
EDUCACIO PER A LA SALUT A LES ESCOLES

D'ADULTS: L'ALIMENTACIO

G. SANTAMARIA I ORMELLA

(Profcssora d'adults)

Introduccili

Volem exposar Coin Cs Aorta Lill terra a ICS escoles ('adults. Incas que seta una

visid suhjcctiva, ho farem generalitzant una mica el que dcspres, dcpcncnt deis aluntncs

i els mestres do cada cscola i curs, s'haura de concretar per presentar-ho a classe.

Les escoles (' adults

Les eseoles ('adults sdn els Ilocs on va Ia gent adulta a rchrc la formacio quc no ha

tingut de jove. Solon estar uhicades en locals hahilitats, de mida petita i amb Lill nonihi-c

reduit de melt res (fre(Ii entntent ds de tres). i atenen la demanda de fa pohlacid dcl barri.

EIs alumnes vcnen amh diverses motivacions: ohtenir Lin nivell i Lill titol quc els

permetra trohar una feina, augmcntar cultura i poder ajudar els fills o desenvolupar-se

millor en la societat, perquc no han pogut anar mai a I'escola ahans, i Ia joventut tine ha

fracassat en I'escolaritat vol la graduacio corresponent. L'cdat de I'alumnat ds a partir

dcls 16 anys, quan finalitza Cl pcriodc en quc hom tc dret d'anar a escola. i no hi ha

limit superior: de I'et, ens trobem amh gent hen gran quc encara td Banes d'aprendre.

A les escoles d'adults considerem dos tipus de cursos: els quc anomenem re-kits,

quc segucixcn cis programes oficials, i els quc cn diem no rc-lats, que ahans de Ia

LOGSE no figuraven en cis plans d'educacio. EIs concixements que s'impartcixen son

cls corresponcnts als programes d'EG13, pei- no es fa de la mateixa mancra en 8 cursos,

sino quc es reparteixen en cinc nivclls anomenats: alfahetitzacio, neolectors, certificat,

pregra(uat i gradual. Algunes escoles dues endavant expcricncies de formacio

professional, accds a la universitat, cursos monografics, etc., perm de moment ho fan

extraoficialmen!.



Les prog ramacions

Les progranricions dcls lanes cs fan de mancra global i aprofitant taut I'intcres quc

puguin despertar en cis alumncs corn cis concixcmcnts que ja tenen. Ed temps Cs limitat

i cal arrodonir Ics unitats tenuUiques en poques sessions, sense ahusar en felines per a

casa, ja quc els alumncs tenon altres ohligacions. Es pretcn, sempre quc es pot, lei

sessions pructiqucs, Clue es el quc pot oferir l'escola i els alumncs no poden (rohar a

nivell particular. Dc Iota mancra, Ics condicions de les escoles nomcs permcten fcr

pructiqucs gees complicadcs.

Hem de distingir cis cursos haixos (fins a certificat) dcls alts. El quc es fa en cis

primers cs hasicament a escala de Iicnguatge i descripci6, sense aprol'undir-hi gaire, ja

quc hi acostunia a haver persones d'cdat tnadura, amh prohlcmcs iniportants de

comprensi6 i limitacions per a tot aiio quc necessiti un proccs d'ahstracci6. A gradual el

tractamcnt pot ser mcs elcvat_ ja quc ens trohem amh gent mcs jove i quc, cncara quc

els seas concixcmcnts siguin limitats, mostrcu una maduresa intellectual mcs bona. Es

fonamental aclarir tots cis conceptes basics, perque despres elIs puguin, Si volen,

informar-se millor sohrc el quc han estudiat en la hihliografia quc tenen a I'ahast.

Els materials

Per trchailar el tenia fcni servir cis Ilihres, Iitxcs i materials diversos dcstinats a

I'EGB. 'I'amhc utilitzem cis dossiers Pets per mestres de dilerents cscolcs d'adults, i aixi

preparem lilies i exercicis adients. Tamhc mil-em d'aprol'itar puhlicacions en revistes de

divulgaci6, diaris, etc., aixi corn si fan algun programa a la televisib sohre questions

rclacionadcs amh aigun dell punts.

