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SESSIO 2

Fitxa tecnica

RESUM SESSIO

Informacio sobre la importancia de I'alimentacio.

Informacio sobre les conseqiiéncies
d’una mala alimentacié.

Activitats: dos textos de comprensio lectora.

OBJECTIU ESPECIFIC

Coneixer i comprendre la piramide de I'alimentacio
saludable i integrar-la en la vida diaria de I'lalumnat.
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CONTINGUTS

Grups d’aliments.
La piramide de I'alimentacio saludable: com és una

dieta saludable.

COMPETENCIES CLAU

1. Comunicacio lingiiistica.

2. Competéncia matematica i competeéncies basiques en
ciéncia i tecnologia.

3. Competeéncia digital.

4. Aprendre a aprendre.

5. Competeéncies socials i civiques.

6. Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor.




SESSIO 2

Desenvolupament de la sessié

Cada dia mengem una gran quantitat
d’aliments que actuen com el millor
combustible per al nostre cosi la
nostra ment. No obstant aixo, no
tots ens aporten la mateixa quantitat
d’energia, ni han de ser menjats

amb la mateixa freqiiencia.

Per aprendre a alimentar-nos
correctament, els nostres nous amics Tix i
Loy ens ensenyaran a coneixer millor cada
aliment, la seva classificacié i també la
seva freqiliencia de consum recomanada.

Els continguts d’aquesta sessio
estan dividits en dos blocs:

1. Piramide de I'alimentaci6 saludable

2. Grups d’aliments

En finalitzar la sessié es presenten activitats
relacionades amb el contingut.
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Todos los dias comemos una gran cantidad
de alimentos que actian como el mejor
combustible para nuestro cuerpo y nuestra
mente. Sin embargo, no todos ellos nos
aportan la misma cantidad de energia, ni
deben ser comidos con la misma frecuencia.

Para aprender a alimentarnos correctamente,

nuestros nuevos amigos Tix y Loy nos van

a ensefiar a conocer mejor cada alimento,

su clasificacion y también su frecuencia de
consumo recomendada. jAsi podremos llevar
a cabo una alimentacion sana y equilibrada!

¢Estais preparados para aprender
todo esto? jPues adelante!

1/ La pirdmide de la alimentacion saludable

¢Alguna vez habéis oido hablar de la pirdmide nutricional?
Aunque la palabra “piramide” os pueda sonar a los monumentos
egipcios, resulta que no solo existen ese tipo de pirdmides,

sino que también hay una piramide de alimentos.

Pero, équé es la piramide de los alimentos? ¢Para qué sirve?
Este dibujo nos ayuda a conocer con qué frecuencia debemos
consumir todos los alimentos. iPero no sélo la comida! Como
veis, en ella también aparece la actividad fisica porque es
algo esencial para adquirir habitos de vida saludables.

Quadern de 'alumne




SESSIO 2

1/ La piramide de ['alimentacié
saludable

Heu sentit mai a parlar de la piramide
de I'alimentacio saludable? Encara que la paraula
“piramide” us pugui sonar als monuments egipcis,

resulta que no només hi ha aquest tipos de piramides,
sind que també hi ha una piramide d’aliments.

Pero, que és la piramide dels
aliments? Per a que serveix?
Aquest dibuix ens ajuda a coneixer amb quina
freqiiéncia hem de consumir tots els aliments.

Perd no només el menjar! Com veieu, també
hi apareix l'activitat fisica, perqué és essencial
per a adquirir habits de vida saludables.
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El segiient nivell és de color taronja
finclou els grups d’aliments que
haurien de ser consumits de
manera setmanal.

La base de la piramide
és de color verd. Aixd
significa que tots els
aliments que hi figuren
han de ser consumits
diariament.

I finalment, al
capdamunt, la

part més pefita, Aixd sense

oblidar-nos
s troben en de 'aigua,
vermell els un element
aliments que

imprescindible
en el nostre dia
adial

podem consumir
de manera
ocasional i
en petites
quantitats.

