets i
xiquetes els fonaments de la piramide nutricional segons la Guia de la Societat
Espanyola de Nutrici6 Comunitaria (SENC) del 2019. Aprofundira en els diferents grups
d’aliments que la formen i la significacio de I'estructura de la piramide. A més, fomentara
la participacié dels alumnes fent preguntes o reflexions, per exemple, al voltant dels

grans integrals, dels aliments ultra processats o dels falsos mites en I'alimentacié.
Materials: Presentacié Prezi “La piramide nutricional” (Annex VI)
3.3.2.4. Sessio 5: Del Campet a la taula

Objectiu: Preparar diferents receptes saludables amb els aliments recol-lectats a I'hort
Qui participa: Alumnes de Primaria i personal de cuina

Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: Al Campet, Menjador de Primaria i Cuina de I'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 Primaria, on el personal de cuina haura disposat
més fruites i verdures a més d’'utensilis de cuina, perqué 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. Sessio6 6: Freqiiéncies de consum recomanades

Objectiu: Conéixer les frequéncies de consum recomanades dels diferents grups
d’aliments

Qui participa: Alumnes de Primaria
Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: A classe

Contingut: El/la mestre/a explicara les freqliéncies de consum recomanades segons la
Guia de l'alimentacié saludable SENC 2019, amb l'ajuda d’una presentacié digital.
Després es fara un joc on els/les alumnes hauran de col-locar diferents fotografies

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

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

En el tercer cicle, també s’analitzara I'etiquetatge d’algun aliment del grup de la brioixeria
industrial per tal d’analitzar la seua composicid nutricional, principalment a nivell de

greixos saturats i sucre.

Materials: Presentaciéo Canva “Freqliencies de consum recomanades”, Posters, Fitxa

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

3.3.2.6. Sessi6 7: Que sopem avui? El plat saludable
Objectiu: Conéixer els fonaments del plat saludable

Qui participa: Alumnes de Primaria
Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: A classe

Contingut: El/la mestre/a explicara als/a les alumnes els fonaments del plat saludable.
A partir de I'explicacid, per grups de 5, els xiquets i xiquetes elaboraran una proposta de

plat saludable per a sopar en familia. Hi haura lamines 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, animara als/a les alumnes a que ho preparen en familia un
dia a casa i envien fotografies del sopar per a publicar a “El Full”, la revista trimestral de

'escola.

Materials: Presentacio digital Canva “El plat saludable”, Fitxa “Qué sopem avui?” (Annex
1X)

3.3.2.7. Sessid 8: Cuinem coques de piment6 i tomaca

Objectiu: Aprendre a cuinar una recepta senzilla i saludable
Qui participa: Alumnes de Primaria i personal de cuina
Duracio: 45 - 60 minuts

On es desenvolupa: Al Campet, Menjador de Primaria i cuina de I'escola

Contingut: Els xiquets i xiquetes aniran al Campet a recollir els aliments que estiguen a
punt. Després elaboraran per grups coques de pimenté i tomaca amb les matéries
primeres recollides i les subministrades per la cuina de I'escola. A I'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 pimenté i tomaca (Annex X)

3.3.3. Fase lll: Post-intervencio

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

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 qliestionari de coneixements

nutricionals de la fase pre-intervencio i també, I'enquesta de satisfaccio (Annex XIlI).

3.3.3.2 Recollida de dades i analisi 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
Plantejament de la intervenci6 i recerca Novembre
bibliografica
Informacio a I'escola Desembre
Sessi6 informativa mares/pares i lliurament Desembre
Quiestionaris freqliencia de consum
Sessi6 formativa tutors/tutores Gener
FASE I: PRE-
INTERVENCIO | Recollida Qiestionaris freqiiéncia de consum | 22 setmana
Gener
Realitzacié Questionari de coneixements 22 setmana
nutricionals Gener

Recollida de dades i analisi inicial

22 a 4@ setmana
Gener

Sessi6é 1: Pensem el nostre Campet 12 setmana
Febrer
Sessi6é 2: Mans al Campet 3% setmana
Febrer
Sessi6 3: La piramide nutricional 12 setmana
Marg
FASE II:
INTERVENCIO Sessi6é 4: Mans al Campet 32 setmana
Marg¢

Sessi6 5: Frequiéncies de consum
recomanades

12 setmana Abril

Sessi6 6: Del Campet a la taula

32 setmana Abril
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Sessio 7: Qué sopem avui? El plat saludable 12 setmana

Maig
Sessi6 8: Cuinem coques de pimento i tomaca | 3% setmana
Maig
Sessi6 8: Parlem de les nostres impressions i | 12 setmana Juny
FASE III: POST- | 9¢! aue hem apres
AR Recollida de dades post-intervencio 22 a 32 setmana
Juny
AVALUACIO Analisi de les dades Juny- Juliol

CONCLUSIONS | Elaboracio de les conclusions de la intervencio | Juliol

Taula 1. Cronograma (Font: Elaboracié propia)

3.5. Recursos necessaris i Pressupost

Per aquesta intervencio, les sessions formatives, I'elaboracié del material, la recollida
de dades i 'avaluacio, a excepcio de I'analisi estadistic, correran a carrec de la persona
que realitza el present TFM, i les activitats o tallers per els/per les mestres responsables

de I'area de Ciéncies de la Naturalesa.

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

Campet, material de cuina, etc. seran subministrats per I'escola.

Recursos materials:

- Material oficina: fulles, impressora, fotocopiadora.

- Material jardineria: paleta de ma, paleta de trasplantament, rasclet conreador,
regadores, llavors i plangons.

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

puguen ser subministrats per I'hort.

Recursos humans: Mestres de I'escola, especialista en estadistica i autora del TFM. No

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

activitats formen part de I'horari lectiu.

