2. Elvalor energetic dels aliments

_ B

Encara que estiguem quiets o fins i tot adormits, el nostre organisme ne-
cessita energia. Cada aliment propotciona una quantitat d’energia que
depen dels nhitrients que el componen.

Valor energétic dels nutrients
Aigua, sals Glueids
minerals i proteines
i vitamines

Energia proporcionada

per alguns aliments El nostre cos utilitza I'energia dels aliments per dur a terme les activitals

(en keal/100 g). diAries i mantenir funcions com ara la respiracié. La quantitat minima
d’energia necessaria per realitzar les funcions basiques de l'organisme
quan estem en repos absolut es diu taxa de metabolisme basal.
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Les necessitats energétiques de les persones

L'energia que cada persona necessita és e resultat de sumar, al metabolis-
me basal, l'energia per dur a terme les activitats diaries. La necessitat
d'energia varia amb factors com ara lI'edat, el sexe o la temperatura exte-
rior; per aixo els joves necessiten més calories que la gent gran, o les perso-
nes esportistes, més calories que les que no ho sén.

ACTIVITAT
MODERADA:
2.500 keal/dia

ACTIVITAT
INTENSA:
2.875 kcal/dia

La malnutricio

El consum de calories s'ha d'ajustar a les nostres necessitats; en cas contra-
ri, la nostra alimentacid sera incorrecta. La malnutricié abasta els tras-
torns deguts a una alimentacié insuficient, excessiva o mal equilibrada. Els
problemes de malnutricié existeixen en tots els paisos del mén i afecten
totes les classes socioeconomiques. Els més freqiients sén la desnutricié,
el sobrepés i l'obesitat.

ACTIVITAT
MODERADA:
3.175 kcal/dia

ACTIVITAT
INTENSA:
3.650 kcal/dia

Dades de 'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS).

Desnuiricio Sobrepis i obesital
La majoria de vegades . Un excés de calories en la dieta produeix una acumulacid
es produeix quan la ingesta anormal de greix corporal. Encara que hi ha altres factors, .
de nutrients no és suficient la dieta és la causa principal del sobrepeés i l'obesitat.
per satisfer les necessitats Segons 'OMS, aquests trastorns sén 'epidémia
energetiques de lorganisme. del segle Xx1, tant en paisos desenvolupats com
Aquest estat nutricional | en desenvolupament, i afavoreixen l'aparicié
deficient és especialment greu de malalties com ara la diabetis.
€1 paisos en desenvolupament, Lexercici regular i limitar els aliments rics en sucres
sobretot en lactants i nens. 1 greixos ajuden a prevenir aquests trastorns.

821,6 milions 2.000 milions

de persones al mon de persones al mén
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3. Ladieta saludable

REPTE

Contenir tots els grups
dialiments i Ia quantitat

suficient de nutrients
perquit lorganisme pugui

duummnotqlnms-
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Ha de ser equilibrada.
Per aixo les calories
que s’ingereixen s’han
de correspondre amb
les calories que es gasten.

cultural, els aliments
disponibles i‘'els habits
alimentaris.




El plat saludable

Encara que la dieta s'ha d'adaptar a les caracteristiques de cada individu,
hi ha unes recomanacions generals que ens ajuden a preparar apats salu-
dables i equilibrats. E Plat de Harvard és una eina senzilla que serveix com
a guia per preparar aquests plats. Aquest plat representa el tipus i la pro-
porcid dels diferents aliments que hem de tenir en compte en cada apat. = Pren llet o iogurts sense
sucres afegits.

Beu principalment aigua
1 evita els refrescos.

Menja pa. arrossos, cereals
i pastes integrals, perqué

- 0N més beneficiosos,

ool | HORTALISSES ﬂ‘*
formada per verdures P
i horLalisses:

== CEREALS

Com més varietat —~— LTSRS

en triis, més saludahle &, 4 Tria proteines vegetals
serd ol toy plat. com les dels llegums

i la fruita seca, gque sén
molt saludables.

Tria les proteines animals
d'aviram, peix i ous.

