Nom

Trenquem el dejuni!

En una dieta sana i equilibrada és fonamental un esmorzar adient. Evitar
aquest menjar té consequéncies en l'estat de l'individu com la irritabilitat i
la falta d'atencid, entre d'altres.

Quan es dorm, l'organisme crema considerables quantitats de glucosa, el
nostre principal combustible.

Si no s’esmorza, la falta de
combustible obliga a
I'organisme a cremar altres
reserves energetiques, la qual
cosa altera el normal
funcionament del nostre cos.

Un bon esmorzar

Un esmorzar correcte representa un 20-25% de la
ingesta de calories de tot el dia. Els grups que ha de
contenir I'esmorzar sén lactis (llet, formatges, iogurt)
que aporten proteines, calci, vitamines A, B i D; cereals,
galetes i pa, que proporcionen hidrats de carboni i
minerals; fruites i sucs que contenen vitamines
hidrosolubles, aigua, minerals i fibra. També es pot
incloure en la dieta de I'esmorzar embotits i carns com
pernil cuit, serra o ibéric i gall d’indi que contribueixen al
subministrament de proteines constituents dels teixits i
greixos energetics.

Que esmorzaven...
... els egipcis?

El poble pla de I'Antic Egipte ingeria tres menjars al
dia. Al mati, la familia no es reunia per al primer
menjar del dia. Després de la neteja personal, al cap
de familia se li servia cervesa, alguna carn freda en
rodanxa o un brioix anomenat shens elaborat amb
farina de blat molt fina. En el Llibre dels Morts,
concretament en la liturgia de les ofrenes funeraries,
es fa referencia a aquest panet com ofrena al déu Osiris. Més tard,
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esmorzava la senyora de la casa mentre era empolainada i arreglada per les

serventes.

... els grecs?

En I'Antiga Grecia, I'acratismos, equivalent al nostre esmorzar, era un ritual
religids. Quan comencava a clarejar, el ciutada atic

(déu

... €ls romans?

amb olives desossades

s'aixecava i després d'efectuar uns saludables exercicis
gimnastics, prenia un esmorzar consistent en trossos de
pa (o simplement farina) embeguts en vi. Aquests dos
aliments eren sagrats: el pa, per a rendir gracies a
Demetre (deessa de l'agricultura), i el vi, per a Dionisio

de la vinya, del desenfrenament i de les festes).

El primer menjar del mati en temps de I|'Imperi
Roma era el jentaculum, una sobria col-laci6
consistent en pa untat amb all o ceba amb
formatge. També les olives s’untaven en el pa i el
formatge (actual esmorzar a Sicilia i a Turquia).
Catén en el seu de Agri cultura descriu la recepta
d'un senzill perd suculent paté d'olives conegut
amb el nom d’epityra (que en grec significa
“damunt del formatge”). L'epityra es preparava

i picades que es marinaven en oli, vinagre,

coriandre, comi, fonoll i menta.

... €ls maies?

Els antics maies esmorzaven una jicara d'aigua calenta
(chokoj) amb llevat (sakan) i unes truites grans i
gruixudes de blat de moro (waaj) amb carn de gallina o
gall d’indi montés (pibil).



Esmorzars del mon

Black PUDDING

Tradicional de les Illes Britaniques (el seu equivalent
a Irlanda és el White Pudding), es tracta d'embotit
comparable a la botifarra negra.

Als mexicans els agrada comencar el mati amb un
guisat molt especiat a forca de budell, blat de moro i
xile anomenat menudo.

MUSLI

Molt popular a Europa continental (d'origen suis), el
musli és una barreja de cereals (flocs de civada, ordi
o blat de moro), fruits secs i fruita deshidratada.

BUREK
Esmorzat en la zona balcanica (d'origen turc), aquest
menjar consisteix en milfulles amb farciment que

varia segons la regido (carn, formatge de cabra,
espinacs, verdures...).

MISO

El miso és una sopa de ferment de soia i arros que
als nipons els agrada esmorzar.

