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Introduccid

L’Ajuntament, com a institucid politica de caire municipal, és, a les
democracies, el punt d’encontre entre la societat civil i el poder de I'Estat.
D’aqui la conveniéncia d’un dialeg fluid entre les aspiracions de la societat
civil iles possibilitats municipals o, en cas contrari, les aportacions que els
ajuntaments fan per orientar i facilitar la vida als seus ciutadans, la qual
cosa intentara I’ Ajuntament amb aquest Llibre.

Es, aleshores, en aquesta dialéctica d’encontre ja que sempre s’han
de defugir els enfrontaments- on s’incardina el llibre que mitjangant
aquestes pagines presentam. ks, com indica el seu titol, un Ilibre dedicat a
la nutricié iI'alimentacid des d'una perspectiva educativa i educadora, és a
dir, de I'educacié pera la salut. El seu objectiu és en darrer extreimn ensenvar
als nins tjoves la necessitat d'una adequada alimentacié com a prevencié
de malalties i complicacions greus de salut que poden aparéixer anys
després, com a consequeéncia d’una andmala nulricié en els seus primers
anys de creixement, com podrem veure un poc més endavant de forma
més explicita. No els hem d’educar des de la por perd sides del coneixement.

També volem mitjancant les pagines segiients conscienciar els
mestres, professors i educadors en general de la necessitat de prevenir
habits alimentaris negatius per a la salut dels infants i joves i reorientar els
costums cap a una alimentacié adequada. El necessari dialeg entre el
professoratiels pares pot fer la resta, és a dir, serviy de pout a fique les
families arribin a tenir cura de la necessitat d’'una bona i equilibrada
alimentacié per als seus fills. Aixi, des de centres que hi estiguin interessats
es poden acollir als recursos que I’ Ajuntament ofereix per aconseguir més
informacié que pugui interessar.

Esclar que cal demanar-se per qué un ajuntament com el de Palma,
capital d’'una de les autonomies més riques d’Espanya, es preoctipa pert la
questié de I'alimentacid i nutricié infantil? Simplement perqueé els temps
han canviat; ara els problemes alimentaris i nutricionals dels nostres al-lots
no son fruit, afortunadament, en la seva majoria, de les mancances ni de la
pobresa. Pot succeir tot et contrari, és a dir, s’ha demostrat que els
desequilibris i problemes alimentaris dels infants es desenvolupen en el si
de les societats, diguem-ne, riques, com és en gran part el cas, per exemple,
de l'obesitat infantil.

No sabem si el lector d’aquestes linies se’n recorda, perd ara fa
aproximadament una dotzena d’anys els diaris i les nostres revistes
anunciaven un augment prou significatiu de I’obesitat a la poblacié adulta



i infantil dels Estats Units amb totes les consequiéncies i seqiieles que aixd
implicava, car les malalties coronaries i els ictus cerebrals, entre d'altres,
augmentaven de forma considerable. Doncs bé, ja tenim aquest problema
acasanostra, ésa dira Espanya, i més concretament a les Balears, si bé cal
dir, que aqui a les Illes, la incidéncia de I'obesitat infantil és de les menors
de I'Estat. Per aix0, a mode de prevencid, i tal com hom diu a la terra, ara
que hi som a temps... posem fil a I’agulla.

De fet els problemes a l'alimentacic de les persones grans, dels adults
i dels infants tenen el seu origen en els canvis de vida que la societat
desenvolupada ha possibilitat entre nosaltres. L'augment del ritme de vida,
la manca de temps, la incorporacié de la dona al mon de treball, exigéncies
escolars 1 de formacio cada vegada més altes, I'aparicié de Ja necessitat de
les activitats extraescolars. .. ha convertitla familia en un espai o context
moltreduit quant al temps de la convivencia, la qual cosa ha fet que el
temps de dedicacié a preparar els menjars —i en genzral a l'alimentacié-
s’ha reduit de forma prou significativa. Menjam aviat i malament, moltes
vegades fent alires coses, Uegir el diari, mirarla TV... oensituacions del
tot desafortunades, en una cafeteria, drets o, en el cas dels infants, juganta
la vegada.

Draltra banda les empreses, coneixedores d’aquestes ciccumstancies
han ajustat la seva produccié a suplir les necessitats de manca de temps
amb productes facils de cuunar, o ja preparats del tot i que sols necessiten
encalentir-se uns minuts i menjar-se’ls. De la mateixa manera s’han desen-
volupat linies de menjars ~diguem-ne infantils— que juntament amb una
acurada propaganda en els diversos mitjans de comunicacié han convengut
les families i la societat en general que sén bons productes per a una
adequada alimentacio infantil ja que gairebé tots —ens diuen- vénen plens
de vitamines i altres beneficis de caire saludable. Durant el tractament
d’aquesta temnatica amb els alumnes podriem fer una analisi de la publicitat
que es ddna a la televisic i en especial en horari infantil de productes que
directament enganyen i fan gola a la gent per consumir-los i no s6n tan
saludables com pretenen.

La veritat és gue res de tot aixd és cert, que aquests aliments preparats,
llests per menjar, a mifjan cami, en el cas dels infants i d’adolescents, entre
la llepolia i el capricj, estan fets amb greixos animals, amb conservants de
dubtoses consequiéncies i amb altes quantitats de sucre. Tot plegat fa que el
seu consurn continuat sigud la porta per a I'obesitat infantl i en conseqiiencia
una greu hipoteca de futur cap a malalties greus i fins i tot mortals. Sia tot
aixo afegim el sedentarisme de Ja nostra societat, i sobretot dels nostres
infants, que ja no'poden jugar a l'aire Hiure o al carrer, ens trobam amb la
dificultat afegida de la impossibilitat de cremar els greixos.



No som alarmistes ni molt menys. Simplement volem que els
ciutadans de Palma, especialment els infants, les mestres i els mestres
prenguin consciéncia del problema que se’ns presenta i .1 ja tenimen
certa mesura al nostre voltant. I sino vetaqui la situacié que a hores d'ara
terim ja a Espanya. Sén dades de I’ Encutesta Nacional de Salud (feta el 2003).

- La meitat dels adults espanyols pesen més del que els pertoca o
tenen obesitat. En 15 anys s’ha duplicat aquest fenomen.

- Els nins i les nines espanyols s6n els que presenten més obesitat de
tot Europa si exceptuam l'illa de Malta.

- Entreel9iels 14 anys el 15'60% dels al'lots presentaven problemes
d’obesitat. En aquest mateix tram d’edatles nines arribaven a1 12%.

- Ara bé, entreels 7 i els 11 anys sén més d’un 30% els qui tenen
problemes de pes.

- Un 6% dels nins i les nines espanyols surten de ca seva al mati sense
berenar, quan [a base d'una bona alimentacié comenca per un bon berenar
aprimera hora del mati.

- Pe] que fa al sedentarisme s’ha de dir que 9 de cada 10 menors de 15
anys veu la TV diverses hores al dia; els ordinadors, i les play stations,
obviament fan la resta. Més dades: entre els 5 i els 15 anys un 30% dels
infants no fa cap mena d’exercici.

-1 com a darrera dada els dissabtes al mat{ a cadenes de TV
convencionals s'ha arribat a emetre més de 90 anuncis publicitaris d’aliments
dedicats als petits i als adolescents, els hidrats de carboni i greixos animals
dels quals poden arribar a superar el 30% del seu contingut.

Podriem aregir més dades i arguments, perd aixd tanmateix no
canviaria el panorama. Creim que amb el que hem dit ja n’hi ha prou. Cal
ara comencar una tasca educativa i de modificacié d’habits alimentaris.
Aquest llibre en vol ser un primer exemple.

11



APARTAT GENERAL

La present publicacid sobre nutricié que aguest Ajuntament ha
realitzat té corm a principal objectiu la formacié dels futurs educadors i
educadores que es trobin en periode de formacid, com també d’aquells
que actualiment treballin com a mestres o altres agents de salut (infermeres,
educadors de carrer, monitors d’esplai, etc.) encara que evidentment el
plantejament del tema s’haura d’adequar a les necessitats del col-lectiu al
qual s'adrecin. Referent a les activitats suggerides, estan enfocades
fonarmentalment a nins i nines; aix{ i tot, algunes d‘aquestes es poden adequar
a altres col-lectius. Pot ser utilitzada com a text base per a la formacié de
I'alumnat, en Ja mateéria d’«educaci6 per a Ja salut», com a tema transversal
dela LOGSE. Els mestres podran adquirir o refor¢ar conceptes respecte de
nuiricid i tenir una ajuda per ala programacid de les achvitats i U'explicacié
dels temes.

Per dur a terme aguesta tasca, el professorat no actuara de forma
aillada. Les reunions de claustre i I'intercanvi d’idees amb els pares sén
imprescindibles. Els docents sén importants agents de salut de la nostra
comunitat. D’aquila necessitat que es consciencii en aquest tema nuticional.
A cada cenbre escolar s’hawria de tragar una linia d’actuacio que imphqui els
nins i les nines en les diverses etapes de la seva formacié.

Un nivell educatiu alt sol anar acompanyat d’una alimentacié més
adequada. L'educacid en I'alimentacié conduira al coneixementde com ha
de ser I'alimentacid en les diverses etapes i circumstancies de la vida, per
estar forts i sans.

Encara que no es disposi de molts aliments, es pot realitzar una
alimentacié correcta si es tenen nocions basiques sobre qué aporta cada
aliment i que hem de menjar per estar correctament nodrits.

Per tant, I'educacié sanjtaria tindra com a finalitat que eis nins j les
nines coneguin qué s’ha de menjar i identifiguin les qualitats dels aliments,
ésadir,la seva composicié en nutrients i Jes seves propietats, i sapiguen
com combinar-los per elaborar una dieta equilibrada. El nin ha d'adquirir
habits higiénics d‘alimentacid i conéixer els elements que puguin alterar la
qualitatila conservacié dels aliments. S’han de modificar els costuns erronis
que puguin perjudicar la salut i s’ha d’orientar cap al consum de certs
elements basics de la dieta, disponibles al pais. Es convenient deseruotllar
les técniques culinaries adequades i fomentar un esperit critic respecte de
lanutricié i el consum alimentari. En educar s’han de tenir presents altres
aspectes del tema nutricional, com sén conscienciar de l'existéncia de paisos
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en vies de desenvolupament, amb importants percentatges d’individus
que passen fam, mentre que a paisos industrialitzats els fems estan plens
de deixalles comestibles, que fomenten la proliferacié de rosegadors i
insectes. Per altra banda, no s'ha de negligir I'aspecte de respecte mutu,
comunjcacié i amor quie estan implicats als menjars.

OBJECTIUS ESPECIEICS

1- Adquirir habits d’alimentacié equilibrada.
2 - Coneixer les aportacions dels diversos aliments al deseruotilament
fisiciintel-lectual de la persona.

3 - Reconstruirel camiseguit per un aliment des de la seva produccid
primaria fins que arribi al consumidor.

4 - Detectar possibles adulteracions o alteracions dels aliments.

5 - Coneixer les técniques basiques de manipulacid i conservacié dels
aliments.

6 - Defensar els nostres drets com a consumidors desenrotllant
estratégies adequades per contrarestar els interessos del comerciant.

7 - Adquirir costums saludables en relacié amb la higiene dels aparells
digestiu, circulatori, respiratori i excretor.

(Educacion para la salnd. Temas tronsversales. Ministerio de Educacidn v Ciencia, Secretavia de
Estado de Educadion, 1992)

Una alimentacid correcta és un dels factors primordials per aconseguir
la salut, com també un bon rendiment fisic i intel-]Jectual i minorar la
productivitati el desenrotllament de les comunitats.

Elnostre cos és una maquina de combustié interna; per tant, necessita
combustible per produir energia i per renovar les cél-lules dels nostres
teixits desgastats.

L’Alimentacid ha de ser

SUFICIENT
VARIADA
ADEQUADA
EQUILIBRADA



- Suficient: es necessiten almenys unes quanttats basiques de cada
nutrient perqué funcionin correctament les cadenes metaboliques.

- Variada: cada aliment té una composicid diferent en nutrients. En
ingerir una dieta variada en aliments ens asseguram de no tenir mancances
nutritives i d’aportar a I'organisme tots els elements necessaris per al seu
rendiment maxim.

- Adequada: s'ha d'adaptar a les necessitats particulars de cada indi-
vidu, segons I'edat, les circumstancies biologiques, l'activitat fisica, el ¢Ji-
ma, etc.

-Equilibrada: ha de contenir una quantitat i una propordd d’elements
necessaris perqué el nostre organisme funcioni al maxim de les seves
possibilitats. Els aliments es poden dividir en grups.

Grups d'aliments Funcié Nutrients

. Pa. pastes. cereals, sucre. Energetica . de carbom
2. Greixos. oli, maniega. Greixos
3. Patates. llegums. fruites seques. §
4. Liet: dervats. Plastica Calci
5. Carns, peixos. ous. | Proteines
6. Verdures i hortalisses. Reguladora | Minerals
7. Fruntes. Vitamines

ROJAS HIDALGO, E. Algunos aspectos sobre nuiricién ¥ mediana prevenbva, Roche, 1977

Enlinies generals, per dur una dieta equilibrada s’han de consumir
cada dia un o dos aliments de cada un dels grups esmentats.

L’alimentacié és el procés mitjangant el qual seleccionam i ingerim
els aliments, que posteriorment seran transformats en nutrients (hidrats
de carboni, proteines, lipids ... ) necessaris per aconseguir un estat nutritiu
correcte. Es tracta d'un procés voluntariiconscient.

La nutricié constitueix el conjunt dels processos fisiologics que
intervenen en la digestié dels aliments -absorcid, utilitzacié i eliminacid-
mitjancant el qual I'organisme extreu les substancies nutritives i les incor-
pora al seu metabolisme. Es, per tant, un procés involuntari i inconscient.

Quan educain en alunentacid, el que feim és cercar una bona nutricié.
En referir-nos a I'alimentacid, tractarem de carn, peix, arrds, fruites,
verdures, llegums, llet, etc. En parler de nutricid, utilitzarem els termes
«hidrats de carboni», «glticids», «lipids», «aigua», «vitamines», etc.
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L'alimentacié correcta és la que cobreix totes les necessitats
energétiques d’una persona -sense ser abundant ni deficient- i conté les
substancies nuiritives en una proporcié equilibrada i en una quantitat
Optima.

Després d'ingerir-los, els aliments (pa, fruites, carms, etc.) sén digerits
al'estdmacia l'intesti i es desintegraran en els seus diversos elements:
hidrats de carboni, proteines, greixos, vitamines i minerals. Aquests
elements es convertiran posteriorment en substrats metabdlics: glucosa,
aminoacids, acids grassos, cligoelements, que constitueixen els nutrients.
Les substancies nutritives sén absorbides a I'intest], passen a la sang i arri-
ben als teixits de tot I'organisme. Finalment, els productes residuals sén
eliminats fonamentalment a través de |'orina.

L’alimentacié és essencialment variable i depén de les condicions tant
ambientals com personals. Les diferents maneres d'alimentar-se deriven
de les caracteristiques geografiques i climatiques, de I'organitzacié de
I'agricultura tla industria, de les xarxes de comercialitzacié i distribucid
d’aliments, dels habits alimentaris de la poblaci6 (rural, ciutat, etc.)...

Per a 'home menjar té una significacié molt més profunda que la
simple ingesti6 d‘aliments. Ha d’existir un cert equilibri alimentari entre
les, necessitats metaboliques i el plaer de la gastrononua.

Hi ha molts de factors que influeixen en’alimentacié. Entre els més
importants, esmentam:

- Factors culturals. Els habits alimentaris sén part de la cultura del
pobile.

- Factors psiquics de l'individu. Per exemple, la ingestié de larves o
insectes és comuna a Africa, mentre que als paisos occidentals ens provo-
quenrepulsio

- Factors religiosos que influeixen en dejunis i abstinéncies. Per

exemple, als paisos arabs no es menja carn de porc ni s'ingereixen begudes
alcoholiques, els indis no mengen carn de vaca, etc.

- Factors socials. La participacid en un menjar pot suposar la integracié
enun grup. Aquest moment és propici per demostrar la jerarquia i el
prestigi social.

- Factors sensorials, referents als sentits gustatius, olfachusi visuals.

- Factors educatius, referits preferentment a conductes i habits
d‘alimentacié.

- Factors de creences erronies generalitzades. Vegeu el resum de tot
el que hem dit a través del segiient grafic:
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Diferéncies entre alimentacié i nutricio.

| ALMENTACIO | | nuTRICIO.
| PROCESSOS |
Cerca Digestio
Eleccid Absorcié
Preparacio Transport
Metabolisme

FACTORS

Sensorials
Sociats
Cuiturals
Econdmics
Psicologics
Educatius
Religiosos

Educable No educable
Conscient Inconscient
Voluntaria Involuntaria

L'alimentaci6 té importancia perque constitueix la base d’una bona
salut, especialment durant la infancia i Yadolescéncia, ja que durant aquests
periodes es produeix el creixement fisic i intel-lectual. La maduracié cere-
bral es produeix en les primeres etapes de la vida, fins als dos anys. Aquesta
és una de les raons per les quals s’han de fomentar habits alimentaris
correctes des dels primers anys de Ja vida. Els habits alimentaris formen
part de la cultura del poble, per tant només una educadié primerenca podra
canviar-los.



Un infant alimentat de forma iradequada és unalumne més distyet i
menys brillant, amb menor capacitat d’aprenentatge. En el treball fisic un
home mal alimentat rendeix fins a un 80% menys que un altre de les mateixes
caracteristiques. Tenen especial importancia les mancances larvades, que
es fan sentir especialment en grups més vulnerables i que consumeijxen la
salut, I'energia t "atencié de qui les pateix.

Quanl'individu té un correcte estat nutritiu, el cos compta amb
suficients reserves i amb una certa capacitat de resistencia davantsituacions
d’estres, la qual cosa prevé les malaltes. Posseeix, 2 més, una bona capacitat
fisica. Altrament, les mancances de substancies nutritives disminueixen les
reserves, ens fan més vulnerables davant les infeccions i els periodes de
majors necessitats, com el creixement, I'embaras, la malaltia, els
sobreesforgos, etc...

Els espanyols, normalment, elaboram dietes riques en Kcaloriesien
conbingut proteic, ja que el peix, els ous, la carn i els embotits solen formar
part dels ments habituals. El consum de verdures és en general baix, ja que
les ensalades solen consumit-se només estacionalment. La fruita es
consumeix habitialment i ens trobam amb un alt consum de taronges que
assegura una aportacié correcta de vitamina C.

Entre les patologies de la poblacié infantil destaquen la caries per
I’abus del consum de llepolies, i ’obesitat. Fn poblacions adultes, s"han
detectat obesitat, la diabetis, patologies cardiovasculars, patologies del
sistema osteomuscular, estrenyiment, dislipémies, gota, cancer, etc...

En general, els espanyois haurien de consumir més l)et, ensalades i
verdures. Per altra banda, s’hauria de millorar Ja distribucié dels aliments
al llarg de la jornada. Els desdejunis haurien de ser més forts i els sopars
més suaus.

Achualment, podem dir que hem assistit a una millora de la dieta del
consumidor espanyo), ]a qual ha contribuit a I'augment de la talla mitjana
i a una major esperanca de vida.

L'intercanvi cultural actueal ha suposat canvis a tots els ravells i ha
influit en els habits dietétics, no sempre positivament, introduint tipus
d’alimentacié com, per exemple, el menjar rapid, menys saludable que la
nostra dieta medjterrania.

Altrament, la introduccié d’additius, congelats, etc., ha suposat la
possibilitat de conservar els aliments i obtenir, aix{, un major aprofitament
dels recursos, que requereix un cert coneixement sobre la conservacié
d’aliments quan arriben a mans del consumidor.

Les tendéncies vegetarianes i macrobictiques que actualment



assoleixen tanta difusié als paisos occidentals poden suposar greus riscs
per a la salut si es practiquen de forma extrema.

L'Estat vetla perqué es compleixin les normatives en aquesta maténa.
La Llei 14/86, Llei general de sanitat nacional, estableix les distribucions de
competencies en el camp de la Inspecci6 Sanitaria Municipal, Comunitat
Autdnoma i Govern Central. En el Butlleti Oficial de I'Estat hi ha regla-
mentacions tecnicosanitaries i normes de qualitat, conduides per la Comissid
Interministerial d’Ordenacié Alimentaria CIOA, per preservar la higiene i
la qualitat lels aliments.

Per aconseguir els objectius esmentats anteriorment, en aquest libre
es tractaran les seglients unitats tematiques:

1. Els nutrients
2. Els grups d’aliments

3. Dieta i higiene alimentaria



tewa 1
ELS NUTRIENTS

Sdn les substancies integrants dels diversos aliments,

titils peral metabolisme orginic, que corresponen als
grups genéricament anomenats proteines, hidrats de

carbom, greixos, substancies mineralsiaigua.

et U el altmenta n-w,mn}'\.ﬂ

El nutrient és la part de I'aliment que nodreix el nostre organisme.
Ens trobam amb macronutrients i micronutrients.

Els macronutrients, o principis immediats, sén un grup de substancies
nutritives basiques per a una correcta i completa alimentacid. Es classifiquen
en tres grups:

1. Els hidrats de carboni
2. Els lipids
3, Les proteines

Tots es degraden per la digestié i es converteixen en composts més
simples (glucosa, acids grassos essencials, aminoacids). En ocasions, poden
actuar com a catalitzadors perd entre les seves funcions principals és
destacable la de proporcionar energia (nutrients energétics) i la de prendre
parten la composicié estructural del cos.

Els micronutrients inclouen:
1. Les vitamines,
2 Elements minerals.

El seu paper és essencial per a la salut i per a les funcions vitals. Es
consumeixen en quantitats molt petites i les seves funcions sén principalment
reguladores, plastiques, i cataliiques (nutrients no energétics).

- Les vitamines es classifiquen en:
1-liposolubles A, D,EiK
2- hidrosolubles Bi C.

- Els principals elements minerals aportats pels aliments son: calci,
fosfor, potassi, sodi, ferro, iode, fluor 1 magnesi. Les quantitats necessaries
dels minerals per mantenir un correcte estat nutritiu sén petites. Per aquest
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motiu, malgrat que les concentracions existents en els aliments sén minimes,
no sol produir-se déficit d'aquests elements.

Ers MACRONUTRIENTS

Una correcta nutricié ha de comptar amb una proporcié adequada de
cadascun dels grups de macronutrients. Les kcal. proporcionades per cada
tipus dels macronutrients han de ser les segiients:

50-60% Hidrats de carboni
30-35% Lipids
10-15% Proleines

Hiorats e CarBoONI

Els hidrats de carboni es componen de carboni, oxigen i hidrogen.
L'O, i I'hidrogen s’hi troben en la mateixa proporcié que en Vaigua,
(CH,0)

Els hidrats de carboni, quan es digereixen, sén atacats per uns
ferments i es produeix la glucosa, substrat que permet I'aprofitament
metabolic, la principal funcié del qual és produr energia d utilitzacié rapida
o acumular-se en forma de greix, per ser utilitzat posteriorment.

Esclassifiquen en:

1. Monosacarids. Sén facilment absorbibles i estan formats per una
sola molécula. El prefix indica el nombre d’atoms d’oxigen expressat
en grec. Exemples: hexoses amb sis atoms d’oxigen com la glucosa,
fructosa, o galactosa; pentoses amb cinc atoms d’oxigen com la
ribosa.

2. Disacarids. Estan formats per dues molécules de monosacarids que
en unir-se alliberen una molécula d’aigua. Exemples: sacarosa,
maltosailactosa.

3. Polisacarids. Estan formats per moltes molécules de monosacaridsi
alliberen per cada unié una molécula d’aigua. Exemples: midd, o
polimer de glucosa facilment degradable; ta cel-lulesa, que es troba
en el mén vegetal, amb una degradacio per part de I'organisme
escassa o nul-la; glucogen, formea animal de reserva de la glucosa.
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Hidrats de carboni simples: estan constituits pels mono/disacarids,
continguts ensucres refinats, aliments dolgos, confitures, llet, gelees, fruites.
Els hidrats de carboni simples com el sucre blanc presos en excés podrien
produir patologies com la diabetis, ’obesitat, o la caries dental.

Hidrats de carboni complexos: estan constituits pels polisacarids,
que trobam principalment en llegums, hortalisses, patates, cereals... Es
pensa que aquest tipus de polisacarids que trobam a verdures i tubercles
(mid6) ens pot protegir de la diabetis.

Hiha drgans que sén especialment glucodependents com el cervell,
la medulla renal, i els globuls vermells. Per tant, se’n recomana una ingestié
diaria minima de 80 a 100 g. per assegurar l"aportacié de glucosa als
esmentats organs.

La proporcié d’hidrats en els distints grups d’aliments és la segiient:
-Cereals (70%)
- Fruites grasses (55%) (ametles, avellanes, pinyons, nous...)
- Llegums (60%)
-Tubercle (15% a 20%)
-Fruitesi verdures fresques (4% a 15%)
- Fruites seques (20% a 30%)

Aquests percentatges s’han calculat per a 100 grams comestibles.

Una dieta equilibrada ha de tenir una aportacié
d’hidrats de carboni del 55% al 65%, respecte de
l'aportacié calorica total. Aquests nutrients ens pro-
porcionen 4 Kcalories per gram.




ELs LiriDs

Els Iipids estan conshituits per carboni, oxigen i hidrogen. Les seves
principals funcions sén: I'aportacid i la reserva d’energia, material aillant
de les pérdues de calor, vehicle de vitamines liposolubles (A, D, EiK), i
proteccié de visceres. Formen part de les membranes cel-lulars |
determinades estructures cel teixit nervids intervenen en la sintesi de
substancies de gran importancia bioldgica (hormones, acetilcoling, etc ).

