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CONSELLS SALUDABLES PER AL CONFINAMENT

Aquest mes us portem consells i recursos per
treballar I'alimentacié saludable i responsable
en temps de confinament.

Assabenta‘t dels dies commemoratius
d’aquest trimestre i reflexiona

amb el teu alumnat.

CALENDARIDE
... TEMPORADA
HNGSJUIOL

Imprimeix el calendari del trimestre
i fomenteu el consum d‘aliments
de temporada.

Una forma de refor¢ar coneixements és
a través de la creativitat i la interaccié
més enlla del centre educatiu.

En aquest espai compartim iniciatives
de centres educatius que treballen
per a promoure els obijectius de
desenvolupament sostenible.




DIA INTERNACIONAL
DE LA CELIAQUIA

16 DE MAIG

Activitat proposada

CONEIXEMENTS SOBRE LA CELINQUIA

Aixi es proposa realitzar una activitat per augmentar
els coneixements sobre aquesta malaltia.

Podeu plantejar una série de preguntes com:

Qué és la celiaquia?

La celiaquia és un trastorn en el qual intervé el sistema immunitari i digestiu
d’algunes persones. Quan una persona celiaca ingereix aliments amb
gluten, el sistema immunitari reacciona i s‘atrofien les vellositats de l'intesti
prim, la qual cosa afecta la capacitat d’absorbir els nutrients dels aliments,
i per tant el sistema digestiu es veu perjudicat.

Queé és el gluten?

El gluten és un grup de proteines que es troben en el blat, ordi, civada,
ségol o qualsevol de les seves varietats com I'espelta, el kamut, el cuscis
i el bargul.

Quins son els simptomes de la celiaquia?

Alguns dels simptomes que poden patir els infants sén: La pérdua
de pes, diarrea, vomits, dolor abdominal, tristesa, apatia i irritabilitat.
També hi ha persones celiaques que no presenten simptomes perd
tenen atréfia en les vellositats intestinals.

Com que la malaltia es transmet pels gens, si hi ha familiars celiacs
o es manifesten els simptomes anteriors &s convenient iniciar proves
de diagnostic.

Qué comporta ser celiac o celiaca? (habits d’alimentacio,
conseqUéncies economiques i socials)

El ractament per a la celiaquia consisteix a evitar, estrictament i de per
vida, el consum de gluten a la dieta.

En I'aGmbit econdmic, els estudis revelen que els productes sense gluten
son més cars que els que contenen aquesta proteina, per tant, suposa
un greuge econdmic per a les families.

Conviure amb la celiaquia comporta integrar una série d’hdbits que
garanteixin la salut. Per exemple, s’ha de ser previngut en el moment
de compartir aliments o anar a un restaurant, per evitar la preséncia
de gluten en els aliments.

La malaltia celiaca afecta 1% de la poblacié adulta i I'1,71%
dels infants. El 75% dels pacients segueixen sense diagnosticar
i a Catalunya es tarda una mitjana de 7 anys en diagnosticar
a un adult celiac.

Es important conéixer la malaltia per facilitar
el diagnostic i també per programar activitats
inclusives, dins i fora del centre educatiu, com
berenars o celebracions d‘aniversari.

RECURSOS

Per respondre les segUents qUestions, podeu animar
I'alumnat a fer una investigacié per grups o visualitzar
alguns recursos com ara:

Tinguem cura dels
infants celiacs

L'Associacio Celiacs
de Catalunya.

VEURE VIDEO

Qué és la malaltia
de la celiaquia

Federacion de Asociaciones
de Celiacos de Espana.

G“‘A Guia prdctica: La celiaquia
P

CTICA al'escola.
La ,_e\iaq“‘a Recurs d'interés pel centre educatiu
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https://www.youtube.com/watch?v=EnTSMxXYMig
https://www.youtube.com/watch?v=kLD12IU-POw
https://www.celiacscatalunya.org/pdfs/guia-practica-la-celiaquia-a-l-escola.pdf

El consum de temporada presenta uns grans avantatges per a la salut i el medi ambient.

