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OBJECTIUS DE LES FITXES DE TREBALL

Espanya, al costat de Grécia, Italia o Malta, és un dels paisos de la conca mediterrania on va sorgir un
dels estils de vida i d’alimentacié més saludables del planeta. La forma de cuinar hui és més semblant
als estils d’alimentacid occidentalitzats que no a la dieta mediterrania. A vegades, fins i tot I'espai que
ocupen els aliments en la nostra dieta té una posicid totalment diferent al que ocupen en la piramide

d’alimentacio saludable.

Per a alimentar-se de manera saludable, cal tindre informacio suficient que ens permeta analitzar i

reflexionar quina opcid triem, perque tots els aliments ocupen un espai en 'alimentacié saludable.

Més enlla de prohibir determinats aliments, la dieta mediterrania establix una jerarquia basada en la

freqGiéncia de consum, plasmada en la Piramide de la dieta mediterrania.

Analitzant les caracteristiques i els ingredients que tenen alguns plats de tipus fast food, podem
entendre I'espai que ocupen en la piramide d’alimentacioé saludable i quins canvis es poden introduir

per apropar-los a la dieta mediterrania.
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Treball individual

1 _ Com és I'alimentacio saludable?
2 _ Lafregiiencia de consum

3 _ Que és el fast food i quins elements el

definixen?

1 _ Com és I'alimentacié saludable?

L’alimentacié és saludable quan és variada, equilibrada i suficient. Estos i altres termes tenen el seu

significat en funcié del context.

La seglient activitat tracta justament d’aixd. Conéixer el significat d’algunes paraules per, en el

context de 'alimentacid saludable, construir frase amb elles.

L'activitat es pot fer individualment, tot i que per parelles es sumen esforcos i capacitat creativa.

Amb I'ajuda d’'un diccionari i a través del

seglent formulari de Google Forms¥*,

'alumnat anira indicant el significat d’estes

paraules en el context de [lalimentacid
saludable i, posteriorment, construint frases
creatives que pot compartir amb la classe a

través d’'un mur colaboratiu de PADLET.

Per utilitzar el mur que et proposem, només

PADLET i clonar-lo.
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https://forms.gle/S6Zid5eNEDSEkco17
https://padlet.com/teamconsum/1ftc545hzmjzgoh0
https://padlet.com/auth/login
https://padlet.com/auth/login
https://padlet.com/teamconsum/1ftc545hzmjzgoh0
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*El formulari de Google no recull cap tipus d’informacié personal. En finalitzar poden clicar per veure

les seues respostes i poder-les compartir a classe i en el PADLET.

3 _ La freqiiéncia de consum

la dieta.

La Piramide d’alimentacié saludable en oferix orientacions

sobre la freqiiencia de consum dels aliments que composen

En esta activitat manipulativa, cada alumne haura de deduir
en quin lloc de la piramide es situa I'aliment que li hagi tocat

de la seglent llista, en funcid del lloc que ocupa en la llista

de la classe, escriure’l en un post-it i situar-lo a la Piramide que projectaras en la pissarra digital.

1- Arros 11- Taronja

2- Oli d'oliva 12- Pipes de carabassa
3- Anous 13- Ceba

4- Alfabega 14- Creilles fregides
5- Melé d’Alger 15- Ous

6- Llet 16- logurt

7- Paintegral 17- Gelat

8- Sardina 18- Macarrons

9- Salsitxes 19- Tomaca
10-Formatge 20- Sal
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22-
23-
24-
25-
26-
27-
28-
29-
30-

Pebre
Mandarina
Pollastre
Entrecot de bou
Llentilles
Refresc

Cigrons
Encisam
Galletes

Aigua


https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a161417728660366406a4f42761872880.pdf
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Una vegada situats tots els aliments, entre tota la classe es resol si estan o no ben situats i s’aprofita

per comentar perque ocupen aquell lloc, fent servir com a suport la Piramide ja completada que també

pots projectar a la pissarra.

