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Etapa 0. Presentacio

Sovint parlem de dieta saludable, pero el cert és que una dieta, per a ser una bona dieta, a
més de saludable ha de ser sostenible. En aquesta activitat aprendreu aspectes com la
demanda energetica, els micronutrients, 'empremta ecologica, que us ajudaran a tenir
una idea més amplia de la nutrici6, des d'una perspectiva sanitaria i social.

En primer lloc, mirem el video a I'adreca:

https://www.youtube.com/watch?v=bDhGXWRIolY
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0.1. Debateu a I'aula el contingut del video i anoteu en 4 frases els conceptes principals,
subratllant els termes de vocabulari nous o especifics.




En aquesta activitat, haureu de proposar menus per a quatre persones diferents, I'Asma,
I'Erik, la Maki i en Bernat. Cadascuna d'aquestes persones tenen un nom, un ritme de vida
diferent i una quantitat de diners diferent amb que pagar el seu menjar. Per a fer-ho,
treballareu per parelles.

1) Obriu el document de calc “Aliments i persones” que podeu descarregar a:
https://app.box.com/s/mbv8rowbmrm8itgmzibl8ylv8c7i840l

i amb l'ajut de les pestanyes a la part inferior consulteu les fitxes (els requadres en
groc a la dreta de la fotografia) de les quatre persones. Fixeu-vos en qui sén, com
viuen, els seus gustos, etc. Que us crida I'atencid? Discutiu-ho i anoteu aqui quins
aspectes trobeu rellevants.




Etapa 1: Els requeriments energetics.

En aquest primer pas, heu de partir de les Fitxes de cada persona que teniu al fitxer
Aliments i Persones, per a determinar les seves necessitats energetiques.

En primer lloc, llegiu el text a continuacié. Quant ho hagueu fet, responeu a les preguntes
del final i seguiu les orientacions per a elaborar les dietes de cada persona.

El valor energetic dels aliments es mesura en Kilocalories (Kcal), que en
ocasions també s'escriu com a Cal (amb la C inicial en majuscula). Quan ens
diuen que un aliment té 50 Kcal o 50 Cal el que ens volen dir és que conté 50
Kilocalories cada 100 grams d'aquest aliment (perque te'n facis una idea, 100
grams de suc de taronja ocupen 3 dits d'un vas, aproximadament). Aixo vol dir
que 200 grams de I'aliment contindrien 100 Kilocalories.

L'organitzacié mundial de la salut calcula que cada persona necessita ingerir de
mitjana unes 50 Kcal per Kg de pes cada dia. Aquest consum energetic inclou la
Taxa Metabolica Basal (el consum d'energia que fa el nostre cos només per
mantenir-se viu) més el consum que fem en activitats on ens movem, pensem,
correm, parle,... Aix0 també depen del nivell d'activitat: algti que faci molt
exercici necessitara més energia que algti que en faci poc.

Si algti ingereix menys calories de les que necessita, el resultat sera la



desnutricio, que pot tenir conseqiiencies greus en la salut de la persona, i
degradar el funcionament dels organs interns, com el rony6 o els intestins.
Igualment, algi que de manera regular ingereix més calories de les que després
consumeix, les acumula en el cos en forma de greix, el que pot produir obesitat,
que té també conseqiiencies greus en la salut, especialment per al cor, fetge i
arteries. Ambdos desequilibris poden portar a degradacié del funcionament dels
organs i la mort.

Cada grup de nutrients (Glucids, Lipids o Proteines) té un valor caldric diferent.

Els aliments rics en greixos solen tenir un contingut energetic major que els que
tenen més gltcids o proteines.

1.1) Respon a les preguntes

1.1.1) Quines unitats serveixen per a mesurar l'energia que dona I'aliment (digues totes les
que hi hagi al text)? Quines equivalencies tenen entre elles?

1.1.2) Que és la Taxa Metabolica Basal? Sera igual per a totes les persones? Perque?

1.1.3) Quines son les conseqiiencies de I'excés o manca d'ingesta de calories?



1.2) Disseny del menu.

Aquesta etapa de la tasca es fa al fitxer Aliments i Persones. No cal que anotis res aqui. Cal
que el vagis guardant a mesura que hi vas treballant.