Esdassifiquen en:
A) lipids simples:
1. Greixos: Son els ésters dacids grassos amb un alcohol de baix
pes molecular (glicerina).
2. Ceres: S6n els ésters d’acids grassos amb wun alcohol d’alt pes
molecular (colesterol).
Elsacids grassossén: a)saturats
b)no saturats
B) lipids compostos:
S6n greixos units a un radical, que pot ser:
fosforic (fosfolipids)
proteic (lipoproteines)
gluddic (glucolipids)
Els ipids més frequients en I’alimentaci6 pertanyen a un dels segiients
grups:
- Bls triglicérids (glicerina més tres acids grassos), que represen-
ten el 80% dels lipids alimentaris.
- Colesterol (que es troba en greixos animals, i maj en greixos
vegetals).
- Fosfolipids.
Els acids grassos donen les caracteristiques propies de cada grup i

son el substrat que permet Iaprofitament metabolic dels greixos, després
deJa hudrobsi. Els acids grassos poden ser:

1. Saturats (AGS). S’anomenen aix{ quan els carbonis dels acids grassos
estan hudrogenats. Principalment, es troben a greixos animals i, llevat dels
procedents del peix, el seu uis ha de ser limitat. Es poden sintetitzar a
'organisme.

2. Monoinsaturats (AGM). Quan existeix un caz boni sense hidrogenar.
Un exemple n’és 1’oli d’oliva. Emprar aquests olis és recomanable.
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3. Poliinsaturats o essencials (AGP). Quan existeix més d'un carbori
sense hidrogenar sén els acids linoleic, linolénic i araquiddnic. Es robenen
oli de soja, de blat de les indies, i del peix. Contrariament a la resta,
V'organisme no els sintetitza, sind que els ha d‘aportar la dieta,

(*) Esters organics: s6n els constituits per greixos i ceres. Estan
formats per una molécula d’acid i una altra d’alcohol.

Composicié d'acids grassos d alguns aliments (36)

e Gy

ol d'oliva 72,2 2
oli de blat de les Indies 12,3 22,5 62.5
olide soja 14,3 22,0 55.0
mantega 48.3 23,4 1.9
carn de pollastre 3.6 4.9 2.2
carn de vedelia 34 i 0.2
carnde xot 8.4 5.8 a.5
carn de porc 1.4 12,9 2.2
peix blanc 0.2 0,1 0.4
ous 2.8 3.8 1.2
llet 2,1 0.9 0.1

peix blau 32 3.2 3.5

A JIMENEZ, P.CERVEPA, M. BACARD!, Tabla de composicidn de alimentos, 1990,

Es recomana |'1is d'acids grassos monoinsaturats i poliinsaturats, ja
que protegeixen I'organisme de certes patologies (malalties cardiovasculars,
arteriosclerosi, infart de miocardi) relacionades amb el consum excassiu
d"acids grassos saturats, colesterol i triglicerids. Existeixen altres patologies
provocades per dietes excessivament grasses, com ['obesitat 1, indirectament,
patologies osteomusculars.

acids grassos monoinsaiurais acids grassos saburats
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Els greixos d'origen animal es troben principalment en el porc, la
mantega, els embotits, ¢l peix blau i els mariscs, etc., i els d’origen vegetal
aolis (oliva, soja, blat de les indies...}. fruites seques, marganna vegetal,
etc.

Els lipids s6n portadors de vitamines liposolubles i s"associen a altres
substancies com les hormones, els acids biliars, etc.

Els greixas hmdaqgﬁ:wh?u q{etﬁﬂ%'alas%da l'apnrrauﬁ

de vitamines liposolubles ésde 60 g, Aques!smmmnmem
proporcionen 9 Kcalories per gram.

LEs PROTEINES

Les proteines estan compostes per carboni, oxigen, hidrogen i
nitrogen, en forma de cadenes d’aminoécids, que adopten diferents
posicions espacials i seqliéncies.

Segons la seva composicid, les proteines poden ser:

- Simples: albiimina, globulines, etc.
- Compostes: glucoproteines, lipoproteines, ete.

Les proteines son el grup més important dels principis immediats, A
més, proporcionen energia, serveixen de primera materia per a la sintesi
hssular i formen l'estructura de les cél-lules 1 la major part dels teixits del
nostre organisme {miscuis, sang, 0ssos, etc ). També formen partd'enzims
i hormones. Controlen eis mecanismes genétics i son fonamentals en els
mecarusmes de detensa de 'orgarusme (anticossos).

La continua reparacit issular sigmfica que hi ha d naver una aportacio
continua de proteina a la dieta, fins i tot per a 'home adult. Qualsevol
proteina de la racid superior a les necessitats de creixement i reparacid
tissular s'oxida i s'elinma en forma d’urea a través de'orina

Les proteines de la dieta difereixen en el contingul d'aminoacids
(unitats nitrogenades basiques), segons els aliments de qué provenen.
Durant la digestid, les proteines s'tudrolitzaran 1 es convertiran en
aminoacids o substrats que permetran I'aprofitament metabdlic en sex
absorbits pel corrent sanguini i utilitzats posteriorment en la resintesi
proteica, com hormones, enzims, proteines sanguinies i tissulars

Els aminoacids sén de dos tipus. Els que |'organisme pot sintetitzar
els essencials, que no sintetitza |‘organisme, i que la dieta ha de proporcio-
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nar. Els aminoacids essencials a ’adult sén la valina, la leucina, la lisina, el
triptofan, la fenilalanina, laisoleucina, Ja treonina, la metionina, la cistina, i
durant la infancia també és necessaria la histidina.

Les proteines es classifiquen segons el tipus d’aminoacids que
continguin, en:

- Proteines completes o d’alta qualitat. Es a dir, amb tots els
aminoacids essencials.

- Proteines incompletes o de baixa qualitat, si falten 1 0 2 aminoacids
essencials.

- Proteines totalment incompletes, si falten més aminoacids
essenaals.

Elvalor biologic és una mesura del valor nutritiu i és més alt quant
major és el contingut en aminoacids essencials, atés que determina el
percentatge de proteina absorbit que roman a I'organisme. Varia des de 0
per a les proteines que no es poden utilitzar en la sintesi tissular, perque
manquen d‘un dels aminoacids essencials, a 100 per a les que, com les de
1’ou, sén totalment utilitzables.

Les necessitats proteiques minimes per restaurar els teixits que
continuament es desgasten es relacionen amb la mida del cos i, més
concretament, amb les cél-lules corporals metabolicament actives 0 massa
cellular, guardant una fntirna relacié amb el metabolisme basal o de descans.

Podem trobar les proteines animals o d’alta qualitat als ous, la llet, el
fetge, la carn o el peix. Les proteines vegetals sén més incompletes en ami-
noacids i podem trobar-les en els llegums, cereals i verdures. Associant
diverses proteines vegetals pot augmentar-se la qualitat de la ingestié
proteica. Aix{ veim com les proteines dels llegums i cereals (lisina, metio-
nina)es complementen si es consumeixen juntes. Per exemple, I'arrosiles
llenties ens alimentaran més quie si els menjam separadamente el mateix dia.
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Les proteines han de constituir del 10 al 15%.. de
I"aportacio calorica total. Aquests nutrients ens pro-
porcionen 9 Kcalories per gram.

Ers MICRONUTRIENTS-VITAMINES [ MINERALS

Els micronutrients, com les vitamines i els minerals, no aporten
energia. Serveixen perqué les proteines, els greixos i els hidrats de carboni
puguin ser utilitzats adequadament per les cél-lules, que exerceixen una
funcié reguladora d’aquestes substancies. Els minerals regulen 'equilibri
hidroelectrolitic, la permeabilitat, I’osmolaritat, i, a més, tenen una funcié
plastica.

Les VITAMINES

Les vitamines sén elements inorganics, que no produeixen energia.
S6n necessaries en petites quantitats. Les vitamines, biocatalitzadors exogens,
no poden ser sintehitzades per l'organisme. Algunes d’aguestes no es troben
com a tals en els aliments, siné en forma de precursors, com el caroté o la
provitamina A. La majoria és sintetitzada tinicament pels vegetals. En linies
generals, les vitamines intervenen en: coagulacié sanguinia, ossificacid,
formacio d’hematies, visié de retina, contraccié muscular, respiracié i
regeneracio cel-lular. Les mancances vitaminiques poden suposar determi-
nadas patologies.

Les vitamines poden ser, com s’ha explicat:
- Hidrosolubles o solubles en aigua
-Liposolubles o solubles en greixos

Hi ha dos tipus de vitamines, les que es fonen amb l'aigua del cos i les
que s’acumulen en els greixos. Les primeres s’anomenen hidrosolubles i
les segones liposolubles.

Les vitamines hidrosolubles son:

-Lavitamina B(B,, B, B, B, ... ) necessaria per al funcionament del
sistema nerviés central, sanguini, i per a la respiracié cel-lular.

La vitamjna B (tiamina) és imprescindible per al normal desen-
rotlament del sistema nerviés central. Podem trobar-la ala closca del'arrds,
les patates i els cereals. El seu déficit pot produir berj-beri (neuritis,
cardiornegalia i trastorns gastrointestinals).

28



CARN

OuUsS
CEREAL

R TR
DERIVATS

CARN
LLEGUM
LLET |

DERIVATS

Vitamina B, tiamina mg %

CARNS DE PORC I EMBOTITS (1-0.8)
FETGE 0.4

(NOMES EL VERMELL) (0.4)

PER BERENAR (1-0.4). INTEGRALS (0.5)
«PETIT SUISSE», FLAM | CREMES (0.5)
IOGURT NOMES DESNATAT (0.5)

Vitamina B, riboflabina mg %

FETGE (3-2.5). CARNS | EMBOTITS (0.2). OU (0.3)
LLEGUMS (0.2), FRUITES SEQUES (0.6-0.2)

LLET (0.04). CREMA (0.2)
FORMATGE (0.3)

INTEGRALS (0.2-0.15)

La vitamina B, (riboflavina) es pot trobar a la llet, els ous, el fetge, la
verdura. La seva manca pot produir bocatges™ i irritacié de la llengua.

El déficit de vitamina B, (piridoxina) pot produir dermatitis, trastorns
del creixement, anémia i simptomes mentals.

LLEGUMS
CARN | PEIX
CEREALS
PATATES
VERDURES

CARN I PEIX

LLET |
DERIVATS

Piridoxina B, mg %

LLENTIES (0.6). FRUITES SEQUES (0.7-0.5)
CARN. FETGE | EMBOTITS (0.2). PEEXOS (0.45)
INTEGRALS (0.3)

TOMATIGUES, PATATES, PASTANAGONS (0.2)

Cianocobalamina B, mcg %

BLAUS: SARDINA (28). VERAT (10)
BACALLA (5), SALMO (5).FETGE (84-25)
LLET (0.3), FORMATGE (1.5)

IOGURT (1)

La vitamina B, {cianocobalamina) intervé en la formacié d’hematies.
Elseu deéficit produeix I'anémia perniciosa.
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La vitamina PP (niacina) es pot trobar a la carn, visceres, cereals,
fruites, patates. El seu déficit produeix la pel-lagra, amb enfosquiment de la
pell, pérdua de for¢a muscular, diarrea i psicosi.

Vitamines PP niacina

PATATES PATATES (i.5)
VERDURES TOMATIGA (0.5)
FRUITES ALBERCOCS (0.7),PRUNES (0.3). TARONGES (0.2)

Entre les funcions de la vitamina C (acid ascorbic) destaquen Ja seva
intervencié en la formacié del teixit conjuntiu, dels capil-lars sanguinis i
dels 0s50s. La podem trobar a les taronges, les llimones i els maduixots.
Aquesta vitarina es destrueix rapidament amb la llum i la calor. Se'n
necessiten 50 mil-ligrams per dia, que es cobreixen menjant dues peces
d’aquestes fruites. La seva manca produeix 'escorbut, lesions a les genives
i hemorragies.

Vitamina C mg %

VERDURES | COL CRUA (20). PEBRES (120), ESPINACS (30)
HORTALISSES CEBES (28). ENICIAM (10), PASTANAGO (%)
FRUITES MADUIXES (60). KIWIS, TARONGES (50).

LLIMONES (50). MANDARINES (30). PINYA (| 5-40)

ATENCIO! AQUESTA VITAMINA S LA QUE ES DESTRUEIX MES FACILMENT,
EN COURE O RENTAR ELS ALIMENTS, AMB L'EXPOSICIO A LA LLUM, AL
COURE] AL FERRO.

SERVEIX PER A LA SINTESI DEL COL-LAGEN DE LA PELL, EL TEIXIT
CONJUNTI(U VASCULAR, OS50S 1 DENTS, [ PER FACTUTAR L*ABSORCIO ALS
BUDELLS D'ALGUNSIONS METAL-LICS.

Les vitamines liposolubles sén:

La vitamina A, necessaria per a la normalitat dels epitelis (pell i
mucoses) i els pigments visuals. En tenen molta la llet, els ous, la mantega
ila camm. Amb aquests aliments digerim la vitarnina tat qual, mentre que els
vegetals que tenen carotens, com la pastanaga, la tomatiga, l'enciam i altres
verdures, es transformen en vitamina A a la paret intestinal.

Intervé en el creixement i la visid retiniana. El seu déficit produeix
xeroftalmia (cornia seca).
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CARN FETGE(7-14)

LLET POSTRES LACTICS, CREMES, IOGURT (0.3)
DERIVATS. FORMATGE CURAT* (3.05)

LACTICS FORMATGE FRESC (0.3)

VERDURES PASTANAGUES. COGOMBRES

FRUITES ALBERCOC, MELICOTO, MELO

PER A QUESERVEIX: ESBONA PER A LA VISTA | PER MANTENIR SANES LA
PELLILESMUCOSES

La vitamina D, la rebem a través del sol i se sintetitza a la pell a partir
de la provitamina D. Regula I'absorcid intestinal del calci, el seu diposit als
0ss0s i el metabolisme del fosfor. La seva manca en un nin produeix el
raquitisme. Els aliments on es troba sén la mantega, la margarina enriquida,
la xulla, I'oli d’origen animal, I'oli de fetge de bacall’, la carn i el peix. Sino
hi ha una manca de sol que impedeixi la sintesi, n'hi ha prou amb la forma-
daa la pell per cobrir les necessitats.

PEIXOS PEIXOS BLAUS; SALMO (0.02),

Tonﬂmto.oz).miumm(&oe]
ous ous(.02)
GREIXOS cumm&mm&mmmm
LLET LLET (0.0002)

DERIVATS FCRMATGE (0.0002)

ATENCICH LA VITAMINA D £5 L UNICA QUE NO ES ESSENCIAL DES D'UN PUNT
DE VISTA DIETETIC PERQUE ES POTSINTETITZAR SOTA LACCIODE LA LLUM
UV TAMBE ES POT ASSIMILAR A TRAVES DELS ALIMENTS. A LA MARGARINA,

NORMAUMENT SHI AFEGEIXEN VITAMINA A 1D
PER A QUE SERVEIX: ENFORTEIX E!SCEISCGI EWTA ELRAQU[TISME

La vitamina E és antioxadant. La trobam a llavors i verdures.

GREIXOS "
w\mm nES : _| -
B Syt LT T . ‘
CEREALS :

PERA QUESERVEJ’X. ES ANTIOXIDANT, MANEMIDUESH.STMILEVH:ERE
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La vitamina K és necessaria per a la coagulacié sanguinia. Es troba al
fetgeiles verdures.

Sisén poc marcades, les mancances vitaminiques larvades no donen
simptomes importants, perd basten per debilitar Ja salut de qui les pateix.
Entre els stimptomes hi ha el cansament, la fatiga a I'esforc fisic i intelectual,
la inapeténcia per treballar, perdua de memoria i escassa capacitat datencio.
Cal assenyalar que una alimentacié equilibrada aporta totes les vitamines
que necessita 'organisme. No és gens recomanable 1'ds indiscriminat de
suplements vitaminics.

Ets MINERALS

Els minerals sén elements inorganics que no generen energia pero
participen en els processos bioquimics i ajuden que altres nutrients, com
els hidrats de carboni, els lipids i les proteines en generin. Tenen trans-
cendéncia en l'alimentacid ja que sén imprescindibles per a la vida huma-
na, formen el nostre esquelet, regulen la quantitat d’aigua del nostre
organisme i I'equilibri de ions intra i extracel-lulars. Es a dix, els minerals
tenen un triple paper: constructor o plastic, regulador i col-laborador en
muiiltiples processos enzimatics.

Hem de parar un esment especial al cald, el fosfor, el ferro, el sodi, el
potassi, el fluoriel iode.

El calci és I'element mineral més abundant del cos huma. E199% for-
ma part de Vestructura dels 0ssos i les dents, per aixd té una important
funcié plastica i de sosterument i intervé en el creixement. L'1% del calci
corporal es troba a la sang j als teixits blancs, intervé en la coagulacié
sanguinia i la contractabilitat muscular. El podem trobar a la llet, el formatge,
el iogurt els peixets que es mengen amb espina. Una manca de calci pot
retardar e} creixement dels nins i fer que els ossos dels adults siguin fragils.
Les necessitats de calci augmenten durant 'embaras, la lactancia i la infancia.

Calci mg%

LLET | DERIVATS LLET (125). FORMATGE (800-100), IOGURT (150-170)

FRUITES SEQUES AMETLES (250). AVELLANES (200)
FIGUES SEQUES (170)

LLEGUMS MONGETES (137). CIURONS (149)
PEIXOS LLENGUADO (120}, BESUC (225)

MARISC | MUSCLOS (100)

MOL-LUSCS CLOISSES (127)

VERDURES BLEDES (! 50). ESPINACS (60). ENDIVIES (30)
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El fosfor forma part dels 0ssos i les dents. Intervé en l'activitat muscular.
Sén aliments rics en fosfor la et, el formatge i el peix.

PEIX
LLEGUMS

FRUITES SEQUES

Lt BT
DERIVATS
CARN
CEREALS

Fosfor mg %

SARDINES (490). LLENGUADO (300). SALMO (300)
CIURONS (375), FAVES (437). LLENTIES (400).
MONGETES (420)

AMETLES (470), NOUS (400), CACAUETS (220).
AVELLANES (300)

LLET (100). FORMATGE (600-520). IOGURT (100)

FETGE (350). CARN (200). OUS (200)
PAINTEGRAL (200)

El tervo és important per a la formacié de globuls vermells, hemoglobina,
teixit muscular, mioglobina i altres citocroms, enzimes, etc. Prevé I'anémia.
Les dones en tenen més necessitat a causa del cicle menstrual (majors
perdues), embaras, lactancia. De ferro, en podem trobar en alguns pro-
ductes d’origen animal com el fetge, la carn i els ous. El ferro també es
troba en certs aliments d’origen vegetal, legums, espinacs, etc. S'absorbeix
el 10% del ferro dels aliments ingerits.

MARISC |
MOL-LUSCS
“ARN
LLEGUMS

Ferro mg %
MUSCLOS (24). CLOISSES (26)

FETGE (13). CARN (25). OUS (2.8)
LLENTIES (7). CIURONIS (7.2), SOJA (8)

FRUITES SEQUES AMETLES (4). AVELLANES (4), PANSES (3.3)

CEREALS
VERDURES

CORN FLAKES (6.7)
BLEDES (3.5). ESPINACS (2)

Elsodiregula l'equilibri electrolitic de I'organisme, 1a contractabilitat mus-
cularjla transmissié neural. L’ingerim amb la sal comuna i amb la majoria

d’aliments.
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CARN BACO (600-2000), CARN (| 00), QU5 (150)

CEREALS PA (500). PAINTEGRAL (650)
LLET FORMATGE (300-1000)
DERIVATS LLET (70)

El potassi, com el sodi, intervé en la contraccid muscular, la transmissid
neural | 'equilibri ludroelectrolitic

LLEGUMS CIURONS{1000), MONGETES (1000), LLENTIES (760)

FRUITES SEQUES AMETLES (800), AVELLANES (600), PRUNES (950)

FRUITES PLATAN (380), DATILS (750). ALVOCATS (680),
ALBERCOCS (300)

VERDURES h&FINACS{49DJ. XAMPINYONS(500),
O/(400), JULIVERT (800)

CEREALS mwrécl.M(m;

El Huor intervé en la formacid dels ossos. Actua sobre I"apatita de
I'esmalt reforgant-lo. Per aixd és molt impaortant a la profilaxide la caries
dental. Es troba a I"aigua, el peix, lacarn, els ous, etc.

El magnes: intervé en la formacid dels ossosiles dents i en la conduccié
neural, Ja contraccid muscular i 'achvacié d’enzims.

FRUITES SEQUES AMETLES (254), CACAUETS (180)

AVELLANES (150). FIGUES SEQUES (72)
‘COCO (62). DATILS (59)
LLEGUMS MONGETES (1 50) FAVES (1 59) LLENTIES (80)
CEREALS PAINTEGRAL (90)

El 1ode és un component essencial de les hormones tiroides. La seva
deficiéncia pot produir goll simple i cretinisme.
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PEIX |
MARISC

LLETH
DERIVATS

CEREALS

T

_— e RO — =

GAMBES (90)
LLAGOSTINS (90)
BACALLA SEC (60)
LLET (90)

QU (20}

GRADE SOJA (1 15)
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L’acua

L'aigua (H,0) és un element natural, inorganic, que no genera energia
perd és el més imprescindible dels nutrients.

Es distribueix dins les cél'lules, entre els teixits i també a la sang i els
08505.

La seva importancia rau en el fet que constitueix el 80% del pes del
cosalnounatiel 65% al’adult. El contingut d’aigua a ) organisme varia en
funcié del sexe, I'edat i el pes. Amb 'envelliment disminueix l'aigua
intracel-lular i 'extracel-lurar roman invariable.

L’eliminacié fisiologica de l'aigua fa que s’hagi de reposar per
assegurar I’equilibri adequat per a la vida bioquimica.

Els desequilibris en els percentatges d'aigna al cos poden constituir
problemes greus com la deshidratacié, l'augment de la temperatura, etc.

Els aliments que ingerim han de menester grans quantitats d’aigua
per metabolitzar-se i absorbir-se. D’aquesta forma poden ser utils per al
manteniment de l'energia i la vida del nostre organisme.

L’excrecié d’aigua esta en relacié amb 'aigua ingerida. Aquesta
s’elimina a través del vapor d’aigua dela respiracid, la pell, la suor, les
materies fecalsil)’orina.

Per manterur-nos sans necessitam una mitjana d’un litre i mig diari,
que variara segons )'activitat fisica i el clima. Aquesta quantitat es pot obtenir
através de:

aigua deles begudes (1-1.5 litres per 24 hores),
aigua dels aliments (0.5-1 litre per 24 hores).

La resta prové de les reaccions bioquimiques del nostre organisme
(300 cc per 24 hores).
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tema 2
ELS GRUPS D'ALIMENTS

La proporcié dels nutrients a cadascun dels grups d’aliments és molt
variable. Es per aix0 que els aliments poden classificar-se segons la seva
funcié i composicid.

Per la funcié, es divideixen en:

- Plastics amb predomini de les proteines (productes lactis i carn,
ous, peix)

- Reguladors amb predomini de vitamines i vegetals (verdures,
hortalisses i fruita)

- Energetics constituits per hidrats de carboni i greixos com els
cereals, olj, etc.

Segons la seva composicié es classifiquen en set grups d’aliments de
composicié:
1.La letiels derivats lactis (formatge, iogurt)
2. La carn, el peix i els ous.
3. Els llegums, patates i fruites seques.
4. Les verdures i hortalisses.
5.Lla fruita.
6. Elscerealsiels sucres.
7. Les matéries grasses.

Aquests set grups d’aliments s’han representat a ina roda d‘aliments
del Ministeri de Sanitat i Consum.

- Els grups u i dos representen els alirments plastics, que contribueixen
al crejxement en general, la formaci6 d’ossos, els globuls vermells, etc. La
Uetiels derivats, carn, ous i peix. Tots contenen proteines animals, i els
llegums i fruites seques, proteines vegetals).

- Els grups quatre i cinc representen aliments per regular i aprofitar
I’aportacié nutritiva (fruita, verdures i hortalisses).

- Els grups sis i set estan constituits pels elements energétics que
intervenen en el treball muscularila termoregulacié (cereals i greixos).

- Enel grup tres s’inclouen elements muxtos (llegums, patates i fruites
seques).
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Diariaments’han d'ingerir una o dues racions d’un aliment de cadascun
dels set grups.

LA LLET 1 ELS SEUS DERIVATS

La llet és el més complet dels aliments existents. Es rica en proteines,
vitamines i minerals, tot i que manca de ferro i de vitamina C. Es fonamental
enl’alimentacié dels infants (ens referim a la llet de vaca).

Perla seva composicié en proteines d'alta qualitat pot subshtuir sense
desavantatge la carn o el peirx. La proteina dominant és la caseina. L'hidrat
de carboni de la llet és la lactosa, la qual li confereix un sabor dolg natural.
El contingut en lipids es distingeix per una important proporcié d’acids
grassos insaturats, tot i que hi dominen els acids grassos saturats coma la
resta de greixos animals.

Mig litre de llet equival a cent grams de carn. 100 grams de llet de
vaca sén 3.3 grams de proteines i 120 mg de calci, 3 grams de greixos i 4 5
grams d’hidrats de carboni, i suposen vitamines A, B, i B, en menor
quantitat.

Les necessitats diaries sén:

-Infantd’'unany:1/21.

-Dedosatresanys:1/2-3/41.

-De 4 anysal'adolescéncia: 3/4 |, aproximadament.

- Adolescéncia: 3/4 -1 1 diari.

-Adults: 1/4-1/21diari. Les dones gestants o en periode de lactancia
en poden prendre un litre per dia.

També pot substituir-se pels seus equivalents: tres tassons de llet
equivalen a dos tassons de llet més un iogurt o a un tassé de llet, un iogurt
i formatge. La llet utilitzada ha de ser pasteuritzada o esterilitzada, ja que
sense tractament pot transmetre malalties com la tuberculosi, 1a febre de
Malta, etc... La llet pot prendre’s sensera, perd sil'infant supera el pes
recomanat, s’ha de prendre desnatada. Les llets completes sén una font
important de vitamines liposolubles, les descremades en manquen, 1 és per
aixd que és millor prendre-les amb vitamines.

Eliogurt conté acid lacti, produiten el procés de fermentacié, realitzat
per microorganismes especifics, els quals produiran la fermentacié dela
lactosa i, a la vegada, el PH acid coagulara ]a caseina. Té el mateix valor
nutritiu que la llet i pot ser una solucid per substituir-ne una racié. La
digestié del iogurt és més facil que la de la llet, i és convenient prendre’l
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després d’un tractament amb antibidtics, ja que restableix la flora intesti-
nal.

