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1. Introduccid

En aquesta area optativa de dietetica i nutriciqual volem és aprofundir en els
coneixements que es donen entorn a aquesta teradésarees de Biologia i Educacio
Fisica.

Donar a coneixer la complexa i important tematiga ki ha entorn de la nutricié en
una unitat d’'un curs és una tasca impossible. Cdguiesta optativa és el primer pas per
a qué els alumnes entenguin la importancia deif@eatacié en relacio a la qualitat de
vida i la salut.

Després d’aix0o el que volem és que els alumnesimixjo tota una seérie de
coneixements i técniques per a qué sapiguen aamea de forma equilibrada tant en
I'objectiu de sentir-se millor i rendir més fisicetel-lectualment com en el de prevenir,
millorar o curar problemes de salut.

Els temes que treballarem durant el curs pretew@ardentendre que I'organisme
huma es un tot on tots els sistemes estan reldsiogaie en el fet de sentir-nos bé hi
tenen vital importancia una correcta alimenta@otivitat fisica.

També abordarem la nutricio i I'alimentacio desrdiyperspectiva social i critica.
Aixi a través de lectures, comentaris de text iatkels’abordaran, entre d’altres, temes
comla publicitat enganyosa de substancraracle, les dietegdrastiquesla manera de
conservar i cuinar els alimentsls canons de bellesks substancies dopangl “fast
food, etc.



2. Obijectius de l'area.

- Coneixer el concepte d’'alimentacié i la seva imguacta.

- Diferenciar aliments i nutrients.

- Coneixer les substancies (energetiques 0 no) queasen els aliments i
les seves funcions.

- Coneixer i sabre explicar el procés de la transéoitn quimica dels
aliments i I'absorcio6 dels productes.

- Entendre la relacié dels aparells digestiu, citouia respiratori i
excretor.

- Definir els conceptes de “quilocaloria”, “metabaiis basal” i “despesa
variable d’energia”.

- Utilitzar taules de composicié i aport energeétits@diments.

- Coneixer les pautes per aconseguir una dieta bradi.

- Elaborar menjades i dietes equilibrades per unimpper altres.

- Diferenciar tipus d’Activitats Fisiques segons slsbstrats energetics
emprats.

- Utilitzar taules de despesa calorica per activiigigues.

- Coneixer les diferencies entre I'alimentacio despertista i la poblacié
general.

- Analitzar les caracteristiques de 'alimentaciGendiferents esports.

- Coneixer i analitzar diferents tipus de dieta (tagana, dissociada,
energetica, macrobiotica...)

- Coneixer la manera d’alimentar-nos enfront a prokle desalut(febre,
colesterol, indigestions, gastritis, restrenyiment)

- Sabre com conservar els aliments i les diferentsenes de cuinar-los
esbrinant quines sén més saludables i per quireacau

- Conéixer les malalties relacionades amb la maligidtro amb la
contaminacio dels aliments.

- Distingir colorants i conservants alimentaris neguer la salut dels que
no ho son.

- Analitzar la manera en que s’alimenten els adotgsce comparar-la
amb la correcta.

- Comentar, analitzar i debatre temes com poden Iaepublicitat
enganyosa de substancmiracle les dietesdrastiques la manera de
conservar i cuinar els alimentgls canons de bellesées substancies
dopants el “fast food, la desigualdistribucié d’aliments en el mdrels
factors desencadenande I'anorexia i la bulimia.

- Col-laborar i participar en els berenars dietetiedborats a classe, i no
negar-se a tastar els diferents aliments.

- Valorar la importancia d’'un correcta alimentacior @ela salut i la
gualitat de vida.

- Canviar o millorar els habits d’alimentacio incates o no saludables
comencant per un mateix.



3. Continguts
3.1. Conceptes

- L’alimentacio. Funcions basiques de la nutricio.
- Els nutrients energetics.
Els Glacids o Hidrats de Carboni.
Les proteines.
Els lipids o greixos.
- Les vitamines i minerals.
- Laigua
- La digesti6,. Organs que intervenen.
- La coordinacio entre aparell digestiu, I'aparelspieatori, I'aparell
circulatori i I'aparell excretor.
- La quilocaloria.
- Despesa fixa i variable d’energia. Necessitatsgartigues individuals.
- L’alimentacio equilibrada. Els grups d’aliments.
- Tipus d’activitats fisiques segons els substragsgaics.
- L’alimentacio de I'esportista.
- La nutricié de I'adolescent.
- Tipus de dieta (vegetariana, dissociada, energétiaarobiotica...).
- L’alimentacio com a prevencio de malalties.
- Lalimentacié per millorar problemes de salut (fbrindigestio,
colesterol, restrenyiment).
- Malalties relacionades amb la mal nutricio.
- La contaminacié dels aliments.
- Formes de conservar i cuinar els aliments.
- Tipus de colorants i conservants
- L’esport i el dopatge.
- La publicitat i la nutricié. Els canons de bellesa.
- Els menjars rapids.
- La desigual distribucio d’aliments en el mon.
- Factors desencadenants de I'anorexia i la bulimia,