A més, la informacid dels segiients articles pot ajudar a la classe a construir les seues reflexions sobre

I'alimentacid saludable:

Quin tipus de greixos necessita el nostre cos?

D’on obté el nostre cos I'enerqgia?

Proteines vegetals o0 animals?

Vitamines, com aprofitar-les al maxim?

3 _ Qué és el fast food i quins elements el definixen?

Deixant de banda els ingredients que contenen els productes que es servixen en els establiments de

fast food, en alguns aspectes este tipus de menjar es totalment oposat a la dieta mediterrania.

En esta activitat I'alumnat ha de construir frases oposades a les que se li proposa, per tal que tinguin

sentit en alimentacid mediterrania.

En este enllac de CANVA pots vore I'activitat que I'alumnat té en la seua fitxa de treball i que pot

omplir des de el seu propi equip, sense necessitat d’'imprimir-la.

Ara que ja saben qué diferencia el Fast Food de la Dieta Mediterrania... Pots aprofitar perqué

compateixin en classe les frases que han creat.
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https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a1500992471597753d765686179341569.pdf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15162711225a607612c3ce6932706241.pdf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a148785224758aed2d7d14a0216239499.pdf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a148785422058aeda8cc4f42179389007.pdf
https://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a148785462358aedc1f4b47b386616014.pdf
https://www.canva.com/design/DAEXJz3Eaek/rX20tQj1KferlJt4V67fdg/view?utm_content=DAEXJz3Eaek&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
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Traball en equip

1 _ Renovem plats de fast food amb SCAMPER.

2 _Ho posem en comu

1 _ Renovem plats de fast food amb SCAMPER.

La diversitat d’opcions que tenim hui per a triar qué mengem i on ho fem requerix que reflexionem
abans de decidir-nos, ja que els nutrients que ens aporten, la forma de preparar-los els aliments i la

manera de consumir-los no sén iguals en tots els casos.

En esta activitat proposem que la classe treballi en equips per renovar plats de fast food amb Ia

técnica SCAMPER, amb l'objectiu d’apropar-los a la dieta saludable.

Esta activitat els dona I'oportunitat de posar en practica tot alld que han aprés en les activitats

anteriors.

Per si et cal orientacions sobre com aplicar

SCAMPER en esta activitat, et proposem que

Com escollir I'opcidé més

visionem a classe la presentacié de Genially saludable de fast food?
“Pluja_d'idees amb SCAMPER? Com escollir g fi i
I'opcié més saludable de fast food?, on tens tota

la informacid i alguns exemples.

@ genially
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https://view.genial.ly/603cc97a3f847e0d0193be74
https://view.genial.ly/603cc97a3f847e0d0193be74
https://view.genial.ly/603cc97a3f847e0d0193be74
https://view.genial.ly/603cc97a3f847e0d0193be74
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| per fer I'activitat, es poden basar en les plantilles de CANVA, disponibles en la fitxa de treball de

I'alumne i que poden emplenar des de el seu equip, sense necessitat d'imprimir.

2 _ Ho posem en comu

Es moment d’exposar a classe el treball que han fet i els seus plats renovats.
Vistos tots, fins i tot podeu votar quin us agrada més.

| perqué arribeu a una conclusid entre tots, sobre la importancia d’analitzar bé qué i on menjar, tenint

en compte totes les opcions presentades, €s interessant respondre a les seglients preguntes:

> Els aliments “Substituits” i els aliments a “Combinar”, en la majoria dels plats renovats, quin
espai ocupen en la Piramide d’Alimentacié Saludable?

> En la majoria de plats renovats, els recipients o embolcalls que proposeu, sén més
sostenibles?

> Sobre el que heu decidit eliminar en els plats renovats, quines idees sén les més repetides?
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https://www.canva.com/design/DAETlxErGHk/vZY3D0KL4MPvz8WuhmQJ6A/view?utm_content=DAETlxErGHk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu

