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SOPA DE LLETRES.  Troba les 9 paraules les definicions de les quals estan més avall.
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1) Nutrient amb funció reguladora abundant a la fruita i la verdura.



2) Elements químics que intervenen en la constitució de la cèl·lula. El calci, ferro i fòsfor ho són.


3) Dipòsit de reserva energètica i a més intervé en la estructura de les membranes cel·lulars i d’algunes vitamines i hormones


4) Component principal de l’estructura de les cèl.lules. Està formada per aminoàcids.






5) És el nutrient més abundant de l’organisme.


6) La Glucosa, el midó i la cel·lulosa ho són.


















7) Funció dels nutrients. Aportar energia per al funcionament del cos.










8) Funció dels nutrients. Proporcionar substàncies per al creixement del cos i la renovació dels òrgans i teixits.



9) Funció dels nutrients. Proporcionar substàncies que controlen les reaccions químiques que tenen lloc a les cèl.lules del cos.



AVALUACIÓ PRÈVIA (NUTRICIÓ)  

.1)  Bàsicament mengem per tres raons explica-les

1ª…

2ª…

3ª…

.2) Com anomenen a les tres funcions dels nutrients. Recorda que cada función es correspon a les cada una de les treas raons que has explicat a l’exercici anterior.

1ª)  Funció …

2ª)  Funció …

3ª)  Funció …

.3) Els glúcids s’anomenen també de dues altres formes. Quines? ….

.4) Els lípids s’anomenen d’una altra forma. Quina?

.5) Escriu els sis tipus de nutrients per ordre

.6) Marca amb una o més X les funcions que fan els diferents nutrients

GLÚCIDS O HIDRATS DE CARBONI (O SUCRES)

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

LÍPIDS O GREIXOS

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

PROTEÏNES

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

AIGUA

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

MINERALS

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)
VITAMINES

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

LES 7 FAMÍLIES D’ALIMENTS

Marca amb una o més X de cada família d’aliments les funcions principals que desenvolupa i quins són els nutrients més importants que ens aporten

1. Productes làctics

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

2. Carn, peixos i ous

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

3.  Llegums, tubercles i fruits secs

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)


[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

4.  Verdures i hortalisses

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)


[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

5.  Fruites

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)


[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

6.  Pa, pasta, cereals, sucre i arròs

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)


[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

7.  Olis i greixos

[  ] ENERGÈTICA (Energia per les nostres activitats. Moure’s i activitats internes)

[  ] ESTRUCTURAL (Crèixer i renovar-nos)

[  ] REGULADORA (Substàncies que garanteixen la nostra salut)

[  ] Glúcids  [  ] Lípids  [  ] Proteïnes  [  ] Aigua [  ] Minerals   [  ] Vitamines

01 Nutrició

TEMA 1 . La nutrició humana (I)

1)Llegeix aquesta frase: 

«mengem només per obtenir energia per realitzar les nostres activitats diàries».

Tria una de les següents opcions. Un cop triada la teva opció explica el perquè?

a)  Estic totalment d’acord amb la frase 

b)  Estic parcialment d’acord 

c)  Estic totalment en desacord.

2) És el mateix alimentació que nutrició? Raona breument la teva resposta.

3) Justifica aquesta frase: «He estat tres dies sense alimentació però el procés de nutrició no s’ha aturat»

4) Fes dues frases amb sentit clar on apareguin les següents paraules:

Primera frase:  Menjar, aliment, nutrient, viure.

Segona frase:  Glúcids, lípids, proteïnes, aigua, minerals, vitamines, nutrició.

5) Per aprendre el nom dels  6 tipus de nutrients:

glúcids, lípids, proteïnes, aigua, minerals, vitamines
memoritza la frase:


Glòria Li Promet Aigua Mineral Viladrau

Així recordaràs més fàcilment:


Glúcids Lipids Proteïnes Aigua Minerals Vitamines


6) Completa el següent text:

L’ésser humà menja perquè en els ………………………… estan continguts els nutrients que el cos necessita. Aquests nutrients aporten ……………………. .que el cos utilitza per al seu funcionament. També tenen una funció estructural o plàstica i aporten components que el cos ……………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………...............................