Les fruites s’han de prendre ates
PROTEINA

n - e B SALUDABL

Si beus sucs, no en prenguis : Limita les carns vermelles,
mes d'un got petit al dia. u Ny com ara vedella, porc i xai,

Pren fruites de tots b 1 evita les processades,

els colors perqué aporten ! Fes almenys una hora com ara les botifarres

! dactivitat fisica diaria. i els embotits.

[

Basat en el Plat Saludable de Harvard.

senceres i no espremudes.

nutrients diferents.

I
Les dietes miraculoses

F

El control del pes és una qiiesti6 que cada vegada interessa a més
§ © persones. Tot sovint rebem dels mitjans de comunicacié missat-
ges que animen suposadament a perdre pes per millorar la nos-

tra salut. La cultura de laprimament ha contribuit a laugment de # Busqueu informacié

les anomenades dietes miraculoses. sobre algunes de les dietes
Els defensors d'aquestes dietes et prometen que no passaras gana miraculoses (Dunkan,
i tofereixen eliminar les toxines, millorar I'estat de salut i perdre hipocalérica, dissociativa, ’

excloent...), i feu un debat
ala classe sobre
la conveniéncia o no

pes molt rapidament.

Per contra, especialistes en nutricid veuen en aquestes dietes

una cerca de beneficis econdmics i un perill per a la salut, per de seguir-les i si &s bo
diverses causes, com ara la pérdua de massa muscular i la forma- o no perdre molt de pes |
cid de substancies nocives. en poc temps.
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3. Ladieta saludable

Els tipus de dietes

Hiha una gran varietat de dietes, una de les quals és la dieta mediterrania,
Es tracta d'una dieta molt saludable i propia dels paisos del Mediterrani,

'nsumir abundants entre els quals destaca Catalunya.

ments d’origen
getal com ara fruites,
tdures i hortalisses. ~ _ -

. ) =

Es basa principalment en el consum d'aliments frescos, locals i de temporada,

. Menjar pa, pasta i arros, sobretot de cereals integrals, cada dia. | | Prendre
= ‘:;.-l T 2 0].1 d’OllVa
ey .
P RS
- b5
- II }
Consumir
- —— > productes
. - 4 . L] .
2 Consumir peix en abundancia, ous amb -2 .. %  lactis
R - moderacid i limitar la\carn vermella. Jo@ #* diariament.
-_@s- \ J - ':__
ure aigua Uns altres tipus de dietes sdn les vegetarianes, basades en el consum
T activitat d'aliments d'origen vegetal, és a dir, fruites, verdures, liegums, hortalisses,
ica cada dia. | lavors, fruita seca i oli d'oliva. Algunes inclouen també certs productes
~ animals, com ara els ous, la llet i els lactis. En unes altres només es consu-
meixen aliments d'origen vegetal (veganisme).
Unes altres dietes estan indicades en situacions especials, com ara la die-
ta sense gluten o la dieta tova, amb aliments facils de mastegar i digerir.
Algunes religions influeixen sobre les dietes perqué prohibeixen o reco-
manen no consumir certs aliments o determinen com s'han de preparar.
Trastorns de la conducta alimentaria
Son alteracions del comportament respecte a la ingesta d’aliments en els
quals hi ha una preocupacié excessiva i pensaments erronis sobre el pes i
la figura corporal.
Bulimia nerviosa Anorexia nerviosa :
&
En la bulimia hi ha una kin lanorexia hi ha una preocupacié excessiva pel pes.
preocupacié constant La persona sent una por reai d'engreixar-se 1£é una
pel menjar. La persona sent imatge distorsionada de les dimensions i de ia forma |
un desig irresistible de menjar del seu cos. Per aixd. disminueix la quantitat d'aliments
i pren grans quantitats daliments que pren. selecciona els que tenen menys calories
molt rapidament. Després es i dejuna o fa un exercici fisic excessiu. Aixd produeix
provoca el vomit per no una perdua de pes i un estat de desnutricié gren que |
engreixar-se. pol conduir a la mort. i




2&. Corn has d’emmagatzemar els aliments del ment que estas elaborant
per conservar-los adequadament? Explica per qué. J

Quines mesures higienigques has de tenir en compte a l'hora d’elaborar -
els plats del menti?