Pressupost:

RECURS PROVEIDOR 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 Estadistica 250,00€

TOTAL 3.490,00€

Taula 2. Pressupost (Font: Elaboracié propia)

(*) S’ha valorat el pressupost huma de la realitzacié del projecte per part de I'autora del TFM Unicament a

efectes informatius

3.6. Consideracions étiques

Durant la sessio informativa per als pares i mares dels/de les alumnes se’ls repartira un
document de consentiment informat (Annex I), perqué les families manifesten, en el seu

cas, el compromis de participacié en el programa.

Totes les dades recollides mitjangant les diferents enquestes i els questionaris, que
seran anonims, seran tractades de manera confidencial i aixi es fara constar en el

document de consentiment informat.

4. Pla d’avaluacio de la intervencio

L’avaluacié és una part fonamental dels projectes d’educacié 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 diagnostic dels problemes als quals es dirigeixen, la
seua conceptualitzacié i el seu disseny, la seua implementacié i administracid, els seus

resultats i la seua eficiéncia (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 diferéncies significatives segons el

cicle dels/de les alumnes, el que permetra plantejar estratégies en possibles sessions
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de reforg o futures intervencions. Per realitzar 'analisi estadistic es comptara amb la

col-laboracié i assessorament d’un estadistic. Cada classe esta formada per 25 xiquets

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

4.1. Avaluacio del procés

Permet avaluar I'adequacio del programa integrament als objectius perseguits en el seu

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

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

objectius de la intervencio.

AVALUACIO DEL PROCES

Indicador Quan
s’avaluara?

Meétode de mesura

% de poblacié | Recollida de
diana inclosa dades pre-
en el programa | intervencio

Families participants/Alumnes de cadascun
dels cicles de Primaria.

Resultats, segons el % de families participants:
>80%: alta

60-80%: mitjana

<60%: baixa

En cas de que la participacio siga <80% es
fara una analisi de les possibles causes.

Per a considerar la mostra representativa, sera
necessari que, almenys, un 60% de families hi
participen.

Valoraci6 del Recollida de
compliment del | dades post-
programa intervencio

Quiestionari 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 fara una analisi de
les possibles causes.

Adequacié del | Recollida de
material dades post-
intervencio

Test (Annex XI) on els tutors/les tutores
valoraran I'adequacio del material als objectius
de cada sessio.
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Resultats puntuacié obtinguda en cada sessio:

13- 15: material adequat

10-12: el material no ha complert tots els
requeriments de forma satisfactoria

<11: material no adequat

Resultats Adequacio material:
Material adequat > 80%: alta
Material adequat 60-80%: mitjana
Material adequat < 60%: baixa

En cas que I'adequacio siga <80%, es fara una

analisi de les possibles causes

Satisfaccid
dels/de les
alumnes

Recollida de
dades post-
intervencio

Enquesta de satisfaccio (Annex XllI)

Les respostes contestades amb “SlI” es
comptabilitzaran com 1 punt, i les respostes
contestades amb un “NO”, no es
comptabilitzaran.

Resultats puntuacié enquestes:
4-5 punts: Satisfet

3 punts: No del tot satisfet

<3 punts: No satisfet

Resultats satisfaccié alumnes:
Satisfets >80%: alta

Satisfets 60-80%: mitjana
Satisfets <60%: baixa

En cas que la satisfaccié siga <80%, es fara
una analisi de les possibles causes

Taula 3. Avaluacio del procés (Font: Elaboracio propia)

4.2. Avaluacié de I'impacte

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

AVALUACIO DE L'IMPACTE

Indicador

Quan
s’avaluara?

Meétode de mesura
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Frequéncia de Recollida de Enquesta de freqiiéncia de consum.
consum de dades post-
fruites i verdures | intervencio Se revisaran les enquestes realitzades abans
abans de la i després de la intervencio per extraure els %
intervencio i d’alumnes segons les freqiiéncies de consum
després del questionari dels grups “fruites fresques”,
“fruita dessecada” i “verdura”.
S’analitzara si almenys un 60% dels/de les
alumnes del cicle han incrementat en 1 raci6
diaria o més, el consum d’aquests tres grups.
Freqliéncia de Recollida de Enquesta de freqiiéncia de consum.
consum dades post-
d’aliments ultra | intervencio Se revisaran les enquestes realitzades abans
processats, i després de la intervencio per extraure els %
ensucrats o fast d’alumnes segons les frequéncies de consum
food abans i del questionari dels grups “brioixeria
despres de la industrial”, “cereals de desdejuni”, “galetes
intervencio desdejuni”, “Papes”, “Snack salats”,
“hamburguesa industrial”, “embotit”,
"companatge”, “pizza”, “fast food”,
“Dolcosl/llepolies”, “xocolate”, “begudes
ensucrades” i “salses”.
S’analitzara si almenys un 60% dels/de les
alumnes del cicle han disminuit en 4 racions
setmanals o més, el consum d’aquests grups.
Coneixements Recollida de Questionari de coneixements nutricionals.
de nutricié dades post-
abans i després | intervencio Les respostes contestades correctament es
de la intervencio 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 intervencio.
Es compararan els resultats, per veure si
almenys un 60% dels alumnes ha millorat en
almenys 2 punts la seua puntuacio.
Diferéncies Recollida de S’analitzaran els diferents indicadors per
significatives dades post- cicles, per establir si hi ha diferéncies
entre cicles intervencio significatives per cadascun d’ells

Taula 4. Avaluacio de I'impacte (Font: Elaboracié propia)
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En cas que no s'hagueren complit els objectius, es podrien plantejar sessions de reforg
durant el mes de setembre del curs seglent, abans de la realitzaci6 de I'Avaluacio dels

resultats.

4.3. Avaluacio dels resultats

L’objectiu és determinar els resultats del programa a llarg termini. En aquest cas, es
tractaria d’avaluar si la intervencié ha aconseguit complir els objectius del programa i si
aquests s’han mantingut en el temps, segons el procediment descrit a I'avaluacioé de
'impacte. Els indicadors hauran d’obtindre almenys, els resultats que es varen obtindre
en l'avaluacié de l'impacte. En cas de que siguen inferiors, es determinara que els
resultats no s’han mantingut en el temps, per la qual cosa, podrien ser necessaries
accions complementaries, com sessions de reforg a families o tallers culinaris per als/per

a les alumnes.