Per últim, els nutrients a part de donar-nos energia i materials per al creixement també s’utilitzen per.……………………………………………………………………………….........

………………………………………………………………………………..............................

7) Posa A, B o C als diferents nutrients i la seva principal funció (atenció no és l’única)

A) Principalment aporten energia

B) Principalment aporten material materials per al creixement 

C) Principalment aporten substàncies que regulen reacciones metabòliques de l’organisme

Vitamines [     ]      Glúcids [     ]        Lípids[     ]            Minerals[     ]         Proteïnes [     ]

Els glúcids s’anomenen també …………………………..

Els lípids s’anomenen també ………………………………..

Amb quin nutrient relaciones la paraula «sucre»?…………………………

8) a) L’aigua ens aporta energia?

b) L’aigua ens aporta materials per al creixement?

C) L’aigua ens aporta substàncies reguladores del metabolisme?

d) Per què és tan important ingerir aigua regularment?

9) Quants litres d’aigua necessitem? Per saber-ho només has de calcular el 3% del teu pes. 

Beus suficient quantitat d’aigua al dia? Valora la teva resposta ( causes, gustos, etc. )

10) a) L’organisme perd aigua per diferents causes. Podries unir amb fletxes les causes i la quantitat d’aigua que perdem ( les dades són per a una persona de 80 kg).

Respiració 



0,4 litres

Orina




1,2 litres

Transpiració o suor


0,6 litres

Evacuació (excrements)

0,2 litres

b) En quines condicions d’activitat hem d’augmentar la nostra ingestió d’aigua?

11) Digues si les següents frases són vertaderes (V) o falses (F). En cas que la frase sigui falsa escriu la correcta:

a) Els principals nutrients que  ens aporten energia són les vitamines i els minerals   

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

b) Els lípids són una gran reserva d’energia 

V [    ]      F [    ]  
El correcte és:
c) La fruita té una quantitat important de glúcids 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
d) Les vitamines són els principals components de l’estructura de les cèl·lules 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
e) El sodi, el potassi. la glicerina, i les vitamines B i C són alguns dels minerals que ingerim amb els aliments 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
f) La principal utilitat de les proteïnes és el seu aport energètic. 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
g) La principal utilitat dels glúcids és el seu aport energètic. 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
h) La principal utilitat dels greixos és la seva funció reguladora. 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:
i) Ingerir calci i fòsfor és bo per al creixement dels ossos 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

j) Els hidrats de carboni acumulen més energia per gram que els greixos

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

k) L’organisme utilitza els greixos com a principal forma de reserva energètica

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

l) El cos no pot fabricar per ell mateix ni vitamines ni les substàncies minerals 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

ll) L’organisme necessita proteïnes que obté principalment de la llet i els seus derivats.

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

m) El midó és un hidrat de carboni present en la patata. El midó és el que coneixem com a fibra: 

V [    ]      F [    ]
El correcte és:

12)  L’organisme pot digerir el midó 

V [    ]      F [    ] 

L’organisme pot digerir el glucogen 

V [    ]      F [    ]

L’organisme pot digerir la fibra vegetal 

V [    ]      F [    ]

L’organisme pot digerir la cel·lulosa

V [    ]      F [    ]

13) De quina substància creus que parla aquest text?:

“Es troba als vegetals. Ajuda a mantenir l’activitat del budell en la formació i progressió dels excrements i impedeix l’estrenyiment. És a més un preventiu del càncer de colon.”

14) Posa la lletra que s’hi relaciona a les següents frases:   

 (les lletres són: G=glúcids, L=lípids, P= proteïnes, A=aigua, M=minerals, V=vitamines)

[...]  Formen dipòsits de reserva energètica i també formen part de l’estructura de les membranes     

[...]  Calci, fòsfor, ferro, magnesi, nitrogen, iode I clor ho són.

[...]  Poden ser liposolubles i hidrosolubles


[...]  Es formen per la unió de 20 aminoàcids


[...]  És el medi que l’organisme necessita per desnvolupar les reaccions químiques


[...]  La seva falta provoca malalties com el raquitisme, l’escorbut, pel·lagra, etc.