2 Per queé ésimportant rentar-se les mans abans de menjar o de manipufar -

aliments? "
29 Les persones que treballen amb aliments, com ara el personal w

del menjador dels centres escolars, han d’'obtenir obligatoriament
el carnet de manipulador d’aliments. Investiga guins conelxements
son necessaris per obtenir-loi coms’hade fer

INTERPRETO LA IMATGE. Observa la fotografiai assenyala guines mesures ‘% '
d’higiene ha d'adoptar aquesta persona per a l'accio que esta realitzant.

31 Observaels aliments de la cuina de casa tevai escriu-ne quatre, un de cada,
en els quals s’hagi fet servir un métode de conservacid diferent.

Informa’t texplica en qué consisteix la conservacié mitjancant liofilitzacid,

La higiene alimentaria és el conjunt de les mesures de prevencid que cal
adoptar per evitar que els aliments crus o cuinats ens puguin perjudicar
la salut.
Renta’t les mans
abans i durant ?epara
la preparacié els allmel:lts crus
d’aliments. dels cuinats.
Renta molt bé Desa
les fruites \ alanevera
i les verdures, els aliments
cuinats i també
. . . ) els peribles.
Neteja les superficies Utilitza aigua Cuina a una temperatura
i els estris abans potable. i durant un temps de coccié
de manipular un altre adequats per eliminar
aliment. els microorganismes.
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La conservacio dels aliments

Per impedir que els microorganismes contamninin els aliments o que altres
agents, com ara la temperatura, la humitat i l'oxidacid, els alterin, utilitzem
diferents metodes de conservacié.
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Altres métodes

Liofilitzacid

Intoxicacions alimentaries

La causa més freqiient és el consum d'aliments contaminats per microor-
ganismes o per les seves toxines. Les intoxicacions alimentaries pro-
dueixen sovint trastorns gastrointestinals. Alguns exemples en sén:

* Salmonel-losi. Es una infeccié causada pel bacteri Salmonella, que con-
tamina aliments que es consumeixen crus o poc cuinats, com ara els ous
ila carn d’aviram.

* Botulisme. Es degut a la contaminacié d’aliments per la toxina botulini-
ca, produida pel bacteri Clostridium botulinum. Es pot trobar en conser-
ves casolanes o en llaunes en mal estat.
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6. L'alimentacio sostenible

Sobrepés i obesitat

EN LA DIETA:

Aporta prou calories
i proteines, perd augmenta
els greixos i els sucres.
Els aliments procedeixen
de liocs allunyats i estan molt
processats.

Per obtenir els aliments i després repartir-los, utilitzem un sistema
alimentari que inclou la produccié, el processament, la distribucié i el con-

sumn dels aliments.

INFLUEIX

EL SISTEMA
ALIMENTARI
MODERN

INFLUEIX

EN EL MEDI AMBIENT:

Es un dels principals
responsables de 'augment
de les emissions de gasos
d’efecte d’hivernacle,
perd també de la contaminacid
de laiguai el sol.

%o

Ramaderia
intensiva

Agricultura intensiva
i Us de fertilitzants

Procés Residus

industrial

Transport




El consum responsable

e L'augment de la poblacié mundial comporta una demanda creixent d’ali-
ments. La seguretat alimentaria existeix quan totes les persones tenen
accés a aliments nutritius i en una quantitat suficient per portar una
vida sana. Erradicar [a fam i respectar i protegir el medi ambient s6n dos
dels Objectius de Desenvolupament Sostenible de les Nacions Unides,
i per aconseguir-ho cal adoptar un sistema alimentari sostenible.

La sostenibilitat significa aconseguir un equilibri que asseguri les ne-
cessitats d'avui sense comprometre les necessitats de les properes gene-
racions. Les dietes sostenibles son aquelles que produeixen un impacte
ambiental reduit, respecten la biodiversitat i els ecosistemes, i ajuden a
assolir la seguretat alimentaria.