AVALUACIO DELS RESULTATS

Indicador Quan s’avaluara? Métode de mesura

Frequéncia de consum de Octubre del curs Enquesta de freqiiéncia de

fruites i verdures abans de la | seguent consum (a emplenar per

intervencio i després les families)

Frequéncia de consum d'ultra | Octubre del curs Enquesta de freqliéncia de

processats, ensucrats o fast | seglent consum (a emplenar per

food abans i després de la les families)

intervencio

Coneixements de nutricio Octubre del curs Questionari de

abans i després de la seguent coneixements nutricionals

intervencio als alumnes

Diferéncies significatives Octubre del curs S’analitzaran els diferents

entre cicles seguent indicadors per cicles, per
establir si hi ha diferencies
significatives per cadascun
d’ells

Taula 5. Font: Elaboracio propia

5. Aplicabilitat de la intervencio
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El Parlament Europeu, en I'Informe sobre el patrimoni gastrondmic europeu: aspectes
culturals i educatius, considerant que l'estat de salut i benestar de la poblacio, tant
present com futur, esta condicionat per l'alimentacié i el medi ambient, que la
inadequada alimentacié pot tindre greus consequiéncies, i que I'Organitzacié Mundial de
la Salut considera que els centres educatius s6n un espai per l'adquisicidé de
coneixements teorics i practics de salut, nutricid, alimentacio i gastronomia, aixi, com
que la infancia és un periode determinant per a educar en un estil de vida saludable, va
sol-licitar als Estats Membres, la inclusi6 de coneixements i experiéncies sensorials
sobre alimentacio, salut nutricional i habits alimentosos, la qual cosa contribuiria a
millorar I'estat de salut i benestar de la poblacié, la qualitat dels aliments i el respecte
pel medi ambient (20). També el Comité Permanent de Nutricid del Sistema de les
Nacions Unides, afirma que les escoles constitueixen una oportunitat Unica per a millorar

la nutricié utilitzant un enfocament sistémic i multisectorial (21).

A Espanya i a la Comunitat Valenciana, en particular, el contingut curricular dins del
tema transversal “Educacié per a la salut’, comprén certes competéncies relatives a
educacio nutricional (22, 23), pero aquesta no constitueix una assignatura com ho és en
altres paisos, com Anglaterra (24), Finlandia (25) o Japd (26). Per tant, aquesta proposta
d’intervencio resulta pertinent, en el context actual de sobrepés i obesitat infantil, com a
eina per ampliar les competéncies en aquest ambit, aixi com per a fomentar una

alimentacio saludable, com a base d’una salut fisica i mental optimes.

En l'actual conjuntura provocada per la pandémia de la Covid-19, no ha sigut possible
la realitzacié efectiva d’aquest projecte d’educacié nutricional. No obstant, la seua
posada en practica, podria plantejar-se en un futur proxim, quan les condicions siguen
meés favorables i 'escola ho estime pertinent. La intervencio és realista, no implica uns
recursos addicionals excessius als ja existents en I'escola, ni des d’'un punt de vista
econdmic, ni des d’'un punt de vista huma, 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 'autora del TFM, ja que la seua filla és alumna des de fa sis anys. El coneixement
dels espais fisics, del model d’organitzacié i de la metodologia didactica li ha permés
visualitzar la intervencio 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 intervencié nutricional des d’'una perspectiva amena i ludica,
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posant als/a les alumnes al centre de I'aprenentatge i convertint-los en protagonistes del
mateix. Si fem als xiquets i xiquetes particips de les sessions, les possibilitats de que
aquestes siguen profitoses seran majors que si simplement sén mers espectadors del

procés.

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

per tant, no disposar dels resultats obtinguts i de I'avaluacié del mateix.

Una vegada realitzada la intervencio i amb els resultats obtinguts, es podrien plantejar
futures linies d’actuacio, com realitzar jornades formatives de nutricié per als pares i
mares, dins de l'espai “Escola de families” que disposa l'escola, ja que els estudis
demostren que la implicacié activa de les families incrementa les possibilitats d’éxit dels
projectes (27, 28). També seria molt interessant I'avaluacié de la intervencio, per tal
d’establir modificacions per a futures edicions i accions de reforg de la intervencié en el
temps, amb la finalitat d'arribar i/o mantenir els objectius plantejats, en cas necessari.
En aquest sentit, es podrien establir tallers periddics per tal de consolidar els
coneixements o ampliar el repertori culinari dels alumnes amb l'elaboracié de més

receptes senzilles i saludables.

La intervencié educativa podria ser reproduible 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 nhomés una opcié, ja que
els horts verticals, o els horts en taules o en tests, per exemple, son recursos de facil

implementacio als patis sense espais de terra per destinar a aquest Us.

Per a I'éxit del projecte, es considera imprescindible la implicacio del centre, tant des de
la direccio, com per part dels/de les mestres encarregats/encarregades de dur a terme

les sessions.

6. Conclusions

L’educacio nutricional és una eina molt valuosa en el context de la triple carrega de la
malnutricié en el que es troba la societat actual. L’alimentacio dels xiquets i xiquetes
sera determinant en la seua vida futura, i tots els esforgos que es realitzen en aquest
sentit seran importants i es rendibilitzaran al llarg de la seua vida. En aquest sentit la
promocié d’una alimentacié 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 particips a xiquets i xiquetes i a les seues families dels nombrosos

beneficis que té una alimentacié saludable, dins del patr6 de dieta mediterrania.

La revisio sistematica d’intervencions educatives sobre nutricié i activitat fisica en
xiquets d'Educacio Primaria realitzada per Llosa Villa et al., afirma que les intervencions
nutricionals combinades sobre alimentacioé i activitat fisica, amb activitats dins del
curriculum i amb la participacio de les families sén les més efectives, ajudant a la millora
i adquisicidé d’habits saludables, augment del consum de fruites i verdures i disminucio
dels consum d’aliments poc saludables i begudes ensucrades (28). L’estudi realitzat per
Al-ALi et al. recull aquests elements d’efectivitat, aixi com la implementacié del programa
a I'escola, la involucracio de les families i de tota la comunitat escolar, la projeccio del
programa a xiquets de 6 a 12 anys d'edat, I'aprenentatge basat en la practica i el
programa educacional basat en teories o I'elaboracio d'eines necessaries per a produir

canvis conductuals (27).

