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ESMORZAR SALUDABLE
Darrerament, es constata un augment de l’obesitat infantil, principalment causada per un canvi en els hàbits de vida de les famílies. 
Des de l’escola, seguint la campanya engegada pel Departament de Sanitat de l’Ajuntament d’Esplugues i l’Institut Català de la Salut, pretenem educar els nens en els hàbits d’alimentació saludables i, per aquest motiu, demanem la vostra col·laboració en els següents aspectes: 

1. Els nens/es han de fer l’esmorzar més fort abans de venir a l’escola. Penseu que surten al pati a les 11 i, si no vénen amb suficient energia, el seu rendiment baixa considerablement. La baixada de glucosa fa que es trobin cansats, adormits, desmotivats i alguns ens comenten que els fa mal la panxa o el cap. 

2. Per prevenir el sedentarisme, durant l’hora del pati, han de córrer, bellugar-se i jugar. Per tant, és convenient que facin una petita ingesta que no els obligui a passar-se la mitja hora asseguts acabant d’esmorzar. 
A més, dinen aproximadament a les 13 hores. Si esmorzen molt a les 11 gairebé no han acabat de fer la digestió quan han de fer el següent àpat. 

3. No doneu als vostres fills/es pastes : sempre és preferible un petit entrepà que no aporta tants greixos ni conservants, sense abusar dels embotits. 
4. Eviteu els “ tetra brics” de sucs perquè aporten un excés de sucres innecessaris. Si voleu que prenguin vitamines és molt més recomanable la fruita natural. 

5. Hi ha un excés d’embolcalls, brics i plàstics que van a les escombraries . Hem de mirar per  a la protecció del medi ambient. Utilitzeu les carmanyoles. 
UN ESMORZAR SALUDABLE CONSISTEIX EN :
PRENDRE A CASA:


- Cereals: pa , torrades, cereals...

- Un lacti: llet, iogurt, formatge.


- Una fruita: sencera o suc natural.

A L’ESCOLA: 

- Un petit entrepà , evitant el “pa de motlle” o “de llet” que aporta excessius greixos i no afavoreix la pràctica de la masticació per ser massa tous. 

- O alguna galeta senzilla , tipus “maria”. 


- També és aconsellable alguna peça de fruita, fruits secs... 
Són convenients els aliments que s’han de mastegar perquè ajuden a desenvolupar correctament totes les parts de la boca on s’articularan els sons i millorarà la parla del nen

Salutacions.
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