Quadern de Ialumne
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2/ Els grups d’'aliments

Llet, cacau, pa, oli... Al voltant nostre, hi ha nombrosos

tipus d’aliments diferents. Cadascun conté els seus
nutrients i caracteristiques propies que el fan Unic. Per _

aix0, és molt important dur a terme una dieta variada

que els combini tots per poder créixer forts i sans.
2/ Los grupos de alimentos

. . ) . ;??bqé'fé L.eche, cacao, pan, a;eite... A nuestro alrededor existen numerosos
Per poder ordenar millor la gran quantitat d’aliments K tosdealiments diereies. Cadauno
h' h A 1 | ﬁ _I d'f t bI lmpovtny;te caracteristicas que lo hacen unico. Por ello,
que hi ha, és necessari classificar-los en diferents blocs of agua caracterisicas que o hacen inico. o el
segons les seves caracteristiques. Es el que anomenem recer tartes v sanes come s+
“els grups d’aliments”, una classificacio que ens e oxitan, e natetnto caseanon e
permet agrupar els aliments en 6 grups diferents. dstntos oS Sath i praskin e

clasificacién que nos permite diferenciar los
alimentos en 6 grupos. jVamos a conocerlos todos!

GRUP 1. LACTIS | DERIVATS OSVDER.VADOS

Esta format per: Esté formado por:

La leche y todos los alimentos que
proceden de ella: yogures, queso,
cuajada y otros postres lcteos.

La llet i tots els aliments que en procedeixen: Coractersticns
iOgurtS, formatge' qua”ada i altres postres Iécties. Los alimentos del grupo 1 aportan proteinas (que son indispensables

para el crecimiento y la reparacién de tejidos), hidratos de
carbono y grasas. También tienen un alto contenido en calcio y

£ g vitamina D, imprescindibles para tener fuertes los huesos.
Caracteristiques:

Els aliments del grup 1 aporten proteines (que
son indispensables per al creixement i la reparacio
de teixits), hidrats de carboni i greixos. També
tenen un alt contingut en calci i vitamina D,
imprescindibles per a tenir forts els o0ssos.

Quadern de Ialumne




SESSIO 2

GRUP 2. ALIMENTS PROTEICS

Esta format per:

Les carns, el peix, els ous i les fruites seques.
Caracteristiques:

Els aliments del grup 2 contenen proteines que ajuden a
formar els nostres teixits i musculs, vitamines del grup B
i sals minerals, principalment ferro, imprescindible per a
no cansar-nos i enfortir la nostra habilitat mental.

GRUP 3. ALIMENTS AMB HIDRATS DE CARBONI,
LLEGUMS, CEREALS | TUBERCLES

Esta format per:

Els llegums, els cereals (com I'arros o el blat) i els seus derivats (com la
pasta, la farina, el pa i el blat de moro) i els tubercles (com la patata).

Caracteristiques:

Els llegums aporten gran quantitat de proteines, fibra (element
essencial per a la nostra salut), hidrats de carboni, minerals
(com el ferro o el calci) i vitamines del grup B. Tot aix0, amb

un avantatge afegit: el seu escas contingut en greix.

Els cereals, per la seva banda, aporten una quantitat important
d’hidrats de carboni, i els tubercles, a més d’hidrats de
carboni, aporten fibra, proteines, vitamina Ci ferro.

Es recomanable que els cereals siguin integrals, no refinats.
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GRUP 4. VERDURES | HORTALISSES
Esta format per:

Les verdures i hortalisses, com el pebrot,
I'enciam, la ceba, la pastanaga, etc.

Caracteristiques:

Es caracteritzen per contenir antioxidants (substancies molt
beneficioses per a la nostra salut) i pel seu alt contingut en aigua
(fins a un 80-90%), en la qual estan dissoltes les sals minerals

i les vitamines. A més, aporten gran quantitat de fibra.

Per conservar-ne I'alt contingut en minerals i vitamines
és convenient preparar-les just abans de menjar bullint-
les amb poca aigua o en cru en forma d’amanida.

GRUP 5. FRUITES
Esta format per:

Citrics (com la llimona o la taronja), tropicals (com el platan o la pinya),
del bosc (com les maduixes) i seques (com les ametlles o les castanyes).

Caracteristiques:

Sén aliments imprescindibles en la nostra alimentacié. Proporcionen
una gran quantitat de vitamines i minerals. La majoria tenen un

alt contingut en aigua, entre un 80-90%, per tant la seva aportacio
calorica és molt baixa. Algunes tenen una major proporcio d’hidrats
de carboni (platan, raim) o de greixos (alvocat), i proporcionen

més quantitat d’energia. La fruita és perfecta per a moments en

gue tingueu set o per a abans de jugar al vostre esport favorit.
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GRUP2

ALIMENTS PROTEICS

Esta format pe
Les carns, el peix, els ous i les
fruites seques.