A 'aluaciG

I,s valora I'assistcncia, la presentaci6 do qucstionaris i dc trchalls i, do cara ads

inestres, el let de constatar un intcres sohrc el tcnia quc ahans no hi era per nianca

d'algguns concixcmcnt hasics.
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La digestio

i s planteja introduir la digestio i I'alinicntacio a partir de I'estudi sisteinitic do

aparcll digestiu.

LA BOCA. Es descriu la niorfologia, cis organs dc (ue consta i la seva f'rllCi6 dins

a diLesti0. Cal rcmarcar:

a) Ics dents: cis prohiemes de caries que comporten, I'origen i ies actions

especiliqucs dcstinadcs a evitar-la; tamhc la importlncia d'una hona (Icntadura i cl fct

de maste-ar per for una hona digestio.

h) la Ilcngua: es diu com actuen al-unes suhstancics sohre Ics papil•ies

gustatives, renlarcant la difercncia entire Cl oust i I'olfacte, que coi•loquialnient due(la

for4a Confus.

c) Ics glandules salivals: la funci6 dc luhrificar que Li la saliva i lent una pritctica

molt senzilla, clue consisteix a veure (amh tintura de iode) com s'ciinlina el mid') del pa

quan hi actua una estona la saliva; s'introdueix el concepte d'enzim.

L'ES"i'OMAC. Aqui es fa veure I'acci6 de I'acid ciorhidric quc tots concixen corn a

sallunrult i la seva importancia en climinar la majoria dens microhis, i I'estructura que

prescnta per no mainietre la pr<pia parct de I'estomac i Ics agressions que la poden

afcctar. Es fa csmcnt de la funci6 enzinlatica i s'cxplica corn son cis movinicnts

peristaltics.

L'INTESTI. Es remarca I'accio dens enzinls i com es fa I'ahsorcio dels aliments,

mostrant I'estructura de la parer i cis difcrcnts trams. Es mostra Tactic do fa hills posant

oli en un tub d'assaig anlh I'd do pollastrc, i es veu que cs una cmulsio i com facilita

ahsorcio sense proccssos (Iuinlies prupiamcnt dits.

Els aliments

a) Tipus de substancies nutritives

Aquest punt es tracta sinlultaniannent annh Ics funcions de digestio i desprrs amh la

roda dens aliments. Es fa la distincid entrc glucids, protcincs i lipids en rclaci6 amh la

participacio que tenon en Cl cos, i es fa correspondre la terminologia que ells ja

concixen a rived colloquial amh Ics paraules utilitzades en ambits nits cicntifics, tot i

Bent rcfercncia ais aliments nits representatius que contencn cada una d'aquestes

suhstancics en quantitat important. S'esmenta In conlposicio quiniica de nianera molt

simple.

Es menciona el colesterol i cis problenics que pot portar. S'intenia ier comprendre

corn son de compiicades i varies Ics molecules dc Ics protc nes i la diversitat do
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funcions en que hi Son implicates. I;s pren com a exeniple Ia clam d'uu i s'estudia la

propietat do deSnaturalitzacio amh acids, alcohol i escalfor.

b) Necessitats del cos

l.a mesas quc es fa (leis aliments es per Ics calories que podcn proporcionar en

cremar-sc, encara quc no tots s'utilitzen d'aquesta manera. Observem alguna taula dc

calories dels diferents aliments i proposem algun exercici tent-la servir. Mil-em taules

de necessitats caloriques segons la constituci6 i I'activitat de I'individu. i fem esment de

Ia proporcio id6nia dcls diferents principis imniediats.

Quint a I'aigua, s'indica com ingressa en el cos sense que ens n'adonem. Es miren

taules de composicio dell aliments i es calcula I'aigua quc ens proporcionen. Per veure-

ho millor, cs posa a assecar una Ilesca do pernil dol4, do la qual es dihuixa cl contorn i

es pesa. Despres, un cop see, s'ohserva i s'aprecia I'ai"ua que contenia.

