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OBJECTIU
Estudiar la dieta setmanal d’un adolescent i comprovar la seva composició nutritiva i el seu equilibri.
FONAMENT
Perquè el nostre cos funcioni correctament cal que l’alimentació sigui equilibrada. Aixó vol dir:

Ha d’aportar els nutrients indispensables en les quantitats adequades. 

Ha d’aportar la suficient energia per poder fer front a les activitats diàries (en els adolescents els requeriments energètics són d’unes 2500 a 3000 Kcal en funció del sexe, l’activitat física, etc.)
Finalment la distribució dels àpats ha d’anar d’acord amb les activitats que s’han de desenvolupar. Per regla general, en la nostra societat podríem considerar que l’esmorzar ha de representar un 25% del total. El dinar un 40%, el berenar un 10% i el sopar un 25%.

Les racions recomanades de cada família d’aliments són:
PIRÀMIDE ALIMENTÀRIA
MATERIAL 

- Taules d’aliments amb la seva composició nutritiva i el seu aportament energètic (llibre, pàg. 54)
- Dieta de 7 dies on s’ha anat anotant tot el que s’ha menjat amb la màxima precisió respecte els ingredients i les quantitats.

PROCEDIMENT

1. Classifica tot el que s’ha menjat segons el grup d’aliments al qual pertanyi (làctics, carn, peix i ous, verdures i hortalisses, fruites, fruits secs, llegums, cereals, oli d’oliva,) o el grup complementari (olis i greixos, dolços, begudes, sucres i derivats). 

2. Tenint en compte les racions recomanades, calcula per a cada grup les que s’han ingerit durant els dies d’estudi.

3. Calcula l’energia aportada pels aliments diàriament.

OBSERVACIONS

CONCLUSIONS

Respon les següents qüestions:

1. S’han menjat totes les racions recomanades?

2. S’ha de reduir o incrementar el consum d’algun aliment ? Quin? Per què?

3. Hi ha algun dia especialment desequilibrat? Quin? Com el compensaries?

4. S’han distribuït bé els àpats? 

5. Hi ha hagut aportament energètic suficient?

6. Quines conseqüències pot tenir a la llarga una dieta desequilibrada?

CADA DIA





CADA SETMANA





OCASIONALMENT





Oli d’oliva: 3-6 racions


Cereals (pa, arròs, patates,...): 4-6 racions


Làctics: 2-3 


Fruita: 3 o més racions


Hortalisses i verdures: 2 o més racions


30 minuts d’activitat física bàsica: caminar, pujar i baixar escales, bici,…


Aigua: 1,5 – 2 litres





Carn: 3-4 racions


Fruit secs: 3-7 racions


Ous : 3-5 racions


Llegums : 2-4 racions


Peix : 3-4 racions


Activitat física moderada : 2-3 dies


gimnàs, tennis, natació, futbol, basquet,...





Begudes refrescants, estimulants o alcohòliques


Embotits, greixos,...


Mel, sucres,...


Activitats sedentàries