La intervencié nutricional proposta, recull aquests esmentats elements d’efectivitat i té
uns objectius clars per a fomentar una alimentacié 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 alimentacio nutritiva i equilibrada,
amb l'ajuda de I'hort escolar com a recurs valuds, fent particip a la familia d’aquest
procés actiu a I'hora de conformar la dieta dels seus fills i de les seues filles, i amb el

suport i la implicacié de I'escola.

Les dades de sobrepés i obesitat infantil i I'allunyament progressiu del patré de dieta
mediterrania al conjunt d’Espanya, posen de rellevancia el objectius que persegueix la
intervencio nutricional proposta. Una vegada duta a terme i avaluada, permetra treure
conclusions en relacio 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 continuitat adequades.
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9. Annexos

Annex |I. Document de consentiment informat (29)
Picassent, a 11 de gener del 2021

Estimada familia:

Durant el segon i tercer trimestre escolar, es dura a terme una intervencio nutricional en
'etapa de Primaria, amb l'objectiu de fomentar una alimentacié saludable en els/les
alumnes, mitjangant I'’hort escolar com a eix central, tal i com s’ha exposat en la reunio
informativa per als pares i mares. Els/les alumnes rebran sessions formatives, dins de

I’'area de Ciéncies de la Naturalesa.

Aquest és un formulari de consentiment informat I'objectiu del qual és entregar tota la
informacid necessaria perqué vosté decidisca si desitja o no participar en aquesta
intervenci6. Si esta d'acord se li demana que signe aquest formulari de consentiment i

se li donara una copia perque la guarde.

La participacio de la familia és voluntaria, i consistira a emplenar tres enquestes de
freqléncies de consum de grups d’aliments per part del pare i/o mare, la primera abans
de comengar la intervencio, la segona al finalitzar-la i la tercera a l'inici del curs seguent.
A més, el seu fill/a haura d’'omplir tres gliestionaris de coneixements basics sobre
nutricio, un abans de comencgar la intervencio, altre al finalitzar-la i l'dltim al
comengament del proxim curs. Les enquestes i qlestionaris seran anonims i la
informacié sera tractada de manera confidencial. Aquesta informacié és imprescindible

a I'nora d’avaluar I'efectivitat del programa.

En cas de no firmar aquest document, s’entendra que no facilitara aquesta informacio.

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

curricular.
D. , amb
DNI , com a pare/mare de 'alumne

, manifeste el meu

consentiment per participar en la intervencio nutricional proposta.

Signatura:
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Annex Il. Qliestionari de freqiiéncia de consum

QUESTIONARI DE FREQUENCIA DE CONSUM D’ALIMENTS

IMPORTANT: La informacié del questionari correspon al consum d’aliments del seu fill/

de la seua filla.

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

“X” una casella de cada fila.

Exemple: Si el seu fill/lla seua filla menja galetes per desdejunar 4 dies a la setmana,
haura de marcar la casella amb el numero 4 de la columna “A la setmana” (de color
verd), perd si menja galetes tots els dies 1 vegada al dia, haura de marcar la casella
amb el numero 1, de la columna “Al dia” (de color blau); i si menja galetes tots els dies,
per desdejunar i berenar, haura de marcar la casella amb el numero 2, de la columna
“Al dia” (de color blau).

DATA: / /2021
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FREQUENCIES

LIMENTS

Mai o
uasi
mai

A LA SETMANA

AL DIA

>6

Pa

Pa de sandwich

Brioixeria industrial

Cereals de desdejuni (Choco
Krispies, Miel Pop's, etc)

Galetes desdejuni

Fruita fresca

Fruita desecada (panses, figues
seques, prunes seques, etc)

\Verdura

Papes

ISnacks salats (rosquilletes,
galetes)

Hamburguesa industrial

Embotit

Companatge

Pizza

Fast food (Burger King,
McDonalds, Kentucky Fried
Chicken, Pizza Hut, etc)

Dolgos/Llepolies

X ocolate

Begudes ensucrades (Fanta,
Coca-cola, Sucs industrials, etc)

Salses (maionesa, ketchup, etc)
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Annex lll. Quiestionari de coneixements nutricionals

Qiiestionari 1er cicle:

1. Es bo menjar fruita tots els dies?
a) Si
b) NO

2. Es bo menjar verdura tots els dies?

3. Si menges galetes i dolcos tots els dies?

a) No passares
b) No és bo per a la meua salut

4. Quin és el berenar més saludable?

a) Entrepa de xocolata

b) Un got de llet i fruita

5. Quin és 'esmorzar més saludable?

a) Galetes i suc envasat

b) Un platan i anous

6. El plat saludable conté:

a) Verdures, creilles i peix

b) Només peix
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Qiiestionari 2on cicle:

1. Saps que és la piramide nutricional?

a) Un pastis en forma de piramide que es menja en alguns pobles de Castellé
b) Un dibuix que ens ensenya quins son els grups d’aliments

¢) Un jeroglific dels antic egipcis que han trobat en una piramide

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

a) Galetes i dolcos
b) Arros, pasta (espaguetis, macarrons) , verdures i fruites

¢) 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) Esrecomanable consumir-les 2 o 3 vegades per setmana
b)  Es recomanable consumir-les 5 o 6 vegades per setmana
c) Esrecomanable consumir-les 2 o 3 vegades al dia

5. Quina és la composici6 correcta del plat saludable?

a) Espaguetis, brocoli, carlota i faves (Imatge font: www.guiadelnino.com)
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b) Brocoli, arrds integral, pollastre i maduixes (Imatge font: https://www.emol.com)

