== Instituf
= Guindavols

Com méngem

L'ESO?

Microprojecte d'alimentacio

Avaluar els habits alimentaris per aconseguir un
benestar fisic i mental.

ELS SUCRES
DELS ALIMENTS

Quina quantitat de sucre ingerim els alumnes de 1r d'ESO?

DEL PROBLEMA

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

CONEIXEMENTS PREVIS PROCEDIMENT ~ S

Hem analitzat els sucres directes
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Els nesultals del necomple. van sex-els segaenls:

Hi ha an Tolal de 39 cametgors saludables respecte o 27 esmorgans ne
saludables, &1 o div una 55.73% defy alumnes de primen preacn afimenls
saludables per eamengar

fra b of segan pali lo sifiacis stavesteie ¢ stacsements la n'r.,?(sfa
dalimenty de consum scasional, com. lo baisteenia, els snacks ¢ les b(stla

CONCLUSIONS =

wesnorzen R El nostre organisme incorpora cada dia, com a minim, el doble de la ——

SALUDRBLE « SUBSTITUIR LA BRIOIXERIA, ELS SMACKS | ELS

ALIMENTS PROCESSATS PER ALTRES AMB MENYS
SUCRES DIRECTES QUE ENS AJUDARAM A PREVEMIR

: °
\ uantitat de sucre recomanada
» REDUIR AL A CONSUM OCASIONAL AQUESTS @ [ ]

ALIMENTS. Z {

Els alumnes de 3r d'ESO amb I'gjuda "
dun Microsbit van comptar ununts que contenen aquests aliments.
esmorzars saludables hi havia entre Hem fet. pefoentotges. an relacio o
els alumnes de 1r d'ESO i quants no la quantitat de producte que conté
complien els requisits. 'cadascun dels envasos que hem
) 4 analitzat.
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ENY DE LA INVESTIGACIO CONCLUSIONS

““Hem recollit les etiquetes dels aliments Hi ha aliments que sobrepassen la

( no recomanats, perd si els més consumits quantitat de sucres recomanada per
durant ['esmorzar i els hem classificat en I'OMS. Ditriament hem de consumir

. quotre grups: begudes energétiques | 6 g sucrefdia i alguns dels aliments

sucs, aliments processats, brioixerio | i obrepassen

snacks. quantitats.

El consum abusiu de sucres pot provocar diabetes, obesitat i fins i tot Alzheimer.
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Lalumnat de 3r de 'Institut Guindavols esmorza les quilocalories 8
Il

necessaries a l'esmorzar?

I ———— C-\-,|\_._.\|_(:_--||;_'_[-1:. !
CQuantes keal sé de 13 a 16 anys? Unes 2500 keal al dia - ~ i
Com s*han de repartir les keal al dia? Esmorzar 20-25%, dinar 30-35%, berenar 15-20% | | Y 3r d :
sopar 20-25%. l “
Numero d” bpats recomanats: els Apats recomanats sén 4 6 5 al dia Planitejament del problema:
Per qui els nutrients serveixen per produir enengla? Els nutrients, especialment els LUalumnat de 3r de 1 Guindivols esmorza les quilocalories et St s

ghicids i lipids, els utilitrem a nivell cel-lular per produir energia mitjangant el procés de la
respiracié cel-lular (agafem nutrients i els transformenm en energia).
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Coneixements previs:

: Per a qué serveisen les calories? Les calories sdn I energia que agafem dels T
nutrients, L qual 5'esa per mantenir ta vida | realitzar bes funcions vitals - i EaMS e ot o est
utrients, ka qual s'usa per . " bes —y Comn1'han o roparsi by ksl al a7 s
L — o 20-25%
Dades i Wdmmara gty rescmarsts eh bpats recormanst

P qui oh mutrieats serveinen e produis anergla
o

Quin rang de. consumeix Falumnat de 3r &'ES0 per esmorzar? De 0 - 1600 Keal, sent
els valors més freqoents els compresos entre 300 - 400 Kcal (12 - 16% de les Keal didries)
Quin % d'alumnat ingereix a Fesmorzar el 20-25% de les Keal didries? EI 20,8%
Quin % d'alumnat no esmorza (0 Keal)? 20% no menja res a casa abans d'armibar a Finstitut
Quin % d'alumnat ingereis més del 25% de keal o Pesmorzar? EI 0,6%
Clue menja alumant 3 d'ESO a l'esmorzar? foliments no excloents)
E1 55,6% ghicics (pa, coreals, ..., aquests un 17% comespon a briobaria
-EIS5.6% Betoderhats - 1 17% fruita
El 42,6% refereix ingerir altres (no especificat)
Quants apats fa Falumant al dia? 1 1,7% - 1 dpat, el 13,6% — 2 hpats,
el 25,4% — 3 bpats i ¢ 59,4% — & o més dpats

g Ml conunein akemast de 3r TS0 por wsmarmart

e ¢ 44 ertre 300 - 800 Kzad 12 - 14

g Fevmartae of 20-25% de e Kl dbries:
23 (0 Keal]? 327

CONCLUSIONS

Conclusions:

Uahsmnat de 3r d"E50 menja les keal recomanades a Fesmorzar? No, ingereinen valon inferion ab
stablerts com a recomanats, exsent an alguns casos, inexistents. De Taschs % que ingeret per sobee,
un dhels motius &5 argquit realitzen menys de & ingestes diaries

Quil no menja & lesmorzas, d'om obté Fenergis per mantenir Pacthvitat del cos? De la mabilitzacis de

emmmmammrammaree=t | Els alumnes Ingereixen valors de KCal inferiors als establerts. Al no ingerir glucids durant I'esmorzar, no podéem
assegurar-ne la disponibilitat pel cervell i pot apareixer mal de cap, marejos i malestar.