FUL MEDAMES




Massa de mongetes cuita amb oli d'oliva i all. Se sol menjar amb pa de pita.
VEGEMITE

El vegemite és una pasta d'extracte de llevat per a
untar en les torrades. El seu gust, molt salat i amarg,
es rebaixa amb mantega o formatge. Es tipic a
Australia.

GARI

Des d'Africa Occidental (Ghana, Nigéria,...) fins a
Ameérica Llatina, s’esmorza el gari: arrel de yuca
fregida (o cuita) servida amb llet i sucre.

ACTIVITATS
1. Qué hauria de contenir un esmorzar adequat?
2. Per que és tan important I'esmorzar com a apat?

3. Compara els diferents esmorzars de l'antiguitat. Observes algun tret en
comu?

4. Per a moltes persones esmorzar és sinonim de dolcos. Es aixi en el cas
dels esmorzars tradicionals d’altres paisos? Esbrina com era un esmorzar
tradicional catala (o espanyol).

5. Prepara tres tipus d’esmorzar diferents i en porta’ls a la practica.



LES VITAMINES

La paraula ‘vitamina’ prové de la unio de les paraules vita (‘vida’ en llati) i amine
(amoniac). Aixi és, les vitamines
son compostos organics
essencials per a la vida. La seva
mancanga pot causar efectes
greus en el nostre organisme, per
bé que, en alguns casos, |'excés
de certes vitamines també pot
ocasionar-nos problemes. La
majoria de vitamines no poden
ser sintetitzades per l'organisme, per la qual cosa s’han d’obtenir a través de la
dieta. No hi ha cap aliment que ens proporcioni el conjunt de totes les vitamines;
per aix0 és necessaria una dieta equilibrada que aporti la quantitat indispensable de
cada una d’elles.

La vitamina A (Retinol)
Sabies que...

La vitamina A és essencial; per0 un cop superats un certs nivells pot resultar
toxica, fins i tot mortal. Per aquesta rad, no és recomanable ingerir-la a través de
farmacs. Els fetges d’alguns mamifers, especialment d’aquells que viuen als
ecosistemes polars, contenen grans quantitats de vitamina A. El fetge d’un ds polar
conté prou vitamina A com per matar-nos si ens el mengéssim.

Funcions: La vitamina A és coneguda com a retinol i és un constituent del pigment
ocular. Es imprescindible per al bon estat de les mucoses i constitueix un excel:-lent
antioxidant i un bon agent antienvelliment i anticancerigen. Resulta fonamental per
al desenvolupament i creixement dels 0ssos.

Fonts dietéetiques: La vitamina A es troba en fonts animals com
la llet, el rovell d’ou, I'oli de fetge de bacalla, el ronyd i els budells.
En els vegetals trobem el B-caroté o pro-vitamina A (un
precursor). En sén riques les verdures de fulla verda, la
pastanaga, les fruites de primavera i les fruites tropicals.

Caréncia i sobredosi: La caréncia de vitamina A produeix atrofia
del teixit epitelial i principalment ceguesa nocturna. En canvi un
excés de vitamina A produeix fatiga, irritabilitat, molésties
abdominals, insomni, mals de cap, etc.

Dosi minima recomanada: 300.000ug/dia



Vitamina K

Sabies que...

El descobriment d’aquesta vitamina és relativament recent. L'any 1935, el cientific
danes Carl Peter Henrik Dam investigava la funcid del colesterol alimentant
pollastres amb un régim pobre en colesterol. Després d’unes quantes setmanes, els
animals desenvolupaven hemorragies. Perd no es devia a la manca de colesterol a
la dieta; resultava que juntament amb el colesterol, un segon compost s’havia
extret del menjar: era una vitamina. La vitamina nova rebia la lletra K perqué les
descobertes inicials es comunicaven en un diari alemany, en el qual se la desighava
com Koagulationsvitamin.

