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OBIJECTIUS DE LES FITXES DE TREBALL

Mitjancant les diferents activitats abordarem aspectes relacionats amb una alimentacié saludable
perque I'alumnat siga conscient de les recomanacions oficials i puga ser responsable del seu estil de
vida. Es troben en un moment de la vida de grans canvis fisics i és important que comprenguen que
el balang d’energia consumida i el que gasten han d’estar equilibrats per a portar un estil de vida

saludable.

Treballarem els diferents grups d’aliments i parlarem de que ens aporten a I'organisme, aixi com les
quantitats que hem de menjar segons les recomanacions oficials. Finalment, us proposem escoltar

un rap i triar una cancé per a, de manera creativa, plasmar els aspectes treballats canviant-ne la lletra.

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



Orientacions per al docent

Segons el diccionari, I'alimentacid és el conjunt de coses que es prenen o es proporcionen com a

aliment. Perd quan parlem d’alimentacié saludable i equilibrada, convé matisar qué és la nutricid.

Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) la nutricid és la ingesta d’aliments en relacié amb

les necessitats dietetiques de I'organisme. Una bona nutricié (una dieta suficient i equilibrada

combinada amb I'exercici fisic regular) és un element fonamental de la bona salut. L'OMS també

puntualitza que una mala nutricié pot reduir la immunitat, augmentar la vulnerabilitat a les malalties,

alterar el desenvolupament fisic i mental i reduir la productivitat.

1 _ D’on obté el cos I'’energia?

HORA DE CARREGAR BATERIES e

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

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

En la presentacié de CANVA

“Cada quant carreqgues tu les

piles”, voreu per a qué necessita
energia el nostre cos, d’'on I'obté i
com podem  distribuir les
menjades durant tot el dia perqué
esta aportacid d'energia siga

adequada. Us  animem a

visualitzar-la en gran grup o per parelles, perqué I'alumnat vaja compartint reflexions i opinions.

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?

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
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https://www.canva.com/design/DAEq8ZBJQ5A/view?utm_content=DAEq8ZBJQ5A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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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!

En esta activitat, pots animar I'alumnat a pintar els ingredients que conté el seu plat saludable.
Poden 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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2 _ Per a qué servix la piramide d’alimentacié?

Segur que heu treballat la piramide de I'alimentacid saludable en classe. Esta piramide ajuda a

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

ocasions especials.

En la base de |la
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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 cangd que alimenta
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Perqué [Il'alimentacié 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 aixd és el que hauran d’esbrinar treballant en

equips.

En I'enllac del Ministeri de Sanitat seglent poden vore

com és una raciod per a cada tipus d’aliment, en la quantitat i equivaléncia en mesura casolana. Hauran

d’utilitzar la informacié que s’oferix per a completar les dades que falten en la taula de CANVA

seguent.

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


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/queSabemos/enLaPractica/tablaPlanificacion/planificaciones/home.htm
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2 _ Una canc¢o que alimenta. Creativitat al poder

| ara és on necessitem tota la creativitat i perspicacia de I'alumnat, perque... farem creacions
musicals! Tranquil-litat, que no els demanarem que toquen instruments ni componguen musica

encara que, si algu esta inspirat, sera ben rebut.

El que els proposem és que trien una cango i en modifiquen la lletra perqué parle d’alimentacié. Pot
ser una lletra divertida o critica, també poden parlar de les recomanacions alimentaries o utilitzar la

canco perque facen canvis en el menu de l'institut, que se senten lliures per a escriure-la!

En esta activitat pot ser interessant treballar continguts d’altres arees i relacionar-los entre si

mitjancant la creacid de la cancd. Algunes idees:

Abordar continguts de poesia, rima, autors, figures retoriques...

e Treballar la musica i les tradicions. Investigar les xirigotes (procedéncia, estructura, historia...)

i aprofitar per a treballar tradicions de |la vostra comunitat o d’altres comunitats i paisos.
e Treballar 'argumentacid i els tipus d’arguments.

e Investigar diferents tipus de musica que puguen interessar-los o que els pareguen atractius

(rap, pop, rock...), analitzar-ne les lletres i reflexionar...

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

egetals”, iun dels videos guanyadors del Segon Concurs de Videos Consum, “Rap Saludable”, del

col-legi Severo Ochoa de Los Garres a Mdrcia.

Esperem que els agraden i que els inspiren!
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https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=7RsjJionIGI
https://www.youtube.com/watch?v=Yb_qYOgNj-8

