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U » ; - La mdsica, instrument d’expressio i

comunicacio.

Coneixem molts estils musicals. Amb
la lletra i melodia s’expressen
sentiments, I'estat d’anim o es crida

I'atencid sobre alguna cosa que

preocupa o que es vol reivindicar. |, per a fer-ho, qualsevol bon music primer aprofundix en els seus

sentiments, investiga i s’informa sobre el tema.
Queé us sembla si fem musica de I'alimentacié saludable?

En les activitats que us proposem a continuacid us convertireu en verdaders experts en alimentacio
saludable perqué us pugueu formar la vostra propia opinié sobre el tema i crear fantastiques obres

musicals.

Comencem?

Treball individual

1 _D’on obté el cos I'energia?

2 _ Per a que servix la piramide d’alimentacié?

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta



1 _D’on obté el cos I'’energia?

HORA DE CARREGAR BATERIES

El nostre cos necessita energia durant tot el dia i
I'obté a través d'una dieta saludable:

e Entre el 50 — 60% a través d'aliments rics en
hidrats de carboni: cereals i els seus derivats,
llegums, fruites...

Nom

grup o per parelles, per a compartir reflexions i opinions.

En la presentacié de CANVA

“Cada quant carreques tu les

piles”, voreu per a qué necessita
energia el nostre cos, d'on I'obté i
com distribuir els menjars durant
tot el dia perqué esta aportacié
d'energia siga adequada. Us

animem a visualitzar-la en gran

Queé us ha paregut? Penseu que només ens alimentem perqué necessitem energia? A més d’'una

necessitat basica, menjar també és un plaer. En la nostra cultura, totes les festes i celebracions

s’acompanyen de menjar, ho havies pensat? | a qui no li agrada menjar el seu plat preferit o tastar

receptes noves?

Per a portar una alimentacié variada, equilibrada i saludable, hem de seguir les recomanacions

dels especialistes i adaptar-la als nostres gustos. Us animem a tastar aliments i receptes noves. A

buscar receptes que no heu tastat i tornar a tastar aliments que abans no us agradaven. Els gustos

canvien!

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta


https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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| si pinteu quins ingredients conté el vostre plat saludable? Podeu distingir per colors o distribuir

I'espai del plat, en funcid de si sén hidrats de carboni, proteines o lipids. Aci va una propostal!
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Lo mewa alimentacié saludable

QUE ES UNA RACIO D'ALIMENT?

e A \\Z—7/

2 _ Per a qué servix la piramide d’alimentacié?

Segur que heu sentit a parlar de la piramide de I'alimentacié saludable. Esta piramide ajuda a

entendre de manera grafica quins aliments hem de consumir sovint i quins hem de deixar per a

ocasions especials.

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta



https://www.canva.com/design/DAEctGSeSq8/7MZTkKcHkyFw4c9rN7GTJA/view?utm_content=DAEctGSeSq8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a1500992471597753d765686179341569.pdf
https://www.canva.com/design/DAEctGSeSq8/7MZTkKcHkyFw4c9rN7GTJA/view?utm_content=DAEctGSeSq8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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 Snacks salats, rofrescas, boanaria inoustrs | llepoies por a
Cies especialy

Consum
Diari

A

I B

Activitat iscs tots els dies i algus com a prisgps foot d'hidratadd, Priaritea &5 sments localy | de temporads, respectucsos amb el med| ambieat, Descansa adequacanment | comparteix @
teua febicitat amb amics | famila,

@Consum 2016. Tots els drets reservats teamconsum.es

En la base de la piramide trobem els aliments que cal consumir amb més freqiiéncia i que sén la base
de I'alimentacié. Els que es troben en els pisos centrals tenen una freqiiencia de consum setmanal, i

els situats en la cuspide sén per a dies especials o de consum ocasional.

e ©
Pero segur que aixo ja ho sabieu,
. 8
veritat? % A p
Que en sabeu % @ﬁ?ix
Per vore si us ha quedat clar, podeu d 'alimentacié ‘ﬁ' @f
resoldre el Quiz de Genially Qué en saludable? ’&
sabeu de l'alimentacié saludable?
Endavant! o -~
@genially / QI

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta



https://view.genial.ly/609141a1574dda0dbcdb59bf
https://view.genial.ly/609141a1574dda0dbcdb59bf
https://view.genial.ly/609141a1574dda0dbcdb59bf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a1500992471597753d765686179341569.pdf
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Treball en equip
1 _ Qué és unaracié?

2 _ Una cancd que alimenta. Creativitat al poder.

1 _ Que és una racio?

QUE ES UNA RACIO D'ALIMENT?
Una canc¢d que alimenta
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Perque I'alimentacio siga saludable ha de ser
equilibrada, variada i suficient. Es equilibrada
quan es respecta la proporcié de major a
menor consum per a cada grup d’aliments.
Variada, quan dins de cada grup d’aliments es
contemplen diversitat d’opcions. |, suficient,
quan la quantitat o racié de cada aliment resol
les necessitats nutricionals i d’energia del

nostre organisme.

| com podem saber quina quantitat d’aliment
conté una racié de pasta, de pollastre o de

llegums?

Just aixo és el que haureu d’esbrinar treballant

en equips.

En l'enllag del Ministeri de Sanitat seguent

podeu vore com és una racio per a cada tipus d’aliment, en la quantitat i equivalencia en mesura

casolana. Haureu d’utilitzar la informacid que se us oferix per a completar les dades que falten en la

taula de CANVA seglient.

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/queSabemos/enLaPractica/tablaPlanificacion/planificaciones/home.htm
https://www.canva.com/design/DAEdVX9r4Ow/qpPkLD7l-WK_pElT2C0YUA/view?utm_content=DAEdVX9r4Ow&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEdVX9r4Ow/qpPkLD7l-WK_pElT2C0YUA/view?utm_content=DAEdVX9r4Ow&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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2 _ Una cancé que alimenta. Creativitat al poder

| ara és on necessitem tota la vostra creativitat i perspicacia perqué... farem creacions musicals!
Tranquil-litat, gue no us demanarem que toqueu instruments ni compongueu musica encara que, si

algu esta inspirat, sera ben rebut.

El que us proposem és que trieu una canco i en modifiqueu la lletra perque parle d’alimentacié. Pot
ser una lletra divertida o critica, també podeu parlar de les recomanacions alimentaries o utilitzar la

canco perqué facen canvis en el menu de l'institut, sentiu-vos lliures per a escriure-la!

Perqué agafeu algunes idees us deixem un video del canal de Youtube Casi Creativo, “Menja

vegetals”, i un dels videos guanyadors del Segon Concurs de Videos Consum, “Rap Saludable”, del

col-legi Severo Ochoa de Los Garres a Mdrcia.

Esperem que us agraden i que us inspiren!

Queé és una racié? / Una can¢é que alimenta


https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=Yb_qYOgNj-8