El formatge s’obté per coagulacié (caseina en medi acid) i posterior
maduracié de la llet. Té les mateixes propietats que la llet, és ric en proteines
icalal. Un formatge corrent conté un 24% de proteines i uns 500 mg de calci
pet cada 100 g de formatge. En molt poca quantitat existeix una alta
concentracié de nutrients.

El connngut en lipids és molt variable. Es troba en funcié del procés
d’elaboracié i de Ja primera matéria inicial. Els infants han d’evitar els
formatges grassos (70 a 40% de greix). Es millor que en consumeixin de
magres (20% de greix) o de semigrassos (30%).

Lamantega, totique és derivada de la llet, no hi té res a veure des del
punt de vista nutritin, Té un contingut en greix del 82%, sense proteines j
gairebé sense calci, baldament tingui vitamines liposolubles.

LA CARN, EL Peix 1 ELs Ous

Els tres grups sén molt similars en qualitats nutritives. Sén rics en
proteines d’alta qualitat, és a dir, amb alt valor biologic i baixa produccié
de metabolits toxics. (*)

Lacarn conté de 18 a 20 g de proteines per cada cent grams. El peix i
els ous tenen una composicié semblant a la carn. Poden substituic-se entce
si. El peix sec, com el bacalla, és un element excepcional (60% de proteines).
Els ous tenen un alt valor nutritiu, compten amb la proteina animal amb
major valor bioldgic. L'ou pot constituir per simateix un plat. S'ha de dir
que I'ou cru té menor valor alimentari que el cuit, ja que se n"assimila
aproximadament la meitat. En canvi, quan es fregeix o es cou n’assimilam
€1 92%. Menjar ous crus és un freqiient error nutricional.

Els tres grups manquen de glicids, llevat del fetge i Ja carn de cavall
que enconté alguns.
El continguten greixos varia d’unaliment a I'altre. Aquests grejxos

estan constituits per acids grassos saturats principalment i de molt poca
quantitat d’insaturats. Compten, també amb una mica de colesterol.

Els percentatges en greixos de Ja carn difereixen amb oscil-lacions de)
4% a) 25%. Les carns magres sén les de vedella, cavall i conill. Les intermeédies
s6n la de bou i partde la de porc, i les carns molt grasses sén les de porc i
xot.

(*) Uevat de ta cam de caca i els animals jos es, els quals poden produir Add dric a partir de les nucleoprotetnes.

39



Les visceres blanques, la medul'la, el cervell o les turmes tenen un
valor nutritiu inferior a la carn i sén riques en greixos.

El peix té el mateix valor nutritiu que la carn, tot i que compta amb
menor proporcié de greixos i, en conseqiiéncia, es digereix millor.

El peix gras té una petita quantitat d’acids grassos poliinsaturats.
Entre les espécies més grasses hi figurenl’anguila, la tonyina i el salmé.
Altres espécies compten amb quantitats intermeédies de greix, com les
sardines, llisseres i el moll. Amb quantitats minimes de greix, trobam el
llenguado, el rap, el bacalla, 'anfés i el llug. La quantitat de greix variara
segons l'épocade l’any.

Elmarisc en general, posseeix una major quantitat de greix i, per
aixd, és més dificil de digerir.

L’infant pot prendre qualsevol tipus de peix, tc*1 que no convé abu-
sar dels grassos.

Els peixos petits i els que es troben en oli com le7 ~ardines sén una
magnifica font de calci i d"acids grassos polisaturats.

Elvermell de I'ou conté lipids, fosfolipids i colestero: Per tant, pot
perjudicar malalts de la vesicula biliar.

Pel que fa als nutrients no energetics, destaca el contingut en aigua
en els tres grups (carn, peix i ous).

La carn ésrica en ferro, niacina B, i B|. Manca gzirebé completament
decalciideles vitamines AiC.

Pel que fa ales sals minerals, el peix és ric en fdsfor, ferro, potass,
sofre, jodeimagnesi. El seu contingut vitaminic és especialment del grup B
ilaniacina.

El fetge té gran riquesa nutritiva, superior a la carn. Esricen proteines,
ferroi vitamina B.

L’ou conté sals minerals com sofre, ferro, fosfor, vitamines del grup
B, niacina, vitamina Ei provitamina A.

PODEM TROBAR LES PROTEINES FONAMENTALMENT A LA
CARN, EL PEIX I ALS OUS. TAMBE HI HA VEGETALS, COM ELS
LLEGUMS (LLENTIES, PESOLS, MONGETES ... ) ILA SOJA, QUE
CONTENEN PROTEINES,
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Eis Leecums, PaTates 1 FRuITes SEQuUEs

Aquest grup d'aliments té una funcid mixta, energ. ica, plasticai
regulacora.

Els llegums (mongetes, llenties, cigrons ... ] son rics en proteines
(20%-26%), de menor qualitat que lacarn i el peix. Ingerintels llegums amb
arros, patates i verdures se n‘augmenta el valor nutritiu.

Els llegums tenen un alt contingut en glicids (60%) 1 una petita
proporcia de lipids 1-2%. Contenen calcy, ferro i vitamines del complex B,
Fibres de cel'lulosa i hemicel'lulosa. Tenen coma inconvenient la seva escassa
digestibilitat.

Els tubercles (patates, moniatos, rel de mandioca) sén aliments
energetics perd mediocres (2-3% de proteines). Principalment aporten
Kealories i s6n un bon complement, perd mai no han de constituir la base
de la dieta. Les patates contenen un poc de calci, potassi, ferro, bastant
vitamnina C, i altres vitamines del complex B, les qualses perden amb la
coccid. Sies couen amb la pell conserven més el valor vitaminic. Si la patata
esdeixa peladaiexposadaa l'aireila llum, la vitamina C s’oxida, es destrueix
i hi apareixen moltes de taques negres.

Les fruites seques tenen moltes proteines (9-20%), greixos vegetals
(30-35%) i glticids. Proparcionen un alt valor caloric. Si es consumeixen en
grans quantitats és dificil digerir-les. Represenien un complement, tant
proteic com energetic.

Les VERDURES 1 HORTALISSES

Les verdures tenen una funcié reguladora, principalment sén riques
enaigua, minerals, carotens (provitamina A), vitamines i fibres. Crues
conserven totes les seves vitamines, perd quan es preparen malament,
amb la coccid perden vitamines, per la qual cosa és millor menjar-se-les
crues, La forma correcta de rentar-les és posar-les sota el grifé. Les cuinarem
amb poca aigua, al forn o al vapor 1 el menor temps possible perqué
conservin millor les vitamines,

Les verdures sén una font important de fibres que faciliten el transit
intestinal | enlenteixen I"absoreid dels sucres. Prevenen l'estrenviment |
altres malalfies com el cancer de colon.
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La Fruita

La fruita és molt recomanable. L'infant en pot menjar qualsevol
varietat. Representa una font important de vitamines i unes postres sense
substitut per la seva funcié reguladora. Es per aixd que no 'hem de substi-
tuir mai per un pastis, gelat, cremes o flam, tot i que completin el menjar,
amb la fruita.

La fruita en compota, melmelada, en almivar o al forn té un gran
poder vitaminic i des del punt de vista nutricional podriern qualificar-la en
la categoria de postres dolces.

Els sucs i les farinetes de fruita s’han de consumir rapidament, ja que
la llum, 'aire i Ja calor provoquen que es perdi part de Jes vitamines.

El platans sén rics en midd i potassi. Tenen un contingut baix en
vitamina C. Convé no abusar-ne. Dos grells de taronja tenen més vitamina
que unplatan.

Les tibres es troben a les pells i a les polpes. La fruita madura és més
digestiva, ja que el midé, en aquest cas, es converteix en sucres.

E1s CEREALS 1 SUCRES

Els cereals proporcionen energia, atés 1'alt percentatge d’hidrats de
carboni (70%) que contenen. Compten, també, amb un reduit percentatge
de proteines (13-15%), lipids (3-5%), sals minerals i vitamines. Els més
importants sén el blat, U'arrds, el blat de les indies, civada i ordi. La major
part de proteines, minerals i vitamines es troben a la closca del gra integral,
per aix es recomana la farina integral. Quant més obscur és el pa, major és
el valor nutrihu. Hem de combinar e]s productes integrals amb els refinats,
ja que els integrals sén els més indigests i poden arribar 2 ser un factor de
desaprofitament calcic si se n’abusa. En els infants és necessari el consum
depa, ja que realitzen molt d’exercici muscular.

El sucre ésun aliment exclusivament caloric, lleva l'apetit i consumir-
ne en excés progdueix caries, obesitat, i diabetis. Es convendent substituir e]
sucre blanc pel negre.

Ers GREIXOS
Els greixos tenen un valor principalment caléric i energétic. Es troben
de forma visible o invisible en molts dels aliments que consumim.

Subministren acids grassos indispensables que |'organisme no pot
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sintetitzar. Sén vehicles de les vitamines liposolubles (A i D). Els greixos
s6n de dos tipus: d’origen arumal, rics en acids grassos saturats i una petita
quanttatde proteines i aigua (la mantega, la xulla) i els d’crigen vegetal o
els grejxos vegetals (oli), rics en acids grassos insaturats (oli d’oliva, gira-
sol, de soja). Es preferible 'iis de greixos vegetals, ja que la digestid és més
faciliens protegeixen de I’excés de colesterol.

L’oli no s’ha d’encalentir gaire. S’ha d’evitar quee les frihwes fumegin.
Tampoc no s’han de mesclar olis nous amb usats o de diferents ltavors,
perqué el seu punt d’encalentjment, com que és distint, pot produir
substancies toxiques.

La mantega posseeix grassa procedent de la llet. Es rica en acids
grassos saturats iinsaturats. Posseeix també colesterol en la seva composiad
i és portadora de vitamina A. No és convenient usar la rnantega en fritures.

Les margarines s6n mescles d’olis vegetals i greixos animals, toti que
poden ser exclusivament vegetals. Si sén vegetals no contenen colesterol i
el seu valor caloric és semblant al de la mantega. Com en el cas d’aquesta,
no és convenient utilitzar-les habitualment per a les frituves.

La xulla és un greix no recomanable per utilitzar amb freqiiéncia en
Ialirnentacié infantil, ja que és grassa al 100%. El cancer de mama, I'obesitat,
les hiperlipidémies, etc. es relacionen amb dietes excessivament grasses.

RESUMINT, PODEM DIR QUE:
Els productos lactis

Ens aporten proteines, calci, fosfor, greixos i vitamines. S6n molt
importants durant el periode de creixement, ja que ajuden al
desenvolupamentireforcament dels 0ssos i les dents.

Els principals productes lactis son la llet, el formatge i el iogurt.

Les verdures

Aporten aigua, vitamines i minerals, a més de gran quantitat de
fibra que és fonamental per tal de facilitar la digestid i la funcio
intestinal. Es poden menjar també bullides i cuinades. Si s’han de
menjar crues, cal netejar-les bé.

Cal menjar diariament una racié de verdures crues i una de cuites.

La carn, el peix i els ous
Ens aporten proteines animals, vitamines i minerals.

La carn vermella conté gran quantitat de ferro Convé menjar-ne
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tres vegades a la setmana i evitar algunes carns com el porc perqué
té molt de greix. Es millor menjar pollastre o vedella.

El fetge té moltes de vitamines j cal menjar-ne una vegada a la set-
mana (evita les anemies).

Els embotits, llevat del cuixot cuit, no sén convenients perqué tenen
un contingut molt alt de greixos animals.

El peix, en general, té baix confingut en greixos i altes concentracions
de proteines i sals minerals, algunes de les quals no les conté la carn.
Es un alitaent molt convenient per a la dieta i cal menjar-ne de dues
a fres vegades per setmana.

Els ous tenen un gran valor nutritiu i es poden menjar de moltes
maneres diferents. No és convenient menjar-los crus.

Es recomana menjar quatre o cinc ous a la setmana com a maxim.

La friita
La fruita aporta vitamines, sobretot vitamina C, minerals, aigua i
fibra vegetal. Ajuden als processos digestius i compensen la dieta.
S6n imprescindibles en la dieta i cal menjar-ne dues peces com a

minim.
Els llegums i les fruites seques

Els llegums aporten protelnes vegetals, ferro i fibra principalment.
A més, els hidrats de carboni necessaris per als processos energetics
del’organisme.

Siestan ben cuits s6n facilment digestibles i constitueixen un aliment
complet.

Se n'han de menjar de dues a tres vegades per setmana.

Tantels llegums com les fruites seques tenen alt poder caloricino se
n’‘ha d’abusar sil’infant té un pes alt i no fa esport.

Les pastes, el pa, U'arros 1 el sucre

Aporten basicament els hidrats de carboni necessaris per als
processos energetics de I’'organisme. Aquests aliments tenen un alt
poder caloric ino convé menjar-ne molt si existeix sobrepés. Cal
recordar que el sucre i les llepolies provoquen caries i, en excés,
obesitat.
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tema 3

DIETA I HIGIENE
ALIMENTARIA

NEecEssiTaATs NUTRICIONALS

L'estat nuincional de I'home esta condicionat essencialment pel seu
medi fisic, bioldgic i cultural.

Les necessitats nuimicionals son les quantitats de nutrients necessaris
diariament perqué I’home pugui desenrotliar i mantenir tots els seus drgans
t funcions i col-laborar a mantenir un bon estat de salut.

ESTAT NUTRICIONAL

APORTACIO NUTRICIOMAL NECESSITATS NUTRICIONALS

La nocid de necessiiats nutricionals és relativa, ja que les necessitats
biolégiques canvien en funcié de diverses vanables com 1'edat, el sexe,
l'aigada, el pes, i circumstancies biologiques especials com el ereixement,
i"embaras, la lactancia, la vellesa, I'estat de salut i d'altres com Iactivitat

fisicatel clima.

Lactant |10 Keal/Ke de pas
3 anys 1,400 Keal/da
4.5.anys 1900 Keal/dia
T=%anys 2.200 Kenl/dia
O-t2anys nins 2.500 Kcal/dia
nines 2400 Kcal/din
Adolescents hames . 2.800a 3,000 Kcal/dia
dones 1400 Kealfdia
Adults homes 2 500 24,000 Keal/dia

dotes 21100 4 3000 Kealfdia

iMedirota. Medictind preeeitiod § smbof piigfos, Novena edlai, WD
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DIETA | HIGIENE ALIMENTARIA

La dieta haura de terur el balang caloric més adequat per mantenir o
aconseguir el pes ideal i no emmalaltir.

El que menjam ha de ser equilibrat. Tan important com la quantitat
de productes que es mengen és la seva qualitat, evitant els aliments
superflus. Ha d’existir una correcta proporcié entre els hidrats de carboni,
els greixos i les proteines. Per altra banda, els aliments del regne animal i
els que provenen de] vegetal també s’han de trobar en equilibri, ja que els
greixos animals i vegetals sén diferents, com les proteines animals i vegetals.
Per aixd, s"han de consumir les quantitats adequades de cadascun dels
grups d’aliments (llet i derivats, carn, peixious; fruita, verdiura i hortalisses;
llegums i fruites seques; greixos i cereals.

Tot i que existeixen equivaléncies en els grups d’aliments d’aquesta
roda, la seva composicié en nutrients és variada. Per tant, és convenient
menjar aliments distints d’un mateix grup.

Com s’indica al capitol anterior, les necessitats de protids sén del 10
al 15% de la ingestid caldrica diaria. En el nostre medi hi ha una certa
tendéncia a la ingestié abusiva de carn. Es recomana disrmunuur-ne el consum
taugmentar-ne el d’aus i peix.

Els ghicids han de constituir del 55 al 65% (4 Kcalories/ gram). La
ingestié de sucre no ha de ser superior al 15%.

Sil‘aportacio energeética és excessiva, principalment es reduira a par-
tir de les racions de farinacis i sucres i podra reduir-se la ingestd6 de greixos
alameitat de la racié recomanada. Maino se suprimiran els gliicids i protids,
perqué I'organisime utilitzaria les proteines com a combustible i mobilitzaria
els greixos de reserva.

Els lipids han de constituir del 30 al 35% del valor energetic. S’han de
consumir de Ja forma segilent: 10% d’acids grassos saturats com a maxim,
10% d’acids grassos poli/ monoinsaturats. Es recomana I'tis d’acids grassos
monoinsaturats i poliinsaturats, ja gue protegeixen l'organisme de 'excés
de colesterol.

Hern de consumir de 30 a 50 grams d’aigua per quilogram de pes i
dia.(d'un litre a un litre i mig diari)

PERQUE LA DIETA SIGUI EQUILIBRADA, SHAN DE MENJAR DIARIAMENT
LESQUANTITATS ADEQUADES DECADASCUN DELSGRUPS D'ALIMENTS:
LLET 1 DERIVATS; CARN, PEIXOOUS; FRUITA, VERDURES | HORTA LISSSES;

LLEGUMSI FRUITES SEQUES, GREIXOS, CEREALSISUCRE.
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Clorur sadic 0.5a | grdia
(no se n'han de digerir més de 3 g per dia)

Potassi 2adg/dia
Cala Sﬂo-ﬁﬁnngkﬁaenlamnis
. mmwmm
Fosfar 50 mg/Kg de pes en infants
i | g/dia en adults
Ferro 15 mg/dia en lactants.
18 mg/dia en infants | dones adultes
10 mg/dia en homes adults
lode 0.1-0.3 mg/dia
Vitamines B, 0,40 mg/1000 Keal segons edat i sexe
B, 0.55 mg/ |
Racions

Des del punt de vista qualitatiu és possible confeccionar una
alimentacid equilibrada que inclogui en els diversos menjars del dia dues
racions de cadascun dels grups (carnis, fruita, verdures), de dues a tres
racions de derivats lactis segons les edats, i de 4 a 5 racions del grup de
cereals i derivats i uns 60-80 g de greix, per assegurar 'aportacid de

liposolubles.
RACIONS PER SETMANA/ADULT DELS GRUPS D ALIMENTS

Aliments del grup de la cam:

Es pot menjar carn de 2 a 3 vegades per setmana. Es millor menjar
pollastre o vedella que porc o xot, ja que aquests s6n més grassos.

El fetge es pot menjar un cop per setmana, ja que evita les anémies.
Es pot menjar peix unes 3 o 4 vegades per setmana. 5i es menja en oli,
un cop per selmana.
Els ous s’han de menjar de 3 a 4 vegades per setmana com a mixim.
Els embotits no sén convenients, ja que tenen un contingut molt alt
en greixos animals.
Els llegums, les patates i les fruites seques:

Els legurns, de 2 a 3 vegades per setmana per als infants i per a adults
de 3 a 6 vegades per setmana.

Les patates, unes 4 vegades per setmana en infants. En el cas dels
adults, se'n poden menjar didriament, sempre com a complement.
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Les verdures i hortalisses

Les verdures aporten fibres, vitamines i minerals. Se n'ha de menjar
diariament i és més recomanable una racié de verdures crues i una altrade
cuites.

La fruita
Se‘n prendran dues peces, una de les quals sera citrica.

Els cereals

L'arros aporta hidrats de carboni, vitamines i fibra. Si s6n integrals,
es pot menjar unes 3 vegades per setmana. La pasta, d'1 a2 vegades per
setmana. El pa es pot menjar cada dia. 5’han d'evitar les farines refinades
(galetes, pa blanc i pasta) i s’han de substituir algunes racions per pa o
pastes integrals,

Greixos
Per cuinar s'han d'emprar greixos vegetals (oli d'oliva, gira-sol, soja,
etc.)ja que no tenen colesterol i s'evitaran aixi els greixos animals.

Sucres

Els dolgos i el sucre s'han d’evitar tant com sigui possible, ja que
provoquen caries dental i excés de pes.

Alivert  4-6anys  7-9anys  10-12anys  13-15anys Adut

Llet 200 cc = un tassd de llet a totes les edats

logurt I iogurt a toles les edats

Formatge  50g 50g 50g 50g 50g
Cam 70g 100g 150g 150 g 160 g
Pex 120g 1502 200g 2005 200¢
Ous iu lu lo2u lo2u lolu
Ulegums 502 60g 60g e0g 60 g
Verdwes  80g 908 100 ¢ loog toog
E citnques I lu lu fu lu
FEnociriques Tu Y lu Ly Iu
Arrds. S0g 508 50g 50 50
Pasta 30g 30g i0g 30g 30-50g
FPatates 758 100 i00g loog 100g
Pa 50g 55¢ 55g 551 55 ¢

imencz A, Cervera P, Barcardo Mo Tabda ife s ompoaiceon die itlrmiirivs. il
|
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Es recomanable distribuir les menjades diaries de la seglient manera:
-desdejunu fort (del 20 al 25% de les Kcalories diaries?

-bevenar (del 5al 10% de Jes Kcalories diaries)

-dinar lleuger (del 35 al 45% de les Kcalories diaries)

-berenar (del 5 al 10% de les Kcalories diaries)

-sopar -d’hora- (del 15 al 20% de les Kcalories diaries)

DieTA 1 ESPORT

La despesa energética és la que realitza l'individu per atendre les
exigéncies de la vida. Es distingeixen la despesa basal (metabolisme basal)
1la despesa d’esforg.

El conswum caldric dei metabolisme basal és de 25-30 Kcal /Kg. Segens
esforg que realitzem sera:

-en activitats leugeres, més un 10% del metabolisme basal
-en actvitats moderades, més el 25%

-en activitats mifjanes, més el 50%

-en activiiats altes, més el 75 al 100%

Peralnin que fa esport, la dieta és tan important com l’entrenament,
la preparacid fisica o la propia técnica. Sil'equilibri dietetic no és correcte,
dificilment es podra dur una activitat esportiva amb totes les garanties
a’éxit.

Al'esport, la dieta s’ha de planificar segons les hores d’entrenament
iactivitat fisica que es fan didriament. Es ben clar que no gastara el mateix
un nin que juga a futbol una hora imitja dos dies a la setrmana que un altre
quejuga a tennis quatre hores diaries, o que fa natacié dues hores al mati
i dues més al capvespre. Per aixd s’ha d’adaptar la dieta a les necessitats,
sempre tenint en compte que a l’edat infantil es gasta més energia
suplementaria, la qual contribueix al creixement dels ossos i altres teixits
del cos.

Les necessitats caldriques també poden ser diferents segons I'esport
que es practiqui. El cost energeétic per hora d’esport és diferent a gairebé
tots els esports.
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LA HIGIENE ALIMENTARIA

La higiene alimentaria comprén les prevencions i les
mesures necessaries en la preparaci6, la manipulacio,
I'emmagatzemalge i la venda d’aliments per
productes irreprotxables, sans i adequats pu al
consum huma.

Per ingerir I"aliment en condicions dptimes o amb la millor qualitat
possible, els manipuladors d"aliments han de complir les normes que la llei
exigeix en les diverses fases de produccid, envasat, transport, venda,
preparacid i elaboracié d'aliments.

Durant la fase de produccid, la contaminaci6 pot provenir del medi-
terra, aigua, substancies minerals -plom, mercuri, elements radioactius- i
de substancies quimiques -herbicides, pesticides, hormones-, encara que
aquestes darreres estan regulades per normatives.

La fase d’envasat $'haura d'ajustar a la normativa vigent. Durant la
fase de transport s’ha de garantir |a temperatura optima de conservacié
mitjangant camions frigorifics.

La fase d'exposicid i venda s’ha de realitzar a locals adequats, amb
expositors, cambres frigorifiques i ventilacié. Els venedors han de dur roba
adequada i tenir el carnet de manipuladors. Els consumidors han d’evitar
tocar els aliments exposats, sobretot si es tracta de fruites, verdures, pa,
etc. La persona que despatxa els aliments no ha de tocar els doblers al
mateix termps, Els formatges han d’estar correctament embalats.

A bars i cafeteries, el personal ha d’anar net, no ha de fumar ni tossir
o esternudar damunt la vaixella, els mostradors o les vitrines, les quals han
d'estar protegides i netes. Els plats preparats amb aliments d'alt rischan de
ser del dia i conservats en refrigeracié.

El principal objectiu és la innocuitat sanitania i la disminucid o exclusié
d'influéncies que perjudiquin la qualitat d"aquests aliments.

COMPETENCIES DE L' ADMINISTRACIO EN MATERIA DE
CONTROL ALIMENTARI

Al nostre pais, és fonamental el que disposa l'article 43 de la
Constitucid del 1978: « Es reconeix el dret a la proteccid de la salut. Compet als
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poders piiblics organitzar i tutelnr la salut piblica, a través de mesures
preventives i les prestacions i servels necessaiis, la llei establira els drets 1
deures de tothom en aquest sentit».*

Per garantir la salubritat i la qualitat dels aliments, existeix una gran
quantitat de normatives: la mateixa Constituci6, el Codi alimentari espanyol
i multitud de reglaments tecnicosanitaris i lleis sobre Ja quiestié.

Es tenen referéncies d’algunes actuacions de control alimentari
efectuades amb anterioritat al segle passat pel que fa a la venda de carn,
perd no és fins ben avangat el segle -1’any 1985- quan es tenen referéncies
d’un reglament de control de llet.

Posteriorment, brots de triquinosi feren prendre consciéncia del con-
trol d’alirments i el 1887 s’elabora un decret que regulava el reconeixement
obligat de tota partida de carn de porc destinada al consuum huma.

El pas definitiu en la politica de control d’aliments s’establi a partir
del descobriment de Pasteur a finals del segle passat. Al nostre pafs, aquesta
situacié es consolida amb I'RD de 1908, en el qual s’exposa 1n autentic codi
alimentari j es preveuen una série de mesures molt importants. Aquest RD
va estar en vigéncia des del 22 de desembre de 1908 fins al 1983, data en
que entra en vigor I'RD 19.411.83 sobre infraccions i sancions en matéria de
defensa del consumidor i produccié agroalimentaria.

E11967 es publica el CAE (Codi alimentari espanyol) (3° revisi, 1997),
document legislatiu molt important que inclou una série de reglaments
tecnicosanitaris que estan en continua modificacié per actualitzar-se.

Durant els anys 70 es potencia una politica de vigilancia encamunada
a perseguir i localitzar productes sospitosos. L’episodi de 1’oli de colza
pronuncia més encara aquella excessiva vigilancia 1 arran d’aixo
s'incrementaren els laboratoris de control alimentari.

(") RD )943/1983, sobre infracdons i sancions en materia de defensa del consiumidor i producad agroalimentaria.
Es tracta de Ja refosa i I"actualitzacio de totes les normes vigents en matéria d'inspeccid i vigilancia
d’activitats d“alimentacié i sancié de les infraccions.