[...]  La seva manca afecta greument als ossos



[...]  La seva funció quasi exclusivamente aportar energia



[...]  Formen la estructura bàsica de les cèl·lules i els teixits del cos


[...]  Representa el 63% del nostre pes




[...]  Midó, glucogen i cel·lulosa ho són



15).  Relaciona amb fletxes (busca la informació que no trobis al llibre en altres fonts)

Nota: la composició en nutrients que es dóna recull la quantitat més important del nutrient o nutrients que composa els diferents aliments. No s’ha volgut recollir la composició total per no fer una llista massa extensa

Llet i formatge





Lípids (greix) I vitamina A

Fruites





Proteïnes, greixos animals, ferro i vitamines A i B

Verdures i hortalisses


Glúcids (sobretot sucres d’absorció ràpida com






la glucosa i la fructosa) , vitamines C i A i sals minerals. 






Tenen molta aigua i també fibra.
Oli, mantega, 



Baix contingut en calories, alt contingut de fibra i aigua. 






Riques en vitamines A i menys en C. Riques en minerals

Pasta, cereals, pa, sucre


Hidrats de carboni (midó, sobretot) i en 







molta menor proporció proteïnes i fibra i vitamina B

Carns, ous i peix




Proteïnes, calci, vitamines A,B I D
16) a) Quina diferència hi ha entre una Cal i una cal?

b) Quina diferència hi ha entre una Cal i una kcal?

c) Digues sí o no. La necessitat d’energia d’una persona varia 

Amb l’edat [    ]
Amb el sexe [    ]
Amb el pes corporal [    ]  Amb l’activita física [    ]

d) Dues persones amb la mateixa edat, el mateix sexe i el mateix pes tenen les mateixes necessitats energètiques suposant que facin la mateixa activitat física? Raona la teva resposta.

A la pàgina web del professor:

http://www.telefonica.net/web2/faroinfo/Informacio/links.html
trobaràs en l’apartat NUTRICIÓ la GUÍA DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE. 

Parla de ALIMENTOS FUNCIONALES PARA UNA ALIMENTACIÓN MÁS SALUDABLE
Está editada per la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria. És una guia molt interessant i útil.

Descarrega-la al teu ordinador ja que trobaràs informacions interessants. Dona-li un cop d’ull
El link directe és

http://www.nutricioncomunitaria.com/generica.jsp?tipo=doclibr&c=9
Índex de massa corporal,  IMC

http://www.geocities.com/drsierra/imc.html

L'índex de massa corporal, IMC, es calcula a partir de l'altura d'una persona i la seva massa. És un número que pretén determinar, l'interval de massa més saludable que pot tenir una persona. 

Aquest és el mètode més pràctic per a avaluar el grau de risc associat amb l'obesitat. 

Les sigles en anglès són : BMI -Bodi Mass Index
COM CALCULAR-LO:

Calcular l'índex de massa corporal és senzill.
N'hi ha prou amb dividir el nostre PES en Quilos entre la nostra TALLA en metres al quadrat.
IMC  =
PES (en kg) 
       TALLA 2(en m) 

Exemple:

Si la meva talla és 1,73 m i el meu pes és 72,8 kg, el meu iMC és:

IMC =
72,8    =   72,8  =  24,32

              1,73 2            2,99

ACTIVITAT

Calcula el teu Índex de massa corporal,  IMC
En dones entre 21 i 24 és un IMC normal

En homes entre 21 i 25 és un IMC normal
Calcula el teu estat de pes

Mira les taules que et donem en les pàgines següents. Busca la que et correspon (noi o noia).

A la dreta tens les columnes que et marquen el Percentil i l 'índex de massa corporal, IMC.
Què és el percentil?

Percentil, en estadística, paràmetre que indica el percentatge d'individus d'una distribució que tenen un valor inferior a ell. 

Si, per exemple un jove està en el percentil 95 en pes significa que el 5% de la població té un pes superior al d'ell i el 95% de la població pesa menys que ell (el que vol dir, per al cas d'un jove que potser està amb sobrepes). 

