Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

(Treball individual

Els ingredients i la informacid nutricional en I'etiqueta dels aliments. En que ens
ajuden? Quiz verdader o fals.

La Piramide d’Alimentacid Saludable i els aliments per a dies especials. Per que es
recomana el consum ocasional d’alguns aliments? Taller de Teatre

J

Ely ingredienty i Uetiquetutge nutricional

El nostre cos necessita una diversitat de nutrients per a funcionar correctament, i cada un en
una proporcié determinada. La Piramide d’Alimentacié Saludable ordena els aliments tenint en
compte:

> Els nutrients que aporten i
» Quantes vegades es recomana prendre’n, també anomenat freqtiéncia de consum.

En la cuspide de la Piramide se situen els aliments que tenen una freqliéncia recomanada de
consum ocasional, ja que ens aporten quantitats importants de nutrients que el nostre cos
necessita en poques o molt poques proporcions, principalment sucre, greixos saturats i sal.

Saber triar bé els aliments que prenem és fonamental per a créixer amb salut.

Si sabem quin lloc ocupa cada tipus d’aliment en I'alimentacié saludable, podrem aportar els
nutrients que el nostre cos necessita en la proporcié adequada.

Per sort, tenim ferramentes que ens ajuden a situar els aliments en la Piramide d’Alimentacié
Saludable. | d’esta manera saber si un aliment és adequat per a prendre’l cada dia, diverses
vegades a la setmana o deixar-lo per a ocasions especials. Estes ferramentes son la informacié
sobre els ingredients i els valors nutricionals, que ens aporta I'etiqueta dels aliments.
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Els aliments per a dies especials

. . .
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom
] )
Consum * Snacks salats, refrescos, brioixeria industrial i llepolies per a
Ocasional dies especials
A
*® Peix, marisc i carn blanca 2 vegades, acompanyat de verdures
o cereals.
* Peix blau, almenys 1 vegada
* Carn roja i dolgos casolans, maxim 2 vegades
* Qude 2 a4 vegades
* Carns processades i salses industrials, com a molt 1 vegada
Consum
Diari
Activitat fisica tots els dies i aigua com a principal font d'hidratacid. Prioritza els ali locals i de da, re amb el medi ambient. D d d: i parteix la
teua felicitat amb amics i familia.
©Consum 2016. Tots els drets reservats teamconsum.es

Comencem pels ingredients.

Es una informacié sobre I'aliment que ha d’estar obligatdriament en I'etiqueta. Els ingredients
hi han d’estar ordenats pel pes, de major a menor.

/

\

Per exemple, en una etiqueta de iogurt natural en la llista d’ingredients del
qual s’indica:

“Llet fresca pasteuritzada, llet desnatada en pols i ferments lactics”.

Per com estan ordenats, sabrem que conté més quantitat de llet que de
ferments lactics.

(N )
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

Seguim per I'etiquetatge nutricional.

Ens aporta informacid per cada 100 grams de producte, o per cada porcid o unitat de consum, i
també ha d’estar obligatoriament en I'etiqueta.

Entre altres dades, I'etiquetatge nutricional ens permet conéixer la quantitat de sal, el tipus de
greixos i d’hidrats de carboni que conté, al costat de la seua quantitat. | ens interessa saber-ho,
perque el nostre organisme necessita una proporcié determinada de cada un per a estar sa.

Imaginem que, un dia especial, ens ve de gust picar alguna cosa, com unes galletes, i tenim
tres productes molt semblants per a triar: Producte A, Producte B i Producte C. Com ho fem
per decidir-nos?

/Producte A \ /Producte B \ /Producte C \

Valor energeétic 423 Kcal Valor energeétic 520 Kcal Valor energetic 387 Kcal
Greixos 10g Greixos 28¢g Greixos 22g
dels quals, saturats 1g dels quals, saturats 16 g dels quals, saturats 3 g
Hidrats de carboni 74 g Hidrats de carboni 61lg Hidrats de carboni 47 g
dels quals, sucres 17 g dels quals, sucres 55§g dels quals, sucres 2g
Fibra alimentaria 5g Fibra alimentaria 1g Fibra alimentaria 4g
Proteines 7g Proteines Proteines
6g 6g

\Z AN AN /

Primer. Ens assegurem que els ingredients que conté no ens aniran malament i que la seua data
de caducitat i estat és correcte.