1.2.1) Dissenya un menu per un dia per a cada persona del fitxer Aliments i persones una
proposta inicial de menu per al dia, a partir dels aliments de la Taula d'aliments, anotant a
I'espai en gris del fitxer el nombre de racions de cada aliment (NO ESCRIVIU FORA DE
I'ESPAI EN GRIS). Tingues en compte els gustos de cada persona.

1.2.2) Comprova per a cada persona el total d'ingesta energetica. Modifica el menu fins
que compleixi la ingesta energetica necessaria.

1.2.3) Comprova ara el cost de cadascun dels mentuis que has proposat: assegura't que no
excedeixis el pressupost per a cada pacient. Si I'has excedit, modifica el ment fins que s'hi
ajusti.

Etapa 2: els micronutrients

En aquest pas, haureu de continuar millorant la dieta de les quatre persones fent atencio
als micronutrients. Llegiu primer el text a continuacio, i seguiu després els passos per a
completar aquesta etapa:

Els macronutrients (els glucids, lipids i proteines) sdn necessaris en grans
quantitats i estan formats principalment de Carboni, Nitrogen, Hidrogen,
Oxigen Nitrogen i Sofre (CHONPS). A més d'aquests macronutrients que
ingerim amb finalitats energetiques i anaboliques (aconseguir materials organics
per a formar part del nostre cos), ens és necessaria la ingestié de micronutrients.
Els micronutrients sén nutrients dels que ens en fa falta cada dia poca quantitat
(de l'ordre de miligrams, és a dir, mil-lesima part d'un gram), pero que ens son
essencials.

Uns micronutrients son els minerals: Calci, Magnesi, Potassi, Sodi, Ferro,...son
alguns elements essencials que faciliten la comunicacié i funcionament de les
nostre cellules i formen part essencial dels enzims, petites biomolecules que es
comporten com “maquines” quimiques que agilitzen les reaccions quimiques
necessaries perque les cel-lules funcionin.

Les quantitats que necessitem de cada mineral son diferents: per exemple, amb
10 miligrams de Zinc (Zn) ja tenim la dosi diaria recomanada (DDR), mentre
que necessitem fins a 4500 miligrams de Potassi (K) perque el nostre cos funcioni



bé. En total vénen a ser uns 8000 mg de minerals'.

Un altre micronutrient sén les vitamines, especialment presents en productes
frescos i vegetals. Les vitamines desenvolupen funcions molt importants en la
regulacio del cos, la proteccié davant infeccions i el desenvolupament i
creixement. Hi ha moltes vitamines diferents i es fa dificil determinar-ne la
quantitat global, perd una dieta sana hauria de contenir com a minim la dosi
diaria recomanada de 2000 mg de vitamines.
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Son populars en publicitats i farmacies els suplements dietetics amb vitamines i
minerals. El cert que és, excepte persones amb problemes concrets de salut, amb
una dieta equilibrada el nostre cos ja rep les vitamines i minerals necessaris.
Ingerir més vitamines i minerals dels que el cos necessita no suposa més salut:
en ser micronutrients, l'important és assolir la DDR. Superar-la no déna cap
benefici. A més, molts d'aquests suplements contenen quantitats de vitamines i
minerals molt inferiors de les que podem trobar en una poma, per exemple. Per
aquest motiu, la majoria de suplements dietetics no fan falta a la majoria de les
persones i suposen en molts casos una estafa als consumidors.

Quan la dieta no és prou variada, acostuma a faltar algun mineral o vitamina:
aixo provoca malnutricid, i es diferencia de la desnutricié que, si bé s'ingereixen
suficients calories, la dieta presenta mancances en la seva composicid. Als paisos
desenvolupats la malnutricidé comenga a ser un problema greu per causa de
males decisions en la dieta.