No vol dir que el 95% de la població estigui "pitjor", sinó que registren una mesura estadísticament menor. 

El percentil 50 representa la mesura que aplica a la majoria de la població. O sigui hi ha un 50% de la població d'aquesta edat que pesa més i un 50% de la població d'aquesta edat que pesa menys

ACTIVITATS

a) Pinta de verd l’espai que es situa 

entre la línia “5th percentil” i la línia 85th percentil

b) Pinta de vermell l’espai que es situa per sota de la línia “5th percentil” 

c) Pinta de taronja l’espai que es situa 
entre la línia “85th percentil” i la línia 95th percentil 

d) Pinta de vermell l’espai que es situa per damuntde la línia “95th percentil”

e) Anem a trobar el teu estat de pes.
Amb la teva edat (en anys) i el teu IMC troba en quin punt de la gràfica estàs. Mira entre quines línies del percentil et trobes i podràs saber el teu estat de pes
NOTA: Per a la teva edat pots posar, per exemple, 15 anys y mig i marques  entre 15 i 16.

Estat de pes  
Rang percentil

Pes baix 

Menys del 5th percentil

Pes saludable 
Del 5th percentil a menys del 85th percentil

Risc de sobrepes 
Del 85th percentil a menys del 95th percentil

Sobrepes

Igual o més gran del 95th percentil

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/bmi/childrens_BMI/about_childrens_BMI.htm
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Calculadora de calories que cremes
e) Connecta amb la següent adreça web. Està en anglès però et donem la traducció més endavant.

http://www.stevenscreek.com/goodies/calories.shtml

i calcula la teva despesa de calories en un dia típic entre setmana i en un altre en cap de setmana. Si vols pots fer dos simulacions per dia, una amb poca activitat física i una altra amb molta activitat. Així sabràs els límits màxim i mínim de les teves necessitats calòriques.

Si no pots connectar prova a fer amb la taula 1 de la pàgina 24. En aquest cas els resultats tindran un error apreciable ja que influeix el pes i el sexe.

A continuació t’anotem la traducció del lloc web

Calorie Calculator

Calculadora Calories
A service of Stevens Creek Software

Un servei del programari del  Stevens Creek Software
Visit our site for more information about

The Athlete's Diary software and The Athlete's Bookstore.

Visiti el nostre lloc per a més informació sobre el programari del Diari de l'atleta i la Llibreria de l'atleta.
*
Your weight:   

*
Age:  

*
Sex: Male  Female  

*
Estimate the number of hours each day you spend doing the following activities, excluding athletic activity which is covered below: 

*
 Sleeping 

*
 Sitting, reading, watching TV, eating, etc. 

*
 Light work (typing, walking around, cooking, etc.) 

*
 Moderate work (carpentry, mopping floors, mowing grass) 

· Vigorous work (shoveling snow, digging, roofing, etc.) 

· El seu pes: ( seleccionar kilograms) 

· * Edat:
· * Sexe: Femella Masculí 
· * Estimi el nombre d'hores cada dia que vostè es passa fent les activitats següents, No anoti l'activitat atlètica o esportiva que s'anota més baix baix: 
· * El dormir 
· * Asseient-se, llegint, mirant TV, menjar, etc. 
· * Treball lleuger (escrivint a ordinador, passejant, cuinant, etc.) 
· * Treball moderat (fent fusteria, fregant, tallant l'herba,) 
· * Treball vigorós (Llevant neu neu, cavant, cobrir el sostre, carregar pesos, etc.) 
Now enter your activity below. If you do not enter any activity, the calculator will simply calculate your resting metabolic rate.

Ara incorpori la seva activitat esportiva abaix. Si vostè no indica cap activitat, la calculadora calcularà simplement la seva despesa metabólica en descans. 

Seleccioni una distància estàndard: (en cas d'una activitat atlètica)  

· Select a standard distance:  

· Seleccioni una distància estàndard: (en cas d'una activitat atlètica)
· or –

· o –
· Enter your total activity for the  

Introdueixi la seva activitat esportiva total per a
Please use the units of "Hours" for the sport "Other" only; you must use distance units for the named sports.