Modificar alguns habits de consum ajuda a transformar el sistema ali-
mentari modern en un sistema més sostenible i a establir una dieta més

saludable.

Objectiu de Desenvolupament
Sostenible 2: posar fia la fam,
aconseguir la seguretat alimentaria
I la millora de la nutricio i promoure
I'agricultura sostenible.

n

Consumeix aliments locals, Basa la teva alimentacié principalment

frescos i de temporada. en productes d'origen vegetal.

Redueix el consum
de carn vermella
i d'aliments processats.

Redueix el malbaratament d'aliments comprant
només els que necessitis. Fes una llista abans d’anar

Llegeix bé les etiquetes; tajudara
a triar la millor opcid.

a comprar i no et guiis per Ia publicitat, ja que pot
: ser enganyosa.

tones

de menjar
lany
acaben

a les escombraries
de les llars catalanes.

Fes servir bosses
reutilitzables i evita

2 60 . 000 els aliments envasats.




- ESQUEMA. Copiaicompleta aquest esquema DIBUIX. Dibuixa el plat saludable i inclou
sobre els tipus de nutrients i escriu un exemple en cadascun dels sectors exemples dels aliments
d’aliment que en contingui cada un: que corresponguin.

Enumera quines mesures d’higiene alimentaria
cal adoptar quan es manipulen aliments,

Explica la informacié que et proporciona Petiqueta
d’aquest bric:

\ |4

Ingredients:
Tomaguet natural 96 %,
oli d'oliva verge extra 2 %,

: = i ) e sucre 0,5 %
TAULA. Copia la taulaiindica el nutrient principal *

que compon cadascun d’aquests aliments:

| Cangum
— — NFORMACIS NU preferent
o ey TRICIONAL PER 100 G r;lafﬂld![‘
: Valor energétic Tk
) Grei 93 keal 21-0672022
Carn de xai reixos 528 Consmiss-s
. Glicids 105 g a | ruvera
| Cereals integrals Proteines 2’3 . un cop abert.
Ra-l.m SaI 3 i-.u : -
0,5 g w!ﬂ
Peix
Llenties
Nous L1 Explica qué significa que un sistema alimentari
""" és sostenible.
Maduixes
Escriu diverses frases sobre habits de consum
Oli de gira-sol responsable amb el medi ambient utilitzant

les paraules seglients:

TAULA. Completa aquesta taula que classifica

els aliments segons la seva funcioé: frescos — origen vegetal — carn vermella
= etiquetes - tempeorada — malbaratament
Funcé Descrineis Nutrients < 3
' bosses - processats — envasos — locals
Aporten
s VOCABULARI. Defineix el 0
als teixits. . Defineix els conceptes seglients:
® Nutricid & Alimentacio
Energétics ® Allérgia alimentaria # Desnutricio
® Metabolisme basal & Malnutricid
® Caloria ® Dieta
® Necessitat energética ® Gluten
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Observa la paella d'aquesta imatge i respon Quins aliments s'aconsella prendre entre una
les preguntes: ' i dues hores abans de fer esport? | després?
Justifica les respostes.

Letiqueta d’unes galetes amb xocolata proporciona
aquestes dades:

el | o
Lipids (8) 19 37
Glieds@ e 14
Poteines@ | 60 2
fibra(g) B2 | 06
Sal () 059 | om

a) Calcula, amb la informacié de fetiqueta,

, . n
%) Quins aliments hi reconeixes? I'energia que obtenim amb 3 galetes.

by En la mateixa etiqueta figuren aquestes dades:

b} Quin tipus de nutrients contenen? ' : ) )
) . Ingredients: farina de blat 34 %, sucre, greix