3.2. Procediments

- Diferenciacio entre aliments i nutrients, | enttgrients energetics o no.

- Descripcio dels procés de la digestio i la tramafmio dels aliments.

- Calcul de percentatges dels diferents nutrientsn dliment, d’'una
recepta elaborada i d’ una dieta.

- Calcul caloric d’'una dieta.

- Elaboracié d'entrevistes prévia a l'elaboraci6 dundieta i a un
esportista.

- Distincié dels aliments més rics en proteines, atgrde carboni i
greixos.

- Distincié de grups d’aliments

- Utilitzacio de taules de composicio i aport enaogeidels aliments.

- Cdlculs de metabolisme basal i despesa variabiedj&.

- Utilitzacio de taules de despesa energeética setiymuns d’activitat fisica.
Calcul de la despesa energeética diaria.

- Analisi de la propia dieta segons la informacid’de=a.

- Diferenciaci6 d’'Activitats Fisiques segons el stditstnergétic emprat.

- Elaboracié d’enquestes poblacionals entorn la tiemde la nutricio.

- Elaboracié de la propia dieta individual i per algamiliar o amic.

- Participacié en comentaris i debats temes socialgturals que trobem
entorn a I'alimentacio i la nutricio.

- Participaci6 activa en els berenars dietetics otz@s a classe.



3.3. Actituds

- Valoraci6 de la correcta nutricié per a una boratsaualitat de vida.

- Disposicio a canviar d’habits alimentaris nocies @ la salut.

- Interes en les explicacions i en l'elaboracié debatls, activitats i
comentaris.

- Bon comportament, i participacio activa durantdessions del curs.

- Disposicio favorable per agrupar-se amb qualsewvaipany de classe
per a I'elaboracio d’activitats o treballs.

- Respecte a companys i professor.



4. Criteris d’avaluacio

- Diferenciar entre aliments i nutrients.

- Coneixer les substancies que composen els alimiEstseves funcions.

- Descriure correctament el procés de la digestiGabsbrcié dels
productes.

- Calcular correctament les despeses energetiquessdiadividuals i
d’altres.

- Elaborar i analitzar dietes diaries i setmanalpi@®i per altres tenint en
conta els grups d’aliments i els percentatges maisents energétics en
el total de la dieta.

- Diferenciar activitats fisiques segons els substatrgétics emprats.

- Esbrinar les diferéncies en l'alimentacié de I'esista enfront a la
poblacié general.

- Descobrir les diferencies d’alimentacié en espadiferents.

- Utilitzar amb correccié taules de composicido d'aimts i de despesa
calorica per activitat fisica.

- Elaborar dietes correctes enfront a determinatsi@noes de salut.

- Comparar diferents tipus de dietes amb correccio.

- Seguir les explicacions, debats i comentaris artdrés.

- Elaborar el quadern dia a dia i lliurar els trebajlan el professor o
digui.

- Disposar-se a canviar habits alimentaris nociusaparsalut.

- Comportar-se i participar activament durant lesises del curs.

- Respectar a companys i professors i agrupar-seqaiaibevol company
de classe per a I'elaboraci6 d’activitats o treball



5. Unitats Didactigues

Els continguts enumerats en el punt 3 s’andasenvolupant al llarg de 11
unitats tematiques que es citen a continuacio.

Les unitats didactiquea treballar en la assignatura optativa dietética i
nutricio a 3r d’ESO son:

1- L'alimentaci6. Per qué mengem?.

Aquesta unitat servira d’'introduccié al curs egalit les funcions basiques de la
nutricio i fent entendre als nostres alumnes laoin@mcia d’aquest acte quotidia, a
vegades quasi inconscient, que és el menjar.

S’explicara mitjancant esquemes a la pissarragditte treball i amb la lectura
d’un article d’una revista especialitzada.