Llei 26/1984, General per a Ja defensa dels conswnidors i usuaris.

Llei 14/1986, General de sanitat nacional, en iz qual es donen les distribucions de competéncies en el camyp
de la nspeccié Sanjtaria Municipal, Comunital Autdnoma i Govern Central.
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Quanta les lleis penals, queson molt importanls en aguesta mateéria,
s’han de citar:

Exemples:

REIAL DECRET 2207/1995, de 28 de desembre, pel qual s’estableixen
les normes d’higiene relatives als productes alimentaris (BOE niim. 50, de
27/2/96). :

REIAL DECRET 3484 /2000, de 29 de desembre, pel qual s’estableixen
les normes d’higiene per a l’elaboracig, distribucié i comerg de menjars
preparats (BOEnim. 11,de 12/1/01).

REIAL DECRET 202/2000, d'11 de febrer, pel qual s’estableixen Jes
normes relatives als manipuladors d’aliments (BOE niun. 48, de 25/2/00)

REIAL DECRET 140/2003, de 7 de febrer. Sobre els criteris sanitaris
de qualitat de ]'aigua de consum huma (BOE niim. 45, 21/2/03).

DECRET 3/2003 de 10 de gener. S'hi estableixen les normes relatives
ala formacié de manipuladors d’aliments (BOE ndm. 10,21/1/03).

Dins el nostre ambit, la legislacid aplicable obliga tots els operadors
implicats dins de Ja cadena alimentaria, a realitzar el seu propi autocontrol,
el qual s’assenta en el sisterna d’analisis de perills i punts critics de contro}
—APPCC-, amb la consegiient substitucid de la inspeccié sanitaria tradicio-
nal pels procediments normalitzats d’inspeccid preventiva basats en
tecniques d’auditoria i de gestié per processos, que es recullen enel Llibre
blau. Requisits previs a I'autocontrol pel sistema APPCC per a la seguretat
alimentaria dela Consellerda de Salut i Consum, http: //dgsalut.caib.es. E
fi és que els mateixos implicats “escriguin el que fan i facin el que han
escrit” respecte del tema de seguretat alimentaria.

CONSTA DE6PLANS:

PLA [: LOCALS, INSTAL-LACIONS, EQUIPS, I ELSEU MANTENDVENT
PLA I CONTROL D'AIGUES

PLA II: CONTROL DE NETEJA I DESINFECCIO

PLA IV: CONTROL DE PLAGUES

PLA V:CONTROLIFORMACIO DE MANIPULADORS
PLA VI: CONTROL DE PROVEIDORS
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PLAT
LOCALS, INSTAL-LACIONS, EQUIFS, | ELSEUMANTENIMENT

OBJECTTU

Adequar la infraestructura, les instal-lacions i els equips en funcié de
I'achivitat desenvolupada, i garantir el manteniment de locals 1 equips pera
la seva correcta utilitzacid.

DESCRIPCIODELPLA

Programa de locals, instal-lacions i equips.

Es fara un planol o esquema d’adequacio d'instal-lacions; que reflecteixi
I'estaf actual, quant a locals, mstal-lacions 1 equips.

Programa de manteniment de locals, instal lacions i equips.

Hem de fer un dociment en qué es detallen els procediments i les
accions de manteniment periddiques/previstes a realitzar.

-QUE: Llistat de locals i equips a revisar.

-QUIL Persona nssigiada per n la revisio periddica.

-QUAN: Fregiiéncin.

-COM: Descripeié del procediment i sistemitica n seguir. (També
s'elaborard un comunicat de desperfecte.

Programa de comprovacié dels equips.

Consisteix a contrastar els equips que regulen parhmetres com tent-
peratura, temps, pes, pH, etc, determinants per garantir la seguretar del
producte, amb instruments de mesura calibrats, homologats i /o certificats.

DOCUMENTSI REGISTRES
-Planol o esquema actualitzat,
-Planol 0 esquema d'adequacié d'instal lacions, sis’escau.
-Registre del programa de manteniment.
-Registre del programa de comprovacié d'equips.
-Registre d'incidéncies | mesures correctores.



PLA II: CONTROL D’ AIGUES
OBJECTTU
Garantir que l'aigua que s’utilitzien la inddstria alimentaria en els
processos de fabricacié, tractament, aixi com la utilitzada en la neteja de

superficies, objectes 1 materials que puguin entrar en contacte amb els
aliments, sigui apta per al consum huma.

DESCRIPCIO DEL PLA
Programa de tractamnent d’'aigties.

En el cas que existeixi tractament previ de les aigiies abans de la seva
distribucid, s’ha de realitzar la descripeid de )'esmentat tractament, i deta-
lar ones realitza, periodicitat, producte utilitzat i responsable .

Programa de control analitic de 1'aigua.

Constara d'una descripcié del control realitzat —nivell de desinfectant
clor residual lliure (diari), i altres parametres fisicoquimics, microbiologics,
amb la freqiiéncia que la legislacid indica etc.— als extrems de xarxa i en tots
aquells punts on1'aigua hagi sofert qualque tractament (descalcificacid,
05mosi inversa, etc.)

Programa de manteniment de:

-Dipdsits i instal-lacions: S’indicara el manteniment periodic. Els
establiments que compleixin amb I'RD 909/2001, pel qual s’estableixen els
criteris perala prevencié i control de la legione)-losi, es considera que
compleixen amb I'esmentat programa.

-Aigiies residuals: Es descriura el sistema d’evacuacis d’aigiies
residuals, i s’indicara si es realitza a través de clavegueram, si hi ha
tractament previi/o fossa séptica.

-Equips: Osinosi, descalcificacid, etc.

DOCUMENTSIREGISTRES

1. Planol de distribucié de l'aigtia de consum huma i evacuacié daigties
residuals. S'indicara la situacid dels diposits i aixetes. En el cas de comptar
amb autoritzacié per poder utilitzar aigua no apta, s'indicara per a quins
fins i s"identificaran.

2. Registre de control de desinfectant. S’'indicara: data i hora,
identificacié del punt, resultat de la determinacié i signatura del técric.

55



3. Registre de butlletins d’analisjs —quan estigui estipulat en el pro-
grama-—

Constara de: lloc, data i hora de la presa de mostres i identificacié del
punt de presa de mostres; resultats analitics, amb la data de les analisis,
meétodes utilitzats i identificaci6 del laboratori.

4. Registres de manteniment de:

-Dipdsits. Constara de:

Data de realitzacié de les tasques i identificacid del dipdsit.
Sistema de neteja i desinfeccid, i productes utilitzats.
Nom i signatura del técnic assignat.

-Aigiies residuals. En cas de tenir fossa séptica disposaran del docu-
ment de buidat periddic per una empresa autoritzada o bé, si reutihtzen
I'efluent disposaran de I'autoritzacié emesa per I'organisme competent.

-Equips. A determinar en funcié dels utilitzats.

-Registre de manteniment del Registre d‘incidéncies : mesures cor-
rectores.



PLA OT: CONTROL DENETEJA 1 DESINFECCIO

OBJECTTU
Eliminar els residus i reduir a un minim acceptable els
microor anismes que puguin contarminar els aliments.
DESCRIPCIO DEL PLA

Programa de neteja i desinfeccié (N+D): Es fara un document que
descriguiel sisiema de netejn i desinfeccié responent a les segiients pregun-
tes:

QUE netejam. locals, equips, 1tensilis, contenidors de fems i vehicles de
transport; roba de feina i el matelx equip de netejn.

COM netejam: descripcié del procediment.

AMBQUE netejan: productes utilitzats.

QUAN netejam: freqiiencia de les intervencions.

QUI neteja i QU supervisa: persoites designades.

-Comprovacié deI'eficacia del programa de neteja i desinfeccié

Subjectiva: S’elaborara un llistat de revisié, amb tots els elements a
supervisarila freqiéncia especificada per ['empresa. S’observara visualment
I’estat de neteja d’installacions, equips i utensilis. La realitzara un respon-
sable, entrenat per a tal fi.

Objectiva: Consistira en la presa de mostres i analisis ~de superficies
1ambientals-. Es registraran: els procediments, la freqiiéncia, els limits
microbiologics preestablerts i el Jaboratori que ho realitza.

DOCUMENTSIREGISTRES

Registre dels fulls de control de les tasques realitzades. Constara
almenys de: data, locals, equips, utensilis, productes utilitzats i nom de la
persona que realitza la N+D i signatura.

Registre de les llistes de revisié utilitzades en la comprovacié.

Constara almenys de: data, locals, equips, utensilis i nom del respon-
sableisignatura.

Fitxa técnica dels productes utilitzats

Resultats analitics, amb indicacid de: lloc, data i hora de la presa de
mostres, identificacié del punt de presa de mostres i data de I’analisi.

Registre d'incidéncies i mesures correctores.
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PLATV:CONTROL DE PLAGUES

OBJECTIU

Establir mesures de prevencid i, sis’escau, d’eliminacié d’animals
considerats com a plaga.

DESCRIPCIO DEL PLA
Programa de vigilancia:
Es el conjunt d’accions encaminades a detectar la preséncia de plagues.
Seguira I'esquema segiient:
QUE vigilar: rosegadors, insectes. .
COM: rampes adhesives, consum d’esquers, feromones.

QUI: personal propi de la indtistria o contractacié d’empresa externa
de control de plagues.

ON: enels Jlocs definits en el planol.
QUAN: amb la perjodicitat necessaria.

PROGRAMA DE TRACTAMENT/CONTROL

Comprén el conjunt d’accions encaminades a eliminar les plagues
detectades.

Seguira també I’esquema segiient:
QUE eliminar: rosegadors, insectes. ..
COM: aplicacié de productes plaguicides, trampes fisiques. ..

QUI: personal propi de la indUstria o contractacié d ‘empresa externa
de control de plagues.

ON:enels llocs definitsen el planol.
QUAN: quans’hagi detectat una plaga.

DOCUMENTSIREGISTRES

Planol deles instal-lacions (col-locacid d'esquers i trampes).
Registre de les actuacions de vigilancia.

Registre del programa de tractament.
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Contracte de servei amb I'empresa aplicadora.

Inscripcid en el Registre d’establiments i serveis plaguicides de la
Conselleria de Salut i Conswum.

Carnets de capacitacid basics i qualificats dels aplicadors.
Certificats de tractament.

Registre d'incidéncies i mesures correctores.
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PLA V:CONTROL I FORMACIO DE MANIPULADORS
OBJECTIU

Garantr els coneixernents dels manipuladors d’aliments en materia
d’higiene i seguretat alimentaria. Definir processos de manipulacié.

Aconseguir que les empreses del sector alimentari desenvolupin pro-
grames de formacié, de forma directa 0 a través d’entitats externes
autoritzades.

DESCRIPCIO DELPLA

Programa de control dels manipuladors.

Relacid actnalitzada dels manipuladors amb mencié expressa del lloc
de treball assignat.

Instruccions de treball propies de l’empresa, on es reflecteixin les
practiques correctes de manipulacio.

En el cas que es detechi 0 es ingui coneixement que un manipulador
pugui estar afectat d’una malaltia de transmissi6 alimentaria o presenti
diarrea, s’anotara aquest fet en el comunicat d’accions correctores.

Programa de formaci6 dels manipuladors d’aliments.

On es descriuen les activitats de formacid que I'empresa organitza
per als seus manipuladors:

QUE: contingut del programa.

COM: metodologia didactica.

QUAN: freqiiéncia de la imparticid.

ON: lloc on s’ha impartit.

QUI: empresa/persona que imparteix el programa.

A QUI: quirep la formacid, que han d’adjuntar els certificats de
formacid individuals i el llistat de manipuladors pendents de rebre la
formacié

h DOCUMENTSIREGISTRES

Relacié actualitzada del personal manipulador amb indicacié del seu
lloc de treball i la seva situacié respecte a la formacié.

Certificats individuals de formacié.

Instruccions de treball.

Registre d’incidéncies i mesures correctores, que incloura les
notificacions del personal afectat de diarrea o de malalties de transmissié
alimentaria.
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PLA VI:CONTROL DEPROVEIDORS
OBJECTIU

Garantira l'origen i Ja seguretat sanjtarja de les primeres materies,
ingredients i dels materials en contacte amb els aliments. Jdentificar les
empreses.

DESCRIPCIO DEL PLA
Programa d'homologacié de proveidors i especificacions de compra:

Els requisits per a ’homologacid i les especificacions de compra seran
establerts per a cada empresa, mai no podran ser inferiors als requisits
minims exigits a la Jegislacié.

Una vegada homologat un proveidor haura de comprovar-se el grau
de compliment de les especificacions de compra.

DOCUMENTSIREGISTRES

Llistat de proveidors actualitzat.

L’empresa tindra un llistat de proveidors actualitzat i relacionats amb
els productes que manipula inclosos els de serveis {transport, material auxi-
liar...) que incloura les segiients dades minimes:

Identficacié del proveidor.

Adreca i telefon.

Num. d'inscnipdd al’RGSA.

Tipus de subministrament: canals, especejament, budells, envasos, etc.

Data d‘alta: Els nous proveidors s’inclouran immediatament en e]
Jlistat, encara quan estiguin a prova o siguin provisionals, i es podra fer
constar aquesta circumstancia.

Transportista, ATP...

Registres de control de recepcid.

Ammb el fi de comprovar el grau de compliment de les especificacions
de compra, es procedira a registrar la recepcid, i se n’identificara la
procedencia, condicions del transport (temperahura, condicions higieniques
del vehicle, etc.), condicions del producte {temperatura, etiquetat, dates de
consum...) i totes les observacions que es considerin necessaries.

Resultats analitics:

Depenent del tipus de producte, pot resultar necessaria la realitzacié
de proves analitiques. Els resultats mai no han de sobrepassar els limits
legalment establerts.

-Registre d’incidéncies i mesures correctores
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TOXIINFECCIONS ALIMENTARIES

Coma conseqiiéncia d'una mala hugiene alimentaria poden produir-
se les toxiinfeccions alimentaries.

ELS ELEMENTS D'UNA TOXIINFECCIO ALIMENTARJA SON:

1.- Els microorganismes patdgens poden produir:
- Malaities amb un llarg periode d’incubacié (febre tifoide,
tuberculosi, brucel-losi ... ).

- Intoxicacions alimentaries a través de les toxines produides pels
microorganismes (salmonel-losi, botulisme, intoxicacié per
estafilococ...).

2.-La persona o persones susceptibles -1'hoste- que tindra una
resposta distinta segons l'edat, J'estat irmumunitari, etc.
3.- Els aliments vehicles dels microorganismes productors de la toxi-

infeccié. Els aliments han d’estar lliures de qualsevol germen que pugui
produlir intoxicacions o malalties alimentaries.

CrLASSES DE MIICROORGANISMES

1. Els que es transmeten per via digestiva, sovint amb contacte fecal-
manual-oral, comla salmonel-laila shigel-la.

2. Els gérmens que poden contaminar els aliments per contacte directe
amb la pell del manipulador. El més important és I'estafilococ,
que es troba al nas, a les ferides infectades, als cercadits i a la pell,
etc.

3. Unaltre grup és el produit per les infeccions transmeses per via
respiratoria, a través de l'aire o la pols, com la tuberculosi.

Els microorganismes poden arribar als aliments de formes diferents:

1. A través de les mans brutes dels manipuladors d’aliments.

2. A través del’aire, en forma de petites gotes expulsades per la boca
o el nas en parlar, esternudar o tossir i de la pols, que pot contenir
microorganismes procedents de productes animals, residus, etc.

3. Per contacte amb utensilis de cuina o superficies mal rentades que
estiguin en contacte amb aliments portadors de microorganismes
(visceres,ous...).

4. A través de 1’aigua contaminada amb gué es rentin els aliments o
s’hagin regat.
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5. Per mitja d’insectes, mosquies i escarabats de les cuines.

Una vegada que els microorganismes han contaminat |’ajiment s'hi
poden reproduir: en general és et nombre de microorganismes el que de-
termina que es produeixin les toxiinfeccions. Aquesta multiplicacié de
microorganismes estara influida per diverses circumstancies fisiques com
la temperatura, la humitat, la preséncia o abséncia d’aire. La temperatura
quie afavoreix més el creixement bacteria és de 36 a 37°C. Les temperatures
inferiors a 0° eviten la multiplicacié dels microorganismes, encara que no
els maten. Les temperatures superiors a 36-37°C dificulten la multiplicacié
dels microorganismesj a 100°C la majoria de gérmens moren en pocs
mnutis.

La hurmnitat també és important per a la supervivencia dels micro-
organismes. Sense aigua només sobreviuen les espores.

Un altre factor és el temps. Com més temps transcorri des que
I'aliment s’ha contaminat major nombre de gérmens hi haura, ja que es
multipliguen en poques hores. Per aix¢ els manipuladors d’aliments tenen
importancia en la salut ptiblica, atesa la freqiiéncia de toxiinfeccions
alimentaries i Ja gravetat dels quadres patologics que produeixen:
salmonel-losi, botulisme, septicémies, etc.

L’educacié sanitaria i l’establiment d’una série de normes és
fonamental per evitar les toxiinfeccions alimentaries. Per tant, els objectius
principals seran:

- Evjtar que els aliments es contaminin i impedir que els gérmens es
multipliquin tenint cura de la temperatura de conservacié i del temps
transcorregut entre Ja compra de I'aliment i el seu consum.

- Destrulir els gérmens continguts als aliments. Cal insistir que les
mans 1 les ungles s’han de rentar a consciéncia, amb sabé i raspall, en
arribar de la feina o després d’absentar-se, després de tocar menjar cru,
manejar deixalles, mocar-se o anar al WC. Sj es produeix una ferida a les
mans, aquesta es cobrira amb un apdsit impermeable.

Els cabells s’han de recollir, les ungles han de ser curtes i han d’estar
netes. No s’ha d’esternudar damunt els aliments ni fumar o rosegar xiclets
enmanipular aliments.

ALIMENTS D'ALT Risc
Sén els aliments responsables de la major part de les intoxicacions, ja
que per la seva forma de preparacid o per la seva naturalesa sén suscepti-

bles de ser colonitzats per bacteris.

63



Els més importants sén les maioneses, els productes de pastisseria,
les carns picades, les aus de cotral, els peixos en general, els mariscs -
sobretot els que es mengen cruus-, la et i els derivats Jactis. Sila carn és
crua implicarisc, ila carn picada té més risc de contaminar-se que un tros
sencer. SiJa coccid €s correcta, evitarem infeccions alimentaries. E) peix
s’ha d’ingerir ben cuit.

Tots aquests aliments s’han de manipular en un ambient de netedat
extremaila conservacié al frigorific ha de ser per davall de 40 5 graus.
Aquests aliments s’han de consumir aviat, no s’han de guardar més de 24
hores.

Per impedir Ja contaminacio de les maioneses, s’han d’acidificar amb
llimona o vinagre i no s’han de servir damunt aliments calents.

En general, les aus sén portadores de salmonel-les.

Sempre que puguem, hem de coure, fregir i bullir els aliments. La
calor destrueix els possibles germens.

La llet natura) -si es pot vendre- s'ha de bullir fins que pugi tres
vegades.

Podem consumir la llet higienitzada pasteuritzada sense bullir-la.
L'hemn de guardar al frigorifici fixar-nos en la seva data de caducitat.

Una vegada obert I'envas, la let UHT s’ha de consumir aviat. L'hem
de guardar al frigorific. Pel que fa a lalleten pols, siagafa la humitat de
l'ambient es pot convertir en medi de cultiu i per aixd val més adquirir
envasos petits perqué siguin consumits en un periode de temps més curt.
S’han de tancar hermeéticament i guardar en locs secs. La Uet pasteuritzada
s’ha de consumir en 4 dies; si és esterilitzada o UHT es pot guardar entre 3
i 6 mesos.

El formatge, el iogurt i la nata han de procedir de Uets higienitzades
is’han de consumir abans de la data de caducitat.

CoNsum

Encomprar, guardari cuinar els aliments hern d’extremar les mesures
d’higiene.
La ComPrA DELS ALIMENTS

La compra que realitzem ha d’estar en funcié d’una dieta equilibra-
da. Els aliments han de ser frescs i han d’estar en bon estat.
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Hem de tenir present Ja possibilitat de conservar aquests aliments.
Els productes peribles no s’han de comprar en grans quantitats; és més
prudent adquurir-los per a 30 4 dies.

La data de caducitat i la d’envas sén molt importants. No s'han de
comprar els aliments que s’han de conservar en fred si estan a temperahura
ambient ni els que estiguin a mostradors sense proteccié. La carn de ven-
da, perexemple, s’ha de mantenir a vitrines refrigerades i s’ha de picar
davantel comprador (només es pot vendre ja picada si compleix les normes
d’envasatietiquetatge i ha estat elaborada per industries autoritzades).

Siel peix és fresc, la seva olor és suau i agradable. Les branquies son
vermelles, de color uniforme; els ulls, lluents, esférics i transparents; la
pell, tbada i luent; el cos, rigid i elastic, sense deformacions. 5ino té aquiestes
caracteyistiques ]’hem de rebutjar. E peix fresc s’ha d’exposar amb gel.

Els aliments que es consumeixen sense cuinar no s’han de tocar amb
les mans.

Les etiquetes dels aliments han de dur les dades segiients: nom i
nahuwalesa del producte, adrega de la indistria, llista d’ingredients, volum
o pes, data de durada maxima, forma de conservacié, nimero d’inscripcid
al registre sanutar.

Com a ingredients es poden considerar dos tipus de substancies: les
que son part de la composicid de I'aliment com a caracteristica peculiar i les
ques’anomenen additius alimentaris, I'lis dels quals esta regulat al Codi
alimentatj espanyol.

EMMAGATZEMATGE

Elsaliments que es guarden a la llar s'han de conservar de la forma
més higiénica possible, de ta] manera que s'impedeixi el contacte amb
substancies toxiques o I'accés de rosegadors i insectes.

Els locs d’emmagatzematge s’han de netejar escrupolosamentiamb
fregiiéncia. Els aliments més peribles, els consumirem amb promptitud. A
I’interior del frigorific, hi ha de circular I'aire.

Al compartiment general del frigorific es conservaran els seglients
aliments: Jlet i productes lactjs, peix fresc i marisc, verdures, hortalisses,
fruites, ous, pastissos, productes carnis i conserves un cop obertes. Els
aliments crus no s’han de mesclar amb altres que necessitin coccié.

La majonesa industrial s’ha de guardar al frigorific un cop oberta. No
s’altera facilment per la seva pasteuritzacié el grau d’acidesa que evita {a
produccié de toxines. Les maioneses manuals s’han de consumir tot d’una.
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Si no, s’han de mantenir al frigorific de 0 a 4°C no més de 24 hores.

Les tomatigues, els platans, les cebes i les llimones no s’han de guar-
dar al frigorific.

Lallet pasteuritzada s’ha de consumir en 4 dies. Si és esterilitzada o
UHT es pot guardar entre 3 i 6 mesos.

En comprar peix congelat hern de mantenir la cadena del fred, tant si
les peces que compram sén grans com si es tracta de trossos. Aquiestes
peces han de ser completament dures i no han de cedir a la pressié del dit.
L’espina ha de tenir un color blanc i uniforme, sense reflexos rogencs prop
delespina.

Els mariscs s“alteren amb facilitat; els productes bivalves s’han de
comprar sempre dins les seves valves, que han d’estar ben tancades. Si els
calamars i els pops sén frescs, la seva pigmentaci6 és forta i la pell no fa
olor -0 en fa d’agradable-, és blana i nacrada. Quan perden frescor, les
cames i el cap de les gambes se separen facilment del cos; les cames de les
crangues es tornen flaccides.

Quan sén frescs, els ous pesen més que els vells. En submergir un ou
fresc en aigua salada s’enfonsa, mentre que els ous vells suren. Quanes
trenca un ou de qualitat, el rovell queda al centre, sera blanc i bastant dens.
En adquirir els ous ens hem de fixar que la data d’envasat correspona la
setmana actual. La closca ha de ser netaisolida.

S’han de rebutjar les conserves que estiguin rovellades, bombades,
abonyegades, les que no tinguin etiqueta i les que siguin més antigues que
la data de caducitat ja a ca nostra, hem de tirar les que en obrir-se des-
prenguin gas, tinguin qualsevol anormalitat, facin una olor estranya o
tinguin un gust acd. Sino consumim tot el contingut d’una launa metal-lica,
abans de guardar-lo 'hem de traslladar a un altre recipient no metal:lic.

Cada aliment s’ha de guardar amb una temperatura especial. Els
productes congelatsi ultracongelats i els gelats s’han de conservar a -18°C.

Els peixos, els crustacis, els mariscs, 1a cam, el pollastre, el conill, la
llet, e} formatge fresc, els embotits i la xarcuteria es conservaran de 0 a 4°C.

Els llegums, les fruites, les conserves, les esp&cies, les fruites seques i
els ous es conservaran de 8a 12°C.

Si no es disposa de diverses cambres, la temperatura d’emma-
gatzematge sera la més baixa.

Els productes congelats no perden valor nutritiu.

Les farines s’han de guardar a llocs secs, dins bosses de paper netes.
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PREPARACIO D' ALIMENTS

Sttractam els aliments amb calor -cuinar, fregir. bullir, etc.- destruirem
els microorganismes perjudicials. Una altra manera d’evitar infeccions és
consumir els aliments amb rapidesa.

Els aliments que es consummeixen crus -ensalades, fruites, hortalisses,
etc.- s’han de rentar arnb molta d‘aigua, desinfectada o clorada sota l'aixeta,
ja que poden contenir pesticides, fertilitzants, aigues fecals portadores de
microorganismes, etc. Si volem assegurar Ja higiene podem afegir unes
gotetes de lleixiu (70 mg/l) al'aigva i aclarir de bell nou el producte abans
de consumir-lo.

Es convenient servir I’aliment just després de preparar-lo. Sino és
possible, 'hem de guardar al frigorific fins al moment de preparar-lo.

Sis’hande consumir en els dies successius a [a seva preparacid, s"han
d’encalentir durant el temps suficient per assegurar la destriicci6 dels
gérmens i s’han servir tot d’una. Hem d’evitar encalentir el mateix aliment
més d’una vegada. Els aliments preparats no s’han de guardar a tempera-
tura ambient o devora els fogons, ja que aquestes temperatures podrien
afavorir Ja proliferacid de bacteris.