En ambdds casos (minerals i vitamines) tenir-ne més de la quantitat necessaria
no ens beneficiara, pero si ens en falta, encara que sigui només una mica, de la
quantitat minima, aix0 pot comportar malalties molt diverses, des del
raquitisme (problemes greus del creixement) a les contraccions musculars
descontrolades (en falta de determinats minerals) o problemes en el
desenvolupament: les persones malnutrides tenen menys possibilitats a I'hora

1 Agquesta és una quantitat aproximada establerta per a aquesta activitat. En realitat, és bastant més
complex, ja que es necessiten quantitats diferents de cada mineral i aquestes també difereixen entre
persones segons edat, sexe, etc.

2 Aquesta és una quantitat aproximada establerta per a aquesta activitat. Com en el cas anterior, cada
persona té una DDR diferent de cadascuna de les diferents vitamines.



de formar-se, treballar i desenvolupar una vida normal.

2.1) Respon a les preguntes

2.1.1) Que son els micronutrients? Quins tipus n'hi ha?

2.1.2) Que vol dir DDR? Quines so6n les DDR de vitamines i minerals?

2.1.3) Quina diferencia hi ha entre desnutricio i malnutricié?

2.2) Disseny del menu.

Aquesta etapa de la tasca es fa al fitxer Aliments i Persones. No cal que anotis res aqui. Cal
que el vagis guardant a mesura que hi vas treballant.

2.2.1) Comproveu per a cada persona la proposta inicial de ment per al dia, a partir dels
aliments de la Taula d'aliments. Comproveu si les quantitats de micronutrients son les
adequades (assumeix les DDR que heu trobat al text que acabeu de llegir). Ajusteu els
menus canviant les racions o aliments (NO ESCRIVIU FORA DE I'ESPAI EN GRIS).

2.2.2) Modifiqueu el ment fins que es compleixi en cada cas la ingesta energetica, els
micronutrients i el preu per a cada pacient.

2.2.3) Comproveu ara el cost de cadascun dels mentis que has proposat: assegureu-vos que
no excediu el pressupost per a cada pacient. Si I'heu excedit, modifiqueu el menu fins que
s'hi ajusti.



Etapa 3: la petjada ecologica

En aquest pas, heu de continuar millorant la proposta de ments, tenint present I'impacte
que té en el medi ambient la producci6 dels productes alimentaris. Llegiu el text a
continuacio i seguiu els passos que se us proposen després.

La petjada ecologica o empremta ecologica és I'impacte de I'activitat humana
sobre el medi, expressant les hectarees de terreny que és necessari cultivar per
a proveir-nos d'aliments, per a tenir un habitatge, per a escalfar-nos, per a
desplacar-nos a treballar o estudiar, per a anar de vacances, per a consumir tot
tipus de productes, etc. Per a mesurar I'empremta ecologica, es fan servir les
hectarees.

Una altra manera de mesurar 1'impacte ecologic és la petjada de carboni: son
els metres cubics de dioxid de carboni (CO,) que genera una activitat, persona
o institucio. El dioxid de carboni és un gas d'efecte hivernacle molt perjudicial
que es genera, per exemple, en cremar combustibles per a fer funcionar
magquinaria.

La buella del carbone
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Totes les activitats de generacid d'aliments (cultivar un camp, alimentar una
vaca, escalfar un forn, transportar un producte d'un pais a I'altre...) impliquen
la generaci6 de CO, o contaminacions equivalents en diferents nivells: els
productes que provenen directament del camp o de produccions ecologiques
generen poc CO,. En canvi, altres productes han generat molta contaminacio
equivalent a CO,. Per exemple, els productes que s'han hagut de transformar



molt (fermentar, conservar en cameres frigorifiques, coure), que han requerit
altres productes per a obtenir-se (la carn de les vaques necessita primer
generar el farratge perque s'alimentin) o, sobretot, que s'han transportat des de
molt lluny (generant CO, per a poder-los transportar).

L'impacte dels diferents productes es pot mesurar en metres ctubics de CO..
Podem considerar que una dieta diaria que excedeixi els 45 metres ctbics de
CO, no és sostenible’.

3.1) Responeu a les preguntes

3.1.1) Que és la petjada ecologica? Quina relacio té amb la petjada de carboni?

3.1.2) Quines coses fan que augmenti la petjada de carboni d'un aliment?

3.1.3) Quina relacio té el dioxid de carboni amb la sostenibilitat? Perque és negatiu que
s'acumuli?