¢) Quin és el més abundant? de palma, oli de nabina, farina de blat integral
La vitamina C s un nutrient necessari 15%, xarop de glucosa, cacau magre en pols 2%,
per cicatritzar les ferides i absorbir el ferro. dextrosa, lacto's.a ' protelfwe’s delallet, llet en
A més a més, protegeix les céllules pel seu poder pols‘ 9:8 %, gaS{ﬁcants', midé de blat, emulgents
antioxidant. Els aliments perden el contingut (lecitina de soja), sal i llet desnatada.
en vitamina C si es cuinen o semmagatzemen Quin tipus de nutrient conté la farina de blat?
durant un temps prolongat. | el mido?
Investiga quin tipus d’aliments sén les millors fonts ¢} Una personaintolerant a la lactosa, pot
de vitamina C. consumir aquestes galetese [ una d’al-lérgica
a les proteines de la llet? Explica la diferéncia
entre aquests trastorns.
1 Aquesta taula mostra la quantitat de nutrients
-4 que contenen 100 g de dos tipus de llet:
Llet: List
- desmatada | séncera
Proteines (g) | 3,41 3.2
Lipids () 02 36
Colesteral (mg) | 2 14

La manca de certes sals minerals pot causar =
4.6

: . N : s 1 I
trastorns a la salut. Es necessari que s'incloguin en Glicids (g) . 48
ta dietaen la i6 . Per exemple
aen la proporcio adequada ple, Catéi (mg | 123 119

el calci és essencial per al desenvolupament
dels ossos i les dents. La recomanacié diaria per a) Quin tipus de llet té més valor energétic?
a un adolescent d'entre 14118 anys és de 1.300 mg. En que es diferencien?
a) En100 ml dellet de vaca hi ha 120 mg de calci. b) Es efectiu consumir llet desnatada si es pretén

Quants millilitres de llet cal ingerir per prendre reduir la ingesta de calories?

el calci recomanat?

¢) Investiga si l'organisme absorbeix el calci
by Investiga quins altres aliments aporten calci. directament o li cal alguna vitamina.




COMPROVO EI

—
€)) B10:0GIA 1 MATEMATIQUES. Observa
la taula i respon les qliestions segiients:

r

Llenties 56 1,8 24
Magdalenes 65,6 22 6,4
Melé 6,5 0,2 0,8
E,]o;:;'(aetcge 05 287 28
Pa blanc 55 0,8 7

a) Quanta energia ens proporcionen
les proteines de 100 g de llenties?

b) Quanta energia ens proporcionen 150 g
de magdalenes?

c) Per berenar, la Maria ha pres 50 g de pa,
50 g de formatge manxec i 50 g de meld.
Quina energia li ha proporcionat

el berenar?
5

La Maria condueix un taxii la Sandra és netejadora.

a) Qui necessita incorporar aliments que continguin
mes calories? Per qué?

b) Quéli pot passar a fa Maria si pren la mateixa
quantitat de calories que la Sandra?
Queé caracteritza una dieta saludable?

Quin tipus de cereals, arrossos i pastes recomana
el plat saludable? Investiga per qué sén millors
per a la'salut.

Assenyala quines afirmacions corresponen a una
dieta mediterrania i escriu de manera correcta
les que no responen a aquesta dieta.

a) Combinar proteines d’origen animal i proteines
d’origen vegetal.

b) Incrementar la ingesta de dolcos.

) Elevar la quantitat de sal en els menjars,
d) Consumir poc peix.

e) Censumir molta carn.

f) Fer activitat fisica cada dia.

g) Consumir aliments processats.

h) Utilitzar oli d’oliva per cuinar.

Busca un plat tipic d’un pais mediterrani.

a) Amb quins aliments s’elabora?

b) Analitza, amb ajuda del plat saludable, si és
adequat o no per a la teva dieta.

BIOLOGIA I HISTORIA, En el segle xv es van
fer viatges maritims de llarga durada sobre

els quals es relatava una estranya malaltia

que afectava la tripulacié. Els simptomes eren
tertibles: als malalts els sagnaven les genives,

els gueien les dents i tenien molt dolor

i hemorragies per tot el cos. Coneguda en
aquella época com a pesta dels mariners, es creia
que era contagiosa, i es va considerar que el fred
d’alta mar n'era el causant. Quan la tripulacié
arribava a terra ferma i menjava fruita i aliments
frescos, la malaltia remetia.

a) Investiga a qué era deguda realment aquesta
malaltia i com es coneix actualment.

b) Quin métode hauria permés conservar
les fruites i les verdures durant la llarga
travessia?