El temps de coccié d'hortalisses i verdures ha de ser minim i s’han de
coure amb poca aigua.

L'oli es pot alterar si s'encalenteix excessivament un cop i un altre i
pot produir molésties digestives. No s’han de mesclar olis de qualitats
diferents ja que aixi es descomponen rapidament.

No s’ha d’emprar el mateix oli per fregir unes quantes vegades.
Si fumeja o fa un olor desagradable s’ha de renovar.

El gel s’ha de fer amb aigua potable.

ADDITIUS ALIMENTARIS

Els additius son substancies o mescles de substancies amb els
components basics dels aliments per, sense canviar-ne el valor nutritiu,
modificar-ne les caracteristiques fisiques, organoléptiques (color, gust .. ) i
les técniques d’elaboracié i millorar-ne la conservacid, de tal manera que
els aliments es puguin emmagatzemar durant periodes més llargs.

Aquests additius poden ser modificadors dels caracters organoléptics
(colorants, aromatitzants, etc.), estabilitzadors de l'aspecte i de les
caracteristiques fisiques, substancies que evitin alteracions quimiques o
biologiques i substancies correctores dels aliments.
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Amb relacié als additius alimentaris, existeixen dos conceptes
fonamentals:

- Dosi maxima sense efecte: és la dosi maxima sense efecte detectat
en els animals més sensibles (suposam que ’home té una sensibilitat 10
vegades superior a la de I’animal més sensible).

- Ingesta diaria admissible: és aquella quantitat diaria expressadaen
mg/Kg de pes corporal que es pot admetre durant un pericde de temps
llarg, o fins j tot tota la vida, sense que suposi 1n perill per al consumidor.

L’evoluci6 dels costiuns alimentaris fa incrementar 1'ds de productes
elaborats o semielaborats, i, per tant, la necessitat d’incorporar com a mirum
agents conservadors. Serse esmentar els aromes, colorants, estabilitzants,
etc., que conscientment o inconscient s6n exigits pels mateixos consumidors
1d’alguns dels quals se’n podria prescindir.

ELIMINACIO DE FEMS 1 DEIXALLES

Els fems sén font de contaminacié. Es millor emprar els poals de
fems amb pedal, per evitar el contacte manual amb Ja tapadora. Les bosses,
d’unsol s, s'han de tancar herméticament per eliminar jes olors desagra-
dables. Els fems s’han de treure cada dia, ja que sén aliment per a insectes
irosegadors, que poden aportar nous gérmens contaminants i poden
afavorir-ne I'expansi6. La presencia d’insectes, mosques, moscards i
escarabats de cuina és un focus de contaminacié dels atiments ja que hi
poden transportar gérmens. Se n'ha d’evitar 'accés a les cuines o als rebosts
instal-lant reixetes a les finestres, tapant crivells o forats per on puguin
entrar, etc.

RECORDA QUE..
- ELS COBERTS S'HAN D'UTILITZAR CORRECTAMENT 1 S'HAN
D'AGAFAR PEL MANEC.

- HAS DE MANTENIR UNA POSTURA CORRECTA A LHORA DE DINAR
I NO T'HAS D’ABOCAR DAMUNT EL PLAT NI POSAR ELS COLZES
DAMUNT LA TAULA.

- S'THAN D'EVITAR ELS CRITS | ELS RENOUS AL MENJADOR. tHORA
DE DINAR HA DE SER UN MOMENT DE REPOS | DE COMUNICACIO.

- NO T'HAS D'AIXECAR DE LA TAULA ABANS D'ACABAR DE DINAR.
- HAS DE ROSEGAR AMB LA BOCA TANCADA,
- PROCURA SER SERVICIAL, PASSA LAIGUA | ELS ALTRES ALIMENTS.
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TAULES
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Per substituir els aliments expressats a les taules de menjars, s’han de
tenir en compte les segiients equivaléncies.

VALOR CALORIC DELS ALIMENTS

Szunirn. Sandoz. Marsd 1.0 n (no disponible)
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SECCIO PEDAGOGICA
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INTRODUCCIO A LES UNITATS
DIDACTIQUES

A) INnTrRODUCCIO TEMATICA

No hi ha dubte que la incorporaci6 de I'educacio per a la salut (EpS)
enel sistema educatiu és una de les consequiéncies del progrésiavang de la
societat. La seva inclusié com a tema transversal ens indica que es tracta
d’una educacié per a la diversitat (tot I’alumnat és distint. La salut és, per
altrabanda, un estat o forma d’estar especifica i individual de cadasctt) que
a la vegada ha de culminar en una educacid assentada en la igualtat
d’oportunitats per a ambdés sexes i també per a les diverses classes socials.
Totaixd indica que el centre escolar s"ha de convertir en un agent motor de
la salutique, en conseqiiéncia, ha d’estar present en el projecte del centre,
enel projecte curricular d’etapa i en les programacions del professorat.

En contemplar I'EpS en els centres educatius sera imprescindible con-
siderar els plantejaments que posseeix el professorat entorn dels conceptes
d’educacié i salut: «]’estat variable que ha de ser constantment cultivat,
protegit, fomentat, que depén del nivell de vida i qualitat de I'ambient» ja
que deles actituds i formes de comportar-se del professorates desprendran
influéncies decisives per a 'alumnat; d’aqui que "aprenentatge vicari
(aprenentatge basat en I'observacié d’un model i en la imitacié) sigui
rellevant i significatin. Aixd no obstant, la influéncia del centre | del
professorat, tot i que importants i decisives, no seran suficients sense 'ajuda
i colJaboracié estreta i constant d’altres agents educatius, com sén: Ja famdia
ila comunitat. Arribar a aquests dos pilars de la societat és de sumuma
importancia per cesenrotllar correctament un tema en qué I'adopcié de
patrons de conducta correctes és I'objectiu més important; en conseqliéncia,
dissenyar activitats i programes que no només abastin I’alumnat siné que
fornentin la participacié de la familia i de la comunitat sera, en el nostre cas,
i sobretot si volem veure coronada la nostra tasca amb certes cotes de
realisme, imprescindible. Per aixd, s’ha de tenir en compte que la comuwnitat
ens ofereix indubtablement serveis que poden ser-nos de gran utilitat a
I’hora de plantejar els nostres objectius, ja que a través de les multiples
institudions i serveis que es presten al ciutada per part d’ajuntaments, equips
d’atenci6 primaria de salut, associacions de veins, centres culturals, centres
deladona, etc., podem, sense cap dubte, fonamentar els nostres projectes
pedagogics.
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Tot 1 aix0, el que és important ressaltar aqui es que sense la
col'laboracié dels tres punts claus de referéncia -centre escolar, familia i
comunitat- realment resultaria dificil, per no dir impossible, 'educacio per
a la salut. Educar per a la salut pressuposa formar en uns aspectes basics;
per una part, avalant els continguts necessaris per adoptar un model, un
estil de vidasai, perl’altra, oferir estratégies susceptibles per desenuotllar
aquest estil correcte de vida, i arribar aix{ a aprofundir en uns valors que
desemboquinen unes pautes de conducta i accié adequades. I per axribar a
aquest punt és evident que la nutricid és una condicié que no designarem
com la més important, perd que mereix la maxima atencié, a I'hora de
plantejar habits orientadors de pautes de conducta inclinades al gaudiment
d’una adequada salut. Aqui s’evidencia, doncs, la importancaia que ha de
tenir aquest nucli de formacié en I"escola i la necessitat que el cos docent es
familiaritzi i I'assumeixi amb aquest tema per educar el seus alumnes.
D’alguna manera, el tema de la nuiricié és el nucli articulant entre els
fonaments d’una educacié per a la salutila vida quofidiana i més préxima
al'infant, per la qual cosa, atesa Ja immediatesa 1 contextualitat en el mon
infantil, se'ns presenta potser com la tematica més adequada per iniciar un
programa d’educacié per a la salut a l'escola.

No hern d’oblidar que, tal com déiem, I'educacié per a la salut es
planteja a la LOGSE com un tema transversal (vegeu figura 1), per la qual
cosa, tal com és usual en aquest tipus de continguts, posseeix un fort
contingut actitudinal. En aquest sentit, no hem d’oblidar que les actituds,
tradicionalment, engloben tres elements basics: cognitius, emotius i
conductuals, per la qual cosa ldgicament la seva interioritzacié dependra
d’uns continguts conceptuals (grans «tdpics» inclosos en I’E p S), d’altes
‘dosis de motivacié i autoconvenciment i d’unes habilitats que ajudin a
prendre decisions sobre com s'ha d'actuar i quines en sén les consequéncies.
Es a dir, les actituds en el nostre cas hauran de cercar la sensibilitzacié
personal i col'lectiva per protegir i promocionar la salut, la qualitat de vida,
i evitar en la mesura del que sigui possible, la degradacié del medi ambient,
de sectors o grups de poblacié... i, per suposat i com a fruit de tot aixd,
prevenir la malaltia.
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El que s’ha explicitat anteriorment ens du a formular-nos els
interroganis basics de qualsevol procés d’ensenyament-aprenentatge
coherent. Que ensenyar? Com ensenyar? Quan ensenyar? Per qué i pera
qué ensenyar? Que, com i quan avaluar? i assenyalar, a més, si sén
necessaries les mesures d’atencid a la diversitat. Contestar aquests
interrogants suposa reverenciar les segents qiiestions del maxim interes
pedagogic:

— Queé s’ha d’ensenyar? Conceptes
— Com ensenyar? Maneres, métodes i estratégies metodologiques.
— Quan ensenyar? Temps, duracié i horaris.

— Per qué ensenyar? Aspectes ideoldgics-culturals del paiside a
comunitat autonoma.

— Per a que? Objectius i metes.
— A través de qué ensenyar? Mitjans i canals.

— Qui ha d’ensenyar? Agents educatius amb competéncia pro-
fessional.

— A qui ensenyar? Alumnes tenint en compte el seu nivell
configuratiu i psicosocial.

— D’on s’ha d’ensenyar? Lloc, espai i distribucié pedagogica-
didactica d’aquests.

— Qué s’ha ensenyat? Avaluacié del procés.

— Mesures d’atencid a la diversitat: com que tots els alumnes sén
diferents és obvi tenir presents programes d’orientacid, d‘orga-
nitzacié de recursos materials i personals per a tots els alumnes
amb necessitats educatives especials.

En elaborar aquestes unitats didactiques, que ara s’ofereixen al
professorat, la nostra pretensié ha estat que les activitats i Ja forma
d’introduir i oferir els continguts possibilitin, fonamentalment, la
participacid dels seus alumnes i la introduccié d'una metodologia investi-
gadora i que, en consequiéncia, sigui capag de promoure la creativitat, el
sentit lidic de les actvitats infantils i les capacitats propies de la presa de
decisions; en definitiva, que es poden treure a 'exterior les actituds,
opinions, parers i idees dels mateixos alumnes.

En la majorja de casos, el sistema de motivacié suggerit és introduir
eltema a partir de diversos interrogants que s’han de plantejar als alumnes
amb la finalitat que es produeixi un vertader aprenentatge significatiu. Es
de surnma importancia que l'educador construeixi el seu propi coneixement
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en funcié de com pensen els seus alumnes i del que saben en concret;
d’aquesta manera, podrem realitzar un diagnostic dels coneixements i
conceptes ja adquirits per anar descobrint els seus potencials respecte de
I'aprenentatge de nous coneixements.

Alhora, determinarem més facilment les proximes adquisicions que
aquests -els alumnes- hagin d’assumir per tal d’aproximar-se al coneixernent
concret criticde la realitat quotidiana.

L’observacié produida a partir d’aquests interrogants ens servira, en
definitiva, per establir en qualsevol moment Ja relacié entre el que ja saben
iel que hauran d’aprendre, per la qual cosa el seu caracter motivador
residira en la curiositat provocada en plantejar aquestes qiiestions. D’aquesta
manera, es poden integrar nous coneixements en les xarxes conceptualsja
conformades en l'alumne gracies a les seves experiéncies prévies. No podern
oblidar que aqui el que és veritablement important no sén els interrogants
plantejats per I'educador siné en tot moment Jes respostes ofertes pels
alumnes que s’han de convertir en protagonistes de l'accié educativa.

D'aquesta manera, una simple pregunta supera la seva importancia o
finalitat reflexiva, per abraqar la dimensié cognitiva ja que, en requerir de
I'elaboracié | de resposta sobre qliestions propies de la realitat més
immediata, integra, alhora, la dimensié actitudinal i per tant, afectiva.

Aixi doncs, i terunt sempre present I'enfocament patrocinat, es tractara
ara de desenrotliar, en les proximes unitats didactiques, les segiients
quiestions’

A nivell formal:

- Paper de I'educaci6 de la salut com a contingut transversal.

Anivell organitzatiu dels continguts:

- La importancia de la salut com a complet benestar fisici mental, tant
anivell personal com a nivell social. D'aqui la importancia com a centre
d’interés basic i fonamental per a tota la nostra vida.

A nivell normativoeducatiu:
- El caracter de recomanacid de totes les activitats ofertes.

De tota manera, podem dir que la nostra pretensié en cap moment
no esta mokivada per un caracter prescriptiu. Les nostres unitats didactiques
pretenen ser obertes, flexibles i en qualsevol cas orientatives. Aporten
simplement un model per al’accid que, tot i aixi, accepta ser modificat en A
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qualsevol moment. El que realment interessa és que de I'aplicacié
d’aquestes o d'altres unitats didactques realitzades entorn de la tematica
que aqui presentam, es poden extreure normes de conducta que afavoreixin
la racionalitzacié enl'iis i el consum dels diferents aliments. O sigui, que
s’estableixin actituds a favor de |a salut tant fisica com mental i social, i que
siguin respectuoses amb les persones, objectes, coses i amb el mediambient
través del nucli experiencial de Ja nutricié, que és en definitiva l'objecte
dels nostres materials.

B) INTRODUCCIO PEDAGOGICA

L’organitzacié/estructuracié de les quatre unitats anornenades: els
nutrients, els grups d'aliments, ln dieta alimentaria i In higiene alimentaria que
aquf es presenten s’adapten al seglient esquema:

GRAFIC 2
alimentacié
NUTRIENTS | DIETAALIMENTARIA
A /
nutricié
| ‘\
| GRUP D'ALIMENTS | | HIGIENE ALIMENTARIA |

Aquestes unitats didactiques segueixen el disseny presentat a
continuacié:

—Plantejament del tema

—Conceptualitzacié

—Mapa conceptual

—Objectius

—Definicié de procediments
motivacionals
metodologics
achvitats

—Mitjans educatius facilitadors

—Recomanadions
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continuacid, intentarem fer una breu explicacié de cadascun d’aquests
epigrafs, per tal que el professorat vagi captant Ja nostra proposta didactica
iel sentit d’organitzacié curricular que introduim.

PLANTEJAMENT DEL TEMA

Com el seu titol indica fa referéncia al tema que presentarem. Enel
present cas, i dins de I’ampli context de I’educacié per a la salut, les nostres
referéncies se centren en el tema concret de la Nutricié.

Hem de tenir en compte aquf els continguts i les informacions
tedriques que sobre el tema apareixen al principi del present document,
que sén en definitiva els que ens han servit de guia per desenrotllar les
unitats didactiques que a continuaci presentarem. No hem d’oblidar que
aquests continguts que s'inclouen sén Ja base cultural sobre la qual descan-
sa el present exercidi j la proposta pedagdgica pertinent. Aquests continguts
sobre nutricié sén considerats suficients perque el professor o professora
interessat, sense ser un especialista, puguj desenrotllar la seva comesa
pedagodgica. Aixi doncs, de la seva lectura i aprenentatge haura d’emanar
el desenrotllament que més envant fara e] professor del tema davant els
seus alumnes,

En aquest sentit consideram que el professor o professora, en pre-
sentar aquestes qliestions als seus aluones ha de despertar ja l'interés
envers el tema, i una de les maneres que hem considerat que podria facili-
tar aquesta tasca és formular interrogants assequibles als seus alumnes i
que en funcid de les respostes, és a dir de la xarxa nemoldgica o conceptual
d’aquests, iniciar-ne l’explicacié. D’aquesta manera, la motivacid es
garantiria des del primer moment (el suggeriment dels interrogants
possibles es troba a cada unitat, com els mapes conceptuals enumerats
corresponents a cadascuna de les unitats didactiques), perque d’alguna
manera ens fonamentam en el nivell de coneixements dels alumnes i no en
els nostres parametres conceptuals.

De fet, s’ha de dir que la presentacié del tema es troba també, tot i
que ara de forma esquematica i categoritzada, en els anomenats mapes
conceptuals. Per tant, creim que els docents, fonamentant-se en els textos
generadors de cadascuna de Jes unitats o fent una ullada als mapes
conceptuals, tenen suficient material de suport per iniciar una presentacié
tematica de les unitats que s’hauran de desenrotllar. Sis'hi afegeixen, tal
comrecomanam, algunes de les estratégies motivadores, segur que aquesta
presentacié no els oferira cap dificultat.
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CONCEPTUALITZACIO

No s’ha de confondre la conceptualitzacid amb els mapes conceptuals
que conformen el nostre seglient apartat. Independentmentd’aquests, s’ha
de dir aqui que per «conceptualitzacid» entenem |’'ordenacid sistematica
dels continguts que formen cada unitat que presentam. Vendria a ser
d’alguna manera un programa tematic de les unitats o, el que és el mateix,
una ordenacié dels conceptes i continguts que s’han d’explicar i amb els
quals s’ha de treballar.

L’avantatge que consideram que posseeix la inclusié d’aquestes
conceptualitzacions és oferir, per una part, un punt de suport al professorat,
com per exemple congixer queé ha de saber per desenrotllar les unitats
didactiques i, per V'altra, una guia d’ampliacié tematica per si vol
personalitzar el tema (és a dir, les unitats) amb el seu propi esforg, ampliant
idesenrotllant cadascuna de les qliestions que proposam. No hi ha dubte
que desenrotllar un treball d’ampliacid en aquest sentit convertiria el
professorat en un vertader expert en les gilestions tematiques que incloem
1 que és el que d’alguna manera es preveu en el que denominam
«conceptualitzadé».

La diferéncia que podem establir entre la conceptualizacié i els mapes
conceptuals és de ritme; el primer aspecte pressuposa una presentacié
passiva, estatica dels continguts. En canvi els «mapes conceptuals» impli-
quen una presentacié activa, dinamica, interactuant i funcional d’aquests,
ja que s’hi aporta el procés o la seqiienciacié 10gica de com s’han de presen-
tar els conceptes préviament apresos pel professor o professora.

M areEs CONCEPTUALS

De fet, cadascuna de les nostres unitats didactiques s’iniciara amb el
que anomenam mapes conceptuals (la presentacié del tema és una quiestié
que haura d’elaborar el mateix professorat amb la informacié elaborada
en aquest mateix manual, amb el resum o personalitzacié que en faci, o
seleccionant alguns continguts de la «conceptualitzacié» que a manera de
resum també li poden servir per presentar el terna davant els seus alumnes).

Un mapa conceptual és un esquema que pretén referenciar de forma
sinoptica els continguts determinants i vertebradors de cada unitat didactica
o d’aprenentatge. Tot i aix{, és alguna cosa més que un simple esquema, 0
sies vol és un esquema amb certes qualitats, que consideram importants.
Per exemple, un mapa conceptual, alhora que compleix la seva funcié
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sindptica, presenta els continguts en subunitats, categoritzant-los i sobretot
descobrintles relacions entre els mateixos contingiits que preveu la unitat;
d’aquesta manera, seguint amb les explicacions o en la presentacié del
tema, els nivells categorics i les relacions que entre els conceptes s'hi
inclouen, es van adaptant els continguts a les capacitats cognitives dels
alumnes, facilitant-10s no només la comprensié sind també l'aprenentatge.
ATnb aixd es posseeix un instrument que tant és (til per facilitar les tasques
del professorat (se’ls déna un pla logic i coherent de presentacié tematica,
de relacions i categoritzacions, ja que de fet es diu com s'ha de seguir en el
desenrotllament o ampliacié d'un tema en qiiestié), com per facilitar [a
tasca dels alumnes, ja que alhora i tal com veiem, mitjan¢ant guions elaborats
seguint els mapes conceptuals, o mifancant ["aplicacié d’exercicis i activitats
orientades per aquests mapes, |'alumne s’introdueix en les tortuositats
conceptuals que ha d’estudiar, amb major facilitat i claredat, facilitant-hi e
sempre gran esfor¢ que suposa aprendre.

OgjecTtrus DipACTICS

Obviament es tracta d’aconseguir petites metes en un temps
determinat. Com es veura, hem seguit la classificacié assentada a diferen-
ciar objectius:

- Conceptuals: (objectius cognitius i intel-lectuals) que responen a
coneixermnents minims que cada alumne ha d’integrar/assimilar.

- Actitudinals: Es tracta de fomentar habits, actituds, comportaments
positius i correctes sobre el tema en giiestid. Evidentment, no es
tractara ara d'incorporar més informacions o coneixements sino de
conscienciar I'alumne.

- Procedimentals: En el sentit que, a més de l’activitat mental propia
de tot aprenentatge, es produeixi manipulacié d’objectes o si es vo)
desenrotllament d'habilitats, és a dir, que l'alurnne sapiga dibuixar,
situar, representar, fer manualment, artisicament o grahcament el
que ha apreés.

Creim que amb els tres tipus d’objectius aconseguirein una educacié
realment integral i a més pragmatica. L'ideal seria que també es fos capag
de representar els coneixements adquirits mitjancantla realitzacid de mapes
conceptuals; d’aquesta manera s'aconsegueix incorporar les xarxes
conceptuals, o si es vol Jes relacions entre els conceptes, i per tant la
capacitacié categdrica. A més, és una espléndida prova avaluativa perqué
el professor tingwi coneixement precis del que han aprés els seus alumnes.
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DEFINICI® DE PROCEDIMENTS

Aquesta qilestid engloba tres tipus de procediments:

- Motivacionals: El seu inici coincidira amb e} plantejament del tema
amb motivacions extrinseques, és a dir, utilitzant giiestions i aspectes,
situacions o problematiques externes al subjecte. Llavors, a mesura
que el desenrotllament del terna vagi avancant, i fonamentant-nos
en diversos fendmens eminentment psicopedagodgics, com la
curiositat, el joc o els jnteressos dels mateixos infants, intentarem
que la motivacié sigui ja intrinseca, és a dir, interna, propia de
l'infant. Aixo sexa aixi quan descobrim que és el mateix infant qui té
ganes de continuar amb el tema, o quan el vegem gaudir treballant
en les nostres propostes. Es en aquest moment quan el procés
motivacional s’ha complert amb éxit, i quan l'infant es converteix
auténficament en protagonista del seu aprenentatge. Naturalment
per assumir aquest avang el professor haura de fer Gs en tot moment
del repertori de reforgos, incentius, models positius i coneixements
professionals propis del seu bagatge perscnal, i que en qualsevol
cas, trobara sempre actualitzat en els darrers enfocaments didactics
1 pedagogics.

Metodoldgics: Suggerim possibles metodologies que s"han d’uti-
litzar. S’haurien d’entremesclar i fins i tot algunes més que no
comentar, perd que ben segur que tot professorat, pel fet de ser-
ho, ha de disposar en el seu tepertori d’estratégies o que, en qualsevol
cas, pot extreure del seu cabal practic.

Activitats: Cada tema suggereix un gran nombre d’activitats; en el
fons és sempre qiesti6 d'imaginacié, creativitat professional, i per
suposat, adequat coneixement de )'infant. Per tant, n'incloem algunes
que personalment ens han sorgit. Sens dubte n’existeixen moltissi-
mes més, perd per raons d’espai, esmentam les que en tots els nivells
ens han semblat més adequades, tot i que sera el professorat qui,
coreixent els seus alumnes, en seleccioni les més oportunes i
r’introdueixi algunes més.

MITjANS EDUCATIUS FACILITADORS

En aquest apartat feim referéncia als mitjans, recurs que qualsevol
centre té o pot tenir a la seva disposicié (per exemple, sol-licitar la
col-Jaboracid dels monitors de I’Ajuntament, les instal-lacions dels mercats
municipals, un autobdis per fer sortides educatives...).
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Una quiestié s’ha d’indicar agui, que consideram de summe interes.
Sempre que es proposi una sortida (excursid, visita, etc., amb finalitats
educatives) es recomana que el professorat entri en contacte amb els res-
ponsables dela institucié que s’hagi de visitar per tal de preparar con-
juntament i de forma especifica la visita. S'ha de tenir en compte que avui
en dia molts d‘organismes tenen ja el seu personal pedagogic amb formacié
idéntica a la nostra, ala dels professors i fins i tot, amb personal especalitzat
en les estrategies i deseruotllaments propis de I’educacié no formal. Hem
d’anar canviant, aix{ mateix, les nostres actituds, ja que el fet de no treballar
en una escola o col-legi no suposa que Ja persona que ens atén no posseeixi
formacié pedagbdgica, finsi tot superior a la nostra. Per tant, és important
coordinar les visites i tenir conflanga amb el personal propi de les
institucions. Ajxi mateix, no es pot despreciar el material didachc publicatt
que posen al nostre abast, ja que en general és més innovador que el de les
editorials o I'oficialitzat a Jes escoles.

Aixidoncs, i des d'aquesta perspectiva, ens sembia inttil «progra-
mar» aqui les visites que poden fer-se per arrodonir o completar cadascuna
de les unitats didactiques que introduirem a continuacié. A canvi d'aixd, la
recomanacio efectuada, que no és altra que entrar en contacte amb els
responsables institucionals i aprofitarla seva experiéncia i el seu material
didactic per aconseguir els nostres fins i objectius.

En qualsevol cas dir, només com a recordatori, que cada visita ha
d'estar préviament contextualitzada a 'aula de classe (preparacié del que
s'ha de veure), fins i tot amb Ja realitzacié d'algun exercici o activitat, i
sempre acompanyada de la pertinent explicacid; aixi mateix, la visita ha de
ser pedagdgicament activa, és a dir l'infant ha d'anar recopilant informacid,
materials, apuntant el que veu, contestant qliestions, elaborant informes,
cercant dades, investigant aspectes, sol licitant i demanant informacié als
responsables o experts, etc. A la fi, després de la visita, i novament a classe,
s’ haura d'obrir una nova etapa de feina, en qué s’haura de sistematitzar,
recopilar i estructurar tota la informacié rebuda. Per fer-ho, és necessari i
convenient treballar amb materials d'ampliacié amb llibres especifics de la
biblioteca escolar, municipals o de les seves propies llars.