3 Agquesta és una quantitat arbitraria que s'ha proposat per a aquest exercici, com a simplificacid per a
poder-lo dur a terme en casos concrets. Els calculs d'empremta ecologica sén en general molt més
complexos i hi intervenen molts factors.



3.2) Disseny del menu.

Aquesta etapa de la tasca es fa al fitxer Aliments i Persones. No cal que anotis res aqui. Cal
que el vagis guardant a mesura que hi vas treballant.

3.2.1) Comproveu per a cada persona la proposta inicial de menu per al dia, a partir dels
aliments de la Taula d'aliments. Comproveu si I'empremta ecologica es manté dins els
valors acceptables. Ajusteu els menus canviant les racions o aliments, tenint en compte que
els aliments que vénen de més lluny generen una empremta de carboni més gran (per el
transport) i que els ecologics, tot i ser més cars, solen resultar en una empremta de carboni
més petita (NO ESCRIVIU FORA DE I'ESPAI EN GRIS).

3.2.2) Modifiqueu el mend fins que es compleixi en cada cas la ingesta energetica, els
micronutrients i el preu per a cada pacient i un valor d'empremta ecologica acceptable.



Etapa 4. Productes finals (individuals en paper)

Al llarg de I'activitat heu pogut comprovar que no sempre és facil atendre tots els requisits
que hauria de tenir la dieta (ingesta calorica, micronutrients, sostenibilitat) i que hi
participen també aspectes com l'accés econdmic a una dieta rica i variada. Aixo és també
un aspete de justicia social.

A continuacio, algunes activitats per a fer individualment en paper per ajudar-te a
reflexionar. Per a fer-les, hauras de consultar el fitxer AlimentsiPersones que has completat
en les etapes anteriors.

4.1 Escriu el menu i quantitats per a cada persona i un dibuix representant cadascun dels
menus un cop cuinats i servits (tingues en compte que en un vas de mida normal hi caben
250 gr de liquid, aproximadament). Identifica si s’ha aconseguit proporcionar I'energia
(Energia?), micronutrients (Micro?) i mantenir-se per sota de la petjada ecologica (Ecol?).

Menu Asma Menu Erik
Energia? Micro? Ecol? Energia? Micro? Ecol?
Menu Maki Menu Bernat

Energia? Micro? Ecol? Energia? Micro? Ecol?




4.2 Representa per a cada persona del fitxer un mapa del mon representant els llocs
d'origen dels aliments escollits i fletxes que indiquin el recorregut que fan per arribar fins
aqui.




4.3. Planifica i escriu un text breu on responguis a les segtients preguntes:
1) quines coses has aconseguit resoldre bé amb el pressupost que tenia
cadascuna de les persones?
2) quines coses no has pogut resoldre bé? Quines conseqiiencies pot tenir?
(Consulta els tres documents que has usat per a l'activitat per respondre)

Planificacio:

Text:



4.4. Agrupeu-vos ara en equips de 4 alumnes, cada alumne/a representara un dels
personatges. Torneu a fer els menus de les quatre persones, redistribuint els diners que té

cadascu. Per a fer-ho:
Sumeu els euros de que disposa cadascti en una bossa comuna que podeu repartir.

Elaboreu les dietes més convenients per a cada persona i per al medi ambient

(energia, micronutrients i petjada ecologica).
Comproveu que el total d'euros no excedeixi la suma dels diners que heu fet a
l'inici, ajusteu-ho fins que es pugui complir. Reviseu quants euros heu redistribuit i

com.
«  Graveu el fitxer com a Dieta2.

Responeu a les preguntes:

1) S'ha resolt algun problema per a les persones? I per al medi ambient?

2) Quins obstacles us heu trobat? També funcionaria aixi en el mén real? Com es pot

resoldre?



4.5. En els mateixos equips que l'activitat anterior, ara cada equip repesentara un pais amb
un nivell diferent de riquesa (com posa a la taula a continuacio), i disposara d'un
pressupost global diferent. Torneu a fer els menus de les quatre persones, distribuint els
diners com faci falta. Graveu el fitxer com a Dieta 3.
Un cop hagiu acabat, cada equip ha de comunicar als altres equips que ha aconseguit i que
no, per a completar la taula que teniu a continuacio.

