Nom

Alimentacié saludable, energia de

competicio.

Per a tots els processos i accions que du a
terme l'organisme les 24 hores del dia i

durant tota la vida, es necessita I'energia

obtinguda dels aliments. Les necessitats
energetiques aniran variant en les diferents etapes de la vida i depenen, en gran part, del tipus

d'activitat fisica que es faca.

Algunes accions per a les quals es requereix energia, com pujar les escales o llancar una pilota a
cistella, son facilment percebudes pels nostres sentits. Perd altres processos, vitals i altres no,
dificilment els podriem percebre. Per exemple, el calcul de I'angle en qué hem de flexionar la cama
per a pujar I'escald seglient, o el calcul de la poténcia de llancament de la pilota perque entre en la
cistella. Per a tot aixd necessitem energia, i la millor manera d'obtindre la que necessitem és amb una

alimentacié equilibrada.

Classificar els aliments atenent I'energia que aporten, ens ajuda a entendre la distribucié dels

aliments en el plat.

Vos animem a descobrir com cal dur una alimentacié sana i equilibrada i a compartir amb els

companys i companyes del centre educatiu quins aliments componen el vostre plat.

Treball individual
1 _D’on obté I'energia el nostre organisme?
2 _ ElI Quiz dels bons aliments

3 _ Quin espai ocupa cada aliment en el plat?
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1 _ D’on obté I'energia el nostre organisme?

Nom

Una dieta sana i equilibrada és aquella que ens aporta I'’energia que necessitem durant el dia a

dia, ni més, ni menys.

Es per este motiu que, en la introduccid anterior, indicavem que les necessitats d'energia no soén

iguals en totes les etapes i estils de vida. Es clar que una persona que practica esport de competicié

cada dia necessitara més energia que una persona sedentaria. Penseu que la composicié de tots els

plats sera igual?

7/
El nostre Wos riecessita energia durant tot el dia |
Fobté a través d'una dieta saludable:

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

= E1 20 - 30% s través d'aliments rics en greixos:
ofi d'oliva, fruita seca i avors son els ue hem
de prioritzar

10 - 20% 3 través daliments rics en proteines:
carn, ous. peixos | mariscos.

8 s o

1 quina quantitat d'energla
hauriem d'sportar en cada menjar?

Les necessitats d'encrgia de cada persona.
es caleulen en funcid del sexe, activitat
fisica i edat.

En els 5 menjars que fem durant dia, e cos.
obté l'energia que necessita per a afrontar,
entre moltes altres coses, les seguents
hores d'activitat fisica i intellectual.

s e

| APORTACIG D'ENERGIA| COMIDA DEL DIA
15-20% Desdejuni s cass

5-10% Desdefunt a Fescoly

15% Berenar

I
h 0% Dinar
ﬁ
i}
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| 'energia que el nostre cos no acaba
uttzant. sacumula en lorganisme en
forma de greix corporal

Parar-se uns minuts | analitzar com
fem les coses ens ajuda a reconéixer si
és necossari millorar ols nostres
habits.

La mancra d'alimentar-nos no és una
‘excepcid. Analitzar qué i quan mengem.
ens 3juda a entendre si of nostre cos rep
els nutrients que realment necessita per
 créixer amb salut.

En moltes ocasions, saltar-se el
desdejuni a casa és per falta de temps
on algar-se vesprada.

1, també en molts casos, portar aliments
de picotege per al desdejuni a l'escola, és
Perque ens va donar peresa preparar un
entreps, una fruita seca o una peca de
fruta abans deixic da casa o la nit
anterior,

e

fareu una activitat de debat-reflexié en grup gran.

Durant la reflexid, haureu d’oferir arguments
convincents que justifiquen la vostra posicié
en el debat i, per a fer-ho, vos sera de gran
utilitat tindre clara la informacié que trobareu

en esta presentacié de CANVA.

Endavant!

En esta presentacié de CANVA trobareu

informacié sobre els diferents

grups
d’aliments i una classificacié molt especial.
Esta classificacio agrupa els aliments en

funcio de I'aportacié d’energia.

Visualitzeu-la per parelles, perqué després

*
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consum

COOPERATIVA

Nom

2 _ El Quiz dels bons aliments

Com heu vist en en les activitats anteriors, una possible classificacié dels aliments és en funcié de

I'aportacio energética, quants hidrats de carboni, proteines o greixos tenen.

En esta classificacié no tenim en compte altres nutrients que també aporten els aliments, com les

vitamines i els minerals, ni tampoc la fibra.

© L'etiquetatge nutricional dels
-t aliments ens oferix tota esta
informacié desglossada. El valor
energeétic, els hidrats de carboni, els

greixos, les proteines, la fibra i en

QUIZ DELS
RICS -
ALIMENTS

alguns casos, les vitamines i minerals.

T'atrevixes a classificar diferents

FONTS:  BASE DE DATOS BEDCA

@ genially.

0

aliments per I'aportacié energética?

Doncs resol el Quiz de Genially seglient!

3 _ Quin espai ocupa cada aliment en el plat?

Ara que ja saps quin espai ha d'ocupar cada aliment en la dieta, en funcié de I'aportacié energética,

que et pareix si improvises un plat per a dinar hui i el dibuixes?

Recordes com estava distribuit el menjar en la proposta de Plat saludable de la Harvard Medical

Shool?

Es important que inclogueu en el plat els aliments que vos agraden i els que sabeu que és important

que estiguen en la dieta, encara que no vos agraden tant.
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consum

Nom

COOPERATIVA

Quan acabeu, podeu compartir-los en un mur col-laboratiu de PADLET. Aixi podreu comentar les

propostes en grup gran, i inclds votar el plat que més vos agrada.
El docent vos facilitara I'enllag al PADLET per a poder editar.

Endavant amb les creacions culinaries!

Treball en equip

1 _ Esmorzars de competicié. Compara i contrasta

1 _ Esmorzars de competicié

Per a gustos, els colors i, en alimentacio, tots i totes tenim gustos diversos.

Vos animem que visualitzeu, en grup gran, el

video inclds en la presentacié de CANVA

segient, en la qual diferents esportistes d’elit
ens mostren queé prenen per a esmorzar abans

de fer una activitat competitiva.

Per a fer-ho, segurament han tingut en compte

L'ESMORZAR DELS
ESPORTISTES

©

el que els agrada més i el que els recomana el

seu dietista particular.
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Vist el video, reflexioneu tots i totes junts qué vos han paregut els plats. Per exemple:

Algun plat vos ha sorprés? Quin vos ha semblat més apetible? | totes les qliestions que considereu

interessants.

Posteriorment, organitzats per equips, poden visualitzar novament el video amb I'objectiu de

seleccionar dos esmorzars.

Nom

El docent vos indicara com dur a terme el compara i contrasta,

Amb  esta  dinamica,
podreu fer evidents les
similituds i diferéncies
entre els dos esportistes i

els seus esmozars.

Podeu exposar les
conclusions en una

plantilla com esta, per a

presentar-la a la resta de

companys i companyes de

classe.
Que vos pareix?
Comparem?

Compara i contrasta

Nom esportista

Nom esportista

Disciplina esportiva

Versus

Disciplina esportiva

Per a queé utilitza I'energia este esportista?

Quins aliments componen el seu esmorzar?

< Quin tipus d'energia aporten: Greixos,

Distribuix-los proporcionalmenten el plat

(o

Es pareix al Plat Saludable de Harvard

Si fores tu, qué menjaries?
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