2- Les substancies que composen els aliments i les eseuncions. Els

glucids, les proteines, lipids, vitamines, sals nerals, aigua i fibra.

Una vegada aclarida la diferencia entre alimentsitiients, i entre nutrients
energetics o no, passarem a explicar una a unaulestancies que composen els
aliments (funcions, propietats i fonts).

Es combinaran les explicacions teoriques amb larcacdels alumnes a les
taules de composicid d’aliments i amb activitateddes i exercicis matematics de
percentatges en quan a la presencia de principiediats.

Es fara un treball d’aquest tema que consistiraeggriure una recepta que
mengin sovint a casa seva i analitzar-ne la comgoddesprés s’ha de fer una etiqueta
informativa i un escrit de propaganda d’aquell pd@tumerant propietats i I'adequacié a
una determinada hora o situacio.

3- La digestié. La transformaciéo quimica dels alimentsi I'absorcio dels

productes.

Trobem indispensable en aquesta area repassamnabriament de I'aparell
digestiu fent incidencia en la transformacio deiriant al llarg d’aquest i aixi com
s’absorbeixen els nutrients.

S'utilitzaran esquemes i grafics i els alumnes@adpan algun guestionari sobre
el tema. També treballarem sobre un article “congerd mejor”, d’'una revista
especialitzada.

4- Les calories. El metabolisme basal i despesa variabd’energia. Taules
de composicio i aport energetic dels aliments. Nesstats energétiques
segons edat, sexe, pes i activitat fisica.

Es necessari aclarir als alumnes el terme “cala@a’ present en la societat
moltes vegades de forma erronia. Volem també ditéae entre despesa fixa i variable
d’energia i incloure aqui el tema de la importarmtzd activitat fisica enfront a una vida
sedentaria. Es donaran explicacions teoriqueditzaa@m varies activitats de calcul de
calories.

5- L’alimentacio equilibrada. Els grups d’aliments. Elaboraciéo de dietes
equilibrades.



Aquest és el tema més important del curs. Estudiane per un els grups
d’aliments i veurem quina ha de ser la preséncigata un d’ells a la dieta perque
aguesta sigui equilibrada.

Els alumnes hauran d’elaborar un treball d’anadisi la propia dieta que
consistira en escriure tot el que mengen en umaaset i després contestar a tota una
seérie de questions que els faran reflexionar selsréabits incorrectes o correctes que
tenen adoptats.

Una vegada ben conegudes les -caracteristigues diieta equilibrada,
n'elaboraran una per un familiar tenint en comptedeves necessitats en quan a horari
de feina, activitat fisica i constitucié corporal.

6- L’alimentacioé durant 'adolescéncia.

Analitzarem especificament els problemes que hertarn a I'alimentacié en
aguesta etapa (les preferéncies pels menjars eamorapids, I'excessiva preocupacio
pel pes corporal, els casos d'anoréxia i bulima)frontarem tot aixd0 amb les
necessitats reals i es diferencies d’alimentacid Bawault .

Llegirem articles sobre el tema, i els alumnes ri@mdins apunts escrits amb
unes activitats a realitzar amb I'ajuda de |la Esdea.

7- Tipus d’'Activitat Fisiques segons els substrats ergetics. Taules de
despesa calorica per esport o activitat fisica.
Classificarem les activitats fisiques segons dbstsactes energetics emprat. Cal
repassar per aix0 l'absorcié i transformacié ddiments del tema 2. S’hauran de
respondre activitats sobre els apunts fotocopiats.

8- L’alimentacio de I'esportista. Variacions respectale la poblacioé general.

Com s’alimenten els esportistes és un tema queirpetessar a I'alumnat.
Explicarem les caracteristiques generals de l'alia®@0 en l'esportista (augment
d’ingesta calorica, menjar hidrats de carboni dgimes segons el moment del dia o la
fase de la temporada) i després establirem difergeatre esports.

9- Tipus de dietes. Mediterrania, vegetariana, macrolditica, energetica,

dissociada...

Analitzarem inconvenients, virtuts i beneficis déknts tipus de dietes i les
compararem amb la dieta equilibrada ja estudiad@letema 5. Llegirem articles
especialitzats sobre cada una d'aquestes dietaseinfdebats i activitats sobre els
mateixos.

10-L’'alimentacié durant les malalties i I'alimentaci6 com a prevencio.
Malalties relacionades amb una mala nutrici6 0 peuna contaminacio
dels aliments.