Caracteristiques:
Els aliments del grup 2 contenen proteines, vitamines del
grup B i sals minerals, principalment ferro, imprescindible
per a no cansar-nos i enfortir la nostra habilitat mental.

GRUP3

ALIMENTS AMB HIDRATS
DE CARBONI, LLEGUMS,
CEREALS | TUBERCLES

Esta format per:

Els llegums, els cereals (com I'arros
o el blat) i els seus derivats (com

la pasta, Ia farina, el pa i el blat de
moro) i els tubercles (com la patata).

Caracteristiques:

Els llegums aporten gran quantitat
de proteines, fibra (element essencial per a la nostra salut), hidrats
de carboni, minerals (com el ferro o el calci) i vitamines del grup B.
Tot aixo, amb un avantatge afegit: el seu escas contingut en greix.
Els cereals, per la seva banda, aporten una quantitat important
d'hidrats de carboni, i els tubercles, a més d'hidrats de

carboni, aporten fibra, proteines, vitamina C i ferro.

s recomanable que els cereals siguin integrals.

GRUPS
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VERDURES | HORTALISSES

Esta format per:
Les verdures i hortalisses, com el pebrot,
Fenciam, la ceba, la pastanaga, etc.

Caracteristiques:

Es caracteritzen per contenir antioxidants.
(substancies molt beneficioses per a la nostra salut) i per Ialt contingut en
aigua (fins a un 80-90%), on estan dissoltes les sals minerals i les vitamines.
Amés, aporten una gran quantitat de fibra. Per a conservar el seu alt
contingut en minerals i vitamines és convenient preparar-les just abans

de menjar, bullint-les amb poca aigua o en cru en forma d'amanida.

FRUITES

Esta format per:
Citrics (com la llimona o la taronja),
tropicals (com el platan o la pinya),
del bosc (com les maduixes) i secs
(com les ametlles o les castanyes).

Caracteristiques:
S6n aliments imprescindibles en
la nostra alimentacié. Proporcionen una gran quantitat de vitamines i
minerals. La majoria tenen un alt contingut en aigua, entre un 80-90%; per
tant, la seva aportacio calorica és molt baixa. Algunes tenen una proporcié
més gran d'hidrats de carboni (platan, raim) o de greixos (alvocat),
proporcionen més quantitat denergia. La fruita és perfecta per a moments
en qué tingueu set o per a abans de jugar al vostre esport favorit.

Quadern de lalumne




SESSIO 2

PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

GRUP 6. GREIXOS, OLI | MANTEGA
Esta format per:

Greixos (que formen part dels gelats o les
pastes dolces), I'oli i la mantega.

T
Caracteristiques: sessio2
PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIO | HABITS SALUDABLES

Sén aliments amb un alt poder energetic. A més, donen sabor als
aliments, per la qual cosa sén importants en els nostres plats. [ owre |

. . 7 . . Z GREIXOS, OLI | MANTEGA .
L'oli d’oliva és un greix d’origen vegetal. Es un producte molt QuE hem apys .
. 2. , Esta format per: aPV es avui?
important de la nostra cultura culinaria. S"ha comprovat s e e parL ot el it o T b b
, . .7 molts tipus d'aliments 1, LZ": rés que hi ha
que té un efecte molt beneficids per a la salut, sobretot o Targaniia os o .l forma
en el sistema cardiovascular (cor, venes, arteéries...). e e i eitets |

importants en els nostres plats. Loli . c:
dloliva és un greix d'origen vegetal. Es . CL'IZEZE ‘-J,""b hidrats
un producte molt important de la nostra i I hortalisses,
cultura culinaria. $'ha comprovat que té un efecte molt beneficiés per a uites.

la salut, sobretot en el sistema cardiovascular (cor, venes, artéries...).