Segon. Analitzarem l'etiquetatge nutricional, fixant-nos en la quantitat de greixos saturats,
sucres i sal que contenen aquests aliments:

» Observem que el contingut més alt en greixos saturats i en sucre és el del Producte B;
per tant, no seria la millor opcid de les tres per a triar. Si expressem els seus valors de
major a menor, queden ordenats de la manera segient.

Greixos saturats per cada 100 g de producte Sucres per cada 100 g de producte
PRODUCTE B PRODUCTE C PRODUCTE A PRODUCTE B PRODUCTE A PRODUCTE C
16¢g > 3g > 1g 55g > 17g > 2g
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

» Llavors, descartat el B, per quin ens decidiriem? Pel producte A o pel C?

Esta analisi és una mica més complexa, ja que mentre que el producte A té un contingut
més alt en hidrats de carboni per cada 100 g de producte (74 g), el producte C té un
contingut més alt en greixos per cada 100 g de producte (22 g)

Per a saber quin dels dos ens convé més, hauriem de posar en la balanca els aliments
gue hem pres durant el dia. Perque una alimentacié siga saludable ha de ser equilibrada,
perque al final del dia li aportem la quantitat i proporcié de nutrients que I'organisme
necessita.

En qualsevol cas, si aprenem a interpretar la informacié que ens dona lI'etiqueta i I’etiquetatge
nutricional dels aliments, tindrem més capacitat per a comparar i decidir si un aliment és
adequat per a prendre’l habitualment o deixar-lo per a una ocasié especial, i fins i tot quin convé
triar en dies especials. L'objectiu: Créixer amb salut!

En les activitats que et proposem a continuacié aprendras una mica més sobre com ho pots
fer.

L’etiqueta dels aliments ens aporta moltissima més informacio util, pero per a les activitats que
VoS proposem a continuacié, ens quedarem només amb: els ingredients i la informacié
nutricional.

i|l:> Sobre qué ens informa I'etiqueta i I'etiquetatge nutricional dels aliments? Quiz verdader o
fals.

Amb el suport de la informacié del text anterior, per equips prepareu preguntes de verdader
o fals i feu una competicié per a vore quin equip sap més sobre com ens ajuden les etiquetes
a seleccionar els aliments.

Et proposem diversos exemples:

Els ingredients indicats en I'etiqueta dels aliments estan ordenats pel pes de major a menor.
Aixi, un aliment conté més quantitat del primer ingredient indicat en |'etiqueta que no de I'tltim.

Verdader o Fals

Entre altres dades, I'etiquetatge nutricional ens permet conéixer la quantitat de sal, el tipus de
greixos i d’hidrats de carboni que conté, al costat de la seua quantitat. | ens interessa saber-ho,
perqué el nostre organisme necessita una proporcié determinada de cada un per a estar sa.

Verdader o Fals
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

Els ingredients de I'etiqueta i I'etiquetatge nutricional ens ajuden a decidir si un aliment és

adequat per a prendre’l habitualment o deixar-lo per a una ocasié especial. Verdader o Fals

El nostre cos necessita grans quantitats de greixos saturats, de sucres i de sal per a créixer amb

salut. Verdader o Fals

Quins aliments prenem en ocasions especials? Taller de Teatre
Observa la Piramide d’Alimentacié que t’"hem mostrat en les pagines anteriors:

Fixa’t en els aliments situats en el pis més alt. Se’n recomana un consum ocasional perque
contenen una proporcido més gran d’alguns ingredients que el nostre organisme necessita en
poques proporcions o quasi gens. Principalment sén amb un excés de sal, sucre i/o greixos
saturats.

Una ocasid especial no es produix cada dia! Anar al cinema, visitar uns cosins molt llunyans,
celebrar un aniversari... En estes ocasions especials, a més de fer coses que no fem cada dia,
solem celebrar I'ocasiéo amb un aliment o menjar especial, amb amics o amb la familia.