Funcions: Es essencial per a la formaciéo de protombina en el fetge i de diverses
proteines que intervenen en el procés de coagulacié de la sang.

Fonts dietetiques: Vegetals de enciam, espinacs), fruites,
carn... Aquesta vitamina . 1 s T
pot ser sintetitzada per la .
flora bacteriana del
conducte gastrointestinal.

Dosi minima recomanada: 1ug/dia

Vitamina E
Sabies que...

La vitamina E s’utilitza sovint en cremes i locions de la pell perqué els fabricants
afirmen que juga un paper en la reduccié de marques després de lesions com les
cremades.

Funcions: Es un potent agent antioxidant que intervé en el funcionament de
I'estabilitat dels acids grassos poliinsaturats i altres
substancies similars als lipids.

Fonts dietétiques: Olis vegetals, germen de blat, llavors
de soja i fulles de molts vegetals.

Caracteristiques: La deficiencia produeix degeneracid
muscular, problemes neurologics i anémia hemolitica.
Aquesta vitamina ha estat coneguda durant molt de temps
com la vitamina de la fecunditat i té grans propietats
antioxidants. En coccions llargues desapareix gran part de la
vitamina E dels aliments.

Dosi minima recomanada: 8-10mg/dia



Vitamina D (Ergocalciferol D2 / Colecalciferol D3)

Sabies que...

La vitamina D se sintetitza amb I'activaciéo d’un tipus de colesterol present en els
olis cutanis de la pell per efecte de la radiacié ultraviolada que prové del Sol. Es per
aquesta rad que la gent de pell fosca que viu a elevades latituds pot necessitar una
ingestié de vitamina D extra perqué la melanina de la pell (el pigment) bloqueja la
influéncia solar en la produccié de vitamina D. Aix0 no suposa cap problema a
latituds per sota dels 30°. A latituds més altes, tanmateix, el baix angle d’incidéncia
dels raigs solars i les poques hores de llum a I'hivern sén factors que disminueixen
la produccié de vitamina D.

Funcions: Essencial per a la formaciéo normal dels ossos i les
dents. Participa en l'absorcié de calci i fosfor en el conducte
gastrointestinal. Fonamental per a la musculatura i necessaria
per al sistema nerviods.

Fonts dietétiques: Llet i productes lactics, nata, fetge, greix
animal, peix blau i ous.

Caracteristiques: La deficiéncia produeix raquitisme en els
nens i osteoporosi (falta de mineralitzacié o ossificacidé) en els
adults.

Dosi minima recomanada: 5-5.6ug/ dia. Les embarassades i
persones majors de 40 anys han d’augmentar la dosi

Vitamina C o Acid Ascorbic
Sabies que...

El primer intent de donar una base cientifica a la causa de I'escorbut fou impulsat
pel cirurgia d’un vaixell de I’'Armada Reial Britanica, James Lind. En plena alta mar,
el maig de 1747, Lind donava dues taronges i una llimona per dia a alguns
tripulants, a més de les seves racions normals, mentre que als altres, els
continuava donant sidra, vinagre o aigua de mar. En la historia de la ciencia, aquest
fet es considera el primer exemple d'un experiment controlat que compara els
resultats de dues poblacions variant Unicament un factor.

Els resultats obtinguts mostraven que les fruites citriques evitaven la malaltia a
aquells que les prenien. Lind redacta el seu treball i publica el 1753 el Tractat sobre
I’Escorbut.

Funcions: Antioxidant cel-lular i conservant. Participa en la sintesi del col-lagen,
formacio i regeneracié del teixit conjuntiu. Es desintoxicant a nivell hepatic i gastric.
A més, afavoreix l'absorcio de ferro i té un efecte antiinflamatori immunologic i
antihistaminic. .

Fonts dietétiques: Citrics, fruites
(maduixes i kiwis), verdures i hortalisses




(tomaquet, col, pebrot vermell, espinacs, julivert, ceba, patates...).