Utilitzi per favor les unitats de "hores" per a l'esport "altre" solament ( está més abaix, al final); vostè ha d'utilitzar les unitats de la distància per als esports nomenats. 

*
Sport #1:  Distance:   

*
Sport #2:  Distance:   

*
Sport #3:  Distance:   

· Sport #4:  Distance:   

(nota: canviar: miles per kilometers) 

· Esport # 1: Distància: 

· Esport # 2: Distància: 

· * Esport # 3: Distància: 
· * Esport # 4: Distància: 
Calculate Calories 

Calculi Les Calories
Clear Input

Esborri L'Entrada d'informació
The calculation uses the coefficients below; if you want to burn more or fewer calories, you can change them. :-) 

El càlcul utilitza els coeficients de baix; si vostè desitja cremar més o menys calories, pot canviar-los:-)
*
Running:  calories/mile/pound 

*
Cycling:  calories/mile/pound 

*
Swimming:  calories/mile/pound 

· Other:  calories/hour/pound 

· Corrent: calories/mile/pound 

· * Anant amb bicicleta: calories/mile/pound 
· * Natació: calories/mile/pound 
· * Altre: calories/hour/pound 
17) Durant 3 dies anota els aliments que has ingerit en tots els menjars que hagis fet, des que t’aixeques fins que t’has anat al llit.

Porta un llibreta petita per anotar-lo i sigues constant.

Intenta pesar-los. Pots preguntar el pes aproximat a la persona que els ha cuinat, o millor, utilitza una bàscula. Per exemple si peses un plat amb patates fregides i després agafes un plat igual del prestatge, per diferència podràs saber el pes de les patates que t’has menjat. Anota també els líquids, l’aigua no aporta calories. Si que aporten els refrescos, llet, sucs, o begudes alcohòliques .

No oblidis els aliments que has menjat entre hores: xuxes, pastes, entrepans… etc.

Apunta també les begudes. L’única beguda que no aporta calories és l’aigua i les begudes ligth.

Ara hauràs de calcular el nombre de kcal que has ingerit cada dia. Ajuda’t amb la taula de la pàgina 28 i 29 del llibre de text o millor amb la informació nutricional que porten les bosses o capses del aliment que has consumit. També pots buscar en la següent adreça d’Internet (observa que et donen el valor calòric per cada 100g d’aliment)

http://www.csalto.net/control%20peso/calorias_alimentos.htm
Taula amb el valor calóric dels aliments 

Càlcul de kcal. per 100 g. de porció comestible en cru (Carme Saltó Sánchez. Psicòloga Clínica)

Fes una taula i presenta els resultats ordenadament i amb les unitats corresponents. Grams per ala aliments ingerit i Cal o kcal per al seu aport energètic

L’objectiu és saber quantes calories en total has ingerit al llarg de cadascun dels tres dies.

a) Respon a una pregunta important: Has consumit les calories adequades a les teves necessitats?

b) Un recordatori, ens alimentem només per ingerir les calories necessàries per a la nostra activitat o hi ha també altres necessitats?

20) a) Amb la taula dels aliments que has pres durant 3 dies. Analitza la llista i comenta si la dieta que has pres és completa i variada. 

En aquesta taula pots anotar els aliments de la teva dieta. Després marca amb una x a quina família d’aliments pertany. Analitza els resultats i sabràs si la teva dieta és correcta.
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18) A la pàgina 26 del teu llibre de text pots trobar la roda dels aliments.

a) Veus que hi ha set grups d’aliments. Associa els següents apartats a cadascun dels set grups (1r, 2n, 3r ...)

- Aliments estructurals: Llet i derivats  


---> grup [    ]

- Aliments estructurals: Carns, ous i peix  

---> grup [    ]

- Aliments energètics, reguladors i estructurals: 
---> grup [    ]

Patates, llegums, fruits secs
- Aliments reguladors: Verdures ,hortalisses  

---> grup [    ]

- Aliments reguladors: Fruites



---> grup [    ]

- Aliments energètics: Cereals, sucre, pasta, arròs
---> grup [    ]

- Aliments energètics: Olis i greixos


---> grup [    ]

b) Què vol dir que un aliment és estructural?

c) Què vol dir que un aliment és energètic?

b) Què vol dir que un aliment és regulador?