Hem aconseguit...

Pressupost total (a
distribuir entre les
quatre persones)

Aportar I'energia
necessaria?
---> Desnutricié

Aportar els
micronutrients
necessaris?

---> Malnutricio

Mantenir la petjada
ecologica per sota el
maxim?

---> Crisi ecologica

10 euros

15 euros

20 euros

25 euros

30 euros

35 euros

40 euros

60 euros

80 euros




4.5. Planifica i escriu un text breu on responguis a les segiients preguntes:

1) Quina relaci6 hi ha entre pobresa i nutricio? Pots explicar-ho amb algun exemple
concret de les darreres tasques? (menciona el nom de la persona a qui afecta)

2) Quina relacid hi ha entre el medi ambient i la nutricio? Pots explicar-ho amb
algun exemple concret de les darreres tasques? (menciona el nom de la persona a
qui afecta)

Planificacio:

Text:



4.3. Planifica i escriu un assaig final , de 200 paraules, argumentant si estas d'acord o no
amb la segiient proposta: La normativa europea LG-234 obligara tots els estats a aplicar un
impost del 40% (s'apujara el preu) dels productes que tinguin una empremta ecologica
forta, per lluitar contra el canvi climatic. Pensa quines conseqiiencies pot tenir per a les
persones que has estudiat i argumenta si estas a favor o en contra de la normativa i en cas
que no, quina solucié alternativa proposaries.

Planificacio:

Penso que | En canvi | D’altra banda | Tot i aixo | Per tant | Aixi doncs | En
conseqiiéncia | Igualment | A mésamés |

Text:



Glossari

Completa en aquest espai un llistat dels termes de vocabulari que has apres en aquesta
activitat.



Guia didactica, Credits, Llicencies 1 Contacte

<<No cal imprimir aquesta secci6 en el dossier de I'alumnat>>

L'activitat i el fitxer de suport son descarregables de manera permanent a l'adreca
https://wp.me/p25seH-wP Les modificacions i millores s'aniran actualitzant en aquesta
mateixa adreca. Darrera revisio: 18/07/19

L'activitat forma part de I'ltinerari ProjectantCN3 de metodologies actives per al
desplegament del curriculum de Ciencies de 3 ESO
https://sites.google.com/site/projectantcn3/home

L'activitat té per objectiu connectar el model de dieta saludable amb les idees de pobresa i
justicia social i sostenibilitat. Els alumnes elaboren temptativament els mentis amb I'ajut
d’un fitxer Calc que proporciona la mateixa activitat, descobrint en la practica les
complexitats del tema i dediquen la part final de l'activitat a reflexionar sobre els tres eixos
de l'activitat. Els alumnes han d’elaborar el ment d’un dia de 4 persones representades per
avatars amb diferents restriccions: gustos personals, pressupost, ingesta calorica,
micronutrients,, tenint també en compte la petjada de carboni (impacte ecologic) de cada
aliment segons el seu origen i metode de produccio.

En una primera etapa, els alumnes, organtizats en parelles, intenten satisfer les diferents
restriccions i confeccionar a partir d'una proposta restringida de racions de 100 grs, ments
diaris per a cadascun dels 4 avatars. Fan aquest pas amb l'ajut d'un fitxer Calc dissenyat
expressament perque el pressupost d'algun d'ells impedeixi satisfer alhora tots els
requisits.

Després es desenvolupen diferents etapes en les que diverses modificacions (la possibilitat
de repartir el pressupost entre els avatars segons les necessitats, la representacio de la
situacié entre paisos rics i paisos pobres) inicia una reflexié no només sobre la necessitat
d'una dieta rica i variada, sind també amb les vinculacions a situacions d'injusticia social
economica a nivell micro i macro.

