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PROJECTE D'ALIMENTACIÓ

UN ESMORZAR SALUDABLE

Este  projecte es creà amb la convicció que en la infància s'adquirixen els hàbits d'alimentació que perduraran al llarg de la nostra vida.

En els llibres de text, en l'assignatura de coneixement del medi, es contempla l'estudi de la dieta equilibrada. El professorat del centre ha cregut convenient afegir una pràctica de  dieta equilibrada, per a això ha elegit el menjar que tot l'alumnat realitza en el col·legi: l'esmorzar.


Este curs hem decidit continuar amb el mateix projecte, donades les actituds i coneixements que l'alumnat h'anat adquirint i la col·laboració de les famílies.

Objectius


Crear hàbits sans en l'alimentació.


Motivar que a casa facen un bon desdejuni 


Evitar que l'alumnat porte productes de pastisseria d'escàs valor nutritiu.


Conèixer els components dels distints grups alimentaris.
  
Este projecte consta de dos parts. un desdejuni fort i equilibrat a casa i un xicotet esmorzar en el col·legi, complementari del desdejuni i que no interferisca en el dinar del migdia.


Els adjuntem un full informatiu sobre les propietats d'un bon desdejuni , que esperem els servisca d'orientació.


Respecte a l'esmorzar, i a fi que cada dia de la setmana es porte un ric en un nutrient determinat i fent especial insistència en el consum de la fruita , hem establert el calendari següent:

Dilluns : Fruita natural

Dimarts: Producte lacti

Dimecres: Entrepà (xicotet)

Dijous: Fruita natural
Divendres: Cereals  (galetes, rosquilletes, pastisseria de forn …)


Esperem i agraïm la seua col·laboració, ja que este projecte és inviable sense ella.

ORIENTACIONS SOBRE UN  DESDEJUNI EQUILIBRAT
Després de passar la nit dormint sense ingerir cap tipus d'aliment, al matí el cos necessita reposar  el combustible que precisa per a funcionar durant la mitat del dia . Els escolars s'enfronten a una jornada dura d'activitat física i intel·lectual en una etapa de creixement important. El començar el dia amb un desdejuni complet aporta els nutrients necessaris per a fer front al dia amb energia i poder obtindre un rendiment escolar adequat.

 Els principals grups d'aliments que ajuden a aconseguir eixe equilibri en l'alimentació són tres: els lactis, els farinacis i les fruites. Quant a la quantitat que s'ha de prendre de cada u d'ells , depèn de les característiques de cada persona.


Grup de lactis. Són la primera font de calci en l'alimentació. La llet, els iogurts, la quallada i el formatge fresc són molt rics en calci.


Grups farinacis. S'anomenen així perquè són aliments elaborats amb les diferents farines de cereals. Són els que major quantitat d'hidrats de carboni proporcionen a l'organisme, constituint la font d'energia més important en una dieta equilibrada. El pa , els cereals de desdejuni, les galetes i la pastisseria controlada són una excel·lent font d'hidrats de carboni.


Grup de fruites. Les fruites i el seu suc no sols enriqueixen el desdejuni sinó que a més ens aporten vitamines, minerals i fibra.

Beneficis del desdejuni correcte:

Millora el rendiment intel·lectual. El desdejuni aporta l'energia suficient al cervell per a  afavorir capacitats com la memòria, la concentració i la creativitat.

Proporciona major rendiment físic.

Millora la nutrició. El desdejuni cobreix les necessitats de nutrients. Perquè siga complet ha d'aportar : hidrats de carboni, vitamines, minerals i fibres.

Ajuda a tindre un pes sa (Pes ideal) Una correcta alimentació des del primer menjar del matí evita el picar entre hores el que influeix negativament al pes.

Ajuda a afrontar el dia amb “bon humor”. Prendre un bon desdejuni eleva els nivells de glucosa en la sang, que si són estables tenen efectes sobre els missatges positius que arriben al cervell. El “bon humor” i la rialla són la resposta externa d'eixos missatges.
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