RECOMANACIONS

Aquest darrer paragraf ve a ser un calaix de sastre en queé hem integrat
totes les recomanacions especifiques referides a cadascuna de les unitats
que hem desenrotllat, perd que creim que poden ajudar a centrar la qliestid,
a facilitar la nostra tasca i a prevenir dificultats. En qualsevol cas esperam
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que siguind'ajuda, i sobretot de veritable ajuda per a l'aplicacié practica de
la nostra proposta pedagogica.

A partir d'aqui, presentarem cada unitat didactica que recomanam
que sigui treballada a l'aula, seguint I'esquema enunciat i estructurant-la,
consegiientment, en els punts fins ara definits.
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unitat 010dctica 1
ELS NUTRIENTS

PLANTEJAMENT DEL TEMA

Aquesta unitat didactica correspon al tema 1 de
I'index tematic inclds.

El plantejament del tema es realitza en funcié
dels continguts seleccionats (que consideram que sén
suficients per dur a terme aquesta unitat) o si el
professorat vol es poden ampliar i matisar aquests
continguts utilitzant per aixo altres fonts i bibliografia.
Aiximateix, s’ha de tenir en compte que els mapes
conceptuals, com advertim a les recomanacions ge-
nerals, poden servir també d'ajuda al professorat per
plantejar el temna als seus alumnes.

S'ha de recordar per tlim que cal de tenir present
que els recursos motivacionals s’han d’aplicar des de
I'indci, és a dir, des del moment en qué es presenten els
continguts d'aquesta unitat als seus alumnes.
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CONCEPTUALITZACIO
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Conceple
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Mapa CONCEPTUAL

Tenim dos mapes conceptuals per desenrotllar la present unitat didactica.

Nutrients

part de

I"'Aliment

que entra en el nostre

cos formats per

GRAFIC NUM. 3

Macronutrients
es classifiquen
Hidrats
de carboni

Lipids

Proteines [

proporcionen
energia inmediata i
energia de reserva
components del cos huma

exemple
forga. musculs. 0ss0s...

Micronutrients

inclocen
Vitamines Aigua Minerals
es classifiquen 56N les seves
funcions s6n

fiposolubles
exemple elements constructora plastica

inorganics
A.D. E K inorganies reguladora de la

) imprescindibles firar GH.O
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per les céhlules la seva funciéJ

94

Reguladora



Hidrats de carboni
55-60%

Correcta nutricié
ha de tenir
Quilocalories proporcionades

3 través de ‘

Lipids
30-35%

GRAFIC NUM. 4

Proteines
10-15%

composts per

composts per

COmMposts per

| Oxigen
‘ Hidrégen

I Carboni

es classifiquen

Monosacarids
Disacarids

constitueixen

els H.C. Simples
exemple: dolcos

Polisacarids

constitueixen

els H.C. Compostos
exemple: /leguns

en digerir-se
produeixen

Gl icosa

ta seva funcid

Oxigen
Hidrogen
Carboni

es classifiquen

Simmples [ Compostos

es classifiquen

Greixos

segons els acids
grassos poden ser

animals
exemple: peix /carn

vegetals
exemple: fruites seques

monosaturats

exemple: oli d'oliva

polisaturats

exemple: oli de soja,

| produir Energia inmediata‘

blat de les indies,

peéix blau

acumular-se en forma
de glucoger i Greix

En digerir-se produeixen

Acids Grassos

La seva funcié

ﬁeserva d'energia: Greix |

rPléstica |

95

Oxigen
Hidréogen
Nitrégen
Carboni
es classifiquen
segons
els aminoacids
essencials
Completes

exemple: /et, felge. ouvs|

Incompletes
exemple: /legums, fruites
seques

Totalment Incompletes
exemple: verdures,
hortalisses i cereals

-1

En digerir-se produeixen
|
l Aminoacids

La seva funcié

Plastica




OBJECTIUS DIDACTICS

CONCEPTUALS

- Coneixer els grups de nutrients.
- Distingir les principals funcions que compleix en el nostre organisme
cada grup d'aliments.

- Coneixer els aliments adequats per confeccionar upa dieta equili-
brada.

ACTITUDINALS

- Augmentar el consum de fruita i verdura per part dels alumnes.

- Prendre consciencia de la conveniéncia de no abuszaven el consum
de sucre.

PROCEDIMENTALS

- Confeccionar una dieta equilibrada.

DEEINICIO DE PROCEDIMENTS

A) Motivacionals

La motivacié suggerida en aquesta primera unitat didactica
s'articulatia fonamentalment en dos pols:

Per una part, incidir en la importancia del concepte de salut
interpretant-lo d'una manera integral, tot i que en aquest cas concret ens
dediquemn tinicarment i excJusiva a)a nutricid i als aliments, com als aspectes
que s'hi relaaonen. D'aquique Ja motivacid extrinseca consistira a desper-
tar la curiositati)'intergs, mitjan¢ant alguns coneixements cientifics entorn
dels aliments perque, a partir d'aquests, I'alumne adquireixi habits per al
consum adequats a la seva edati a les circumstancies personais i perqué, en
funcié d'aquests, prengu consciéncia de la importancia que posseeix aquiesta
qiiestié no només per a la salut, sind per a un adequat desenvolupament
durant tota la vida.
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Per altra banda, quan els alumnes hagin integrat el concepte i la
importanda de la salut podrem reforgar aquestinterés introduint el temaa
partir d'una partinterrogativa i d’'una altra investigadora. D'aquesta mane-
ra la part interrogativa podria consistir a formular preguntes del tipus:

Consideres que la salut és important? Per queé?

Esnecessaria?

Has estat alguna vegada malalt?

Quin tipus de malaltia has patit més sovint? T'agrada estar malalt?

La malaltia tenia alguna relacié amb el consum d'algun producte en
mal estat o en general, amb la teva dieta alimentaria?

Has abusat en algun moment d'un dels teus aliments preferits i aixo
t'ha provocat un empatx?

La part investigadora es podria centrar en els dos qliestionaris
suggerits en aquesta unitat com a orientacio, tot i que és evident que, en
aquest cas sera el professorat qui, coneixent I'alumnat, podra utilitzar,
modificar o formular altres preguntes més d'acord amb ells, en funcié de
les situacions experiencials propies dels seus alumnes. Es 2 dir, el plante-
jament dels continguts d'aguesta unitat didactica 'iniciariem partint del
que mengen els alumnes normalment i veure aixi, empiricament el que és
correcte i incorrecte en la seva dieta quotidiana. A partir d'aqui, sera
important veure quines sén les necessitats per a una nutricié sana, adequada
i completa i com es pot consumir una dieta equilibrada. Aixo es potdura
terme mitjancant uns qiiestionaris que es repartiran perque ['alumne
contesti de forma individual; un cop que hagim recollit totes aquestes
enquestes farem un quadre 3 la pissarra amb les respostes de tots els
alumnes. Hem de tenir sempre present que el que realment és important
en aquest tipus d'accions, és a dir, les enquestes, no sén les preguntes ben
ofertes per nosaltres o les que el docent pugui elaborar, siné que I'important
aqui sén les respostes dels nostres alwnnes. En funcié d’aquestes respostes
encarrilarem les nostres explicacions partint dels mapes conceptuals dela
whikat.
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QUESTIONARI 1

Aquestes preguntes fan referéncia a’home primitiu:

- Creus que '(home primitiu es nodria alimentariament com nosaltres?
- D'on obtenia els productes amb qué s'alimentava?

- Ulilitzava métodes per conservar el menjar?

-Siés aixi, quins métodes ublitzava?

- Vivia tant de temps com nosaltres?

- Creus que la dieta influeix en els anys de vida d’'una persona?

- Que creus que feia falta a aquests homes primitius per tenir una dieta
sana?

- Etc.

QUESTIONARI 2

-De qué heu berenat avui?

- De qué heu dinat avui? (aquestes preguntes s'adaptaran a I'horari
escolar)

- Consideres que el teu desdejuni és suficient per aguantar la jornada
escolar?

- T'agrada la [let?

- En beus alguna vegada?

-Sino t'agrada lallet perd en beus, per que ho fas? T'obliga algui a fer-
ho? qui?

-Conté aigua la let?

- Té hidrats de carbonj?

- A quin grup d'aliments pertany 'aigua?

- Es necessari beure aigua per viure?

- Saps la quantitat d'aliments de cada grup que necessita el cos cada dia?

- T'agrada la fruita?

-Menjau fruita habitualment?

- Per que?
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B) Metodologics

Enaquesta unitat podem utilitzar, en primer loc, una metocdologia
interrogativa/investigadora ja comentada en el punt anterior, basada
fonamentalment en els habits alimentaris de l'alumnat. D'aqui que proposem
els dos qiiestionaris abans esmentats, en qué el professorat podra modifi-
car o afegir items segons |'estat configuratin del seu alumnat, tenint en
compte també la seva edat i els inleressos. Un cop plantejat el tema, haurem
de fer s d'altres metodologies com l'expositiva, els treballs en equip, petits
treballs d'investigacid, comentaris amb e] grup-classe, sortides, etc.

C) AcHivitats

- Establir un dia d'alimentacié sana.

- Confeccionar entre tots una llista de tots els aliments que coneguin.

- BEn funcid de l'activitat anterior, classificar els aliments segons el grup
a qué pertanyin.

- Fer un poster amb tots els grups d'aliments.

- Fer un petit grup de collages amb els diferents tipus d'aliments, i que
cadasci s'encarregui d'un grup concretd'aliments.

- Anotar en eJs quaderns el que han menjat en els darrers dos dies (o
la darrera setmana).

- Comparar e] que es menja amb el que s’hauria de menjar i treure les
conclustons sobre deficiéncies i excessos de la nostra dieta.

- Comentar tots els resultats de I'activitat anterior a classe.

- Anotar totes les begudes que l'alumnat conegui i a partir d'aquf,
confeccionar una llista amb els diferents tipus de begudes (refres-
€os, sucs, batuts, begudes alcohdliques, excitants ... ). Aquesta activitat
pot donar molt de joc explicant la importancia de prendre begudes
natuwrals i la conveniéncia de consumir la menor quantitat possible
de begudes perjudicials.

= Realitzar una prova cega provant sucs nahurals fets al moment i sucs
naturals envasats, amb I'objectiu d'identificar els gusts de les diverses
fruitesiles diferéncies que hi ha entrs g)s envasats i els naturals
(també es poden tastar els sucs natyralg, amb un temps perque
s'oxidinique es comprovi aixi el canvi sorgit. Es pot aprofitar, també,
per explicar-los que el que ha succeit no només afecta el gust, siné
també les qualitats nutritives),

- Confeccionar una llista de totes les formes de coccié que se'ls ocorrin
(a partjr de les respostes es tractaria d'incidir en les diferéncies
nutritives que existeixen entre aquestes diferents formes de coccié).
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- Visitar qualsevol mercat de la ciutat, recorrent les diferents seccions:
carn, peix, fruita, verdura, liquids, etc.

- En funcié de l'activitat anterior, podria fer-se un fitxer amb tots els
grups d'aliments. Per exemple: la cam.

La fitxa hauria d'especificar almenys els segiients aspectes:
a) Classes (vedella, pollastre, porc, etc.)
b) Propietats/caracteristiques
¢) Funcions
d) Lloc de procedéncia
e) Com Ja podem conservar
f) Com la podem consumir
g) Indicar quins plats tipics es poden elaborar amb aquest aliment.

Tot aixd es pot fer mitjangant fitxes de diversos colors; per exemple
carn (vermell), peix (blau), verdura (verd), fruita (groc), etc. Els mateixos
alumnes poden triar el color o ens podem atendre als colors de la roda
d'aliments 1 confeccionar les fitxes amb cartolines de diversos colors.

- Elaborar un conte sobre el tema de la nuiricié deixant a la decisid
de l'alumnat la manera d'enfocar-lo.

- Establir un concurs amb els contes presentats per cada alumne.

- Analitzar i examinar els diversos sistemes d'envasat realitzant
després un col-loqui de prosi contres.

- Fer un estudi dels diferents tipus de conservacié d'aliments que
es presenten al consurnidor.

- Enumerar els diferents aliments que contenen llet o derivats lactis
en la seva elaboracid.

- Dibuixar un cdmic que cont totes les fases de recollida, ractament,
elaboracid i distribucié de la llet.

- En cada estacié anar dibuixant cartells en que aparegtli la fruita de
temporada.

- Realitzar una simulacié:

S'esta duent a terme una vaga de comer¢os d'alimentacié de gran
durada, que esta afectant tot tipus de botigues de queviures, des
de les més petites, tipiques dels nostres barris, fins a les grans
superfiicies amb tots els problemes que es deriven d'aquesta
situacid. Es tractara que els alumnes desenrotllin els diversos
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rols d'almenys dues plataformes que s'han creat, wna per defensar
els drets sindicals dels treballadors i l'altra, cintadana, per tractar
de pal-liar aquesta situacié i adoptar decisions per obtenir
aliments.

- Ampliar la informacié sobre nutrients mitjangant la consulta de
llibres especifics o enciclopedies de la biblicteca del centre o del
barri.

- Com a visites complementaries, poden fer-se sortides educatives
a granges, vaqueries, centrals lletreres, piscifactories, finques
agricoles experimentals, Mercapalma o algun lloc de reciclatge
(per exemple, la Fundacid Deixalles), etc.

- Adornar 'aula amb els treballs realitzats fins a2l moment.

MITIANS EDUCATIUS EDUCATIUS FACILITADORS

- Pissarra.

- Cartolines de diversos colors.
- Retalls de revistes.
-Retoladors.

- Expremedor de fruita (si és possible, també una liquagdora).
- Pitxers i tassons.

- Diversos sucs envasats.

- Envasos buijts d'aliments.

- Llapis de colors.

- Biblioteques.

- Videos.

- Visites.

- Ete.

RECOMANACIONS

A) Hem de tenir present que el concepte de salut és integral i que en
conseqliéncia abraga tant la salut fisica com la mental i [a sodal. Desglossant
superficiaiment els tres conceptes anteriorment esmentats, podem dir que
la salut fisica abracaria tots els aspectes inclosos en l'activitat fisica (tofs els
esports en general, respirar aire pur, el contacte amb la natura ... ) 1 aspectes
relacionats amb la higiene personal, postural, com usar calgat i roba comodes
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o caminar adequadament, ja que els mals habits, o habits incorrectes,
tindran conseqiiéncies negatives o positives i ens acompanyaran al larg de
la nostra vida.

Pel que fa a la "salut mental", estaria relacionada amb aspectes més o
menys simples, com saber-se relaxar, gaudir, és a dir, desconnectar, a tra-
vés dela lectura, musica, anar al cinema o simplement, realitzant qualsevol
Hipus de manualitats o bricolatge. Es fonamental en aquest aspecte que
I'alumne sigui valorat per la seva familia, amics, professorat... En
conseqliéncia, tot aixd beneficiara la salut social, ja que abraca el fet de
tenir una valoracié més positiva del seu jo, és a dir, coneixer-se a si mateix
entot el que té de positiu i intentar millorar el negatiu. D'aquesta manera,
aprendriem a valorar-nos primer a nosaltres mateixos per posteriorment
valorar els membres de la nostra familia; aspecte imprescindible per ava-
luar o opinar sobre el nostre microsistema personal, o sigui, el factor huma
que ens envolta i en que ens movem, amb el qual interactuam. Només, a
partir d'aqui, es podra amb fonament, desenrotllar actituds entorn del
macrosistema social -comunitat, barrj, ciutat- d'indole solidaria i conse-
gilentment d'ajuda i respecte als altres. Es summament important intentar
evitar en la mesura del possible expressions no només malsonants, sind
discriminatories i insultants, per no dir vexatdries, envers els nostres
alumnes, com per desgracia, les encara freqiients «ets beneit», «pareixes
imbecil», «no serveixes per a res», i anar-les substituint pel contrari, per
acepcions motivants, reforgadores i avaladores d'actituds positives, tant
per a si mateix com per a la resta, i transmetre'ls, doncs, la idea que tots els
éssers humans tenen aspectes i valors que shaurien de respectar. D'aquesta
manera, iniciam un punt de suport propiciador de contingut intercultural
-respecte de persones d'altres races, sexes i cultures- que pot desembocar
enun veritable programa d'educacié per a la igualtat, la solidaritat i 2 pau
de totes les persones, ja siguin dones o homes de qualsevol étnia, culturao
religié.

El que s'ha exposat anteriorment pretén aprofundir en dues idees
basiques: la importancia de la saluten general i la importancia que exerceix
el professorat en aquest terna.

1. Importancia de la salut. Ja hem esmentat anteriorment que és
integral i, tot i que aquest llibre fa referéncia exclusiva a la nutricid,
s'ha de relacionar amb moltissims aspectes, habits i actituds perso-
nals, culturalsisocials, ja que si tenim una correcta nutricid, perd
per exemple no practicam cap activitat fisica (bastaria caminar una
hora al dia) o no sabem relaxar-nos suficientment (correcta
distribucié del temps de feina, estudi, somni, oci ... ) o els habits
d'higiene personal no sén del tot correctes, de poc ens servira una
adequada nutricié.
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2. Iraportancia del professorat. Consideram el professorat en gene-
ral, des de l'educacié infanti] fins a la Universitat, un col-lectiu
professional bésic i imprescindible per la gran tasca social que
realitzen i que encara no es valora suficientment en els nostres con-
textos culturals. Ensenyar sempre és dificil i FORMAR encara ho és
més. Es per aix6 que el professorat, tenint en compte la diferéncia
d'edat, la seva formacid i les miiltples hores que passa amb els seus
alumnes és un model per imitar per part d'aquests, 1a qual cosa a
més d'una responsabilitat de qualsevol docent, es converteix alhora
enuna instrumentalitzacié d'alt valor pedagogic que no pot ser
desaprofitada. El professorat coneix perfectament e}s alurnnes que
té al'aulaien aixo radica precisament ta seva importancia i enorme
responsabilitat, ja que pot ajudar a superar, i ho ha de fer, les possi-
bles dficultats, traumes, fobies... que J'alumne evolutivament pot
haver assumit, ja que tal vegada en molts de casos, els pares no se
n‘adonin. En la majoria d'ocasions unes paraules afectuoses, un
elogi... i sobretot un model digne de compcertament, al qual
anteriorment ens referiem, sén de vital importancia per a la formacid
de I'alumnat. Es evident, doncs, que limitar-se a impartir o
transmetre uns coneixements, uns conbinguts, és parcialitzar la funcié
docent. El professor ha de ser conscient de la seva missié educativa
i formativa, i per tant I'exernple i I'adequat tracte personal, sén fonts
i ajudes que no es poden menysprear.

B) El tema de la nutricié s molt important no només perque es tracta
d'uns continguts que shan d'impartir a classe perqué els alumnes aprenguin,
siné que la seva importancia radica que serveix de preparacié per a la vida
futura, en definitiva per a tota la vida. Com a docents tenim la possibilitat
que els nostres alumnes, gracies a les nostres ensenyances, arribin a consu-
mir els aliments d'una forma equilibrada, i de protegir-los de moltes
patologies, mancances, abusos, etc. Tot i aixi, per a moltes activitats que
proposem a classe, si no comptam amb la participacié dels pares, fracassatem
en la majoria de casos, per la qual cosa, en la mesura del possible, és
umportant realitzar activitats en qué els pares participin amb la finalitat que
coneguin els aspectes fonamentals de la nutricié i la seva importancia per a
la salut. Aqui, els docents, podem i hem d'exercir una funcié no centrada
exclusivament en el procés d'ensenyament-aprenentatge, siné que alhora
sigui dinamitzadora de la comunitat.

De fet aquest sentitsocial, i d'incidéncia sobre els membres de la
comunitat el professorat pot exercir-lo en gairebé totes les tematiques dels
continguts transversals.

C) Partint del que s’ha esmentat en el punt anterior, podriem
organitzar a lanostra escola, 0 en qualsevol cas a I'aula, un dia dedicat ala
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salut, o fins 1 tot, una setmana o un mes sencer tenint cura especialment
dels aspectes relacionats amb la nutricié. Seria molt profités que fos una
accid en queé tot el claustre de mestres i professors partipas, sol licitant fins
i tot la col-laboracid de I' Ajuntament de Palma. En aquesta ocasié es podrien
realitzar concursos de cartelis, collages, dibuixos elaborats pels alumnes,
presentacié de les enquestes ... Alhora es podrien organitzar col-loquis,
conferéncies j debats sobre nufricié comptant amb la participacié no només
dels pares, siné també de tota la comunitat en general.
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unitat d1dactica 2

ELS GRUPS D’ALIMENTS

PLANTEJAMENT DEL TEMA

Aquesta unitat correspon al terna 2 dels contin-
guts tedrics aportats en ef text que hem inclés a I'inici
del present llibre.

Pensam que amb els mapes conceptuals adjuntats
1amb els continguts presentats el professorat compta
amb suficients recursos per poder personalitzar la
presentacid del tema Els grups d'aliments als seus
alumnes.
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CONCEPTUALITZACIO

Els Grups d'Aliments
Concepte
Funcié
Cﬂmpqsicir'u
Aportacio de cadascun dels prups d'aliments. I Funcid
| Comgpasicia
La seva importancia per mantenir una dieta equilibrada i sana.

Funcid  m  Plastics =1 Hi predominen les proteines

Cam

Dus

Peix

Productes lactis
Cereals

Reguladors =1 Hi predominen | Vitamines.
Minerals
Algia

Verdura

Hertalisses

Enerpétics = Canstiiuits per Hidrats de carbom
Greinos

Cereals

Oh

Eic.

Composiacm] | Lallet 1 els seus derivats

2. Lacam, el peix i els aus

3. Els llegums, les patates i les fruites seques
4. La verdura i les horialisses

5. La fruita

6. Ek cereals i els sucres

7. Les matéries grasses
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Mapres CONCEPTUALS

GRAFIC NUM. §

LAigua

La seva composici6 ¢s H,O

Les seves caracierisiiques
sén que és un
element

natural
inorganic que No genera encrei:
imprescindible

— %]

conslitueix el 65% del pes
del cos huma a 'adult

l
\

es distribueix per

H cél-lules.
sang.

0s$0S,
teixizs.

necessitam segons 1.5 a 3.5 litres begudes.

activitat fisica i edat T d'aigua diana aliments,
obtinguda reaccions
a través de: bioguimiques del cos.

[ B 2 SR

els seus desequilibris
provoquen
problemes greus

— exemple: deshidratacié
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es classifiguen
segons la sava

Mutrients

¥

B

| es
! divideixen

GRAFIC NUIM. &

plastics proteines L son d'origen
R ) animal vegetal
exemple  exempls
cam
v
servenen pel
| ! ereixement general|
| vitamines exemple!
vifamina ©
reguladors
2igua j
predominen |
|
minerals exemple:
posEss;
F- . §
| lipids | enemple:
Sheerod
energélics ——m
]
CONSIIUIS Per
hidrats de exemple:
carbani ghucosa
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OBjeCTIUS DIDACTICS

CONCEPTUALS

-Saber qué ens aporten els grups d'aliments.

- Distingir les funcions dels diferents nutrients.

ACTITUDINALS

- Assumir la importancia que té per a la salut alimentar-se de forma
correcta.

- Mantenir una actitud raonable davant régims no controlats pel
metge.

PROCEDIMENTALS

- Ser capag d'elaborar la roda d'aliments.

- Confeccionar una Jlista de la compra per una setmana.

DEFINICIO DE PROCEDIMENTS

A)Motivacionals

La motivaci6 que suggerim en la present unitat consistiria en una
visita a un dels supermercats del barri, fixant-nos en una série de giiestions,
tot 1 que recordam que és tracta inicament d'aixd, d'una recomanacig.

Aixi, una manera de planteJar aquest tema podria ser visitant un
supermercat proper a I'escola per tal que els alumnes observin, dibuixin i
anotin una série de qiestions. En primer lloc, es tractaria que realitzassin
dos planols d'aquest supermercat: un de general, en qué anotin com estan
distribuits els productes i alhora vagin observant alguns aspectes com per
exemple, qué fa la gent en entrar al supermercat, quins criteris pensen els
alumnes que segueixen per comprar, el vestuari del personal, la higiene,
els cartells o la senyalitzacié de les ofertes, etc.; aixi mateix, s"hauria de
prendxe nota de tots aquests detalls i de tots els que considerin significatius;
l'altre planol podria estar dedicat a dibuixar-hi, utilitzant els colors de la
roda d'aliments, la distribucié d'aquests. A partir d'aquesta activitat es pot
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realitzar upa representacié grafica de major mida que ens introdueixi a
analitzar i debatre diversos aspectes que s’han de tenir en compte: quines
raons han obeit per collocar els productes de la manera elegida (facilitar la
compra, oferir un ampli ventall de possibilitats d'eleccié en funcié del preu,
estalviar en consum eléctric, o pel contrari 'eleccié ha obeit a criteris
purament d'incitacié al consum), si els aliments estan distribuits en funcié
de la roda, si el supermercat compleix la normativa vigent quant a higiene
(si és correcte el vestuari dels venedors, si duen els cabells recollits, s3
manipulen de manera incorrecta els aliments, si han observat alguna ferida
o si esternudaven o tossien, qué fa el personal que manipula aliments, si el
terra, les prestatgeries i els envasos dels diferents productes estan nets, s
els compradors o clients fumen, si els clients toquen aliments de consum
directe amb les mans, i les directrius que té ['establiment en aquest sentit,
etc.).

B) Metodoldgics

En aquesta unitat, fonamentalment utilitzariem la sortida anterior,
que per la forma plantejada, compleix a la perfeccié la tasca d'observar,
participar i investigar a I'hora de plantejar el tema dels grups d'aliments.
Un cop iniciat aquest, s'utilitzaran meétodes com l'expositiu, el participatiu,
I'observacié directa i indirecta, entre d'altres.

C) Activitats

En funcié de les activitats de la unitat anterior, hi podern realitzar un
aprofundirment.

- Indicar quin grup d'aliments consuwmim menys.

- Elaborar percentatges respecte d'aquests aliments que consumim en
menor mesura i representar-1os.

