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ALIMENTACIÓ SALUDABLE / ENERGIA INESGOTABLE 

 

Alimentació saludable, energia 

inesgotable. 

Durant les 24 hores del dia i per a totes 

les accions i processos que fa el nostre 

organisme, necessitem energia.  

Una alimentació equilibrada i variada 

aporta els nutrients i l’energia que necessitem per a fer infinitat d'activitats en les quals el nostre 

cos està en moviment. Per exemple, caminar, anar amb bici o pujar escales. I també la necessitem 

per a fer activitats vitals com engolir, respirar o que el cor continue bategant.  

I per a comprendre este text quan es llig, creus que també es necessita energia? Per descomptat que 

sí. Hi ha un muntó de processos que el nostre cos fa durant les 24 hores del dia, vitals i no vitals, que 

no percebem amb els sentits i que requerixen energia per a poder-se dur a terme.  

Com que proporcionar energia a l'organisme és tan important, ens interessa conéixer bé com la 

podem obtindre, veritat que sí?  

En les activitats que vos proposem a continuació, vos descobrim com podeu alimentar-vos de 

manera saludable per a tindre energia inesgotable.   

Endavant! 

 

 

 

 

 

Treball individual 

1 _ El joc de la soga 

2 _ El cos humà i l’energia. Breakout 
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ALIMENTACIÓ SALUDABLE / ENERGIA INESGOTABLE 

1 _ El joc de la soga  

 

 

Està clar que estos xics i xiques 

estan utilitzant tota l’energia per 

a estirar de la corda, però saps 

per a què més? Completa les 

paraules que falten en este joc de 

Genially i descobriràs la millor 

estratègia per a guanyar el joc de 

la soga. 

 

 

2 _ El cos humà i l’energia. Breakout 

 

Tots els aliments aporten energia en major o menor grau, informació que podem vore expressada en 

l'etiquetatge dels aliments com quilocalories, en l’abreviatura kcal. Aquells aliments que aporten més 

quantitat de kcal es denominen aliments energètics.   

 

Resol el Breakout de Genially que proposem 

per a descobrir quins són els aliments 

energètics i quin espai ocupen en la piràmide 

d'alimentació saludable.  

 

 

https://view.genial.ly/627cf462cafe0900115755be
https://view.genial.ly/627cf462cafe0900115755be
https://view.genial.ly/627cf8809c23200011c9f1f7
https://view.genial.ly/627cf462cafe0900115755be
https://view.genial.ly/627cf8809c23200011c9f1f7
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3 _ Endevina la paraula. Joc de mímica. 

 

En la imatge que projecta el mestre o 

mestra en la pissarra digital falten 

algunes paraules. Totes representen 

accions o processos per als quals es 

necessita energia. Què vos pareix si 

resolem les paraules que falten amb un 

joc de mímica per equips? 

El mestre o mestra vos n’explicarà les 

normes. 

Esteu llestos i llestes? Ens divertirem fent mímica! 

 

 

 

 

 

 

 

1 _ Coreografia Just Dance.  

 

Quan juguem a l'aranya peluda, pugem les escales corrents o seguim una coreografia de Just Dance, 

el cos s'activa en tots els sentits. Penseu que necessitem estar atents i concentrats? El nostre cos se 

sent igual que quan estem asseguts en una cadira?  

Treball en equip 

1 _ Coreografia Just Dance 

2 _ Alimentació saludable, energia inesgotable. Debat americà 

 

https://www.canva.com/design/DAFAfKZbYWc/7LNDemHFxT4cybH_f_aNig/view?utm_content=DAFAfKZbYWc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Vos animem perquè trieu la coreografia que 

més vos agrade de Just Dance i la seguiu tots 

junts. En acabar, farem una activitat de reflexió 

en grup gran per a resoldre estes preguntes i 

moltes més.  

Ara sí, a ballar!  

 

 

2 _ Alimentació saludable, energia inesgotable. Debat americà 

 

Com que necessitem energia durant les 24 hores del dia per a fer totes les activitats del dia a dia 

i dur a terme processos vitals mentre dormim, és important menjar 5 vegades al dia per a 

proporcionar a l'organisme els nutrients i l’energia que necessita.    

 

En la presentació de CANVA següent 

sobre la importància de prendre un 

desdejuni saludable, podeu vore quina 

quantitat d'energia hauria de 

proporcionar cada una de les 5 

menjades i com és una alimentació 

equilibrada. 

 

Seguidament, podeu reflexionar en grup gran sobre si les afirmacions de l'última pàgina són 

correctes o no i per què.  
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