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A taula

Mengem saludablement? 

A) ( I ) Observa durant una setmana què mengen o/i beuen els teus companys al pati a l’hora de l’esbarjo. Has de fer entre 10 i 20 observacions diàries. Presenta els resultats en forma de taula. Agrupeu en una altra taula les observacions de tot el grup. Analitzeu les observacions dels companys i anul·leu aquelles que no creieu fiables. 

(model de taula)

B) ( II )Enquestes. Feu la següent enquesta al grup classe. Presenteu els resultats en forma de taula. 

C) ( III )Enquesta de consum 24 hores (individual).

D) ( IV) Comparació entre les racions consumides i les recomanades durant una setmana (individual).

E) Treure conclusions dels hàbits alimentaris del grup classe i comparar els resultats amb els que surten a la lectura  “La salut dels escolars és pobre”. Fer un petit informe.

A) Taula

	
	Dilluns 
	Dimarts
	Dimecres
	Dijous
	Divendres

	Entrepà
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	


Què esmorzem? 

1. Esmorzeu abans de venir a l’escola? Sí /No

2. Què prens abans de venir a l’escola?  

3. Què menges/beus a l’hora de l’esbarjo?
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Mengem saludablement? (III)
Enquesta 24 hores

Recorda tot el que has menjat i begut al llarg de les últimes 24 hores. Fes-ne la descripció en mesures casolanes i racions. Pots completar l’enquesta amb un estudi quantitatiu de l’energia (calories) i de l’aport de nutrients (proteïnes, glúcids, lípids )

	Àpat
	Aliments i begudes
	Mesura
	Racions

	Esmorzar a casa
	
	
	

	Altres
	
	
	

	Dinar
	
	
	

	Altres
	
	
	

	Berenar
	
	
	

	Altres
	
	
	

	Sopar
	
	
	

	Begudes
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Mengem saludablement? (IV)

Comparació entre les racions consumides i les recomanades durant una setmana:

	
	N’he pres a la setmana
	N’hauria d’haver pres
	N’he pres de més o de menys

	Pasta
	
	
	

	Arròs
	
	
	

	Patates
	
	
	

	Llegums
	
	
	

	Pa i galetes
	
	
	

	Verdures i hortalisses
	
	
	

	Fruita
	
	
	

	Peix
	
	
	

	Ous
	
	
	

	Carns
	
	
	

	Xarcuteria i embotits
	
	
	

	Llet
	
	
	

	Formatge i iogur
	
	
	

	Olis i greixos
	
	
	

	Sucre, dolços, xocolata, caramels
	
	
	

	Pipes i xiclets
	
	
	

	Begudes refrescants
	
	
	

	...
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