- Sollicitar als alumnes si el seu pare o la seva mare (o fins i tot tots
dos) fan algun régim alimentari, en queé consisteix i que n'expliquin
la raé (salut, per engreixar, per aprimar-se, etc.).

- Representar graficament mitjangant taules I'activitat anterior.

- Debatre sobre el tema dels regims (es pot orientar el debat partint
del model imperant d*home/dona segons la moda actual. Enel cicle
superior, potser en els cursos més elevats, shaura d’aprofitar el tema
per treure a llum els problemes d'anoréxia, bulimia j obesitat,
explicant en queé consisteixen i quines raons empenyen la persona a
patir aquest transtorn. Es podria, fins i tot, organitzar una taula
rodona oberta als pares i a la a la comunitat escolar sobre aquestes
tematiques ja que sén desconeglides per la gran majoria, per ser
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desconegut per la gran majoria i que pot desencadenar problemes
de caracter irreversible). Creim que aquest punt és molt important
per la falta d'informacié en aquestes qlestions i pel perill a qué
estan exposades les adolescents.

-Jocs derol:

Consistiria fonamentalment que cada alumne representas un
aliment diferent (enaquest cas t'eleccié podria venir donada pel
professorat, o que I'alumnat elegis personalment quin rol voldria
exercir). Per exemple, st tria ser una fruita, en aquest cas Ja
taronja, n’hauria de defensar el conswm, atesa la gran quantitat
de vitamina C que conté, etc. i fins i tot agrupar-se amb altres
companys que representassin aliments necessaris i imprescindi-
bles per a I'organisme; altres alumnes podrien exercir el rol de
pastissos, llepolies, refrescos de cola, etc. i defensar el seu consum.
En aquest context i com és obvi, la funcié dels alumnes que re-
presenten el rol dels aliments sans seria criticar els altres donant
les explicacions i argumentacions pertinents i viceversa.

- Comentar el que ha succeita l'aula durant 'exercici del rolplaying.
- Elaborar un joc d'Oca d’aliments i jugar-hj.

- Figurar enl'aula un mercat i fabricar els diferents aliments que s'hi
venen amb plastilina (activitat que no només pot servir per a educacié
infantil, sind fins i tot per als primers cursos de primaria, ja que a la
vegada que realitzam aquesta activitat, podem relacionar-la amb
activitats i continguts propies de totes les arees cusriculars i temes
transversals de I'etapa i nivell que es trebally).

- Organitzar un debat sobre el motiu de) consum alcohol, tabac i altres
drogues. Aqui seria oporti treure a llum en el debat les raons que
duen I'adolescent a consumir aquestes substancies perqué d'aguesta
manera es palesi que en la major part dels casos no es produeix en el
fet de tastar o consumir aquestes substancies -es donen
premeditacions i determinants- per la qual cosa no es tracta d’'una
presa de decisié lliure, sind que és una forma més de negacié de
Ilibertat seria interessant que a partir dels 10 anys s’organitzas una
xerrada donada per personal qualificat sobre prevencié d’alcohol,
tabac i altres drogues).

- Realitzar entre tota la classe un joc similar al Trivial, partint de la
roda d'aliments j elaborant el maxim de preguntes que se’ls ocorrin
sota la supervisié i el consell del docent.

- Jugar amb el material elaborat a l'anterior activitat.
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- Escriure un conte o narracié breu sobre els efectes perniciosos i les
conseqiiéncies en el mén social, laboral, familiar... de I'alcohol.

- A partir de l'activitat anterior es pot realitzar un concurs entre totes
les narracions presentades pels alumnes.

- Consultar enciclopédies i examinar els diversos continents i fins i tot
mirar a revistes de viatges, 0 que continuin articles de viatges, triant
per petits grups, cadascun, un pais concret i estudiar la seva
gastronomia amb la finalitat de comparar-la amb la nostra. S'haura
d'observar, com cada cultura, i sobretot a partir dels plats tipics i
més populars, aporten solucions creatives i molt interessants a la
quiestié alimentaria, com al seu equilibri i valor saludable. Aixo pot
afavorir un cop més iniciar el tema del respecte intercultural,

MitjaNs Epucarius FACILITADORS

- Retoladors.

- Cartolines.

- Llapis de colors.

- Plastilina.

- Enciclopédies, Llibres, revistes i articles de viatge.

- Videos de programes emesos entorn de costums d’altres paisos.
- Visites.

-Etc.

RECOMANACIONS

A) Tractantel tema de la nutricié i ressaltant la importancia que juga
J'alimentacié en les nostres vides, se’ns brinda una gran oportunitat per
modificar habits de consum. I quin llo¢ millor per implementar la
interioritzacié d’aquests coneixements que el temps d’esbarjo. Aixi, haurfem
derecomanar que per berenar no comprin tants productes tipus pastissos
fabricants, 0 les anomenades genéricament /lepolies, i que duguin el berenar
ja preparat de ca seva procurant a més variar-ne el contingut. Aixd com-
porta nonomés la possibilitat de millorar habits alimentaris siné també un
estalvi significatiu (d’aquesta manera, l'educacié pera la saluti la nutricié
incideix en I’aspecte estalvi, el gran objectiv d’una educacié correcta per al
consumy. Si s’explica o es treballa aquest tema amb al-lots més petits, fins i
toten el nivell d’educadé infantil, podem acudir al gran nombre de materies

112



que existeixen en el mercat relacionats amb el tema de la nutricié (domind
de fruites, fruites i verdures de plastic, puzzles, etc.) i fins i tot demanar a
I’Ajuntament el joc del mercat infantil, que esta a disposici6 de les escoles.

B) Seria interessant que abans d‘iniciar I'explicacié d’aquest tema els
docents coneguessin les publicacions de les editorials Timun-Mas,
Parramon, Grijalbo (edicions Jinior), Planeta, etc. i d’altres que disposen
d’un ampli repertori de llibres i materials diversos entorn d‘aquest tema.
Sera el professorat qui estigui més capadtat per seleccionar tant les editorials
com els titols, atenent sempre els interessos, curiositats, necessitats de
'alumnat de la seva classe. Aixd no obstant, seria interessant anar
confeccionant any rere any una petita biblioteca per a I’aula sobre els
continguts referents a la nutricid, alimentacid i salut, com els diversos te-
mes transversals.

C) En aquesta unitat didactica es recomana una série de visites
(supermercat, granges experimentals, piscifactories, GESA, etc.) que fins i
tot es poden ampliar amb les que trobara el lector en Ja proxima unitat, ja
que també sén aprofitables per als nostres interessos actuals.

Shan d’esmentar a més dues qiiestions. Per una banda les visites que
es recomanen sén per realitzar les que el mestre considera més adequades
als seus alumnes d’entre les proposades. S'ha de recordar que la visita és
un recurs altament motivador per integrar uns coneixements i realitzar un
aprenentatge significatiu, per qual cosa inicament ens resta esmentar la
importancia de les activitats prévies a la sortida: explicacié, distribucié de
tasques, permisos a l'entitat que es vagi a visitar, permisos als pares, etc.,
com les pertinents i necessaries després de la seva realitzacid, ja que és
convenient reforgar els aspectes apresos i observats mitjangant activitats
posteriors, amb la fina)itat d’assentar uns coneixements, a la vegada que
avaluar totes les activitats realitzades.
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unitat 010dctica 3

DIETA ALIMENTARIA

PLANTEJAMENT DEL TEMA

Aquesta unitat didactica correspon al tema ter-
cer de]'ernmarcament tedric amb que s’introdueix el
present]libre.

Amb els continguts facilitats en aquest apartat i
seguint els mapes conceptuals que aixi mateix integram,
es posseeixen ja els elements basics per presentar el
tema davant els seus alJumnes.
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CONCEPTUALIZACIO

Necessitats nutricionals

Concepte

Y

Condicionants
Del medi 1 Fisic
Bidlogic
Cultural
Variables edat
sexe
alra
pes

circumstancies
especifiques

»‘ embaras
vellesa

I clima
estat de salut

activitat fisica
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Mapres CONCEPTUALS
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GRAFIC NUM. 8
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OBjeCTILIS DIDACTICS

CONCEPTUALS

- Aprofundir en el coneixement dels grups d’aliments (vists ja en
unitats anteriors).

ACTITUDINALS

- Valorar la necessitat i la importancia d'una dieta equilibrada.

PROCEDIMENTALS

-Ser capagos de distingir les mancances i els excessos de les seves
dietes quotidianes.

- Elaborar dietes diaries/setmanals amb les caracteristiques d’equilibri,
nutricid i variacié i que estiguin dissenyades en funcié d’un pressupost
ajustat.

- Dissenyar dietes especifiques per a esportistes, atenent diferents
caracteristiques: edat, ipus/classe d’esport, hores d’entrenament (optatiu).

DEFINICIO DE PROCEDIMENTS

a) Motivacionals

Pensam que el tema de la dieta alimentaria és el suficientment
important per despertar |'interes ila curiositat de l’alumnat. D'aquesta
manera les respostes de les activitats incloses en la unitat 1 serviran de base
per comprovar si la dieta que consumeixen és adequada, variada, equili-
brada i suficient. Sera, doncs, a partir d’aquestes respostes com ’alumnat
per si mateix comprovara les deficiencies de la seva dieta habitual i els
excessos que comet amb determinats grups d’aliments. Consegiientment,
[enaquests darrers casos se cercaran camins o linies d'actuacié a fi que es
vagin modificant els mals habits alimentaris, fent referéncia a la substitucié
dels aliments improcedents. Plantejar el tema a partir de situacions ja
conegudes o que poden relacionar-se amb fets quotidians és, intrinsecament
1en general, una bona manera de motivar.
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b) Metodologics

Fonamentalment, quant als metodes, utilitzariem l'expositiu,
Iinterrogatiu, la participacié i 'observacié directa dels resultats dels
qliestionaris de ]a primera unitat.

¢) Activitats

En funcié dela informacié adquirida en les unitats anteriors, suggerim
les segiients:

- Elaborar a la cuina del centre, si n’hi ha, diferents receptes que
compleixin el requisit de la senzillesa. Aquesta activitat es pot con-
vertir en un autentic motor de tot el centre d’intergs. Som conscients
deladificultat que enranya aquesta activitat, perd si la suggerim és
amb el convenciment que els resultats sén tan gratificants que val
realment Ja pena intentar-ho.

- Realitzar treballs en petit grup (3 o 4 alumnes) sobre els grups
d’aliments: hidrats de carboni, proteines, greixos, vitamines/
minerals, aigua. El treball ha d’acabar amb un mural especific sobre
cada grup d’aliments.

Cada mural ha de tenir un quadre informatiu en qué constin:
- Funcions basiques del grup d’aliments.

-Normes de consum del grup d’aliments.

- Normes de conservacié del grup d’aliments.

- Necessitats minimes diaries segons caracteristiques especifiques: per
exemple, segons 'edat mitjana dels alumnes de la classe, I'activitat,
etc.

-Cormparar la dieta que consumirmn dianament amb la que en qualsevol
cas hauriem de consumir. Per aconseguir aquest objectiu, hauriem
d’anotar durant una setmana tot el que menjam des del desdejuri
fins al sopar (vegeu l'annex).

- Calcuwlar el nombre de Kcal/dia i exarninar si és correcta l'aportacié
energeética.

-Comparar el que menjam amb el que haurfern de menjar. Treure les
conclusions sobre deficiéncies i excessos de Ja nostra dieta.

- Elaborar entre tots una dieta per a una setmana, que compleixi els
requisits imprescindibles de sanitat i equilibri.

- Comentar tots els resultats de |’activitat anterior a classe.
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- Plarnificar els berenars de tota una setmana seguint els principis d‘una
alimentacié adequada i equilibrada.

- En funcié de 'activitat anterior, planificariem a posteriori un dia a la
setmana dedicat a la fruita, un altre a derivats lactis (iogurt, batuts
de iogurt, batuts de cacau, formatge ... ), un altre dia als entrepans
vegetarians, un altre dedicat a embotits, etc. Una possibilitat alter-
nativa iamb un caracter més permanent seria dedicarun dia a la
setmana durant tot 'any académic a berenar sa, de fruita o llet.

- Comparar una dieta equilibrada amb la que hauria de consumir un
determinat tipus d’esportista. Anotar quins grupsiquantitats d’ali-
ments sén preferencials per a l'esport en general i/ o especificament.

- Realitzar una auditoria a la llar sobre si es menja de manera correcta
0 no.

-Elaborar la dieta per a una llar composta per quatre persones i per
espai d’una setmana, amb les caracteristiques, per una banda, d’una
dieta equilibrada, nutritiva i variada, i per ’altra, que estigui disse-
nyada en funcié d’un pressupost determinat.

- Confeccionar una llista amb tots els aliments envasats en plastic que
I'alumne conegui; un cop confeccionada, realitzar-ne una altra amb
els aliments que es presenten amb un altre envas reciclaba o menys
perjudicial ambientalment (tétra-brick, paper, carté, vidre, etc.) per
fer paleses, aixi, les alternatives d’envasos altament contaminants.

Obrir un debat sobre aquesta qiestié.

Realitzar durant una setmana, o en el periode de temps
préviament concertat, una recollida selectiva de fems a les llars
dels alumnes (aquesta activitat només sera factible amb un alt
grau de col-laboracié per part dels pares). Aquesta recollida té
dos objectius clars: per una part, prendre consciéncia de la
quantitat de fems que produeixen les llars, i per I'altra, prendre
consciéncia de la importancia que es realitzi la recollida selectiva
de vidre, paper, roba, piles, envasos de plastic, de brics i de
refrescs, per al seu posterior reciclatge; a fi de poder respectar,
reciclar i recuperar el maxim possible. Aquests dos objectius es
compliran correctament en el moment que la presa de consciéncia
sigui evident mitjangant accié. Aixi, I'ideal és que tant als cen-
tres educahus com a les llars és disminueixi la quantitat de fems
no apta per al reciclatge i que s'utilitzin els contenidors municipals
derecollida selectiva:

Es proposara als alumnes que estableixin una recollida selectiva
de fems a les seves llars durant una setmana o el temps que es
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considera convenient. Aquesta recollida se centrara en Ja materia
organica, vidre, paper/cartd, piles, metalls, roba i material no
reciclable per separat. S’elaborara una }lista amb dues columnes:
una que contingui els noms de cadascuna d‘aquestes deixalles i
una altra en qué es posara el pes al final de la recollida i un
requadre en qué §’apuntara el nompre de persones que vinen en
cada llar. Passat el temps previst, es pesaran els diferents tipus
de fems i els alumnes n'anotaran el pes obbingut de cada tipusi el
total. A 'aula es posaran en comud els totals de pes per tipus de
fems e} total absolut de pes dels fermns produit. Després es dividira
el pes per tipus de fems i el pes total d’aquests entre el nombre
resuJtant de persones que viuen a les llars dels nostres alumnes i
aixi en podrem obtenir estadistiques de quilograms de fems/
habitant de les lars de 'alumnat i també per cada ipus de deixalla
esmentada. Es indubtable la importancia que cobra en una accié
d’aquest tipus que en finalitzar el temps reglamentat amb els
fems que sén susceptibles de reciclatge, aguests es duguin als
contenidors de recollida selectiva.

Aquesta activitat pot donar lloc a moltes d’altres com, per
exemple, 'organitzacié de debats, campanyes publicitaries per
tot el centre, lligar-se amb l'activitat suggerida de la recollida
selectiva en el col-legi, concursos de redaccié i/o de cartells que
poden dur-se a terme amb els alumnes de 1’aula, i estendre-ho
després a tot el centreii fins i tot a la comunitat.

- Queels alumnes organitzinaJa seva llar una campanya de recollida
selectiva de vidre, paper, roba, piles, envasos de plastic, de brics i de
refrescs 1 que utilitzin els contenidors disposats per a aquesta tasca.

- Realitzar una campanya sobre utilitzadé dels conterudors muniapals
de recollida selectiva de fems. Els alumnes en assemblea dissenyarien
els diversos punts que hauria de tenir aquesta campanya. Es una
activitat en que l'interessant, evidentment, és arribar a tot el centre
itambé als pares. El col-legi hauria d’omplir-se amb cartells (atenent
els mecanismes publicitaris) amb dibuixos d’aquests contenidors
selectius que assenyalassin, alhora, Ja importancia j la conveniéncia
de la seva utilitzaci6, etc. Una bona iniciativa podria ser que els
alumnes fabricassin amb caixes grans de carté contenidors de
recollida selectiva (matéria organica, paper, vidre, piles, roba i
deixalles no reutilitzables) i els col-locassin en un lloc accessible per
a tota la comunitat escolar. Aquests contenidors han de reflectir de
forma clara la seva funci6 concreta i a la vegada els alumnes els
poden adornar per cridar més I'atencié.
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MITIANS EDUCATIUS FACILITADORS

- Pissarra.

- Cartolines de diversos colors.

- Retalls de revistes.

- Retoladors.

- Capses de diferents mides (algunes de molt grosses).

- Gerros i tassons.

- Estris de cuina.

- Sabé, detergent liquid (seria interessant cercar alternatives als
detergents quimics com per exemple el vinagre, I’arena 0 la cendra)
iels fregalls.

- Llapis de colors.

- Bibhoteques.

- Videos.

- Visites.

-Etc.

RECOMANACIONS

A) El tema que ens ocupa ens brinda {'oportunitat de confeccionar
amb els alumnes algunes receptes culinaries senzitles que podrem aprofitar
per a moltes questions, totes de summe interés; ens referum, per exemple,
a la motivacid, a la manipulacié d‘aparells i productes, Ja qual cosa compor-
ta entlagar amb Ja psicomotrocitat fina, i en general amb el desenvolupament
dhabilitats manuals, a superar i evitar conductes sexistes relacionades amb
la cuina, a ensenyar en directe les conductes afavoridores d’una correcta
higiene i, en definitiva, pot servir per implicar els alumnes que assumeixin
i interioritzin conductes a favor de la correcta nutricié i del consum. Aixi
mateix i tot aixd, sobretot a partir de la gliestié dels fems o de Jes restes
alimentaries, fa que el present tema pugui entroncar-se amb les qliestions
més conflictives propies de l'educacié ambiental, com:

- Limitacio en el consum.
- Lirnitacid en les extraccions.
- Control sobre la naturalesa.

- Racionalitzacié en Ja utilitzacié d’abonaments (a més de ser
contaminants de sdls, contaminen els aliments, amb )a qual cosa en
modifiquen negativament les propietats).
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-No degradar
-Noembrutar
- Intentar reciclar

- Col'laborar en les campanyes de solidaritat amb el tercer mén, a
prendre consGénda de la mala distribucié i concentracié dels aliments
... etc.

B) Oferim una petita bibliografia de llibres dirigits a infants de diferents
edats; tots tenen per denominador comui la senzillesa en I'explicacié a l’hora
d’elaborar plats, la facilitat per obtenir els ingredients, "atractiu dels plats
suggerits i en espedial, la senzillesa i a facilitat d’elaborar les receptes. El
primer Jlibre recomanat consideram que és dels més complets, ofereix gran
quantitat de receptes, de consells i explicacions sobre la cuina en general,
esta profusament il-lustrat 7 a més és molt didactic. El darrer dels llibres
recomanats no €s propiament per confeccionar plats o receptes per part
dels alumnes (tot i que pot també ser-ho), sind més aviat esta dirigit a
estimular I'apetit dels més joves cap a productes que normalment solen
rebutjar. El que és ideal, en aquest sentit, seria implicar-hj els pates,
aportant-los els resultats dels nostres treballs o a través de la seva visita a
les exposicions organitzades ... etc. Aix{mateix, se’ls podrien fer arribar
alguns titols perque ells mateixos els comprassin i fessin particips del tema
culinari els seus propis fills. Els llibres a qué ens hem referit sén:

Baby gourmet: cosecha de otofio-invierno (DVD-Video). Ed. Essential Minds,
DL. Barcelona, 2003.

Barjraj Gr., (2004): Recetas para bebés y nifios: Papillas variadns y meiiis
irresistibles para tus hijos a partir de los 6 imeses. Ed. Alba. Batcelona.

Berbel E., (2004): Nifios a la cocinn!: 80 recetas dulces para disfrutar coci-
nando con ninos de todas lns edades. Ed. Alba. Barcelona.

Braj, B.; Grossi, S., (2003): Los nifios cocinan: recetns y consejos. Ed. De
Vecchi. Barcelona.

Cocina para ninios. (2003): Ed. Susaeta. Barcelona.

Dagmar v. Cramm_ (2003): Cocina para nifios ripiday ficil. Ed. Zendrera
Zariquiey. Barcelona.

—(2004): Los nitios quieren saber cémo y qué comer: deln A ala Z. EQG.
Everest, Ledn.

Lirio].,{2005): Nisios a comer. Ed. Circulo de lectores. Barcelona.

Torres, M* A., (2003): jHoy cocino yo! : los nifios en la cocina: (recetas
fdciles y divertidns). Ed. Internacionales Universitarias. Madrid.
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C) Es importanticrein que necessari que quan es parla dels envasos
d’aliments es faci constantment referéncia a la seva funcionalitat
contamimant, com a residus sélids i industrials que, en prin- “>i tiram sense
preocupar-nos pel seu futur: On s'emmagatzemen? Queé sc'n fa? Quines
conseqiiéncies comporten?... A més, tots aquests envasos son fruit de
process - > moltes vegades molt complexos de fabricacid, la qual cosa impli-
ca utiliizacié A2 primeres materies, i a la vegada processos de contaminacié.
Aix6 vol dir que a través del tema de ’alimentacié ens enfrontam a tota
una cadena contaminant de conseqiiéncies realment molt serioses i
negatives. Enconseqiiéncia i a partir d’aqui, el professorat pot fer referéncia
a tota aquesta fenomenologia i sobretot a implementar habits de reciclatge
enels seus alumnes. Aixd no obstant, I'important des d'una perspectiva
educativo-ambiental es troba a fixar la necessitat de comprar els aliments
no només per les seves caracteristiques intrinseques sind també pels
envasos que comporten, de tal manera que es tingui Ja tendéncia a elegir
les marques que aportin envasos degradables o almenys reciclables. A
més, s’ha de tenir en compte que quan compram un determinar producte
no només pagam per aquest i evidentment pels conceptes que s’hi relacio-
nen directament (costos de manufacturacié, transport, etc.) siné que al
voltant d'un 15% del preuw del producte el pagam en concepte de I'envas.
Aquesta és una informacié que tot consumjdor hauria de conixer i fer-ho
comprendre als alumnes és una tasca que s’ha derealitzar.

Una altra dada que s’ha de tenir en compte és que els envasos de
determinats aliments no sén perjudicials ambientalment en el moment que
es converteixen en fems, siné que en el procés de fabricacié d’aquests
envasos es produeixen i desprenen gran quantitat de gasos toxics que per-
judiquen en gran mesura el nostre ambient.

Es a dir, entorn de segons quin tipus d’envasos tenim tres aspectes
que s’han de tenir en compte per intentar sensibilitzar els nostres alumnes:

El seu procés de fabricacié és molt contaminant.

Es converteixen en fems dificils de reciclar i per tant, contaminen un
cop més tant si ens en volem desprendre com sis’acumulen i suposen un
costaddicional al producte que s’adquireix.

La informacié sobre aquests fets ha de culminar per tal que es
produeixi una auténtica educacié ambiental no només en la conscienciacid
sobre aquest tema, sin6 en una presa de decisié adequada en el moment
d’adquirir qualsevol producte alimentari.

Un altre Ambit d’actuacid en referéncia a l'educacié ambiental i en
relacié amb "alimentaci6 és no tirar els envasos de caramels, xiclets 1 altres
llepolies en terra després de consumir-Jos. La formacid en el tema de la
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nutricié, pel que fa a les llepolies no conclou en Ja prevencié de la seva in-
gesti a alleugerir-ne I’abus, siné que s'ha de relacionar, un cop més, amb
I'educacié ambiental. No hi ha dubte que adoptar la conducta de no
Uancar-los en terra és una altra de les actuacions que podem promoure en
benefici del medi ambient.
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unitat didactica 4

HIGIENE ALIMENTARIA

PLANTEJAMENT DEL TEMA

Amb els continguts relatius 2 aquest tema, e
docen! compta amb una visio suficientment amplia
perque els alumnes ad quireixin coneixements suficients
i una bona formacid cenirada en ets objectius quees
volen assolir. De la mateixa manera queen les anteriors
unitats també es presenten mapes conceptuals jun-
tament amb un esquema de tots eis conceples que
estructuren la unitar, la qual cosa aixi mateix, serveix
de guia, si el professor vol, per ampliar les fonts
d'informacié consultant i estudiant altres matéries
paral-leles.
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CONCEPTUALITZACIO

Cancepte
Elements que poden produr-les
Alrments d'alt risc

Etguetatge. requisits.
Ingredients: lipus

Consum: normes

Ehminacid de lems | demxalles
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GRAFIC NUM. 11
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OBjecTius DIDACTICS

CONCEPTUALS

- Distingir els aliments en bon estat.

- Coneéixer els drets i lleis del consumidor.

ACTITUDINALS

- Tenir una actitud critica davant la publicitat dels aliments i begudes.

- Adoptar una adequada predisposicié per a les tasques casolanes
relatives a la cuina.

- Forentar habits i comportaments higiénics i socials.

PROCEDIMENTALS

- Indagar a 'OMIC quines sdn les passes a dur a terme per fer una
reclamacié quan hem comprat un producte en mal estat sense
adonar-nos-en abans.

- Confeccionar a l’aula un mural en el qual constin tant les passes a
seguir per realitzar una reclamacié com els centres o institucions on
poder presentar la reclamacid.

- Realitzar individualment una reclamacid.

DEFINICIO DE PROCEDIMENTS

A) Motivacionals

Enaquesta unitat didactica recomanarn utilitzar a més les estrategies
motjvacionals anteriorment citades, especialment una, que sera la sortida
a centres comercials especialitzats enla venda d’aliments. Aquesta sera un
cop més font inesgotable de motivacié per als nostres alumnes.

