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L'ESCOLA | LA SALUT

1. DEFINICIO DE SALUT

Belén Peralta Barros

Segons I'OMS (Organitzacié Mundial de la Salut), defineix la salut com: “L’estat
complet de benestar fisic i social d'una persona”, i no només 'abséncia de ma- ES tr'eba"a pI‘DU Ia

laltia. salut a I'escola?

Aquesta definicié va prendre importancia a partir dels anys 50, quan es va cons- SDn totes IOES ESCDIES
tatar que el benestar huma transcendeix alld purament fisic. Per tant, el con- SEIUdEblES :

cepte de salut general es composa de: Que és una escola
romotora de
a salut?

- L'estat d’adaptacié al medi biologic i sociocultural.

- L'estat fisiologic d’equilibri, és a dir, l'alimentacid.

- Laperspectiva biologica i social, és a dir relacions familiar i habits.

Vist el concepte de salut, ens plantegem: Es treballa prou la salut a 'escola? Son totes les escoles saludables? Qué és una es-
cola promotora de la salut? La salut com a concepte transversal? Es conscient l'alumnat de la salut com a millora de la qualitat
de vida? Hem de treballar la salut a l'escola? Quins son els objectius que ens hem de marcar? Etc..

2. ESCOLA PROMOTORA DE LA SALUT- ESCOLA SALUDABLE

L’'OMS (Nutbeam, 1998) defineix 'escola promotora de la salut com: “ una escola que reforca constantment la seva capacitat
com a lloc saludable per aviure, aprendre i treballar” i, a la vegada, fomenta la interaccié de tota la comunitat educativa amb
la finalitat de millorar la salut.

Per una altra banda i segons la SHE (School for Health in Europe Network), aquesta escola es caracteritza per fomentar:

v Lequitat. Les escoles promotores de la salut a Europa han d’assegurar l'accés igualitari a tot tipus d’oportunitats en edu-
cacié i salut.

v La sostenibilitat. Les escoles promotores de la salut reconeixen la interaccié que hi ha entre la salut, l'educacié i el des-
envolupament. Com a consequiéncia d’aixo, els seus resultats milloren quan aquesta relacié es prolonga de manera sos-
tenible en el temps.

v Lainclusié. Les escoles promoto-
res de la salut son comunitats
d'aprenentatge on tots els seus
membres senten confianca i res-
pecte. Les bones relacions entre
lalumnat i el personal de l'escola
i entre l'escola, les families i la co-
munitat escolar s6n importants.

v La competencia. Aquestes esco-
les fomenten la participacié acti-
va. : _

R g

v La democracia. Les escoles pro-

motores de la salut es basen en valors democratics, i fomenten drets i deures de manera responsable.

Una escola saludable fa referencia a l'estructura organitzativa del centre i no només al contingut. Duu estructuralment aparellat
el concepte de salut en totes les seves dimensions; és a dir, “té com a un dels principis basics Uexit educatiu, mitjangant la millora
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de la qualitat de vida, enforteix la comunitat educativa i augmenta la productivitat” (OMS, 2013). Actualment aquest concepte
va agafant més forca com a eina integradora de les politiques actuals sobre la promocié de la salut en 'ambit escolar, entesa
aquesta com la capacitat de coordinar i executar politiques de salut, educacié, benestar i ambientals, entre d’altres.

Els dos conceptes s6n molt semblants, en-
cara que pot hi haver escoles promotores
de la salut que no tenen perque ser intrin-
secament saludables; és a dir, ens podem
trobar centres educatius que desenvolu-
pin projectes promotors de salut i oblidar
que el terme promotor de la salut duu im- /

plicits molts altres aspectes.

Les escoles promotores de la salut farien Educacio
referéncia al contingut del seu curriculum afectiva 1
escolar i no a la seva organitzacié. Aixi, per sexual

a evitar la confusié terminologica, empra-
rem el terme d”escola saludable” per a
aquelles escoles que mantinguin l'essen-
cia en conjunt de les escoles promotores
de la salut (Sanchez, 2014).

Els eixos tematics que treballen les es-
coles promotores de la salut sén els se-

guents: Prevenci6 de Seguretat i
conductes prevencio de
3 SOM EL QUE FEIM | EL QUE MENJAM P T riscs
e_

Através del Programa CEPS (Centres Edu-
catius Promotors de la Salut), hem creat
un projecte anomenat “Som el que fem i el
que menjam!”, a la nostra escola d’Eivissa.

a. Indicadors per a crear el projecte a la nostra escola. Una BSCDIB Saludable
fa referénciaa
I'estructura organit-

- L'alumnat gaudeix del temps lliure en un espai tancat com és casa seva, zativa del centre | no

realitza poca o cap activitat fisico-esportiva i dedica més temps als vi- = H
docions. només al contingut

- Vivim en una societat cada vegada més sedentaria.

- Tenim families amb pocs recursos econdomics.

- Soénpocs elsiles alumnes que realitzen esports, sortides al medi natural
o caminar per Uentorn.

- Els habits saludables cada vegada sén més escassos a les families, ja que hi ha poc temps per dedicar als fills i filles
(sobretot en relaci6 a l'alimentacié i vida activa).

- L’alimentacié cada vegada és més processada i ens oblidam del menjar real i saludable, com poden ser les fruites, les
verdures, els cereals, etc.

- Avegades les hores de descans no sén suficients per a poder tenir un rendiment efica¢ i harmonic en l'escola i en el
dia a dia.