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

h % 1 B

6. Quin berenar és més saludable?
a) Rosquilletes i suc envasat
b) Sandvitx de xorigo
c) Pomaiun got de llet

Qiestionari 3er cicle:

1. Per a un estil de vida saludable:

a) Es important seguir les freqiiéncies de consum recomanades a la piramide
nutricional

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

c) S’ha de menjar 5 vegades al dia

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

a) Carnsious

b) Verdures
c) Fruites
d) Cereals, llegums i pasta

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

4. Quantes racions de verdures es recomana consumir?
a) 1-2 al dia
b) 2-3 al dia
c) 4-5alasetmana

d) 6-7 ala setmana

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

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

b) Meitat grans integrals i meitat proteina

¢) Meitat hidrats de carboni, una quarta part proteina i una quarta part verdures
i fruites

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

6. Quin és 'esmorzar més saludable?

a) Sandvitx de pa integral amb xorigco
b) Entrepa de formatge fresc i alvocat
¢) Mini pizzes salades

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

PowerPoint “Pensem el nostre Campet”:

laa

Comarcal
P ]

A%

PENSEM EL NOSTRE
CAMPET

PER ON COMENCEM?

» LES PLANTES SEU ENTORN: un
hort ecologic és un espai de biodiversitat on a
meés de créixer les hortalisses i fruites, creixen

altres tipus de plantes.

3 10RT : Cicle de vida curt,
nomos viuen uns mesos. Han de renovar-se
cada any.

> ; RUITERS: Viuen molts anys, com el

tarongor pomor magraner...

> AT : Tenen esséncies dins,
i es poden utlhzar por cuinar i fer infussions.

> Al : Importants perque puguen viure
potlts insectes necessaris per la vida de "hort
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TIPUS DE PLANTES HORTICOLES

» Hortalisses de rel, bu tubercle: La part que s’aprofita son els organs

subterranis. MNecessiten sols tous i ben fertilitzats

» De rel: pastanaga, rave a g

» De bulb: all, ceba

T

&

» De tubercle: creilla, moniato

(Imatges Font: www.freepick.es)

TIPUS DE PLANTES HORTICOLES

» Hortalisses de fulla 1 flor: Ens mengem les fulles i a voltes les tiges i

les flors també. MNecessiten un creixement rapid perque siguen

tendres

» Enciam

» Api

» Bleda

» Espinac

» Col

» Coliflor ==

(Imatges Font: www.huertodeurbano.com)

TIPUS DE PLANTES HORTICOLES

Lleguminoses i hortalisses de fruits: La part comestible
son els fruits. Necessiten sols ben drenats, sense aigua
entollada

Hortalisses de fruit carnos:

tomaquera, alberginiera,
pebrotera, cogombre
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TIPUS DE PLANTES HORTICOLES

» Plantes aromatiques:
» Salvia
» Romani

» Orenga =)

» Taronjina

(Imatge Font: www.consumidoresorganicos.org)

CALENDARI DE CULTIUS

FAVES

MES DE FEBRER
-y ([~ 7 |[~ &1
= @ ||~ & |[|—| @
E5CAROLES e L ; PORROS "
BROQLS G RAVES o0os ‘
= NI %

& <
gt »

Font: www.mmphort.blogspot.com

CALENDARI DE CULTIUS
MES DE MARG

QUE SEMBREM RECOLLECTEM
ESCAROA * HEDES »
ENCIAN ' BROQLLS 9
mames | 4 e
- | w |
*
e & . »
FEVOLATA \ ALS TENDAES %‘
S &
¢

Font: www.mmphort.blogspot.com
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CALENDARI DE CULTIUS
MES D'ABRIL

[ QUEPCANTEM | [ QuesewsRem |

* PAZTANAGUES)

o

endauLs

lllll

f
Zl.}d(wulr

;
i‘dbﬂz\ma - 2

Font: www.mmphort.blogspot.com

CALENDARI DE CULTIUS
MES DE MAIG

QUEPLANTEM — QUEMANTEM | [ GUERECOLiECTEM |

SNORIES ‘
ALREAGINES m

zzzzzzzzz rORY *

@&
%
& .
2
A"
#

~ 7

Font: www.mmphort.blogspot.com




Infografies diferents cultius:

MADUIXA

QUANTITAT p
i

A
OGN COMNTE MES

VITAMINA €
QGUE LA
TAROMNIA

POTENT |
ANTIOXIDANT

. EL FRUIT 56N
LES LLAVORS,
HO LA
MADUIXA!

ORIGINARIA .
DELS ALPES

- @
PESOLS :

DR g ‘ PODEN SER
CALONT | Y BLANCS,

NI | L' . GROCS, ROJOS
. PROTEINES N O MORATS

@

OUGINALL
1 DEL PERU

FONT DE
FIBRA
AJUDEN A
FER LA
DIGESTIO

* ORIGINARIS
ORICINARIS DE (i DE LA XINA
TURQUIA




Fitxa “Proposta de cultius”:

FITXA “PENSEM EL NOSTRE CAMPET"

NOMS:

??mar@&

PROPOSTA DE CULTIUS:

PERQUE HEM TRIAT AQUESTS CULTIUS:
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Annex V. Materials Sessions 2 i 4 “Mans al Campet”

Posters:

Qué és l'agricultura
ecologica?

