UNA DIETA COMPLETA | EQUILIBRADA

La nostra salut depén en gran manera de la nostra alimentacio.

Per a ajudar-nos a confeccionar una dieta completa i equilibrada, els aliments es
classifiguen en grups. Hem de prendre una quantitat major dels aliments situats a la base:
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Grasas
No debes abusar de este fipo de
alimentes. Son mejores as de
origen vepetal, especialmente el
aceite de ofiva.

Leche y derivados
Son ricos en proteinas M
minerales, como ef cajcio; ademds :

contienen prasas e hidrafos de

catbone, Debes tomar dos o fres
vasos de |eche al dia o sustifuir
a[guno por yogur o queso.

Carne, hvevos y pescado

Son alimentos ricos en protfeinas.
Come dos alimentes de este Srupe
al dia, Procura que la carne no
fehga mucha £rasa.

Fruta fresca

Es rica en sales minerales
y vitaminas. Come dos o
mds piezas de frufa al dfa.

Azdcar, cereales y lepumbtes

Sen ficos en hidrafes ge catbone. Come
uno o dos plates a la semana de pasta,
arroz o legumpres, y acompafia fus
comidas de pan. No abuses de [os dulces.

Verduras y hertalizas
Son alimentos ricos en sales i _
minerales y vifcfmihc.s. Come un plato J@fﬁiﬁ# AN
de verdutra al dia y alguna ensalada.

Amb aquests 7 grups d’aliments podem formar 4 grans grups segons la funcié principal que
compleixen en I’organisme:

a. Quins s6n aquests 4 grans grups segons la funcié?



b. Representa en la roda dels aliments els 7 grups estudiats. Per a aixd0 enganxa a cada sector circular alguns aliments tipics de cada grup.

Vermell: aliments plastics.
Taronja: aliments mixtos.
Verd: aliments reguladors.
Groc: aliments energetics
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Llet i derivats

Carns, peixos i ous
Greixos i olis

Arros, cereals i derivats
Hortalisses i verdures
Fruites

Llegums i fruits secs




c. Representa alguns dels aliments que t’han sobrat a la piramide que se’t presenta, indicant quin grup d’aliments inclous a cada pis:




Dibuixos per a la RODA dels ALIMENTS




Practica: Quantes calories té una galeta?

Procediment:

1.- Pesem una galeta
2.- Pesarem un tros de la mateixa galeta
3.- Cremarem el tros petit i amb la flama escalfarem 10 cc d’aigua que tindrem en un tub d'assaig.

Quan mengem una galeta el nostre cos també la crema amb |'oxigen de dins les cél.lules:
en diem respiracio cel.lular.

4.- Mirarem quants graus puja la temperatura de l'aigua.
Aquests graus indiquen que la galeta té energia!!

5.- Omplirem la graella segient:

grams
Massa de la galeta
Massa del tros la galeta
Massa del paquet de galetes
Massa del tros | Massa deltros | Temperatura Temperatura final de
de galeta cremat de inicial de l'aigua que hem escalfat
galeta l'aigua amb la galeta
Diferéncia: Diferéncia:
Calcul de calories:
Q = 10 g daigua x1 x (diferéncia de temperatures)
Q = x 1 X
calories
Ara calcula:
S grams de galeta donen ........... calories: una galeta donara............... calories iun paquet
donara........ccccceeeeeeiinnnnnnnn. calories.



Practica: Quantes calories té un cacauet?

Procediment:

1.- Pesem un cacauet

2.- Pesem un paquet de cacauets
3.- Cremarem el cacauet i amb la flama escalfarem 10 cc d'aigua que tindrem en un tub d’assaig.

Quan mengem un cacauet el nostre cos també el crema amb |'oxigen de dins les cél.lules:
en diem respiracio cel.lular.

4.- Mirarem quants graus puja la temperatura de l'aigua.
Aquests graus indiquen que el cacuet té energia!!

5.- Omplirem la graella segient:

grams

Massa del cacauet

Massa del paquet de

cacauets

Massa del Massa del tros | Temperatura Temperatura final de
cacauet cremat de inicial de 'aigua que hem escalfat
cacauet l'aigua amb el cacauet
Diferéncia: Diferéncia:
Calcul de calories:
Q = 10 g daigua x1 x (diferencia de temperatures)
Q= x 1 X
calories

Ara calcula:
Si grams de cacauet donen ........... calories, un paquet de cacauets donara
............................. calories.