Conserven i mantenen les seves Mantenen les seves propietats AfavoreT( la dlvgrsntat(;iellls cqltllt:s,
propietats nutricionals intactes, ja organoléptiques molt millor; o|X|§pme TTTmerl“Tem € agriculiura
que han crescut de forma natural. textura, olor i gust més intensos. ratebdoinal el izl mosliug per @

la conservacio del medi ambient.

By%ia (5 GRUITES 1 HORTALISSES

Les fruites i hortalisses son aliments basics per a una nutricioé saludable.

Proporcionen vitamines i minerals i una gran quantitat de substdncies beneficioses
com ara la fibra i I'aigua.
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El seu consum forma part d’'una dieta
equilibrada i la seva ingesta ha de En el peix es froben fofs els nutrients implicafs en el creixement i desenvolupament:

ser de 3-4 racions a la setmana. proteines, dcids grassos omega-3, calci, ferro, zinc, iode, vitamines del grup B,
vitamines A, Di E.

El peix és un aliment molt nutritiv i recomanable per a totes les edats.

La varietat és molt amplia:
Tasteu diferents fruites, hortalisses i espécies de peixos. Tria les que més t'agradin.

Tasteu-los de totes les formes:
Podeu fer preparacions diverses a I'hora de cuinar: planxa, forn, papillota, fregit, vapor,
puding, pizza, en entrepd, en amanida. ..

Animeu-vos a imprimir el calendari i compartiu-lo amb la familia.



LES FRUITES | HORTALISSES DE TEMPORADA

Maig - Juliol

Melo Platan
El mel6 pertany a la familia de les
cucurbitdcies (com el carbassé o el

‘ cogombre) i, per tant, estrictament

és una hortalissa, perd a la cuina el
tractem com una fruita.

Albercoc

Es un aliment ric en aigua, vitamines,
B minerals i sucres que permeten hidratar
Taronja i nodrir I'organisme de manera sana

Sindria i natural. Pruna

Aquest aliment tan habitual a taula

durant els mesos d‘estiu conté moltes
substancies nutritives i molts efectes
beneficiosos per a I'organisme, fins al

La sindria és I'aliment perfecte pels 6 A
mesos d'estiu!

Es la fruita que conté més aigua: el 93%

d’ella és aigua! Aixd li confereix unes
propietats hidratants molt elevades,
fins al punt que dos talls de sindria

punt que la tradicié mil-lendria xinesa
identifica I'arbre i el fruit amb la prosperitat,
ja que la prunera és dels primers arbres

equivalen a un got d'aigua. Cirera Préssec fruiters que floreix a la primavera.

HAS TASTAT LES SEGUENTS VERDURES | HORTALISSES DE TEMPORADA? AFANYA'TI
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Pebrot verd Cogombre Carabasso Pastanaga

La pastanaga és una planta de la
qual es consumeix ‘arrel.

Per aprofitar al maxim els nutrients del
pebrot és recomanable consumir-lo a
I'estiu, quan estd madurat al sol i és

p Es un dels aliments que conté
més fresc.

més provitamina A i és un potent
i antioxidant que t& moltes propietats
i beneficioses per a I'organisme.

Es un dels aliments més rics en
vitamina C!

Tomaquet

Es diu que va ser a Méxic on es va

cultivar per primera vegada. El nom
del fruit deriva de la paraula xitomatl
que significa “Fruit amb melic”.

Es un ingredient imprescindible a la

Bleda cuina mediterrania.

Alberginia

Aquestes son les fruites i hortalisses de temporada de maig, juny i juliol.
Descobreix algunes curiositats i cerca informaci6 de la restal



Musclos Llug Navalles

Més enlld de ser un marisc molt apreciat a la nostra
gastronomia, els musclos sén mol-luscs que posseeixen
maltiples propietats alimentaries. S6n molt rics en
proteines, i &s el marisc amb més omega-3.

Acabats de comprar es conserven a la nevera durant
dos dies, amb un drap humit a sobre.

Si no els menjarem aviat, millor cuinar-los i congelar-los
o congelar-los en cru, aixi duraran entre 3 i 6 mesos.