Obtencié
d'aliments sans
i naturals

DI odu¢

Respecte a la
natura iles
zones rurals

Q

No utilitzacié de

la
Comarcal
T

PRODUCTES DE

PROXIMITAT O KM (

Han viatjat menys de
100 km

ecologics
el
Avantatges:

= Aliments més saborosos

= Es reduix la contaminacié

= §'afavoreix una economia més

Sén de temporadai

Relduc;eié de fertilitzants i
'Us dels productes . . . s
Sl justa (hi ha menys intermediaris)
I'energia = Majors beneficis per als
agricultors

% .
S

"f_s
£ 5 i

p \
\‘ \
¢~ LHORTA DE VALENCIA
Declareda Patrimoni
h A =
Agricola Mundial per la FAO
k o Fxel oot deds frels egals per e vapiies jooalen s A
po. ri: Teria Jon agafen leikia o “rane: R \Y '
,}‘:\ o LS AAQUES qUE A reguen s Lebl de 'k L o=
D B auart Eenag=-Faitaner. Midlata-Xiztel a. Tomos. RBasanye. N
'
# ~lestal @ | korella
o Anlain ot dear vons & oo, e ol
Janos &l tud § Ja xufa al ncrc.
e Lnel Qs 30 a7ys 18 D2ndur mes de la webat de k& seua
tuperficie &

b

N
)

oy
‘1‘? ‘ ‘: o
¥ R
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Quadern de camp:

QUADERN DE CAMP

(JRI 4

;f‘r‘"r/'
NI( ¢

7 - '
n ',\‘(%

Fomt : wweclr eopilcen Creat per smcrovec br_offcial )

NOM:

CLASSE:

lap

Comarcal
[ Prims |

DATA ACTIVITAT O FEINA OBSERVACIONS
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DIBUIX DATA:
BATA ACTIVITAT GFEINA
DIBUIX DATA:
p1BuUIX DATA:
Font: warw.pixabay.com Font: www.pixa bav.com X
DIBUIX DATA:

Font: www.pixabay.com

48




EL CAMPET DE PRIMARIA

[FONL www. T reemili. &5 creat per g e
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Annex VI. Material Sessi6 3 “La piramide nutricional”

Presentacio Prezi “La piramide nutricional”:

Que és?:

DELS DIFERENTS TIPUS
-~ D'ALIMENTS | LA FREQUENCIA DE
'CONSUM RECOMANADA PER A

MANTINDRE UNA SALUT OPTIMA

ALIMENTACI)
. TRADCIONAL
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Estil de vida saludable:

Alimentacio tradicional:

Menijar 5 vegades al dia:

51



Base de la piramide:

CEREALS. PASTA. ARROS
- CREILLES ILLEGUMS

ES

@ Verdusas y hortalizas: 23 al da
® Frutas: 34aldh
@ Aceite de oliva virgen extra

Millor cereals integrals:
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Nivell intermedi:

CONSUM DIARI 5

OUS, PEIX, CARNS MAGRES?".-' o

LACTIS: 2-3 AL DIA CARNS BLANQUES, )
LLEGUMS, FRUITS SEC: 1-3
AL DIA ALTERNANT LES
OPCIONS
vy
/. oL
usriocu | G sawo.
FORMATGE .
POLLASTRE, e g
TITOT, SO ¥
ANOUS

Millor lactis sense sucre:

Cuspide I:

CARNS ROJES: VEDELLA, CORDER, PORC
EMBOTITS: LLONGANISSES, BOTIFARRA..

CARNS PROCESSADES:
HAMBURGUESES, NUGGETS, SALSITXES..
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Cuspide II:

MANTEGA
DOLCOS: PASTISSOS, TORRONS...
LLEPOLIES

BRIOIXERIA INDUSTRIAL:
CROISSANTS, GALETES...

SNACIKS SALATS: PAPES, ROSES..

Falsos mites:

‘I

PHREIXEN SHLUDHBLES
PERO NO HO SON!

PA DE MOTLLE (TIPUS BIMBO):
CONTE GREIXOS | SUCRES

SUCS ENVASSATS: ALTA
QUANTITAT DE SUCRES AFEGITS

CEREALS D'ESMORZAR (TIPUS
KRISPIES, MIEL POP'S): ALTA
QUANTITAT DE SUCRES AFEGITS
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Riscos:
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Annex VII. Material Sessio 5 "Del Campet a la taula”

Llibre de receptes saludables:

lag

Comarcal
[ Privars ]

LLIBRE DE RECEPTES
SALUDABLES

NOM:
CLASSE:

1. BROQUETES DE FRUITES:
Preparar broquetes de fruites €3 molt zenzill i divertit. Nomes has de Navar les
fruites, tallar-les, 5i €2 precis, i purxar-ies en el pal!!

Aci tenz unes quantes idees:

iNDEX:

L. ORDOUIETES DE FRTES e ecmicomcsinmeimssiosmimessomcssimmsesmmmsscstmimtoniiors

3.PURES

s T B L —

v N o

5. CERCA LES TEUES PROPIES RECEPTES | ANOTA-LES....ococc.coeceeeccecareacas

2. AMANIDES

Una amanida é ideal per acompanyar un Ginar o un zopar. Potz preparar-a amb
hortalizzez, pero tambe pots afegir-i fruites i altres ingredients, com formatge,
llavors, crostonz.. Dezprés una mica de zal i oli d’ofiva i 3 menjar!

Ez deixem unes propostes per inspirar-te:
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3. PURES

Son una molt bona opcio com a primer plat, tant en els dinars com en els sopars.
En hivern poden servir-ze calents, pero hi ha opcions fredes per I'estiu. Ficils de
preparar i amb dferents s3bors per 3 tots els gustos!
Per preparar qualzevol puré primer z'han de llavar les verdures i hortalizzes.
Dezpre: ez pelen, si & precs, i es tallen perque la zeua coccid siga mes facl i
rapica. A continuacio es couen i finalment es trituren.

BusdeGabae

Ingredients
Carabazzets

- Ceba

Aigua o caido

- 2cullerades de nata

Preparacio:

Ez peleni tallen les
verdures. En una
cazzola ez posa una
mica d'ofi i ze sofrigen
les verdures. Despres
afegim I'sigua. Es tapa
I'olia i ez deixen coure
finz que estiguen
blanez. Desprez ez
tritura tot.

iz fogons de |a cuina | estirem 13 mass3 amb ajuda de les mans o d'un corro fins
que tinga forma de piza.

