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Com mengem a I’'ESO?
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Encabut dins:

Setmana de la Ciencia
Projectes de 1r d’ESO

Departaments de Ciencies Experimentals,
Educacio fisica i Tecnologia.

©

Sorgeix de:

TrebaII per

Inquietud de I'alumnat Projectes al
Guindavols



PLANTEJAMENT DEL PROBLEMA:

Ualumnat de VESO duu una
alimentacio saludable?

L'OMS
i \RECOMANA
L

QUIl intervé? Alumnat de 1ri 3r d’ESO. SUMIR 6 G Dt
Diferents OBJECTIUS:

1r d’ESO: Avaluar la quantitat de sucres dels aliments que acostumen a esmorzar.

3r d’ESO: Avaluar 'alimentacio, la hidratacio, I'esport i I'IMC de I'alumnat.
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Plantejament del problema:
Lalumnat de 3r de I'in: H t Guindavols e
necessaries a 'esmorzar
Coneixements prevns
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smorza les quilocalorie:

sopar 20-25%.

xxxxxxxx

Nimero & apats recomanats: els 3pats recomanats
Per qub els awtrients serveixen per produir energia?

Quantes keal 60 recomanables per un adolescent de 13 a 16 anys? Unes 2500 keal al dia
Com s'han de repartic les keal al dia? Esmorzar 20-25%, dinar 30-35%, berenar 15-20% i

Dades i analisi de les dades:

els valoes més freqUents els compresos entre 300 -
an‘mw 2 Fesmorzar ol 20-

Mmdohﬂmhhhumn&lld’mw ¥ esmorzar? De O
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METODOLOGIA: ﬁ
Utilitzacio del metode d’indagacid per resoldre el problema =
i’

1. INDAGACION

2 3
7 o
) Q
= | ] =
25 : o
3 () O oq
T — I. PROBLEMA V. SOLUCION T =
- ]
a O RETO (Propuesta de — o C
) % (con dimension grupo) > c O
» o social) 0o = '8
- 0 Ill. EXPLORAR 2 S
® o, EXPERIMENTAR O & g
c O EMERGENCIA - o
Pl — (o
Q0 o D | o
=
w © Generar Experimentar e o
- Desarrollar Construir Concluir OO =
8’ Proponer Examinar Decidir = %
8- Conocer Organizar Sintetizar
- Exponer Analizar

3 . TAC Fulls de calcul, programa d’edicié de posters



CONEIXEMENTS PREVIS

1r ESO: Projecte d’Alimentacio
3r ESO: Aparell Digestiu
Xerrada nutricional (nutricionistes)

Jornades esportives



1. Xerrada nutricional.
Alimentacio saludable.

Nutricionistes: Objectiu: Informar + conscienciar sobre la necessitat d’'una alimentacio

Angie Salazar (1r ESO) saludable per mantenir la salut, assegurar un bon desenvolupament

_ corporal, prevenir patologies i realitzar esport amb seguretat.
Aleix Brosel (3r ESO)

RICIO BASICA PELDIA A
DIA _.

-




2. Jornada esportiva.
Fomentar l'estil de vida saludable

e Col-laboracio: Sicoris Club i Pavelld
Onze de Setembre

e Diverses activitats: pilates, zumba,
hoquei, tenis, caminata...

Objectiu: Estimular la realitzacié
d’exercici fisic i remarcar els beneficis per
al benestar fisic i emocional.




DISSENY EXPERIMENTAL

1r ESO: Recollida d’informacié sobre els esmorzars a partir d’un

Microbit confeccionat pels alumnes de tecnologia de 3r d’ESO.