\ l 1 > 1
Q u e he aP res a vu l ? :adas‘cn_m té unes caracteristiques i uns
2 ;:eeﬁc;s pr.opls, per qixb hem d’incloure’ls
n la dieta en Ja Justa mesura,

Hem aprés que hi ha nombrosos tipus d’aliments i que la S
'€ saber amb quina freqiiéncia

hem de menjar-los tots és atenent la posicig que

millor forma d’organitzar-los és dividint-los en 6 grups: ocupen en  prcmide nuticional. o/ -
ase, podem consumir-ne diariam, o
és en el segon grag, pod ament. Si Faliment
una freqiiéncia setr;v’a’: o ir=iarmis

. . :
Lactis i derivats. i ebinca setmana. 15 €5 al capdamunt, ¢

enjar-lo ocasionalment,

de carboni, cereals j tubercles,

® Greixos, olj | mantega.

Tt i .
ot aixo sense oblidar-nos de laigua i de Factivitat fisical

¢ Aliments proteics.
¢ Aliments amb hidrats de carboni, llegums, cereals i tubercles.

¢ Verdures i hortalisses.
¢ Fruites.
* Greixos, oli i mantega.

Cadascun té unes caracteristiques i uns beneficis Quadern de Falumne
propis, per la qual cosa és necessari incloure’ls
tots en la nostra dieta en la justa mesura.

La millor manera de saber amb quina fregiiencia hem de menjar-
los tots és atenent la seva posicid en la piramide nutricional.
Tot aixd sense oblidar-nos de l'aigua i de 'activitat fisica.
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L'objectiu principal d’aquesta activitat és que A LS e e b st
’ . o . ' . ESgWAPS aliments i a piramide ae ‘alimentacié saludable
I’'alumnat conegui i comprengui els grups d’aliments

a fer les activitats.

A aquest grup pertanyen les carns, el peix, els ous i les
fruites seques. Contenen proteines, vitamines del grup
B i sals minerals, principalment ferro, imprescindible per
a no cansar-nos i enfortir la nostra habilitat mental.

aquests coneixements en les seves vides diaries.

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO TARONJA.
SEGON NIVELL (PRENDRE'N DIVERSES
VEGADES A LA SETMANA).

Consisteix a elaborar una exposicio oral per grups
per exposar-la a companys de cursos inferiors.

En aquest grup s'inclou la llet i els productes que en
procedeixen, com els iogurts, el formatge, la quallada i altres
Consum recomanat:
* El consum d’embotits ha de ser
ocasional, ja que contenen una gran
quantitat de greixos saturats i sal.
* Carn i peix: 3-4 racions setmanals.
Una raci6 és equivalent a:
1 tall de carn o un pit de pollastre.
* 1 rodanxa de pernil.
1 tall de peix/2 rodanxes de peix.

postres lacties. Aporten proteines (que sén indispensables
per al creixement i la reparacié de teixits), hidrats de

carboni i greixos. També tenen un alt contingut en calci i
vitamina D, imprescindibles per a tenir uns ossos forts.

(PRENDRE’N TOTS ELS DIES).

Consum recomanat: 1-3 racions
diaries.

* Ous: 2 03 ala setmana.

* Fruita seca: 3-7 racions setmanals.

Una racié és equivalent a: o
Una racié és equivalent a:

* 1tassa de llet.

* 2iogurts. *4-5 nous.
* 1 porci6 individual de formatge * 10-15 ametlles.
fresc.

! LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAG VERD. PRIMER NIVELL

i la piramide de I'alimentacio saludableper a integrar Utilitza aquestes fitxes per “f
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Activitats

Els grups d’aliments i la piramide de ['alimentacié saludable

Grup 3. Aliments amb hidrats de carboni,
llegums, cereals i tubercles.

Els llegums s6n un aliment molt interessant en nutricié, ja que la seva aportacié en
proteines és elevada. Poden augmentar el valor si es combinen amb cereals, per exemple,
menjant llenties amb arrods. A més, aporten una quantitat important de fibra, que és un
element essencial per a la nostra salut, i hidrats de carboni abundants. A més, contenen
minerals (com ferro o calci) i vitamines del grup B. | tenen poc contingut en greix!

Els cereals com l'arros o el blat, i els seus derivats, com la pasta, la

farina, el pa i el blat de moro, aporten una quantitat important d’hidrats de carboni.

El tubercle més important en la nostra alimentacié és la patata. Aporta una quantitat
important d’hidrats de carboni, a més de fibra, proteines, vitamina Ci ferro.

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO VERD. PRIMER NIVELL (PRENDRE’N TOTS ELS DIES).
« Grup 3: pa, arrds, pasta, cereals de 'esmorzar, galetes i patates.