ALTRES IDEES

4. PIZZES DE VERDURES
Pizzs vegana:

Ingredients:

Salza de tomaca
4 - formatge vega

xampinyons

Preparacio:

Precsifern o forn 3 200 °C. Ez pot
preparar la massa o utiitzar una ja
preparada. Pozem la mazza al fom 5
minuts. La traiem del fom i i tirem Ia
s3lz3 de tomaca, el formatge vega,
elz xampinyons i 13 ceba trozsejats.
Enfornem aitres 5 0 10 minuts o fins
que |3 maz33 es daure. Tomem 3
traure Ia pizza del forn i li trem les
tomaques i I'alfabega fresca
trozzejats

(Foot. gomw danadefogooes com)
Mazz3 vegana:

Ingredients:

2tazzes de faring integral (280 g)

1 culleradeta de z3l marina

1/2 tazz3 (125 mi) + 2 cullerades d'aigua del temps

Preparacio:

Tirem tots els ingredients en un bol i removem amb 3juda d'una cullera 3l principi
i dezpres de les mans, fins 3 obtenir una massa homogenia. La quantitat d'aigua
€ aproximada, pot zer que hageu d'afegir mes 0 menys quantitat, 3ix que tireu-
3 3 poc 3 poc. Si la massa queda molt zeca, afegiu mes aigua i 5i queda molt
enganxoza, sfegiu mes farina. Enfarinem una superficie plana com per exemple

5. CERCA LES TEUES PROPIES RECEPTES | ANOTA-LES

NOM DE LA RECEPTA:

INGREDIENTS:

PREPARACIO:
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Annex VIII. Material Sessio6 6 “Frequiéncies de consum recomanades”

Presentaciéo Canva “Freqiiéncies recomanades”:

oMy >

“ o HEQUENCIES DE 2

"4 (ONSUM .

70 RCOMANDES
- & . 3

1.GRUPS D ALIMENTS

2. TIPUS DE NUTRIENTS
3. FREQUENCIES RECOMANADES

&, ETIQUETATGE NUTRISCORE

Carn, Ous,
Peix
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PLASTICS O ENERGETICS:
CONSTRUCTORS: OL! | GREIXOS

LLET, IOGURT, FRUITS SECS
FORMATGE CEREALS

OUS, CARN, PEIX SUCRES, MEL,
LLEGUMS, FRUITS XOCOLATE, DOLGOS
SECS,CEREALS &

REGULADORS:

FRUITES FRESQUES
VERDURES FRESQUES

LACTIS
ous ,""‘\(‘\
"

PROTEINES
HIDRATS DE CARBONI
GREIXOS
FIBRA
VITAMINES
MINERALS
AIGUA

N awmumu\\\Renuny

, L HEOURNCIES hcousDts
e

SE—

&« 7
QWB.

DIARIA DIARIA ALTERNANT

OPCIONAL, OCASIONAL
| MODERAT
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MCLONS ECOUANADES: 53

FRUITA: 3-4 AL DIA

VERDURA: 2-3 AL DIA

LACTIS: 2-3 AL DIA

CEREALS, PASTA, CREILLES, LLEGUMS TENDRES:
TOTS ELS DIES, SEGONS GRAU D'ACTIVITAT
FISICA

CARN BLANCA (POLLASTRE, TITOT..),
OUS, PEIX, FRUITS SECS, LLEGUMS SEQUES:

1-3 AL DIA, ALTERNANT

CARN ROJA (VEDELLA, PORC, CORDER),
EMBOTITS, HAMBURGUESES,

DOLCOS, LLEPOLIES,
BEGUDES ENSUCRADES,
SNACKS SALATS (PAPES..)

CONSUM OCASIONAL, OPCIONAL | MODERAT
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INFORMA SOBRE LA QUALITAT
NUTRICIONAL DELS ALIMENTS, en
funcié del percentatge de nutrients
saludables i no saludables que
contenen.

NUTRI-SCORE

[ ™ @D

Cada producte rep una lletra i un color
en l'escala:

A: Més saludable

E: Menys saludable

EL SEMAFOR NUTRICIONAL

S

OXxm

2. CONSUM DIARI ALTERNANT

JJA‘)‘J,\UEJ DE

CONSUM OPCIONAL, OCASIONAL |
MODERAT
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Fitxes d’aliments retallables:

FITXES ALIMENT 2 PER RETALLAR
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Etiquetes brioixeria industrial (Tercer cicle):

lag

Comarcal

1a nosira escoia

BRIOIXERIA INDUSTRIAL: Analisi d'etiquetes

1. Donuis glace: 1 unitat son aproximadament 50 g.
CONTINGUT PER UNITAT:

Greios: g
Greixes Saturats: g

Sucres: [

Total Greixos + Sucres = q

{Imatge Font: wanw.es openfoodfscts. org)

Analisi nutricional 2 donuts:
- en aquest cas, observem que el total de Greixos més Sucres son 47 g, quasi la meitat del

pes de les dues unitats.

- per altra part, contenen 420 kcal. Sitenim en compte que les kcal de referéncia diaries per
un xiquet o xiqueta de 6 anys estan entre 1200 i 2000 kcal, segons el nivell d'activitat, la
ingesta d'un paguet de dues unitats, poden supesar gairebé la tercera o quarta part de la

seua ingesta de referéncia.
- no aporta nutrients de elevada qualitat: no conté vitamines, ni minerals, a excepcio del

sodi, gue esta present en una guanfitat alta, la qual cosa també és negativa.

2. Galetes Principe farcides de xocolata: 1 unitat s6n 20 g

Informacion nutricional - CONTINGUT PER UNITAT:
Par 18 w18

L. lag | (g | M9 Greixes: g

Valor enetetion CTITRE ] W~

- AR el | ONeal [

[T 17g_ | 14g | g
8¢ Ui iwaes turaas | 5.7 [ 1§ |48 Gretxos Saturats: g
_idratos dé carbons | 10 [[THRE. ==

el cales arieares | dig ilg ™

Fibra alimentana 10g |0fg - __— Sucres: g

o NTEOTEE:

W ti6g |01 I

" IngeTLa B referemcia de un sduits med | B0 LT D Total Greixos + Sucres =

1 galletan | paguete

(Imsatge Font: www.emsazon.es)
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Analizi nutricional de 2 galetes (40q):

- en aquest caz, observem que e total de Greixes meés Sucres s0n 19,2 g, guasi 1a meitat
del pes de les dues unitat.