Estan disponibles descripcions del disseny de l'activitati resultats de la seva aplicacio a:

Dieta, Justicia Global i Sostenibilitat. Transformant practiques cap a la Cultura del
Desenvolupament i la Pau. Revista Ciéncies, 35, 9-12. Jordi Domenech-Casal.
https://wp.me/p25seH-zo

Aprenentatge Basat en Projectes, Treballs practics i Controversies. 28 experiencies i
reflexions per a ensenyar Ciéncies. (2019). Rosa Sensat: Barcelona. Jordi Domenech
Casal. https://wp.me/p25seH-DC

Materials necessaris:

Cal que l'alumnat disposi d'un ordinador connectat a internet per cada equip de 2 amb el
paquet Open Office instal-lat.



Enllacos curriculars
(segons Curriculum oficial Decret 187/2015 DOGC ntim. 6945 — 28.8.2015)

Continguts

La nutricid humana

o Alimentacid i respiracié com a processos per obtenir materia i energia. Digestid
dels aliments i assimilaci6 de nutrients des del medi extern al medi intern.
Alimentacié equilibrada. Conductes de risc relacionades amb l'alimentacio.

Ecosistemes i activitat humana

o Impactes de lactivitat humana sobre l'atmosfera, la hidrosfera i el sol
Diferenciacio6 entre contaminacié i contaminant; impacte d’alguns contaminants.

o Analisi d’alguns problemes ambientals com: la generacié de residus, la pluja
acida, la disminuci6 de la capa d’ozé i I'augment del dioxid de carboni atmosferic.
Argumentacié de mesures preventives i correctores i concrecid6 de propostes
d’actuacio a I'entorn proper.

Criteris d'avaluacio

2. Argumentar el punt de vista propi sobre temes sociocientifics controvertits a
partir de llegir criticament documents sobre recerques fetes per altres per poder
valorar els procediments i les raons aportades.

5. Justificar la importancia de I'alimentacio equilibrada fent referencia a la necessitat
de nutrients de les cel-lules i la relaci6 de les dietes amb la salut, mitjangant
exemples practics.

14. Cercar informacid, avaluar-la criticament i prendre decisions justificades sobre
alguns efectes de lactivitat humana en el medi: contaminacid, desertificacio,
afebliment de la capa d’0z6 i produccid i gestio dels residus.

Competencies de 1'ambit Cientifico-Tecnologic

Competencia 5. Resoldre problemes de la vida quotidiana aplicant el raonament
cientific.

Competencia 11. Adoptar mesures amb criteris cientifics que evitin o minimitzin els
impactes mediambientals derivats de la intervencido humana.

Competencia 14. Adoptar habits d’alimentaci6 variada i equilibrada que promoguin
la salut i evitin conductes de risc, trastorns alimentaris i malalties associades.



Crédits i Llicéncia

Aquesta activitat ha estat creada, desenvolupada i aplicada per Jordi Domenech, professor
de ciencies a I'Institut Marta Estrada de Granollers. Son benvinguts els suggeriments i
propostes de millora.

jdomen44@xtec.cat | @jdomenechca | https://jordidomenechportfolio.wordpress.com/

L'activitat s'ofereix amb llicencia CopyLeft, es permet el seu ts, reproduccio i generacié de
versions amb 1Unica limitaci6 de que no pot ser amb finalitats economiques i s’ha de

compartir amb una llicencia similar. |® @@@\
Reconeixement-NoComercial-CompartirIlgual CC BY-NC-SA

Excepcions a aquesta llicencia: les imatges dels avatars del fitxer Calc s’han extret
d'internet, poden tenir la seva propia llicencia i no se'n permet la seva distribucid ni
reproduccio sense consultar-ne els autors originals.

Referéncies d'utilitat per a consulta
Descripcid calories i taxa metabolica http://www.aula21.net/nutricion/lasnecesidenerg.htm
Calcul de calories http://www.adelgazarsinhacerdietas.com/2013/12/cuantas-calorias-debemos-

consumir-por.html

Imatges extretes de

https://pxhere.com

http://estecieloverde.com/2016/02/16/reduce-tu-huella-de-carbono/
https://www.alsupplements.com/muscletech-platinum-multi-vitamin
http://www.eluniversal.com.mx/articulo/menu/2016/09/7/manzana-la-fruta-de-la-salud
https://www.pinterest.es/pin/496170083926775912/
https://dietas.guiafitness.com/evitar-dieta.html