# cos esth en dejuni, lesmorzar assegura la lbrica per afrontar el dia amb

3 L'estil de vida dels adolescents és saludable ? |

Qué es considera un estil de vida saludable per a un adolescent com
nosaltres?

saludable consisteix en proporcionas tots eh
t e Forganiime | l risc de patir oo lalties. Per aix
dwerdura tots els dies {5 racions), beure 1,5 - 2 bres diarks 'aigua, reds

~
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periar variat,
a brioteeria

maderart les quantitats per cobri necessitats perd sense fer excessos per tal de no patir sabrepés o

obesitat i {
| Una alimentacié deficient 5255003 sobretot 3 problemes de crelsement | una A
alimentacit per excés, s'associa a problemes cardiacs | diabetis tipus 2 -
A més, en Festil de vida saludable, Pesport s'ha de practicar de forma freqlent perqué F "'A

presenta malts Deneficis por  la sakut, millorant Festat fisic § prevenint malaities com of

| clncer, la depressid, els infarts, La diabetis tipus 2, %
r
' — - ——

CONCLUSIONS % que menja brioixeria % que menja snaks |

No hi ha una ingesta variada, els alumnes acostumen a menjar eljque
els agrada. La ingesta de brioxixeria, snacks i llaminadures no és

ocasional, els precentatges arriben al 40-45%

D'altra banda, només el 35% dels alumnes practica algun tipus d'esport.

| Calumnat de 3r PESO menja de manera variada? £l 45% reputei el mateix
menjar al llang del dia, d'aguest un B2,6% dues vegades i un 10% en 4 o més

ingestes del dia.
Menja fruita/verdura/hortalisses durant el dia? El 76,7% si perd pel que fa a
fruita fresca el 25,8% només en menja una, of 34% dos | només ol 14,9% en  anw,
. menja 4 o més al dia e
| 11a ingesta de llaminadures, bricixeria industrial | snacks al larg del dia? £

38,3% de Falumnat de 3r d'ESO menja llaminadures, el 44,1% bricixeria

industrial | el 45% snacks durant el dia,

Cuin % d'alumnat fa esport durant la setmana (fora de Phorari lectiu]? £1 35%

Gairebé la meitst de Palumnat de 3r &'ESO hauria de modificar la seva dieta per fer-la més saludable,
evitant L repeticid dels aliments, sugmentant la ingesta de fruita fresca o dia (necesshria per |
| assegurar les vitaminesl, i reduint es productes ensucrats | manufacturats/processats, En referiéngia a
s prictica d'acthvitat fisica, s'observa que menys de la meitat de Falumnat en fa fora de Finstitut no
ha diferincies entre sexes) | sacorsella augmentar-4a per tal de fomentar un habit d'estil de vida
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}Fe 3r d'ESO és salhxdable?'"' |
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——— 1. Valumnat de 3r d'ESO de I'Institut Guindavols té un pes saludable? Y = stil He Vi e%ﬂ il
2, Estem ben hidratats? | ‘FE 3 d‘ES " Urnnﬁ_

Coneixements previs: i 0és Sal'Edabl":‘?L
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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. El 20% de
I'alumnat consumeix refrescs de forma habitual. No es recomanen les
begudes estimulants ni alcoholiques en adolescents.

Ulndex de Massa Corporal (IMC) &5 una
masura que relaciona el pes i Falgada del | N Ell .
o5 humi | es fa servir per comprovar si b
una persona bé un pes saludable. Lecés

de greix al cos s vinculs amb un rise més | B -
gran d'algunes malalties, com les malalties e
del cor i alguns tipus de cncer
£l cos humd conté un 75% d'aigua, per aixd s'ha " hidratar comectament, bevent entre 1,51 2
litres d'aigua diaris, | augmentar-ne ka quantitat en époques de calor o en Factivitat fisica perqué
suwem | la pirdua d'aigua del cos és molt ripida.

Dades i analisi de les dades:

La major par dels alumnes de 3r 'ESO e1 troben propers a valors
de IMC = 20. Hi ha dos pics on s'observen valors IMC de 601 115
{wabors caludans evrbrdae amié s'observen & pics per sota
FIMC de 20, armb vadors propes a 15.

L3 major part de Falumenat e 3 'ES0 beu entre S50 - 1500 mL al i
Faigua 1ot | que hi ha alumnat que ingereix memys de 50 mL | Bumnat que
arriba fing ats G000 mi {possiblement associst a i prctica desport]

¥'ha ckervat que o 3% de Falumest ingeeeis refresce | begedes
estimulants didriament,

La majoria dels alumnes de 3r d'ESO tenen un pes saludable

Conclusions:

La majoria dels alumnes de 3r d'ESO tenen un pes saludable tot | gque algun té sobrepés. Els valors
' IMC anormalment elevats, na 5'han tingut en compte perqué nomes Sexpliquen per erars en
I'aplicacid de la farmula {chlcul del IMC), També s'observen molt pocs alumnes amb un pes baix

En referéncia a la ingesta d'aigua, Saconsella a Ialumnat de 3r beure més, sobretat aquells que
beuen menys de 250 mL al dia, Laigua és essencial per al bon funcionament del cos. El consum de
refrescs ha de ser ocasional | no es les begudes nl alcohbligues als

adolescents.