Procediment: Segons I'analisi de dades — Es recullen les etiquetes dels aliments NO saludables consumits durant els
dos esbarjos — Es calcula la quantitat de sucre de cada producte — Poster final

(?\? \ ~—F SUGAR

Quina quantitat Z

sucYyes m evyeiXen elg
\umnes v A'eS07
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https://docs.google.com/file/d/1G-h8k8Sbjhu740_mgJXKBl3Omi52IDO9/preview

DISSENY EXPERIMENTAL

3r ESO: Enquesta (Google Forms) amb preguntes multiples sobre

IMC, alimentacio-hidratacio i activitat fisica.

Cada grup disposa d’una pregunta-problema diferent:

Plantejament del problema (3 A): Lalumnat esmorza les Kcal necessaries?

Plantejament del problema (3 B): Que es considera un estil de vida
saludable per a un adolescent com nosaltres?

Plantejament del problema (3 C): alumnat té un pes saludable? Esta ben
hidratat?

f

L' estil de vida de I'alumnat de 3r d'ESO és
saludable?

Aquest formulari és individual i cadascu de vosaltres ha d'omplir les preguntes segiients segons el que ha
respost a la fitxa treballada a l'aula.

DADES DEMOGRAFIQUES g m@




ANALISI DE DADES ||

1r ESO :
Els nesultals del hecomple van sex els sW:
Ko ho un total de 34 esmonzans Soludables respecte o 27 esmshgans ne
saludables, és o din, una 55,73% dels alumnes de primer prenen oliments
5a/udaln’%fw/zxe/3m%§am
A bé; ol segon pali lo sifuacié sinverleix i sincremente, lo ingestn

PLANTEJAMENT DEL PROBLEMA

Quina quantitat de sucres ingereixen els
alumnes de primer d'ESO?

CONEIXEMENTS PREVIS PROCEDIMENT"?

Els alumnes de 3r d'ESO amb I'ajuda
d'un Micro:bit van comptar quants
esmorzars saludables havia entre els
alumnes de 1r d'ESO i quants no
complien els requisits.

Hem analitzat els sucres directes
que contenen aquests aliments.
Hem fet percentatges en relacié a

doliments de consum ecasional, com lo, brioixenia, els snacks o les lze?wde/s

la quantitat de producte que conté s ;
cadascun dels envasos que hem ucheA
analitzat. v W 3

——t

CONCLUSIONS

Hi ha aliments que sobrepassen la
quantitat de sucres recomanada per

SSENY DE LA INVESTIGACIO

Hem recollit les etiquetes dels aliments no
recomanats, perd si els més consumits
durant I'esmorzar i els hem classificat en I'OMS. Diariament hem de consumir 6
quatre grups: begudes energétiques i g sucre/dia i alguns dels aliments
sucs, aliments processats, brioixeria i estudiats  sobrepassen  aquestes
snacks. quantitats.
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- MENJAR FRUITA EN LLOC DE SUCS | BEGUDES

L'ESMORZAR
T 1rESOA __ 1rESOB 1rESO C 1r ESO D
. SUBSTITUIR LA BRIOIXERIA, ELS SNACKS | ELS D 2 r r r r
SALUDARBLE ALIMENTS PROCESSATS PER ALTRES AMB MENYS
SUCRES DIRECTES OQUE ENS AJUDARAN A PREVENIR
MALALTIES COM LA DIABETIS. e
. REDUIR AL A CONSUM OCASIONAL AQUESTS
ATDOETR by Esmorzar saludable
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' ANALISI DE DADES
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wstil dEVid il 1Eumnatde  3r ESO — 3 ANALISIS segons PREGUNTA DE
{ 3rd SO €s alugable? | RECERCA

Plantejament del problema:
L’alumnat de 3r de I'Institut Guindavols esmorza les quilocalories
necessaries a 'esmorzar?