Caracteristiques: La coccio, |'oxigen, la llum, els medis alcalins i la manipulacié
excessiva destrueixen la vitamina C. Per tant, és convenient menjar aliments crus
sempre que sigui possible. La caréncia d’acid ascorbic en la dieta ens provoca un
trastorn anomenat escorbut, que es caracteritza per debilitat, anémia, edemes, etc.
En canvi, un excés de vitamina C ens provoca diarrea, alteracio de la flora intestinal
i un increment de l'absorcié de ferro.

Dosi minima recomanada: 100 mg/dia. Per als fumadors o consumidors d’alcohol
o anticonceptius: 200mg/dia. Per als esportistes: 500mg/dia. S’elimina a través de
|‘orina.

Vitamina B1 o Tiamina
Sabies que...

La tiamina fou descoberta el 1910 pel japonés Umetaro Suzuki quan investigava de
quina forma el segd de l'arros curava els pacients del Beri-beri. Per aix6 I'anomena
acid d'abeéric. No determina, empero, la seva composicié quimica, que fou finalment
elucidada per Robert R. Williams el 1935. L'anomena tiamina perqué conté sofre —el
prefix ‘tia’ prové del mot grec per anomenar aquest element (theion)-.

Funcions: Es un coenzim metabolic que participa en la degradacié dels glicids.
Ajuda a mantenir un bon funcionament del sistema nervids i el digestiu.

Fonts dietétiques: Llevat de cervesa, germen de cereals,
cereals integrals, llegums, fruits secs, fetge, rovell d'ou,
carn(porc), llet i peix.

Caracteristiques: Molt soluble en aigua i relativament
estable davant l'oxigen. Es sensible al calor humit. Una
caréncia d’aquesta vitamina produeix la malaltia dels nervis
periférics que s‘anomena Beri-beri, que normalment és
causada per una dieta basada exclusivament en arros blanc
refinat.

Dosi minima recomanada: 1.4-2.1 mg/dia

Vitamina B2 o Riboflavina

Funcions: Actua com a cofactor enzimatic en el procés d’oxidacio
de glucids, lipids i proteines. Es important per a la prevencid
d’alguns trastorns visuals, especialment les cataractes. Per altra
banda, és imprescindible per a la sintesi i oxidaci6 dels acids
grassos. Es important per a la formacié d’alguns teixits (pell,
ungles, cabells).




Fonts dietétiques: Llevat de cervesa i de forn, fetge, carn, pollastre, peix,
productes lactics, cereals integrals, fruits oleaginosos, broquil, esparrecs i espinacs.

Caracteristiques: Es una vitamina soluble en aigua, resistent a I'oxidacié i al
calor, pero alhora sensible a la llum. Els simptomes d’una dieta pobre en vitamina
B2 son la pérdua de visid i I’aparicio dels llavis vermells.

Dosi minima recomanada: 1.3-1.6mg/dia

Vitamina B3, Niacina o Acid Nicotinic

Sabies que...

L'acid nicotinic fou descobert quan s’estudiava el procés d’‘oxidacié de la nicotina.
Quan les propietats de I'acid nicotinic es descobriren, es va creure prudent escollir
un nom amb la fi de no relacionar-lo amb la nicotina i evitar la idea que fumar
proporcionava vitamines o que determinats menjars saludables contenien un veri.

El nom que en resultava, niacina, s’‘obtenia de nicotinic + acid + vitamina. També
hom es refereix a la vitamina B3 com a “vitamina PP”, un nom que deriva del terme
obsolet “preventiu de la pel-lagra”.

Funcions: Es la vitamina més estable. Actua com a cofactor enzimatic (NAD i
NADP) necessari per a la descomposicio i utilitzacié de tots els nutrients principals.
Forma part del factor de tolerancia a la glucosa, facilita la digestié de sucres i ajuda
en el metabolisme lipidic.

Fonts dietétiques: Llevat de cervesa i de forn, fetge,
carn, peix, fruits oleaginosos i cereals integrals.