- Entre altres coses..
Per aquest motiu, hem vist necessaria la creacié d’'una Comissié de salut a l'escola, que ens ajudara a desenvolupar el projecte.

b. Objectius.
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General:

- Identificar, seleccionar i practicar habits saludables en relacié a l'alimentacié i la vida activa, com a millora de la qualitat
de vida de l'alumne; i conscienciar-lo sobre la seva importancia per al bon desenvolupament del benestar fisic i mental.

Especifics:

1. Introduir habits saludables als alumnes amb la fixacié de metes reals sobre la vida quotidiana a l'escola.

2. Sensibilitzar les families sobre la importancia d'una vida saludable, a partir dels esmorzars i U'activitat fisica de l'alumne.

3. Promoure i iniciar els habits saludables, en relacié a 'alimentacid i la vida activa.

c. Exemple d’activitat que es desenvolupa.

Una de les activitats que desenvolupem en el nostre projecte és la dels “semafors d’esmorzars saludables”.

« En que consisteix?

Els alumnes han d'identificar el seu esmorzar segons sigui:

v SALUDABLE (color verd),
v POC SALUDABLE (color groc) i
v NO SALUDABLE (color vermell).

Cada classe adapta l'activitat al seu nivell (per exemple, a primer utilitzen cercles
de tres colors; a sise utilitzen la pissarra digital). Després podem dir si el dia ha

estat verd, groc o vermell.

Pero tenim clar quins sén els
aliments saludables? Per
aquesta rad, previament a
lactivitat, donam una pro-
posta d’aliments saludables
(graella 1) i un exemple d'es-
morzars variats (graella 2) i
formes per a presentar-lo;
una activitat que fan a l'esco-
la al taller de cuina (graella
3). D'aquesta manera, les fa-
milies poden treballar a par-
tir del que proposam.

d. Resultat.

Un cop treballada l'activitat
del semafor, durant els me-
sos de desembre, gener i fe-
brer podem observar com
lalumnat de siseé ha anat in-
corporant els aliments salu-
dables als seus esmorzars.
En canvi, al primer curs, els
alumnes sén menys cons-
tants en portar esmorzars
saludables.

D’aquesta manera, podem
concloure que els alumnes

POC SALUDABLE

1. PROPOSTA D’ALIMENTS SALUDABLES

v" FRUITA

- HIVERN:
Mandarina, melo, pinya, platan, taronja,
poma, alvocat, caqui, datil, kiwi, pera.

--k

- PRIMAVERA:
Maduixa, mango, melo, taronja, pinya, platan, sindria, taronja, poma, pera, cireres,
nespra.

- ESTIU:
Alvocat, albercoc, cireres, pruna, datil, gerd, poma, préssec, nectarina, pera,
platan, sindria, coco, melicotd, nabius, raim.

- TARDOR:
Alvocat, nabiu, caqui, xirimoia, datil, magrana, kiwi, mandarina, poma, pera,
platan, aranja, raim, pinya.

v" VERDURES I LLEGUMS
Pastanaga, tomatiga, cogombre, pebrot, hummus de llenties o cigrons.

v" CEREALS
Galetes integrals, tortes d’arros, espelta, pa (per exemple: integral), wrap i pita
integral, muesli.

v' EMBOTITS

Pemnil dolg, pernil salat, gall d’indi, formatge, tonyina.

v" ALTRES

Crema de fruits secs, iogurt natural “grec”, ou.

AIGUA
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A tr-avés de| 2. EXEMPLE DE PROPOSTA D’ESMORZARS SALUDABLES
Programa CEPS o Pomaamberema | | Entrpide | wiapde | Tortes damisi
- o ets. . i & & als
(Centres Educati- N, gl AR Ai a——— |
us Promators de i Aigua,

o

la Salut), hem

creat un projecte U
anomenat “Som logurt natural | Creps de fruita. | _Sandwich Macedonia de | Galetes salades
el que fem i el e ol Wil gl P - ooy = gy iempugl] |- g
que menjam!” = i T
8. R o
~

de major nivell tenen més autono-
mia per a poder decidir l'esmorzar,
ja que son ells els que decideixen
que poden dur a l'escola. En canvi,
al primer curs son les families qui
preparen l'esmorzar. D'aquesta
manera, encara queda molta feina
a fer amb les families per a cons-
cienciar de la importancia de tenir

Semafor esmorzars saludables, primer curs una bona alimentacié per a po-
der arribar a tenir un benestar
- fisic i psiquic, i com a millora del
18 rendiment académic, tal com de-
16 mostren molts estudis (Bajafa
14 Nufiez et al. Alimentacién salu-
12 dable como factor influyente en
- el rendimiento escolar).
. 4. CONCLUSIONS
6
4 Com a mestres no hem d’obli-
2 . - . dar que som guies i mediadors
0 per al nostre alumnat. La salut
Febrer, setmana 1 Febrer, setmana 2 Febrer, setmana 3 Febrer, setmana 4 és un Contingut que s’ha de tre-
® saludable ™ poc saludable ™ no saludable ballar constantment i ser cons-
cients de la seva importancia
Semafor esmorzars saludables segon curs per ?l dese‘nv'olupament inte-
gral i harmonic de la persona.
i La clau per a treballar-la és cer-
- car la manera de motivar el
» nostre alumnat, perque siguin
i persones competents i autono-
- mes en seu desenvolupament,
v a més de combinar-ho amb la
. practica d’activitat fisicoespor-
. tiva. “La felicidad radica, ante
" todo, en la salud” (William Cur-
z = — l —— tis, George).

Febrer, setmana 1 Febrer, setmana 2 Febrer, setmana 3 Febrer, setmana 4 .
| tu, assumeixes el repte de la

® saludable ™ poc saludable ™ no saludable
- " salut? m