Recordes alguna ocasid especial que hages celebrat? Quins aliments vas prendre?

Ocasio especial Quins aliments vas prendre?
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

Ara vos proposem que entre tota la classe trieu les 3-4 ocasions especials que vos han agradat
més i que en feu una representacio teatral.

Per equips, distribuiu les ocasions. En cada equip, un o dos membres no participen directament
en la representacid, sind que van prenent nota de totes les qliestions que es produeixen al
voltant dels aliments que prendran i com ho decidixen. Sén els Experts en habits saludables.

Cada posada en escena no pot durar més de 5 minuts i, en acabar, els Experts hauran d’oferir
les seues opinions ajudant-se de la informacié de I'etiqueta dels aliments i en la Piramide
d’Alimentacié Saludable. Les opinions dels Experts estaran relacionades amb el fet de si els
aliments que han menjat es poden prendre només en ocasions especials, per quin motiu i, si s’hi
animen, quines opcions més saludables proposarien per a celebrar esta ocasio especial.
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

‘1

Analisi d’etiquetes.

reball en equip

Quin lloc ocupen en la Piramide alguns aliments consumits habitualment?

Per qué ocupen eixe lloc? Justifiguem la resposta a partir de |'etiquetatge.

J

Tenint en compte el que heu aprés en les activitats individuals, de segur que ja esteu més que
preparats per a decidir quins aliments deixareu per a ocasions especials o en moderareu el
consum.

El vostre objectiu és treballar en equip analitzant informacié de I'etiquetatge d’alguns
aliments, per a explicar la posicié que ocupen en la Piramide d’Alimentacié saludable.

Fixeu-vos bé en les parelles d’aliments que vos proposem a continuacié. Quina freqiiencia de
consum penseu que té cada un d’ells? Prendrieu aliments d’este tipus cada dia, diverses vegades
a la setmana o en ocasions especials?

Equip 1. El desdejuni a casa: Croissant o torrada de pa integral.

Equip 2. Per a acompanyar el peix: Maionesa o salsa quéetxup.

Equip 3. Un berenar: Un iogurt natural o un gelat.

Equip 4. L'esmorzar a escola: Pastes de xocolate o un entrepa de formatge.

Equip 5. Per a beure: Aigua o refresc.

Abans d’analitzar la informacio de les etiquetes dels aliments del vostre equip, indiqueu quina
posicié ocupen en la Piramide d’Alimentacié: Consum diari, consum diverses vegades a la
setmana o consum en ocasions especials. Pots buscar la resposta en la Piramide

Equip
Aliment 1 Pensem que s’hauria de prendre:
Aliment 2 Pensem que s’hauria de prendre:
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Els aliments per a dies especials
Les etiquetes ens ajuden a seleccionar-los? Nom

Tll:> Ara, analitzant la informacié que vos oferix I'etiqueta. Podeu explicar el motiu pel qual els
aliments del vostre equip ocupen eixe lloc?

Equip:

(Nom de I’aliment 1 que indica I'etiqueta) (Nom de I’aliment 2 que indica I’etiqueta)

Informacio sobre els ingredients que indica I’etiqueta:

Ingredients que conté: Ingredients que conté:

(Indica els 6 primers en el mateix ordre que mostra I’etiqueta) (Indica els 6 primers en el mateix ordre que mostra I’etiqueta)
Informacio sobre els valors nutricionals que indica I’etiqueta:

Hidrats de carboni grams Hidrats de carboni grams

dels quals sén sucres grams dels quals son sucres grams
Greixos grams dels |Greixos grams

quals sén saturats grams dels quals son saturats grams
Quantitat de sal grams Quantitat de sal grams

En quin lloc els situa la Piramide d’Alimentacio saludable?

(O CADADIA (O CADADIA

(O DIVERSES VEGADES A LA (O DIVERSES VEGADES A LA
SETMANA SETMANA

(O OCASIONS ESPECIALS (O OCASIONS ESPECIALS

Per qué penseu que ocupa aquest lloc en la Piramide? Utilitzeu com a argument les dades que heu
analitzat de cada producte
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