Coneixements previs: 3 A:

Quantes kcal s6n recomanables per un adolescent de 13 a 16 anys? Unes 2500 kcal al dia
Com s’han de repartir les kcal al dia? Esmorzar 20-25%, dinar 30-35%, berenar 15-20% i - N .
Pl del bl : Lal les Kcal ?
sopar 20-25%. d ntejament el probiema: Lalum nat esmorza les Kcal necessariesr
Numero d’*apats recomanats: els apats recomanats son 4 o 5 al dia.
Per qué els nutrients serveixen per produir energia? Els nutrients, especialment els
gltcids i lipids, els utilitzem a nivell cel-lular per produir energia mitjangant el procés de la
respiracid cel-lular (agafem nutrients i els transformem en energia).

Per a qué serveixen les calories? Les calories sén I’ energia que agafem dels %} Res u Itats m és d esta ca b I es:
,&“7 o

nutrients, la qual s'usa per mantenir la vida i realitzar les funcions vitals.

——

Dades i analisi de les dades:

Quin rang de kcal consumeix I’'alumnat de 3r d’ESO per esmorzar? De 0 - 1600 Kcal, sent
els valors més freqiients els compresos entre 300 - 400 Kcal (12 - 16% de les Kcal diaries) )

Només el 20% de I'alumnat ingereix les Kcal recomanades a 'esmorzar (20
Quin%d:alumnat ingereix a I'esmorzar el zo-zs%dg les Kcal diaries? El '20,§% . . . . .
Quin % d’alumnat no esmorza (0 Kcal)? 20% no menja res a casa abans d’arribar a l'institut _ 25% de Ies Kcal dlarleS). La majOrIa consumeix entre eI 12_16% de Ies Kcal.

Quin % d’alumnat ingereix més del 25% de kcal a I'esmorzar? El 0,6%
Que menja I'alumant 3r d’ESO a I’'esmorzar? (aliments no excloents)
- E1 59,6% glucids (pa, cereals, ...), d’aquests un 17% correspon a brioixeria
- EI 55,6% llet o derivats - EI 17% fruita

- E142,6% refereix ingerir altres (no especificat)

Quants apats fa Falumant aldia? £11,7% > 1 apat ol 13,6% > 2 3pats, => El20% de I'alumnat NO ingereix res abans d’anar a l'institut.

el 25,4% -> 3 apats i el 59,4% - 4 o més apats

Conclusions:

L'alumnat de 3r d’ESO menja les kcal recomanades a I’'esmorzar? No, ingereixen valors inferiors als o ’ 4 Y H 0, ) H 0,

establerts com a recomanats, essent en alguns casos, inexistents. De I'escas % que ingereix per 9 EI 2/0 de I a | u m nat fa nomes 1 apat al dla; e' 14 /) fa 2 a pats I e' 25 A) fa 3
sobre, un dels motius és perqué realitzen menys de 4 ingestes diaries.

Qui no menja a 'esmorzar, d’on obté I'energia per mantenir I'activitat del cos? De la mobilitzacié 2 5 lc 1t HP. (1) ’

de les reserves energétiques de glicogen (glucids) del fetge i de lipids del teixit subcutani. La finalitat a pats . E I nom bre d a pats es I nSUf|CIent en el 45 A) d e I a I u m n at .
és continuar realitzant la respiracié cel-lular. Problema: el cervell només s’alimenta de glucids i cal
assegurar la seva disponibilitat i, si no és aixi, es pateix de mal de cap, marejos, malestar, ... Al mati
el cos esta en dejuni, I'esmorzar assegura la ingesta calorica per afrontar el dia amb energia!
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sal l:dable? i
Plantejament del problema:

Que es considera un estil de vida saludable per a un adolescent com PIanteJament del prObIema: Que €s con5|dera un EStI| de Vlda

nosaltres?
Coneixements preuvis:

Una dieta saludable consisteix en proporcionar tots els nutrients que el cos necessita per mantenir el bon
funcionament de l'organisme i minimitzar el risc de patir certes malalties. Per aixd, cal menjar variat,

menjar fruita i verdura tots els dies (5 racions), beure 1,5 - 2 litres diaris d’aigua, reduir la brioixeria ”
industrial, el menjar prefabricat i el consum d’aliments ensucrats. Es important controlar el que mengem, Res u Itats mes d esta Ca b I es.
moderant les quantitats per cobrir necessitats pero sense fer excessos per tal de no patir sobrepés ¢

obesitat.
Una alimentacié deficient s’associa sobretot a problemes de creixement i una

alimentacio per excés, s'associa a problemes cardiacs i diabetis tipus 2.