Caracteristiques: La caréncia més greu s’anomena
pel-lagra, on la vitamina no s’‘emmagatzema en el
organisme i s’elimina qualsevol excés d’'ingestié amb
la dieta. Els simptomes sén lesions cutanies i
gastrointestinals. En canvi, un excés provoca
vermellor i picors al coll, cara i mans.

Dosi minima recomanada: 18-23mg/dia

Vitamina B6 o Piridoxina
Sabies que..

Una sobredosi de piridoxina pot provocar un atenuacié temporal de certs receptors
sensorials anomenats propioreceptors, provocant una sensacié de perdua de la
percepcid d’'un mateix. Aquest fenomen és reversible quan s’atura la ingestié de
suplements de vitamina B6.



Funcions: Es un coenzim essencial per a la sintesi i fraccionament dels aminoacids
i les proteines. Imprescindible per al metabolisme de la glucosa i la formaci6 del
grup hemo de I'hemoglobina.

Fonts dietétiques: Carns(especialment visceres),
llevat de forn, germen de blat, cereals integrals, peix,
ous, soja, cacauets i nous.

Caracteristiques: Es sensible a la llum, facilment
soluble en aigua i la coccid en liquid en destrueix dues
terceres parts. No apareix toxicitat fins a valors de
200-500mg/dia. Pel que fa al seu déficit, provoca
convulsions i trastorns nerviosos. S’elimina per l‘orina.

Dosi minima recomanada: 2-3mg/dia. Per a les
dones embarassades i amb tractaments d’anticonceptius cal augmentar les dosis.

Vitamina B9 o Acid Folic
Sabies que...

Una observaci6 clau de l'investigador Lucy Wills el 1931 va conduir a la identificacio
del folat com un nutrient necessari per evitar I'anémia durant I'embaras.

El Dr. Wills demostra que es podia corregir I'anemia de les dones encintes amb
extracte de llevat. El folat s’identificava com la substancia efectiva de I’'extracte de
llevat a finals dels anys 30 i s’extragué de les fulles d’espinacs el 1941. Per aquesta
raé el folat rep el nom del mot llati folium que significa ‘fulla’.

Funcions: Essencial per al creixement i la reproduccié de les cél-lules. Actua en la
formacio d’acids nucleics i del grup hemo de I’hemoglobina. Es important per evitar
malalties cardiovasculars.

Fonts dietétiques: Llevat de cervesa, ostres,
esparrecs, espinacs, peésols, enciam, tomaquet,
pastanaga, ou, pa i carn (fetge).

Caracteristiques: L'acid folic és destruit per la calor i
la llum. Quan els aliments romanen emmagatzemats
durant llargs periodes de temps, es produeix una
perdua considerable del seu contingut de folat. La caréncia provoca retard del
desenvolupament, anémia, diarrea i espina bifida. Fins a una dosi de 1000mg no
s’ha observat cap problema.

Dosi minima recomanada: 200-300ug/ dia. En el cas de les dones embarassades
cal una dosi més elevada (400ug/ dia).
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Vitamina B12 o Cianocobalamina

Sabies que...

La caréncia de vitamina B12 és la causa d’unes quantes formes d’anémia. Una de
les fonts més substancials de vitamina B12 es troba en I'herba xinesa Dang Gui
(Sinensis angelica) utilitzada durant segles per evitar I'anémia. També s’ha trobat
que certs insectes com els térmits contenen elevats nivells de B12. La
cianocobalamina també es troba en moltes begudes energétiques.

Funcions: Essencial per al metabolisme de les proteines, greixos i carbohidrats,
per a la formacié normal de la sang i per a la funcié nerviosa. Es I'Unica vitamina
que conté els elements minerals essencials.

Fonts dietétjques: Fetge, ronyons, carn, peix, llet, formatge,
ous i fongs. Es la vitamina exclusiva del moén animal tot i que
hi és present en algunes algues.