® ©

Escriu un text sobre anoréxia, explicant qué és
i com podries ajudar un amic o amiga que en té.

Llegeix aquesta [lista d’aliments i respon:

truita poc feta - formatge fresc sense
refrigerar - llet sense pasteuritzar - pollastre
gairebé cru - maionesa sense refrigerar

a) Quin és el risc de consumir aquests aliments?

b) Com actuaries en cada cas per evitar-lo?

=




Es el mateix la data de caducitat que la data
de consum preferent? Justifica la resposta.

\ Alguns signes ens poden alertar que una llauna
esta en mal estat i no és apta per al consum.

Per exemple, si esta inflada, rovellada o si acumula
gas i en obrir-la se sent un soroll més fort

de 'habitual.

Quin tipus d’intoxicacio alimentaria pot originar
el consum d’un aliment envasat en una llauna en
mal estat?

*

Quines mesures podries adoptar en el teu
entorn per evitar el malbaratament d’aliments?

Fes-ne una presentacié amb les teves conclusions.

{1 Buscainformacié i indica quines de les accions

seglients ajuden a aconseguir un sistema alimentari
sostenible i explica per qué cadascuna de les altres

no contribueix a fer-ho:

a) Augmentar el consum de camn.

b) Consumir productes no envasats.

¢} Portar la teva propia bossa quan compres.

d) Talar els boscos per transformar-los en terrenys
agricoles.

e) Transportar els aliments a grans distancies.

ASSOLIT

Reunig 2ls menus elaborats + debateu si s’hi han
tingut en compte les caracteristigues d'una dieta
saludable i equilibrada. Trieu les propostes

que s’ajustin millor al plat saludable.

No us oblideu d’'incloure en el menu plats
opcicnals adequats per a persones intolerants

i al'lergiques, o que segueixen una dieta
vegetaniana, | tambe plats pensats per a alumnes
d'altres religions

Un menu setmanal satudable i sostenible

Llegeix aquesta noticia i respon la pregunta:

Canvi d’habits
[..] Menjar com es menja als paisos
desenvolupats, i cada vegada més en efs que
es van desenvolupant, escalfa el planeta. Davant
del costum habitual de mirar cap a una altra
banda, és 'hora que cadascil adopti uns habits
de consum més frugals, racionals i sostenibles.
[...] Hi ha dues maneres de consumir
les proteines i altres nutrients necessaris per
a un dia: una és menjar directament els llegums,
les verdures, les fruites i els cereals que obtenen
els agricultors; l'altra és utilitzar aquests
productes de la terra per alimentar una vaca
durant anys i després menjar un bistec. Aquesta
_ ltima requereix més terrenys per a les pastures
imés aigua per al bestiar, i a més a més emet
molts més gasos que laltra. Els climatolegs
suneixen aixi als metges per aconsellar
els mateixos aliments. Reduir el consumn de carn
i greixos animals és una responsabilitat
personal amb totes les credencials cientifiques
en regla. Aquest missatge 'haurien
d’interioritzar sobretot els joves que devoren
hamburgueses, perd no tan sols ells. En realitat,
la responsabilitat d'alimentar-se bé és de cada
individu, i la lluita contra el canvi climatic
es converteix, aix{, també en quelcom personal.
E] Pais 09/08/2019

Qué opines sobre la importancia de
la responsabilitat individual a 'hora de transformar
el sistema alimentari en sostenible?

Incloeu-hi un index, una llista de nutments
dels aliments que heu utilitzat, unes normeas
basigues d’higiene alimentaria ¢ l'esquema
sobre els habits de consum que afavoreixer
Ialfimentacié sostenible,

També podeu organitzar al centre la setmana de
la nutricio i elaborar plats, amb les recamanacions
del plat saludable, per explicar als mes menuts
Valimentacié saludable 1 sostenible.