19) Dibuixem la roda dels aliments.

a)  A la pàgina següent dibuixa un cercle i divideix-lo en 7 porcions iguals (com en la pàgina 6 del llibre) Fes-ho una mica gran perquè et càpiguen dibuixos dins de cada una de les porcions. 

b) Posa els següents títols a cada una de les porcions:

GRUP 1. Aliments estructurals: Llet i derivats  





GRUP 2. Aliments estructurals: Carns,ous i peix  





GRUP 3. Aliments energètics, reguladors i estructurals: Patates, llegums, fruits secs
GRUP 4. Aliments reguladors: Verdures ,hortalisses  




GRUP 5. Aliments reguladors: Fruites






GRUP 6.Aliments energètics: Cereals, sucre, pasta, pa, arròs.



GRUP 7. Aliments energètics: Olis i greixos

c) Dibuixa tres aliments que corresponguin dins de cada porció. Fes uns dibuixos bonics.

d) Pinta de vermell les dues porcions d’aliments estructurals.


Pinta de taronja la porció d’aliments energètics, reguladors i estructurals

Pinta de verd les dues porcions d’aliments reguladors.

Pinta de groc les dues porcions d’aliments energètics.

SI PRENEM CADA DIA ALIMENTS DE CADA UN DELS GRUPS DISTRUBUïTS AL LLARG DELS DIFERENTS MENJARS TINDREM UNA DIETA COMPLETA I VARIADA
21) LA PIRÀMIDE DELS ALIMENTS

A l’anterior qüestió hem parlat dels diferents tipus d’aliments que cal prendre però no hem comentat res de les quantitats. Per a això ens serà útil conèixer la piràmide dels aliments. 

a) Pinta la piràmide dels aliments. Aprèn la porció o ració que convé prendre de cada aliment cada dia.
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SI PRENEM CADA DIA ELS ALIMENTS EN LA PROPORCIÓ QUE ENS INDICA LA PIRÀMIDE DELS ALIMENTS TINDREM UNA

 DIETA EQUILIBRADA
22) a) Quina diferencia hi ha entre la informació que aporta la roda dels aliments i la piràmide dels aliments?

b) Entre la roda dels aliments i la piràmide dels aliments explica des del teu punt de vista quina consideres que és més útil a l’hora de planificar la teva dieta. Explica el perquè.

23) Prepara un menú per a tres dies que sigui equilibrat energèticament i variat en els aliments que prens. Tria aliments de tots els grups. Pren com a referència la roda dels aliments i la piràmide. Si es possible escull aquells aliments que et venen de gust menjar. 

Posa les quantitats aproximades. No oblidis el beure.

Les dietes a més de ser equilibrades i variades hem d’intentar que siguin atractives, tot i que hi ha alguns aliments que no ens agraden tant. Sempre es pot provar a cuinar-los d’una altra forma.

Intenta que el menú triat sigui real, es a dir, que pensis que allò pot ser la teva alimentació la setmana que ve.

DIA 1  ______________________________________________________
Esmorzar (casa)

Esmorzar (l’institut)

Dinar

Berenar

Sopar

DIA 2  ______________________________________________________
Esmorzar (casa)

Esmorzar (l’institut)

Dinar

Berenar

Sopar

DIA 3  ______________________________________________________
Esmorzar (casa)

Esmorzar (l’institut)

Dinar

Berenar

Sopar

 La cadena de la vida. Nutrició

Activitas del vídeo

.1) Què vol dir que tot el menjar ve del Sol?

.2) Què és un fotó?

.3) Què li pasa a una fulla d’un arbre quan rep llum solar?

.4) El vídeo parla d’algunes malalties que provoca la falta de vitamina C. Anota-les.

.5) Menjar fruita és important perquè ens aporta…

.6) Per què passa de vegades que tot i haver menjat molt encara tenim gana?

.7) Què és el cervell primitiu?

.8) Quines deficiències en la seva alimentació creus que tenien els nostres avantpassats de fa milers d’anys?
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