A més, en I'estil de vida saludable, I'esport s’ha de practicar de forma frequent perque
presenta molts beneficis per a la salut, millorant I'estat fisic i prevenint malalties com el
cancer, la depressid, els infarts, la diabetis tipus 2, ...

saludable per a un adolescent com nosaltres?

=> El 10% de I'alumnat menja el mateix plat tot el dia

Dades i analisi de les dades:

L'alumnat de 3r d’ESO menja de manera variada? El 45% repeteix el mateix

menjar al llarg del dia, d’aquest un 82,6% dues vegades i un 10% en 4 0 més

ingestes del dia.

Menja fruita/verdura/hortalisses durant el dia? El 76,7% si pero pel que fa a

fruita fresca el 29,8% només en menja una, el 34% dos i només el 14,9% en :'om: A:mmx?"f menja
olleria industrial | el que no.

menja 4 o més al dia. ABAIX: Alumnat que menja
| la ingesta de llaminadures, brioixeria industrial i snacks al llarg del dia? E| kel goe e

38,3% de I'alumnat de 3r d’ESO menja llaminadures, el 44,1% brioixeria ‘ 9 E nt re el 40 - 45% d e I’a I umn at me nJ d d ié ria ment ta nt

»2.3
DB,
PN
=> EI 64% de I'alumnat menja 1 o 2 fruites al dia (30% i 34%
’ respectivament)

industrial i el 45% snacks durant el dia.
Quin % d’alumnat fa esport durant la setmana (fora de I’horari lectiu)? El 35%
de I'alumnat practica esport (s’inclou caminar).

llaminadures, com brioixeria, com snacks.

Conclusions:
Gairebé la meitat de I'alumnat de 3r d’ESO hauria de modificar la seva dieta per fer-la més saludable, o . . .
evitant la repeticié dels aliments, augmentant la ingesta de fruita fresca al dia (necessaria per 9 EI 65 /0 NO p ra Ctlca Ca p es po rt ( n | Ca m | n a r) fo ra d eI Ce ntre

assegurar les vitamines), i reduint els productes ensucrats i manufacturats/processats. En referéncia a
la practica d'activitat fisica, s'observa que menys de la meitat de I'alumnat en fa fora de l'institut (no H

hi ha diferéncies entre sexes) i s’aconsella augmentar-la per tal de fomentar un habit d’estil de vida ed u Catl u
saludable perdurable en I'edat adulta.
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Zﬁe 3r (fESO saliidable?

Plantejament del problema:
1. U'alumnat de 3r d’ESO de I'Institut Guindavols té un pes saludable?
2. Estem ben hidratats?

Coneixements previs:

i e Falu

»r

¢M ANALISI DE DADES

Ll'index de Massa Corporal (IMC) ésuna .
mesura que relaciona el pes i I'algada del e
cos huma i es fa servir per comprovar si E -

una persona té un pes saludable. L'excés
de greix al cos es vincula amb un risc més - -
gran d'algunes malalties, com les malalties Font: nforme Alsdng, 2019

f!flélal'!f!f jIjli

del cor i alguns tipus de cancer.
El cos huma conté un 75% d’aigua, per aixo s’ha d’hidratar correctament, bevent entre 1,5i 2
litres d’aigua diaris, i augmentar-ne la quantitat en époques de calor o en |'activitat fisica
perque suem i la pérdua d’aigua del cos és molt rapida.

