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Institut Promotor de la Salut

Es un projecte que pretén crear sinergies entre les diferents institucions implicades,
Ajuntaments, Consell Comarcal, Departament d’Educacio, Departament de Salut, Consell Catala
de 'Esport, Diputacio de Barcelona, entre altres agents actius de salut i educacio del territori.

Objectius:
Benestar emocional de I'alumnat.
Augmentar 'autoestima de I'adolescent.
Fomentar esperit critic dels alumnes davant diferents estimuls o pressions de grup.
Desenvolupar habits de saludables, consum d’aliments saludables, dietes equilibrades, habits
higiénics
Aprendre a demanar ajuda als professionals o adults i saber on cercar aquesta ajuda.
Treballar pel bé comu.
Fomentar la practica de I'esport i fer-ho saludablement.

(0]
ﬁﬁ Excursio: Parc dels Talls de Vilobi

El Parc dels Talls el formen diferents pélags que son
I'evolucio d’antigues pedreres d’extraccio de guix, ara
inactives, que s’han convertit en una de les poques
zones humides del Penedés, amb una important funcio
ecologica. Hi ha diferents indrets des d’on se'n pot
observar la flora i la fauna.

Dificultat ruta: Mitjana
Longitud: 7,50 km.

Temps aproximat: 3 h 20 min
alcadaminima: 1998 m 1, -,\/‘/‘-‘

Algada maxima: 298 m —, Q= : o das
Informacié Font: pagina web de I'Ajuntament de Vilafranca

@ Alimentacio equilibrada

L’alimentacio equilibrada és la que ens aporta tots els nutrients que el cos necessita.
S’aconsegueix a través de la ingesta d’aliments dels diferents grups alimentaris, de forma
equilibrada i variada.
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L’alimentacié equilibrada és la que ens aporta tots els nutrients que el cos necessita. S’aconsegueix a
través de la ingesta d’aliments dels diferents grups alimentaris, de forma equilibrada i variada.
Farinacis: rics en hidrats de carboni. Aporten I'energia necessaria.
Fruites i verdures: riques en vitamines, minerals i fibra. Indispensables per al bon funcionament del
cos.
Oli d’oliva i fruita seca: rics en greixos saludables. Aporten energia i antioxidants.
Proteics: rics en proteines, greixos, vitamines i minerals. Basics per al nostre creixement.
Lactis: rics en proteines i calci. Fonamentals per a la salut dels ossos.
Superflus: rics en greixos poc saludables i sucres simples. S’han de consumir ocasionalment i amb
moderacio.
Una alimentacié saludable es complementa amb una ingesta abundant d’aigua (1,5-2 I/dia), activitat
fisica diaria i un descans adequat.
Una alimentacio saludable es complementa amb una ingesta abundant d’aigua (1,5-2 I/dia), activitat

fisica diaria i un descans adequat.
Font: Cuinasensepares.cat - Diputacio de Barcelona

Farinacis 2-3 llesques petites de pa 40609

4 biscotes /pa torrat 20-30¢g

' 1 plat d'arrds o pasta 60-80 g (cru)

Y2 bol de cereals d'esmorzar rics en fibra 30-40¢g
1 plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques,...) 60-80 g (cru)

2 patates petites / 1 patata mitjana 150-200 g (cru i pas net)

Fruita 1 peca mitjana de fruita/2 peces petites 150-200 g (net)
fresca = T

6-8 maduixots / 12-15 cireres / raim 150-200 g
1-2 talls de meld, sindria o pinya 200-250 g
Verdures i 1-2 tomaquets, pastanagues, canofes.. 200-300g
hortalisses

‘ 1 pebrot, alberginia, carbassé...
[ ] 1 plat de verdura cuita (mongetes tendres, bledes o espinacs...)

1 plat d’amanida variada

Olis i fruita

22 1 cullerada sopera d'oli 10ml
B@ 1 grapat de fruita seca crua o torrada sense sal 20-25 g (pes net)

1 gotde llet 200-250 mi

Lactics
1 iogurt 125qg

2 talls de formatge semicurat 40-50 49

1 terrina petita de formatge fresc 80-125¢g

Carn, 1 tall petit de carn 100-125 g (pes net)
peix, ous i
llegums 1 quarter petit de pollastre, de conill.. 200-250 g (pes brut)

Q 1 rodanxa de peix o filet de peix 125-150 g (pes net)

1-2 ous 80-100 g

1-2 talls prims de pernil

1 plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques,..) 60-80 g (cru)

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide-alimentacio-saludable/
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Recepta saludable: Amanida de cigrons

Ingredients per a 2 persones:
200 g de cigrons cuits
1alvocat
1tomaquet
50 g de pernil serra
50 g de formatge parmesa en encenalls
3 cullerades d’oli d’oliva
1 cullerada de vinagre per amanir
Sal.

Elaboracio: 10 minuts
1.Renteu els cigrons i escorreu-los.
2.Renteu el tomaquet i talleu-lo a trossos
3.Peleu I'alvocat i talleu-lo a daus.
4.Talleu el pernil a tires petites.
5.En un bol gran poseu els cigrons, el tomaquet i I'alvocat.
6.Barregeu-ho bé, amaniu-ho amb oli d’oliva, sal i vinagre i torneu-ho a barrejar.
7. Afegiu les tires de pernil a 'amanida i torneu a remenar.
8.Serviu 'amanida en un plat i afegiu els encenalls de parmesa per sobre.

Font: cuinasensepares.cat

Lectures

" BERMUDEZ, lan; CANTERO, David, Transito, Pol-len: Bellaterra, ISBN
97884864698817.

Transito és una novel-la grafica escrita per lan Bermudez i il-lustrada per David Cantero
que parla de ser trans, de les possibilitats que hi ha en aquest cami, de poder ser trans de la
manera que es vulgui, de la recerca de la felicitat.

CHBOSKY, Stephen, Els avantatges de ser un ELS AVANTATGES DE

. ., SER UN MARGINAT
marginat / traduccio de Marta Pera Cucurell,

Sembra Llibres, ISBN 9788494235085

En Charlie és un adolescent introvertit que viu amb la |,

seva familia aparentment modélica. Quan acaba

| escola, el suicidi del seu millor amic li dispara una
seried inseguretats.

A _Qagapea.com

7 CARRANZA, MAITE, Paraules emmetzinades, Edebé, ISBN
9788483482292

MAITE CARRARZ & Queé va passar amb Barbara Molina? Mai no es va trobar el seu cos ni es van aconseguir
proves per tal de detindre cap culpable.

PARAULES ° |
EMMETZINADES™



https://www.alicia.cat/es/

Series

Yo nunca

Després d'un any dificil, una
adolescent nord-americana d'origen
indi només vol millorar el seu estatus
social. Pero els amics, la familia i el cor
no li ho posaran facil.

LANZADAS = FRIKIS - SALIDAS - ASI SON ELLAS

+ informacid! [ Ve

On my block

MARCH 16 | NETFLIX

En un barri marginat de Los Angeles,
quatre adolescents llestos, divertits i
espavilats posen a prova la seva
amistat quan comencen l'institut

+ informacio!

Atypical

Quan un adolescent amb un trastorn
autista decideix buscar xicota, la seva
peticié provoca profunds canvis a la
seva familia.

+ informacio!
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