Caracteristiques: El déficit es deu sovint a I'abséncia del factor
intrinsec, que és necessari per a l'absorcidé d’aquesta vitamina
pel tub digestiu. Aquest deficit provoca anémia perniciosa i
lesié nerviosa. Es una vitamina termoestable, és a dir, que no
es destrueix en la coccio. Aquesta vitamina no és toxica fins a
dosis de 3000mg.

Dosi minima recomanada: 1-1.5 mg/dia.

ACTIVITATS

1.- Quines son les vitamines que s’esmenten a l'article?

2.- Hi ha algun aliment que contingui totes les vitamines? Quines conseqliéncies té
aixo0?

3.- Qué és el raquitisme amb quina vitamina el relaciones? I I'escorbut?

4.- Posa exemples dels aliments en qué podem trobar cada vitamina del grup B, hi

ha aliments en comu per als diferents tipus de vitamines de la familia B? Quins
son?

5.- Llegeix aquesta afirmacié:”La quantitat diaria requerida de vitamina A és més
baixa que la de vitamina B1, per tant, és més facil cobrir les necessitats de
vitamina A que les de vitamina B1”, cert o fals? Raona la teva resposta.
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VIRUS O BACTERI?

i

Els conceptes de virus i bacteri sovint son confosos i utilitzats indistintament
quan es parla de microorganismes patogens. Tanmateix, fan referéncia a
dues realitats ben diferents.

Q Els bacteris sén éssers vius formats per una sola
cel-lula (unicel-lulars) que viuen en gairebé tots els
.‘- ambients de la Terra coneguts. Les seves cel-lules,
‘ ~ gue s'anomenen procariotes, sén molt diferents de les
‘ nostres, les eucariotes. Com a éssers vius autonoms
“ gue son, tenen el seu propi metabolisme i fisiologia, i
X es reprodueixen si les condicions ambientals sén les
adequades. Igual que nosaltres, necessiten alimentar-

se, és a dir, obtenir energia i matéria de I'ambient.

La majoria dels bacteris no sén parasits d'altres éssers vius, sind que viuen
lliurement a I'ambient. Alguns viuen sobre d'altres éssers vius sense fer-los
cap mal i fins i tot aportant-los un benefici, com per exemple, els bacteris
que cobreixen els nostres budells (I'anomenada flora intestinal).

Molts viuen als oceans i fan la fotosintesi, produint I'oxigen que respirem.

Els virus sén agents infecciosos que viuen
parasitariament a l'interior d'una cel-lula. No poden
reproduir-se de forma autonoma si no s'introdueixen dins
d'una cel-lula d'un altre ésser viu. Per aix0 només
existeixen com a parasits.

Quan es troben a l'ambient, constitueixen unitats inerts
que no tenen metabolisme ni es poden multiplicar, fins
gue no entren en contacte amb una cel-lula que poden
infectar. Els virus sén molt especifics triant les seves victimes. De manera
que hi ha virus vegetals, animals, humans, etc. Fins i tot hi ha virus que
infecten bacteris (anomenats bacteriofags).
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Els antibiotics no fan efecte sobre els virus, aixi que per exemple, no té
sentit prendre antibiotics davant d'un refredat, que és causat habitualment
per un rhinovirus. En alguns casos, si que es recepten antibiotics per evitar
infeccions paral-leles. Altres virus que ens son familiars sén els de la grip, el
xarampio o la SIDA.

Els virus son agents infecciosos que viuen parasitariament a l'interior d'una
cel-lula. No poden reproduir-se de forma autonoma si no s'introdueixen dins
d'una cél-lula d'un altre ésser viu. Per aixd només existeixen com a parasits.

ACTIVITATS:

. Defineix que és un virus.
. Defineix que és un bacteri.

. Els virus es reprodueixen lliurament a I'entorn? Per que?

A W N =

. Tots els bacteris son patdogens? Raona-ho

Totes les activitats has de fer-les en full a part no oblides posar el teu nom i
el lliurament sera el primer dia de classe.

Bon Estiu
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