Una altra forma de plantejar el tema seria organitzar un joc de
detectius. Es triaran deu productes basics que qualsevol consumeix de for-
ma habitual i els alumnes en una botiga d’ultramarins, supermercat o
hipermercat qualsevol aniran anotant el preu i el nom de tres marques
diferents de cadascun d’aquests 10 productes presentant també el nom del
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comerg en qiiestid. Es tractara de presentar-los I’activitat sota la forma
d’unjoc detectivescique s’organitzin perqué aportin la major quantitat
possible de llistes de diversos comergos amb la finalitat de poder estudiar
més exhaustivament les diferéncies entre els preus. Un cop recopilada la
informacid, el treball a realitzar consistira a analitzar:

- La suma total de la compra per establiment i veure les diferéncies
entre aquests.

- La conveniéncia o no de comprar aquests 10 productes en diferents
locs j si aquest és el cas d’oferir una llista d"aliments per establiment
iel preu total.

- Els ingredients dels productes per establir uns criteris de preu/
qualitat.

-Siel preu obeeix a una oferta circumstancial o a un preu pexmanent.

L’objectiu del joc sera trobar on es pot compr: ¢ la millor qualitat al
millor preu i amb quina estratégia de compra.

B) Metodologics

Els procediments metodologics que s’han d utilitzar en aquesta wrutat
poden ser tots els esmentats en les unitats anteriors. Potsex en aquesta
unitat s’aprofundira més en I'observacié que intentarem que sigui activa i
participant gracies a les sortides. Utilitzarem per tent una metodologia que
no sera unicament expositiva, la que com es podre observar el caracter
manipulatiu d’algunes activitats permetra també enriguir la formacié i
promoure )'aprenentatge.

C) Activitats

- Aportar Jes bases per realitzar una correcta conservacié dels elements
peribles un cop que arriben a ca nostra (on s’han de guardar, com,
per queé d’aquesta manera, quant de temps, etc.)

- Fer el mateix en el cas dels aliments que s’han d’obrir per al seu
consum, per exemple, la et (en aquest cas es tractaria d’adaptar-hi
les consideracions).

- Realitzar un seguiment a través de la premsa de les noticies que
puguin sortir en relacié amb intoxicacions alimentaries.

- Dibujxar totes les conductes erronies que pugui terur un infant o un
adolescent en el tema de I'alimentacid higienicament parlant.

- Observar en el pati de 'escola queé fan els companys quan s’acaben el
berenar amb els envasos. En funcié dels resuliats i comportaments
Plantejar algiina actuacid.
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- Trobar dotze errors relacionats amb l'alimentacid de la seguent
hustdria 1 discutir-los a l'aula:

Un dia qualsevol en In vidn d"Anna. S'arxeca sempre amb el temps just
per avribar al col-legi, jo que és molt dormidora. Després d'arreglar-se
1westir-se, vaa la cuing 1 se serveix un tassd de suc enwnsat, que es ben
alli mateix dreta. Surt rapidament cap el seu centre escolar. Davant hi
ha una pastisserin on entra § ¢es compra ¢l brioix gue més [t crida
"atencid. Assisteix només a classe el mali. A la sortida, torna a ca seva
i col-labora en algunes tasques doméstiques. Al sen gevma i elln se'ls
ha encarregat que prepari una ensalada. Trewen les hortalisses del
vefrigerador, les examinen, i con que san Huents, consideren que es
poden utilizar divectament. Comencen adinar. A Anna, no li agraden
les verdures i per tant, ni tasta 'ensalada. Es menja directament In
salsitxa que és el segon plat, ncompnnyadn de patates fregides, Les
postres son unes =natilleso de fabricactd industrial. Immedintanient
després de dinar, baixaa ln plaga situada davant ca seva per jugor amb
els seuis amics. A mubjan horabaixa es compra un pastis { torna n ¢a sevn
per fer els denres que 1 ha donat el sen mestre. Més tard, el sen pare
recorda que i d'anar el supermercat a comprar un poc d'embotit,
unes pizzes congelades i pa per al sopar. En arribar o ln xareuleria ven
quie hi ha molta de gent esperant i, com ven fer als seus pares, ¢s
dirigeix al frigorific : compra rodanxes d'embotit envasat. Després de
comprar, acaba els seus deures escolars, mira vna estona la felevisid i
juga amb el seu germi. Es molt tard i s ‘nsseuen a sopar. La panxali fo
tof tipus de renou de Ia fam que té. El sopar consisteix en sanvitxos i
una pizza. Menja abundantment. En acabar, esta tan plena que no
pren lallet que Ii han preparat. Esti cansada i mortn de son, per la gual
cosa desitja bona nit @ la seva famflia { decideix anar-se’n a jenre.

Sortida educativa: visitar el mercat més praper al col-legi. L'objectiu
de la sortida consisteix fonamentalment a observa-hi diversos aspectes i
anotar-los:

- Caracteristiques de la carn, peix, fruita i verdures fresques 1
congelades.

- Condicions en queé estan emmagatzemats aquests aliments, per
exemple el peix fresc ha d'estar sobre gel triturat i en mostradors
inclinats, lacarn en vitrines, etc

- Com van vestits els venedors (davantals, cabells recollits, guants,
etc ), si presenten alguna ferida, si fumen mentre atenen o esperen
laclientela, etc.

- Com estan distribuides les prestatgeries de peix, carn, fruita, verdu-
ra, etc.
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- Quina és l'actitud del priblic comprador, per exemple, si palpa aliments
que llavors no compra, efc.

- Comprar en el mercat, per exemple, un filet, peix, fruites variades
(un platan, una poma, una taronja, etc.) i diverses verdures. En
aquesta activitat els alumnes han de procurar comprar en funcié de
la qualitat d’aquests aliments i de Ja seva relacié preu-qualitat.

Col-locam aquests productes sobre paper d’alumini a palanganes i
els deixam en el racé d'observacié de la classe. Els alumnes han d’observar
les caracteristiques dels diversos aliments comprats i com varien aquestes
caracteristiques en funcid de la variable temps: color (es tornen obscurs),
olor (desprenen una forta olor), textura, etc. També es poden comprar els
productes per duplicat i compararels que hem conservat a la gelera de la
cuina de col'legi (sin"hi ha) o en alguna casa amb els que tenim a l'aire Jijure
en el racé d'observacié.

- Els alumnes han de dur algun producte envasat de ca seva (pots
d’olives, pots de tomatiga fregida o triturada, etc.) o els podem
comprar al mercat per saber-ne interpretar les etiquetes. Podem
treballar fins i totamb envasos buits amb la condicié que les etique-
tes es mantinguin en perfecte estat. En aquest sentit, han de conéixer
i distingir, per exemple:

* Nom del producte (tomatigues, pebres, sardines, etc.)

*Marca del producte.

* Llista d'ingredients i additius (colorants, conservants, etc.)

* Pes (netiescorregut segons els casos).

* Manera d'utilitzacié: pot menjar-se fred, s'ha d’encalentir, etc.
* Instruccions de conservacié: lloc fresc, frigorific, fora de la [lum,
etc.

* Identificacid de l'empresa: nom i adrega de I'empresa i/o
fabricant, niimero de registre sanitari.

* Identificacié del lot de fabricacid.

*Data aconsellada del consum (2007, 2008, etc.)

* Data limit de consum o data de caducitat (en aquest cas indi-
quen la data limit de consum, per exemple 4/10/2009).

- Escenificar a través de titelles les diverses accions que es duen a
terme en una llar en relacié amb I'alimentacié, representant els di-
versos rols que exerceixen cadascun dels membres d’una unitat fa-
miliar: qui va a comprar, en funcié de quins objectius, qui cuina, qui
para taula, elmoment del dinar, qui ordena cl meriador, quilleva
taula, etc.
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- Comentay amb tot el grup-classe els rols que ha desenrotllat cada
membre familiar i qué ha succeit durant I'escenificacié.

- Que els alumnes anomenin els colorants i conservants naturals que
coneguin.

- Els alumnes han de distribuir-se i dur de ca seva un poc de cada tipus
de coloranti conservant naturals que hi tinguin, per exemple: pebre
blanc o negre, vermell dolg i coent, sal, vinagre, etc., per tal que
estudiin les condicions i els motius pels quals aquests productes con-
serven els aliments.

- Explicar el paper important que histdricament ha jugat la sal, fins i
tot com a element de pagament econdmic (tal com ocorria entre les
legions romanes). Aixi mateix, explicar per qué moltes de ciutats
deuen els seus noms a la sal: Saizburg, Salern...

- Els alumnes també poden dur aromatitzants naturals (farigola, llorer,
herba-sana, orenga, menta, etc.) D’aquesta manera, a més de
congixer-los i distingir-los, poden tastar-los. També poden indicar
quins utilitzen més sovint a ca seva.

- Demanar-ne informacid als seus pares o cercar-ne en enciclopédies i
llibres especifics en relacié amb l'activitat anterior.

- Conéixer i distingir els mecanismes subliminals del marketing publi-
citari. En cas que al col'legi no es disposi de video en que el professor
pugui enregistrar les diverses publicitats sobre aliments, els alumnes
podrien retallar de revistes de ca seva pagines de publicitat de produc-
tes alimentaris. Aquest seria el moment adequat perqué el professor
els ajudasiensenyas a distingir les estratagemes que utilitzen pera
la publicitat amb preguntes com:

Queet suggereix aquesta imatge?

Quin tipus de model/models utilitzen per a la publicitat? Quin
missatge transmeten?

Quins sertiments i sensacions t’ha provocat?

T’agradaria comprar o consumir aquest producte?

Per que?

Creus que realment és necessari?

Es pot substituir per un altre de més econdmic?

Creim gue aquest moment seria favorable per incidir en la impor-
tancia de posseir criteri propi a I'hora de comprar i evitar e] consumisme
desmesurat en qué tots podern caure. En conseqiiéncia, es podria aprofitar
per «educar sobre el consumn.
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- Tambeé seria interessant anar a la cuina del col legi, si n'hi ha, després
de la cita amb el seu personal, perqué ensenyin els diversos habits
d’higiene amb qué s’hagin de tractar els aliments: com es fa neta
una lletuga, el peix, els ous, incidint que la falta d higiene dels aliments
pot produir patologies importants en l'organisme huma. No es
tractaria només de plantejar les condicions d’higiene sobre els
aliments, siné també la necessitat que els estris i instruments que
s'utilitzen en qualsevol cuina estiguin perfectarnent nets.

- Seria oporti que els alumnes sabessin on s'han de dirigir quan
observin alguna alteracid en els aliments; per exemple sis’ha d’anar
aSanitat, a I’ Ajuntament, a 'OMIC (Ohcina Municipal d’Informacié
al Consumidor), a associacions d'ajuda al consumidor, etc. Una
achivitat per contextualitzar podria ser una representacié teatral
d’una persona o persones que han comprat alguna cosa que no ha
resultat estar en optimes condicions i decideix fer alguna cosa per
corregir aquest fet o per protestar.

- Mesclar gasosa de la mateixa marca comercial amb diversos
saboritzants i envasar els liquids resultants en altres botelles que
s'etiquetaran amb noms inventats. Es convenient que aquestes eti-
quetes segueixin totes les regles de les etiquetes alimentaries. En
aquesta activitat és important que els alumnes s'impliquin en tot el
procés adoptant una actitud participabiva i que rebin la indicacié per
part del docent que han de llangar un nou producte. Aquesta activitat
es pot dur a terme tinicament amb el grup-classe o fins i totes pot
vendre a la resta d'aules del centre. Aix{ mateix, es poden progra-
mar dues campanyes de publicitat i marketing en paral-lel, una de
demagtgica i una altra d'ajustada a les caracteristiques del producte.
Comparar i desenrotllar aspectes critics que serveixin per aprendre
a llegir la publicitat.

Realitzar diversos experiments quimics relacionats amb examens de
composicid i de deteccid d’adulteracions, etc. Per exermple: deteccid de
proteines, de midé, de greix a la liet, de fécules als embotits, d"acid boricen
el peix, d"aigua en el pernil dolg, a la llet, proves d'alealinitat, etc.

- Respondre vertader o fals a les segiients quiestions:
5’ha de consumir llet cada dia.
Consumir sucre ésdolent pera la salut.
Anar-se’n a jeure sense sopar s molt sa.
Realitzar una menjada forta al dia és l'adequat.
Consumir peix ajuda a controlar el colesterol.
Usar mantega és més sa que utilitzar oli de gira-sol.
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Esmorzar de manera abundant és correcte.
L’oli més sa i més barat és el de gira-sol.

- El professorat pot fer miiltiples items d"aquest tipus, tant per avaluar
com per diagnosticar el nivell de conscienciacié dels seus alumnes
respecte del terna de Ialimentacid.

Un cop realitzada aquesta activitat, discutir amb el grup classe els
resultats i aprofitar per fer-Jos comprendre que en moltes d’ocasions hi ha
mites que no tenen res a veure amb la realitat. Aprofundir-hi amb un
debat.

- Realitzar una simulacié d’un telenoticies sobre nutricié en qué
s’ofereixin totes les noticies que a ’alumnat se i ocorrin. Es
interessant en aquesta activitat repartir amb cura els papers que ha
de desenrotllar cada alumne: presentadors, corresponsals, experts
als quals es facin entrevistes, redactors, etc., i fer que tots se sentin
particips de l'activitat, evitant que els que els hagi tocat el paper de
presentador se sentin superiors a la resta de la classe. S’ha de tenir
en compte que tant en aquesta activitat com en la segiient,
Yinteressant és el procés, no el resultat.

- Elaborar anundis publicitaris per a una simulacié televisiva conformant
petits grups de 3 a 5 alumnes, intentant respectar les claus publi-
citaries.

- Enrelacié amb 'activitat anterior, realitzar anuncis per a la simulaci6
televisiva en qué el docent ofereixi les pautes o rols que s’hagin de
seguir en funcié del grup: s’ha de llangar una nova marca de cacau
soluble i es dividiran els diversos grups segons dues estratégies
basiques. Una estrategia sera oferir el producte ressaltant-ne les
caracteristiques de gust, preu, envas, i totes les que als alumnes se’ls
ocorrin, complint perd la normativa basica que consistira a no
enganar publicitariament. L'altra estrategia consistira a fer totel
contrari, és a dir, a produir una publicitat enganyosa, per exemple
ressaltant que consumint aquest producte seran més forts, creixeran
en poc temps molts centimetres, etc. Aquesta activitat es pot dura
terme de forma simultania o no amb els productes.

- Enregistrar un video i veure les activitats anteriors.

- Elaborar iogurt a classe (aquesta actjvitat pot donar molt de si, en
tant que es faci afegint-hi fruita triturada, saboritzants o colorants
per establir aix{ diferéncia d’aportacid nutritiva o simplement de

gust).
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- Afegir a unes botelletes o tassons de gasosa saboritzants (maduixa,
pinya, llimona) i colorants i establir un concurs de tast amb els
alumnes. Aquis’ha de comptar amb Ja col-laboracié de part dels
alumnes en les mescles. La identificacié del gust en el cas de la gasosa
ala qual només s’hagin afegit colorants, anira presumiblementen
funcié del color afegit, la qual cosa pot originar situacions molt
gracioses quan finalment es descobreixi el petit engany al qual s’han
vist sotmesos.

- Realitzar un decaleg amb les giiestions que considerin prioritaries i
que hagin aprés al llarg d’aquestes quatre unitats. Plasmar-les en un
paster per penjar a ['aula i a quartilles per lliurar als pares o familjars.

MitiaNs Epucarius FACILITADORS

- Pissarra.

- Cartolines de diversos colors.

- Retoladors.

- Gasosa.

- Saboritzants i colorants naturals.

- Saboritzants i colorants artificials.
- Botelles o botelletes, gerros, ribelles i tassons.
- Etiquetes adhesives en blanc.
-Sabé i fregalls

- Pots de conserves.

- Llet, iogurt i sucre.

-logurtera.

- Fruita diversa.

- Productes peribles procedents del mercat.
- Televisid, video 1 camera de video.
- Llapis de colors.

- Biblioteques.

- Cuina.

- Laboratori.

- Videos.

- Visites.

-Ete.
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RECOMANACIONS

A) El tema de la nutricid, enfocat des del prisma de )’alimentacié a Ja
[lar, ofereix molt de joc per tractar el tema del sexisme. El fet d"analitzar
quins membres de la familia col-laboren en Jes compres, qui realitza el
menjar, qui participa a parar, Uevar taula, rentar estris, evidencia conductes
sexistes que és necessari combatre. Aixi doncs, aquestes unitats poden ser-
vir per transmetre la importancia que a favor de la dignitat de Jes perso-
nes, dela igualtat de dretsi deures, de la democracia familiar, del bon
exemplei fins i tot d’actituds étiques, posseeixen aquestes tasques quan
sén tots els membres de la unitat familiar els que les realitzen. Del que es
tracta és ¢’inculcar als nostres alumnes una visié critica d’aquest tema que
comportj canvis actitudinals i conductuals vertaders a la lar. Es tractara,
doncs, d"aprofitar aquest tipus de continguts per realitzar abd una aportacié
alaigualtat entre els sexes.

B) El tema de la nutricié com a materia transversal ens aporta la
possibilitat de relacionar-lo amb altres materies incloses en el curriculum.
Una d’aquestes matéries és la quimica.

En el desenrotllament del tema de la nutricié es poden incloure
experiments de laboratori que poden anar des dels més simples indicats
per a l'alumnat més jove a d"altres de major complexitat. El professorat de
J'area de ciéncies, o en concret, els professors de quimica compten amb la
possibilitat de dur els alumnes al laboratori i ensenyar-los multitud
d’experiments perqué reconeguin a través d’aquests la composicié d‘alguns
aliments, les possibles adulteracions, etc. Podem recomanar dos llibres que
segur que ajudaran en aquesta tasca, els experiments dels quals no
necessariament s’han de fer al laboratori, ja que atesa la seva la senzillesa
J’aula mateixa podria convertir-se en laboratori d'assaig.

Es tracta de:

Gracia, E. Experimentos caseros parn descubrir adulteraciones. Ed. Acua-
tio (els experiments que es presenten requereixen molt poc material. Sén a
més d'un cost minirn).

Wilkes, A. El meu primer llibre de ciencin. Ed. Molino. Barcelona, 1990
(en aquest llibre hi ha pocs experiments relationats amb el tema de la
nutricid, toti que molt interessants per la senzillesa a I’hora de dur-seala
practica, tant a casa, com a 'aula).

Creim que d’aquest material es poden extreure miiltiples experiéncies,
de tota manera interessants i il-lustratives per a les nostres unitats.

C) Es poden aprofitar les sortides per realitzar les diverses activitats
ial mateix temps perque, a la vegada que es puguin assumnir amb major
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eficacia els objectius requerits, també es duguin a terme en aquestes ocasions
alguns aspectes propis de I'anomenada educacid vial, fixant-se en com
actuen els conductors de vehicles, els mitjans de transport municipal, els
ciclistes i els vianants. Per exemple, si respecten els conductors els passos
de vianants; si els vianants abans de travessar miren 0 no; observar quin
dels tres mitjans de locomocié respecta més el vianant i quin menys; quin
fa més renou; si els vianants tiren llosques o papers en terra; si parlemamb
els seus acompanyants cridant molt, etc. Segons l'edat dels alumnes es
poden també ensenyar els diversos senyals de transit amb qué ens trobem.

D) Durant la visita al mercat recomanam facilitar o estimular els
alumnes que observin una série d’aspectes concrets com: qué fa la gent en
entrar al mercat, si hi fan una volta panoramica o es dirigeixen a una para-
da en concret a comprar, si parlen amb la gent, s1 compren basicament
productes de necessitat o una altra classe de productes més sumptuaris,
quines variables tenen en compte a I'hora de comprar, si aprofiten les
ofertes, si és la relacié preu-qualitat, si compren el més car o el més barat,
com tot el que se’ls ocorri o les circumstancies aportin. A partir d'aquesta
visita, es pot estimular el consum de productes de temporada, fent-los
veure la convenibncia que a nivell econdmic suposa, sobretot i alhora aquest
tipus de productes aporta les mateixes propietats alimentaries que altres,
en aquests rnoments més estranys (per no ser de temporada), i amb signi-
ficatives diferéncies de preu.

E) A les escoles en qué hi hagi menjador escolar, comptam amb un
important recurs al nostre abast no només per aprofundir en el tema d’una
correcta nutricid, sind també per poder vehiculitzar el tema dels
comportaments. En recomanar aquest punt, pensam que el menjador pot
ser un bon laboratori d'assaig de les conductes que sén del tot recomanables
en una taula com asseure’s, mantenir |'adequada poshira dels bracos o
utilitzar els diversos estris de forma correcta, respectar-hu les normes higié-
nigues, menjar de forma vanada, acabar-se les racions ofertes, mastegar
correctament, no menjar ni beure de forma massa rapida, conservar sempre
una actitud de respecte i facilitar la comunicacid enire els membres d"una
taula, passar els aliments auxiliars a altres comensals de forma adequada
{pa, sal, oli... ). Tots aquests aspectes s haurien de cuidar al maxim amb la
finalitat que els nostres alumnes arribin a adoptar aquests comportaments
alasevallar,



ANNEX

14}



SISTEMA D’ANALISIS DL PERILLS I PUNTS CRITICS DE CONTROL —APPCC~, PER A LA
SEGURETAT ALIMENTARIA, basats ep técaiques d’auditoria i de gestid per processos, que es
recullen en el LLIBRE BLAU DE LA CONSELLERJA DE SALUT I CONSUM. hup://dgsalut.caib.es

5> de Paima
PLA L LOCALS, INSTAL: LACIONS, EQUIPS, T EL SEU MANTENIVMENT
| Planol d'ivstal- lacions i cquips:
(Refrigerador i congelador. cuina, fure, rentaplats. lavabo de manipulador d'aliments, rentadors
| especificant si tenen aixeta d'accronament no manual, armasis rermjcs. superficies de manipulacié

Ajuntament &

d aliments..)
|
-Persona responsable del seu manteniment:

-Programa de manteniment periddic de locals, instal lacions i equips:

|
i
| ~Comunicat de desperfectes de les instal- lacions:

-Regisure de mesures correctores:

&



Ajunmment«{/',l‘./de Paima
CONTROL A INSTAL: LACIONS DE REFRIGLERACIO I DE CONGELACIO ‘
DIA CONTROL PRODUCTE |ROTACIO NETEJA OBSERVACIONS
TEMPERATURA | GUARDAT DE PRODUCTE (manteniment, d’equips,
Data enfrada |Data sortida IDESNres Ccorrectores...)

matf migdia

ol |fon|un|e|w o~

Congelador. tipus i nim.:
Refrigerador, tipus i ndm.:

TEMPERATURES CORRECTES: Congelador: -18° C : Refrigerador: earre 4°Ci 7° C

CONTROL DEL TERMOMETRE A CAMBRA DE CONGELACIO O REFRIGERACIO
Mesures correctores: control per part del servei téenic, revisions, i avaries

Data de revisi6 del servei técnic:

Data de reparaci6 d'avaries del servei técnie:
Congelador, tipus { nim.:
Refrigerador, tipus ¢ ndm.:

Persona responsable: Signatura:
Supervisor: Signarura:




Ajuntament dg de Palma
PLA 1I:CONTROL D'AIGUES

Manteniment de dipdsits

Registre del desinfectane:
Data Hora Identificacié del punt Resulat
Persona responsable: Sigoatura:
Supervisor: Signarura:

Identificacié del diposit

Data de neteja i desinfeccid

Producles vilitzats

Persana responsable:

Supervisor:

_ Signatura:
Signatura:



AJuntament @t de Palma

PLA 11I: CONTROL DE NI:ZTEJA Y DESINFECCIO
CUINA MANTENIMENT | NETEJA SETMANA D'INTERVENCIO |Setmana | Setmana [Setmana [ Setmana | Setmana
1 2 3 4 | 35

Campana {

Fogons

Forn [

Reixes mosquiteres

Prestalges

[ Parels i sostres

| Portes

{ Curros

Buixos taules

Poal de fems

MAGATZEM

Paviment

Prestatges |

Purets i sostres ;
|

i
T

Reixes mosquiteres
FRIGORIFIC i CAMBRES ! ]
Parets i sostres j |
Presuuiges | |
Puviment |
| Neteja del cangelador : I

A NETEJA DIARIA
1{2]3]4[5l6|7]8]0 10|u 12{13 14[15[16[17118]|19(20 [21]22(23[24

™
“
W
A
[¥3
~
I
=
'
(=3

31

Taulell

Paviment

Rentadors

Fogons 1

Estriis

MENJADOR

Paviment

|
Taulu ‘{L |
]

Cadises

@t

Productes ulilitzal
Incidencies.
Mes Any,

RESPONSABLES
Purrsona que realitza la neteja didria Signatura:
Datu:

Supervisora de la neleja . ignntur:




Ajuntament 445 de Palma
N

PLA TV: CONTROL DE PLAGUES

Lloc de col- locacid d’esquers | trampes

Data vigiJdocia

Data tractament | Producte utilitzat

Ajuntament i

PLA V: CONTROL I FORMACIO DE MANTPULADORS

Nombre del manipulador de
aliments

Data del cenificat de
formacid

Tipus de ireball

[ncidéncies i mesures correctoras
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PLA V1 CONTROLJDF. PROVEIDORS

Persona responsable: Dain:
CONTROL DE RECEPCIO DE PRIMERES MATERIES
Data f[’rove’idor Producte |Etiquetat |Data de |Temperatura | Temperatura
i caducitat |recepcié recepcié
_} refriperador | congelats

Mesures correctores:
Dates caducades:
Etiquetatge incorrecte:

Caixes de transport i embalatges bruts, o deteriorats:
Temperatura de recepcié de refrigerats (0° a 8°%):
Temperatura de recepcié de congelats (-18"C a -12"C):
*Les temperatures s’han de comprovar amb termometres de sonda:
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Publicacions per a nins:

Teo desayuna. Publicaciones Nestlé.
Buenos dias desayuno. Publicaciones Nestlé.
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Greixos i dolcos:
pastissos, llepolies, mantega,
margarina, sucres,

amb molta moderacié

| ]r OCASIONALMENT —|

Grup de la llet:
llet, iogurt i formatge

Grup de la carn,
peix, ous i llegums

2 racions per dia

Grup de les fruites

Grup de les 2 peces per dia

verdures

- Oli d’oliva
3-4 cullerades per dia

CADA DIA

. LAPIRAMIDE INDICA LA PROPORCIO AMB
QUE 5 HALRIZN DE MENJAR CADASCUN DELS GRUPS
D'ALIMENTS. CADA DIA.