Bonitol

Salmoé

El salm6 és un peix carnivor, aixd vol dir que s'alimenta
d'altres peixos, i en estat salvatge estd preparat per
recorrer distancies llargues en aigles molt fredes.

Té una carn molt nutritiva: conté proteines, vitamines B,
AiD, ferroi calci.

Es també una bona font d'omega-3, uns dcids grassos

Escod rpora molt beneficiosos per la salut del cor i el sistema circulatori.

El pop és membre de la familia dels mol-luscs
cefaldpodes, com els calamars i les sépies.

Es considera que existeixen al nostre planeta des de fa
uns 300 milions d'anys.

Es un aliment ric en proteines i amb un baix contingut
en greixos. Una recepta tipica de la gastronomia

Verat TOﬂYiﬂG vermella espanyola és el pop a la gallega.

Aquests son els peixos de temporada de maig, juny i juliol.
Descobreix algunes curiositats i cerca informaci6 de la restal
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"., Fes una ullada als diferents consells i eines que posem al vostre abast per treballar 'alimentacio
iy saludable i responsable en familia durant els dies de confinament.

MES FRUITES | HORTALISSES!

L'alimentacio saludable, rica en fruites i hortalisses, no
prevé del contagi per coronavirus, perd contribueix al
normal funcionament del sistema immunitari.

Compreu fruites i hortalisses en les quantitats necessdries i
tenint present la capacitat d'emmagatzematge.

Recorda que planificar el mend és una eina per evitar el
malbaratament alimentari.

\ * 3 racions de fruita
* 2 racions de verdures

Tingueu present el consum recomanat de fruites i verdures diari:

Smoothies

Per completar un esmorzar o berenar
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pla'ran poma got de llet desnatada

© @ § -
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mango maduixa  got de llet desnatada

. dp

pastanaga

®
00

taronja got de llet desnatada

HABITS SALUDABLES CADA DIA

Establir unes rutines és bo per mantenir els habits
saludables més bdsics: I'alimentacié, la higiene, el
descans i I'activitat fisica.

Activitat: Crea la teva propia rutina saludable.

Dibuixa el teu calendari setmanal per aprofitar el teu femps i no saltar-te
cap dapat o activitat important.

Horari

#JoEmQuedoACasa

9.00h % Bon dia!!! 16.00h & Activitat fisica

Desdejuni B
915 A ek 17.000 € e,
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Practica el 5 Recollir |
n.ooh @ 7oads  19.00n EERP Foclile
n.son @ s 19300 {8 eany

Qo i
13.00h @ oinor 20.00h offy Audoroter

14.00h - Migdiada

15.00h Dx Manualitat

21.00h @ Sopar
21.45h A dormir!

RECURSOS PER LA FAMILIA

secrets d’una bona neteja de mans!

Fes clic aqui per descarregar
el joc de I'etiqueta misteriosa.

Fes clic aqui per conéixer els


https://www.triabotriasa.es/media/upload/pdf/Lavar-manos-CAT_1584460851.png
https://www.triabotriasa.es/media/upload/pdf/L_etiqueta_misteriosa__1584448893.pdf

En aquest espai compartirem iniciatives per a promoure
i fomentar objectius de desenvolupament sostenible
treballats al llarg del projecte Tria bo, Tria sa.

Un balcd, una terrassa i fins i tot una finestra poden ser espais perfectes
per a la creacié d’un hort urbd. Aprofitant espais i recursos els infants
podran aprofundir en la cultura de la terra aixi com potenciar el treball
comunitari, la cooperaci6 i la responsabilitat.

El treball en I'hort t& com obijectiu basic 'educacié i sensibilizacié mediambiental
mitjangant el contacte amb I'agricultura, i també permet conscienciar sobre
el problema del malbaratament alimentari en tant que els infants valoren
I'esforg i la quantitat de recursos necessaris per obtenir aliments.

(Eseola CEIP Les Corts de Barcelona ha organitzat un tallermensual
per grups classe on'els infants aprepen a crear.i cuidar Ihort. =0
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g TMLLER PR COMENGAR LORT

PRIMERS CONSELLS
Adapta el teu hort a I'espai de qué disposes.