Dades i analisi de les dades:

La major part dels alumnes de 3r d’ESO es troben propers a valors ! -

de IMC = 20. Hi ha dos pics on s’observen valors d'IMC de 60i 115 |
(valors calculats erroniament). També s’observen 4 pics per sota ) f
I'lMC de 20, amb valors propers a 15. i" i

| I || La major part de I'alumnat de 3r d’ESO beu entre 500 - 1500 mL al dia

- || d’aigua tot i que hi ha alumnat que ingereix menys de 250 mL i alumnat que
J 7L [\ | arriba fins als 6000 mL (possiblement associat a la practica d'esport).

f
i
1 4
bl
i
i

VU "V s'ha observat que el 20% de 'al ingereix refrescs i b
estimulants diariament.

Conclusions:

La majoria dels alumnes de 3r d’ESO tenen un pes saludable tot i que algun té sobrepés. Els valors
d’ IMC anormalment elevats, no s’han tingut en compte perqué només s’expliquen per errors en
I'aplicacio de la formula (calcul del IMC). També s’observen molt pocs alumnes amb un pes baix.
En referéncia a la ingesta d'aigua, s'aconsella a I'alumnat de 3r beure més, sobretot aquells que
beuen menys de 250 mL al dia. L'aigua és essencial per al bon funcionament del cos. El consum de
refrescs ha de ser ocasional i no es recomanen les begudes estimulants ni alcoholiques als
adolescents.

3C:

Plantejament del problema: Ualumnat té un pes saludable? Esta ben
hidratat?

Resultats més destacables:

=> La majoria de I'alumnat es troba al voltant de valors de IMC = 20
(normopes)

=> La majoria de I'lalumnat veu menys quantitat d’aigua de la
recomanada al dia (1,5 - 2 L /dia)

=> El 20% de I'alumnat ingereix refrescs i begudes estimulants
diariament
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. CONCLUSIONS

’ ’ .
Plantejament del problema: Pe 3r qESO Sallldab'e? L alumnat de I ESO.

Lalumnat de 3¢ de I'nstitut Guindivols esmorza les quilocalori Planteja: !d | u
necessiries a Fesmorzar? Qub s (om—d m m ul udable per a
Coneixements previs:

130 16 von?
oW de roport i o . Emraar 205K, e 3035 Seree 152081

e Consumeix una quantitat de sucres excessiva en totes les seves

variants. L’'OMS recomana consumir-ne diariament 6g/dia en adults i 4
g/dia en adolescents.

O 0~ 1600 Keat, sent ‘
€8 valors més frequents el compress entre 300 - 400 Kcal (12 - 16% de b Kcal dideies)
2025% ©20% ey

Conclusions:

® Ingereixen poques Kcal a I'esmorzar i aixo afecta sobretot a nivell

cerebral (glucosa font energetica cerebral): cefalea, dificultats de
concentracio,

w—aarmmmuw 8 Pesmernar? No, ingeseinen vakors everion 3
8 ecomanats, essent en diguns G106, iewisterts. D Ceschn X o ingereis per syl

- - o s  Era e AL
ContIruat realiaant b reipac) celdar Prodlems d:m—lw-'mmsqpmu,

ey

.-‘L | m ﬂl\ ’w' ® Ingereixen aliments poc variats i repeteixen apats, la ingesta de fruita
Stl Vl umn 4 oo . /7 [ . L3 . L3
fle 3r 4 €SO ¢ salpdable?] _ és reduida i és constant la de llaminadures, snacks i brioixeria.

PLANTEJAMENT DEL PROBLEMA

) Quina quantitat de sucres ingereixen els
alumnes de primer S'ESO?

e Hiha un escas habit esportiu.

® Estroba en normopes segons I'lMC

® La ingesta hidrica és insuficient segons les recomanacions dietetiques i
abunden les begudes ensucrades i estimulants
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La seva pregunta de recerca
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Els coneixements previs
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El disseny experimental
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’analisi de les dades recollides
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Les conclusions
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