- contenen 136 kcal, el que suposa un alt contingut energétic

- no aporien nutrients de elevada gualitat. Mo conté vitamines, minerals (a excepcid del sodi,
que &5 un mineral gque no hem de consumir en exceés)

3. Bollicag” 1 unitat sén 60 g

COMTINGUT PER UNITAT:

Greixes: 4]
Greixos Saturats: g
Sucres: [+

= — Total Greixos + Sucres = g
{Imatge Fort: www es.openfoodiacts.om)

Analisi nutricional d'1 Bollicso (B0g):

- en aguest cas, ocbservem gue el total de Greixos més Sucres son 22 4 g, el gue suposa
una tercera part del pes del producte.

- conté 221 keal, el que suposa un alt contingut energétic.

-tampoc aporta nutrients de elevada qualitat. Mo conté vitamines, i quant als minerals nomes
conté Ferro i Sodi, aguest Gfim a evitar.

4 MWapolitanes amb crema: 1 unitat son 42 g

CONTINGUT PER UMITAT:
Greixes: g

Greixos Saturats: _ g
Suwcres: g

Total Greixos + Sucres = g

(Imatge Font weww.es. openfocdfacts.omg)

Analisi nufricional de dues napolitanes (55g):

- en aquest cas, observern que &l total de Greixos més Sucres s0n 32,4 g, el que suposa un
38% del pes de les dues unitats.

- contenen 350 keal, el que suposa un alt contingut energétic.

- no aporten nuirients de elevada qualitat. Mo contenen vitamines, i quant als minerals nomeés
conté Sodi, aquest Giim a evitar.
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Annex IX. Materials Sessié 7 “Qué sopem avui? El plat saludable”

Presentaciéo Canva “El plat saludable”

EL PLAT
SALUDABLE

1.QUE ES EL PLAT
SALUDABLE?

2. INGREDIENTS
SALUDABLES

3. EXEMPLES DE PLAT
SALUDABLE

\ 1.QUE ES EL PLAT
| SALUDABLE?

ES UNA GUIA PER A
CREAR PLATS

SALUDABLES |
EQUILIBRATS

Elaborada per cientifics
de l'Escola de Salut
Publica de Harvard,

(EEVV)

VERDURES | FRUITES:
50% DEL PLAT

: .
PROTEINA g =
SALUDABLE: 25% Q) »f,
DEL PLAT IUoe
Tl
GRANS INTEGRALS: @7’
25% DEL PLAT

v

l

2. INGREDIENTS
SALUDABLES

VERDURES | FRUITES:
DE DIFERENTS COLORS | f
MILLOR SENCERES O A
TROSSOS

GRANS: ARROS, PA,
PASTA, MILLOR
INTEGRALS

PROTEINA SALUDABLE:
LLEGUMS POLLASTRE,
PEIX, LLAVORS, FRUITS
SECS

""‘ 3. EXEMPLES
: DE PLATS
SALUDABLES
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| ENVIA'NS
LES
FOTOS A
L'ESCOLA!

===

LES PUBLICAREM A "EL FULL"
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Activitat Qué sopem avui?

ks IR
B =
—

=R

@_
! y
¥

&2 VI

ik

i

!
£

H

-

i

@

tE
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Recepta coca de pimenté i tomaca:

la
Comarcal

Mo BT

CUINEM COQUES DE PIMENTO I TOMACA

{Fruat. e Eenemamted a en/cozs-ré tovacal

Ingredients:

na, 3 gotet d'ali dialiva, 1
1 got dofgua

Per al sofregit- Tomaques modures, pimertons verds o rojos i cebin

Preparacio:

Annex X. Material Sessi6 8 “Cuinem coques de pimenté i tomaca”

Safregit: Sofregim amb ura mico "ol primer la
fi i tomaca Ha de qued:
ho de cours encora wna mitja hars

=

en gl forn
Finalmant ='afig el sofregit a la massa, i al forn mitja hara a 180°C.

DESCRIU L4 TEUA EXPERTENCTA:
L Durart la preparacid

2. A lhore de provar-io
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Annex Xl. Valoracié del programa per als tutors/les tutores

1. Compliment del programa:

Marqueu amb una “X” si la sessi6 s’ha realitzat.

1°A | 1°B [ 2°A [ 2°B | 3erA | 3erB | 4rtA | 4rtB | 5éA | 5éB | 6éA | 6éB

Sessid
1

Sessid
2

Sessio
3

Sessio
4

Sessid
5

Sessid
6

Sessio
7

Sessio
8

En cas que alguna sessié no s’hi haja realitzat, indicar el motiu en Il'apartat
d’observacions:

Observacions:
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2. Valoracié adequacié material:

Valore de 1 a 5 el material de cada sessio, sent 1 la puntuacié minima i 5 la puntuacio

maxima, segons els seguients parametres:

Es adequat a I'objectiu de
la sessid

Ha despertat
l'interés dels
alumnes

Es adequat per
'edat dels/de les
alumnes?

Sessio 1

Sessio 2

Sessio 3

Sessio 4

Sessié 5

Sessio 6

Sessio 7

Sessio 8

Si alguna sessio ha obtingut una puntuacio de 12 o menys punts, indique les causes
en l'apartat d'observacions per a cadascuna d’elles:

Observacions:
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Annex XIl. Enquesta de satisfaccio dels/de les alumnes

1. Has aprés algunes coses per a menjar d’'una manera saludable?
a. Sl
b. NO

2. T’has divertit en les sessions?
a. Sli
b. NO

3. T’han agradat els materials utilitzats en les sessions?
a. Sl
b. NO

4. Has gaudit cultivant el campet?
a. Sl
b. NO

5. Et pareix que la duracié de les sessions ha sigut adequada?
a. Sl
b. NO

EL QUE MES M'HA AGRADAT ES:

EL QUE MENYS M'HA AGRADAT ES:
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