Les sals minerals son hen cone-udes almenys do nom i els alunineS tenen noticia del

quc sc sap popularnient. Cal dir-los, pcro, clue el cos no scmprc pot assimilar aquestes

suhstancies i els prohlemes carencials poden prescntar-se nutlgrat quc aparentment Sc'n

prengui Suf'icient.

I'd matrix Succeix amh les vitamincs, i Se'Is fa veure quc actucn en quantitat molt

petita. que si es fa una dicta equilihrada no en calen com a medicament. S'anomcnen les

principals i en els quadres normalment ja vcnen indicades en clS aliments que Ics

Porten.

Finalment, S'ohserva una roda dels aliments per fcr un resum de tots elS punts

tractats i es fa un cxercici d'elahoraci6 (I'un menu equilihrat.

c) Aliments naturals

I:IS aliments naturals son els n16S saludables, Pero Shan de saber CIS Pl-ONCHICS title

podcn portar si no cstan en bptitnes condicions.

Cal dir que molts microhis hi podcn crcixcr i quc no scmprc els an inservihlcs per

consumir-los, cone per exemple els responsahles quc la Ilet es prengui o de donar cl gust

als fornuttges, els Clue fan vi del sue de raim o vinagre del vi. De tota nianera, ja se sap

Clue, Si m6S no, translereixen mala olor, com Ics floridures, i cis aliments contaminants

no tenen les condicions optimes per ,it consum: el mecanisme antiseptic de I'estomac no

scmprc elimina tots cis microhis, i podcm cuntraure malalties do vegades for4a greus.

Tamhc ICS Suhstancies quc tiren a la fruita i hortalisscs son poc recomanahles per al cos.

f?s util considerar quc Si he hi ha qui fa allergies divcrses als aliments, no vol dir quc el

nienjar en ghcstiu Sigui dolent o estigui contaminat,

S'ha Lie sensihilitzar de prendre la prccaucio do fcr Cl tractamcnt higienic apropiat

als difcrents casos: un rentat minuci6s amh aigua o algun antiseptic per Ics verdures i la
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fruita, pclar-la Si cal: I'estiriliti.aciu hullint el pmducte (lid) 0 tcnint cure tine tiuedi hen

cult (earn do tot tipus). Val a dir que en les socictats urhanes molts aliments ja ban

sol'ert al-un d'aquests tractaments ahans dc polar-los a la venda, i si no, uns controls

asse('uren la saluhritat dels productes, almenvs fins a la data que porten de caducitat.

d) EIs aliments envasats

En ell alinicnts envasats es trchalla especialment perquc es fixin en les III formacioils

que hall de dur les ctitiuetes i que nioltes vegades Cs imprescindible coneixer: data de

caclucitat o de consumici6 preferent, condicions de conservacio, lies net i lies

escorrce*ut, composici6), fahricant, normes per a la seva prcparacib. Encara clue hi ha

molta inforniaci6 pet tipus d'envas, color, propagandes, etc., no sempre Cs totalment

completa.

Dietes

Is trchalla una mica Cl concepte do dicta equilihrada i se'ls fa comparar amh Ia tine

ells soles fcr. Despres es husca infornntcib sobre al-Lin tipus de dicta alternative de les

clue s'han posit tant de moda avui en dia, corn cs ara la ve,-,etariana o macrobiotica, o

entre les multiples varietats de rcgims clue es revalora ultimamcnt. Tambc sc'Is fa saber

Ics propictats positives dels productes propis de rasa nostra i la relaciu title tenon Ics

dictes anib cl clima de cada Iloc.

Conclusio

Es necessari saber tot el tine es relaciona amb la salut de Ics persones. L'atimcntaci6

hi tc una importancia especial, i per aixo s'inclou en ell programes d'educaci6 d'adults.

Pretenem fonamentalment sensihilitzar la gent perqui aprengui a dur una vida el mcs

sang possible.
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