Es tracta en aquest tema d’aprendre a alimentaat@guadament en diferents
situacions (grip, gastroenteritis, estrenyimentbrde.) i també de concebre
I'alimentacié com a forma de prevenir malaltiesoneixer el podecuratiu d’alguns
aliments (herbes, fruites, verdures i hortalisseajlant sempre de malalties no greus i
comuns a les diferents estacions,

11-La conservacié dels aliments. Colorants i conservénh alimentaris.
Formes de cuinar els aliments

10



Apart d’enumerar les diferents maneres de fer dumaaliment, veurem també
aqui aquelles substancies presents en els prodzrotasats de les quals no parlarem en
el tema 2, els colorants i conservants. Analitzageims d’ells s6n nocius i quins no, Si
sén naturals o quimics ... .

També en aquest tema donarem unes nocions basqbes les formes de
cuinar els aliments i de quines sén més saludables.

12-La nutricié des d’una perspectiva critica. Analisisobre diferents temes,
com poden serpublicitat enganyosaels canons debellesa, les diferents
costums d’alimentacio arreu de la terra, la desidudistribucié d’aliments
en el mon, les substancies dopants, I'anoréexia bldimia...
Aquest tema es treballara mitjancant debats i lestde forma relacionada amb
altres unitats didactiques durant tot el curs.

11



6. Criteris de qualificacio

En aquesta assignatura es valorara I'interesatlenine i 'adquisicio d’eines per
tal d’aplicar el que s’explica a classe a la raglie la vida diaria.

S’avaluaran principalment els procediments mitjahgaeballs i exercicis de
classe que impliquin una aplicacio practica delxeptes apresos.

Els percentatges de la qualificacioé total sén etgients:

- Quadern — 35% (apunts, activitats, articles, fibarrectament ordenats i
treballats).

- Treballs — 35% (treballs fets a casa o a classeesalguns dels temes, no es
descarta realitzar alguna prova teorica)

- Actitud — 30% (comportament, esforg, interes, quad treballs al dia)

NOTA:

- Cada 3 negatius es descomptara 0’5 punts sobre [EOmbta d’actitud.
- Cal tenir aprovades les tres parts per superaalli@acio.

12



7.Distribucio de les unitats didactiques

la avaluacio

1- L’alimentaci6é. Per que mengem?.

2- Les substancies que composen els aliments i lessskwcions. Els
glucids, les proteines, lipids, vitamines, salsarats, aigua i fibra.

3- La digestié. La transformacio quimica dels alimentsbsorcioé dels
productes.

4- Les calories. ElI metabolisme basal i despesa Jardibnergia. Taules
de composicio i aport energétic dels aliments. Nsitats energétiques
segons edat, sexe, pes i activitat fisica.

2a avaluacio

5- L’alimentacio equilibrada. Els grups d'aliments.abbracio de dietes
equilibrades.

6- L'alimentacioé durant 'adolescencia.

7- Tipus d’Activitat Fisiques segons els substratsrggtees. Taules de
despesa calorica per esport o activitat fisica.

3a avaluacio

8- L’alimentacio de I'esportista. Variacions respet¢ela poblacio general.

9- Tipus de dietes. Mediterrania, vegetariana, maotmai, energetica,
dissociada...

10- La conservacio dels aliments. Colorants i consgsvalimentaris.

11- L'alimentacié durant les malalties i lI'alimentacdbm a prevencio.
Malalties relacionades amb una mala nutricié o yea contaminacio
dels aliments.

La unitat didactica 11 (“La nutricié des d’una perspectiva critica. Asabobre
diferents temes, com poden ser la publicitat engsay els canons actuals de
bellesa, les substancies dopants, la desigualbdistd d’aliments en el moén ...") es
treballara durant tot el curs de manera relacionaaidp altres temes de cada
trimestre.
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8- Activitats complementaries

No es descarta la possibilitat de realitzar unatidgo o una activitat
complementaria al centre amb professionals de d&tiia i nutricié per tractar
algun dels temes. Al primer trimestre es fara ueiter el mati complet i equilibrat i
a final de curs un dinar tenint cura de que tots ggips d’aliments hi siguin
presents.
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9- Material didactic

Els alumnes no tenen llibre, tot el material esspea fotocopiat i alguns temes
s’explicaran a la pissarra. La majoria del mateesia elaborat a partir de fonts
diverses pel departament d’Educacié Fisica de I'&feu encara que s’empra
algun material elaborat a altres instituts.
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