Un recipient d’entre 7 i 15 centimetres de llarg suficient per poder plantar
gairebé de tot.

Comenca plantant cultius facils, que I'afectin poques plagues, que siguin
de facil maneig i que es puguin conrear durant gairebé tot I'any; per
exemple bledes, enciams, raves, alls, o cebes.

PLANTAR ALLS PAS A PAS
Agafem una cabeca d'alls que hagi germinat una mica.
Separem els alls. Els deixem amb pell.

Fem forats de 4 cm en un test, amb una separacié de
8 cm entre cadascun.

Inserim els alls i els soterrem fins a la part germinada.

Reguem després de plantar-los. L'all no necessita molta aigua, per tant,
no haurem de regar amb molta frequéncia.

Podeu habilitar un lloc per crear compost amb la matéria
orgdnica i utilitzar-ho per abonar I'hort. Mira com fer-ho aqui.
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Inspira‘t!

Qué en penses d‘aquestes eines didactiques per
treballar I'educacio mediambiental a les aules i a casa?

DIGUES "SI" A LES BOSSES DE ROBA!

La bossa de plastic és el producte estrella de la nostra cultura d'un sol Us.
A Espanya utilitzem unes 250 bosses per habitant a I'any. Tant la seva
fabricaci6 i distribucié com el seu tractament posterior provoquen importants
problemes ambientals. Per tot aixd considerem que és necessari la seva
desaparici6. Cada vegada s’estan implementant mesures per censurar I'Gs
d’aquestes bosses, com no repartir-les gratuitament als supermercats i
botigues, o oferir una alternativa de bossa més sostenible.

Un taller molt divertit és la creacié de bosses de tela per anar a comprar
a partir de samarretes velles, & una manera de fomentar 'Us de bosses
de tela i reflexionar sobre la importancia de la reutilitzacié dels materials.

¥
A I'Escola Ginebro de Llinars delVallés van fer-uqii taller

quines bwes van Crear!
g- o

@ TALLER DE BOSSES DE ROBA

QUE NECESSITES?

1. Samarretes velles
2. Tisores
3. Pintura (opcional)

PAS A PAS

Escull una samarreta per reutilitzar-la.

Retalla les manigues per la costura.

Retalla el coll per fer més gran l'apertura.

Fes talls verticals a la part final de la samarreta.
Fes nusos amb les tires tallades per tancar la
part de sota de la bossa.

Aqui tens un video per aprendre a fer
aquesta bossa tan maca!


https://www.youtube.com/watch?v=6Qe9TyNNdHY
https://www.youtube.com/watch?v=ECOXEp6oUz4

Una forma de reforcar coneixements és a través de la creativitat i la
interaccié més enlla del centre educatiu.

I que millor que fer-ho amb el concurs El Super del Futur!

Realitzant aquesta activitat, a més de promoure la reflexioé entorn Animeu als petits de casa a
de la responsabilitat dels nostres actes en la salut i el medi ambient, realitzar aquesta activitat!

potenciareu la imaginacié i el pensament critic dels nens i les nenes.

L'objectiu del concurs és dissenyar un invent que sigui Util en els
supermercats del futur i ens ajudi a alimentar-nos millor i a tenir
cura del medi ambient.

triabo.triasa@projecteeducativ.es

Concurs El Super del Futur
Equip Tria Bo, Tria Sa
Carrer Pelai, 32, Principal
08001, Barcelona
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A\ Tria bo,
tria SA

MOLTA SORT A TOTS ELS PARTICIPANTS, DE BEN SEGUR QUE CREARAN GRANS INVENTS|


https://www.triabotriasa.es/ca/educador/primaria/els-materials/
https://www.triabotriasa.es/ca/educador/primaria/el-concurs/

Ets un/a expert/a en habits saludables.

Projecte educafiu per o una
Escoles 8 | alimentacia saludable
bressol

—

Visita la pagina web del projecte
per descarregar tots els materials i recursos del projecte.


https://www.triabotriasa.es/ca/