Consum recomanat: 4 racions diaries.

Cada racié pot equivaler a:

« 2 llesques de pa.

o 1 patata gran.

« 1 plat de macarrons o d’espaguetis.

« 30 g de cereals de I'esmorzar.

GRAO TARONJA. SEGON NIVELL (PRENDRE’N DIVERSES VEGADES A LA SETMANA)
* Grup 3: llegums.
Consum recomanat: 3-5 racions setmanals (un plat individual normal).

Quadern de Ialumne
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SESSIO 2

Activitats

Els grups d’aliments i la piramide de ['alimentacié saludable

Grup 4. Verdures i hortalisses.

Es caracteritzen per |'alt contingut en aigua (fins a un 80-90%), on estan dissoltes les
sals minerals i les vitamines. A més, aporten una gran quantitat de fibra. Per conservar-
ne l'alt contingut en minerals i vitamines és convenient preparar-les just abans de
menjar bullint-les amb poca aigua o en cru en forma d’amanida. S6n interessants

per lalt contingut en antioxil ancies molt ici pera la salut.

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO VERD. PRIMER NIVELL (PRENDRE’N TOTS ELS DIES).

El lema és “5 al dia”, tenint en compte també les fruites. Amb aixd s'assegura 'aportacié
adequada de vitamines, minerals, fibra i antioxidants. EI més adequat és menjar tres peces de fruita al dia
(variant el tipus de fruita) i dues racions de verdura, assegurant-nos que una sigui en cru en forma d'amanida,

PROGRAMA EDUCATIU EN ALIMENTACIG | HABITS SALUDABLES
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Activitats

Els grups d’aliments i la piramide de ['alimentacié saludable

Dolgos, refrescs, brioixeria, llaminadures,

patates fregides... no sén aliments

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO

VERMELL. TERCER NIVELL (PRENDRE’'N
OCASIONALMENT).

Es el grad més petit i de color vermell, i aixd
ens indica que son productes que s’han de

Aporten gran quantitat d'energia, amb
greixos poc convenients, com s6n els
saturats. També contenen una gran
quantitat de sucres, el consum dels quals pot generar

caries i sobrepes, i solen contenir una gran quantitat de sal. S6n
aliments dels quals podem prescindir, ja que el seu contingut

ja que conserven molt millor els minerals i les vitamines. nutricional és molt baix.

consumir molt de tant en tant.
Una racié és equivalent a: !

* 1 plat d’amanida variada.
« 1 plat de verdura cuita.

* 1 tomaquet gran.

* 2 pastanagues.

- 13-
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Activitats

Els grups d’aliments i la piramide de ['alimentacié saludable

¥

Grup 5. Fruites. Grup 6. Greixos, oli i mantega.

Proporcionen una gran quantitat de
vitamines i minerals. La majoria tenen
un alt contingut en aigua, entre un
80-90%; per tant, la seva aportacié
calorica és molt baixa. Algunes tenen
una proporcié més gran d’hidrats de carboni (platan,
raim) o de greixos (alvocat), i proporcionen més quantitat
d’energia. La fruita és perfecta per als moments en qué
tingueu set o per a abans de jugar al vostre esport favorit.

S6n aliments amb un alt poder energétic.

A més, donen sabor als aliments, per
la qual cosa s6n importants en els
nostres plats. Loli d'oliva és un greix
d'origen vegetal. Es un producte molt
important de la nostra cultura culinaria.
S’ha comprovat que té un efecte

molt beneficiés per a la salut,

sobretot en el sistema cardiovascular
(cor, venes, artéries...).

TOTS ELS DIES).

Ellema és “5 al dia”, tenint en compte també les verdures i
hortalisses. Amb aixo s'assegura I'aportacié adequada de vitamines,
minerals, fibra i antioxidants. El més adequat és menjar tres peces
de fruita al dia (variant el tipus de fruita) i dues racions de verdura,
assegurant-nos que una sigui en cru en forma d’amanida, ja que
conserven molt millor els minerals i les vitamines.

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO VERD. PRIMER NIVELL
(PRENDRE’N TOTS ELS DIES).
Loli d'oliva, per a cuinar i per a amanir les amanides.

Consum recomanat: 2-4 racions (cullera sopera).

Una racié de fruites equival a:
« 1 pega mitjana de poma, pera, platan.
« 2 mandarines.

« 2 llesques de mel6.

« 1 tassa de maduixes o de cireres.

LLOC EN LA PIRAMIDE: GRAO VERD. PRIMER NIVELL (PRENDRE'N E

Quadern de Ialumne
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Activitats SESSIO 2

1. Avui tu ets el professor

Cada grup d’alumnes preparara una exposicio oral d’un grup
d’aliments per fer a una classe de nivell inferior.

Com que son 6 els diferents grups d’aliments, es planteja que
I'alumnat s’aplegui en 6 grups perqué cadascun exposi un grup
determinat d’aliments.

En I'exposicid hi han d’incloure en quina part de la piramide
de l'alimentacio saludable es troben els determinats aliments.

Per a presentar I'exposicio poden ajudar-se en un poster de
cartolina o en una presentacié de Power Point.

2. Quant hem apres avui?

Com a suggeriment en finalitzar les exposicions, els alumnes grans
poden redactar unes preguntes per fer-les als alumnes menors i
aixi comprovar la seva comprensio.

Aguesta activitat és molt positiva i motivadora per a I'alumnat, ja
gue el seu esforg, treball i dedicacid s’exposara a un altre grup de
companys.

Als nens els encanta aquest tipus d’activitats en les quals uns
ensenyen uns altres. Els fa sentir-se importants, experts en la
mateéria i “grans”, i al mateix temps treballen en grups de forma
cooperativa.

_11_
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SESSI6 2

Activitats

Els grups d’aliments i la piramide de ['alimentacié saludable

1 Avui tu ets el professor

Ja sou uns experts en alimentacié saludable. Aixi que ara és el
moment que us convertiu en professors i ensenyeu els vostres
coneixements a alumnes més petits. Els encantara sentir-vos i
aprendre de vosaltres. Des de segur que us escolten amb moltissima

atencid i es fixen en tot el que feu i dieu.

Elaborareu una exposicié oral sobre els diferents grups d’aliments.

n Us agrupareu en grups de 4 o 5 alumnes.

a Cadascun sera responsable d’un determinat grup d’aliments.

En I'exposici6 hi heu d’incloure en quina part de la piramide nutricional

es troben els determinats aliments.

H Podeu fer-hi servir aspectes visuals, com ara un poster de cartolina, un

guio o una presentacié en Power Point.

E Intenteu fer servir un volum de veu apropiat i que no sigui una exposicié

llegida.

SESSIO 2

Activitats

Els grups daliments i la piramide de ['alimentacié saludable

2 Quant hem apres avui?

Es I’hora de redactar unes poques preguntes que fareu als alumnes menors i aixi
comprovar que ho han comprés. Els encantara participar-hi i encertar les respostes.
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La vostra experiéncia ha
de ser ordenada i amb una
estructura molt clara.
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SESSIO 2
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Ampliacié del contingut

ALIMENTS | NUTRIENTS

Aliment és tota substancia que les persones mengem o bevem per poder
sobreviure, ja que contenen una serie de compostos imprescindibles
per a la vida. Aquests compostos o substancies son els nutrients.

Els nutrients desenvolupen diferents funcions en el nostre organisme
i, depenent del treball que fan, es classifiquen en tres tipus:

Plastics: formen les cel-lules, els teixits, els ossos, les visceres...
Es poden comparar amb els maons que, d’un en un, formen
un edifici, que en aquest cas és el nostre organisme. Per aixo,
es necessiten per a créixer. Els nutrients que porten a terme
aquesta funcid son les proteines. Les proteines es poden
trobar a la carn, el peix, els ous, la llet i els derivats lactis.

Energetics: aporten I'energia necessaria per al desenvolupament de les
nostres activitats diaries. Son la gasolina del nostre organisme. Els nutrients
qgue porten a terme aquesta funcié son els hidrats de carboni i els greixos.
Els trobem en la pasta, I'arros, els llegums, els cereals, I'oli o el sucre.

Reguladors: permeten a l'organisme utilitzar els anteriors nutrients de
forma adequada i ajuden a acomplir les seves funcions. Les vitamines i els
minerals son nutrients reguladors. Les fruites, les verdures, les hortalisses
i 'aigua ens aporten aquests nutrients en quantitats importants.
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