ELS ALIMENTS
Les persones necessitem alimentar-nos per viure. Els aliments ens donen energia, ens ajuden a créixer i a estar sans.

Els aliments que mengem poden ser:

· D’origen animal: són aquells que obtenim dels animals (ous, carn, pollastre, embotit, llet, iogurts...)

· D’origen vegetal: són aquells que provenen de les plantes (fruita, vi, vinagre, verdura, melmelada...)

· D’origen mineral: aquells que no provenen dels éssers vius (aigua, sal...)

No tots els aliments es poden menjar cada dia. Hi ha aliments més sans i d’altres que no són tan sans. La piràmide dels aliments recomana els aliments que hauríem de menjar durant un dia per seguir una dieta sana. 

Hi ha aliments que els hem de menjar diàriament, d’altres setmanalment i d’altres ocasionalment.
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Els aliments serveixen per:
· Al bon funcionament: contenen vitamines, aigua, fibra i minerals. Ajuden a regular el funcionament del cos i ens protegeixen de possibles malalties. Com per exemple: les fruites, les verdures, els sucs naturals i la llet.

· Aportar energia: contenen hidrats de carboni i greixos. Ens donen energia perquè el cos funcioni i puguem caminar, pensar, jugar, estudiar... També ens ajuden a mantenir la temperatura del cos. Com per exemple: la pasta, l’arròs, el pa, les patates, l’oli i els embotits.

· Al créixement: aporten proteïnes que ens ajuden a créixer, a renovar teixits dels diferents òrgans o a reforçar els músculs i els ossos. Com per exemple: els ous, el peix, la carn, els derivats de la llet, els fruits secs, els llegums...

UNA DIETA SALUDABLE

1. ÉS UNA DIETA PER SENTIR-SE BÉ

2. ÉS NECESSÀRIA PER NO POSAR-SE MALALT

3. FA QUE EL NOSTRE COS FUNCIONI MILLOR

4. ENS FA ESTAR MÉS SANS I FORTS
PER CRÈIXER SANS HEM DE:

Prevenir
· Evitar exposar-nos molta estona al sol

· Posar-nos crema protectora i gorra si fa molt sol

· Beure molta aigua

· Abrigar-nos si fa fred

· Abrigar-nos després de suar

Alimentar-nos
· Menjar de tot amb moderació

· Començar el dia amb un bon esmorzar

· Beure aigua

· Menjar asseguts i amb tranquil·litat
· Mastegar bé els aliments.
Fer esport  i descansar

· Fer exercici físic per cremar energia i estar en forma

· Descansar i dormir de buit a deu hores cada dia

Tenir cura de la higiene

· Rentar-nos la cara quan ens llevem

· Rentar-nos les mans abans dels àpats

· Raspallar-nos les dents després de cada àpat

· Dutxar-nos cada dia
· Tallar-nos les ungles cada setmana

· Netejar-nos les orelles sovint

· Mocar-nos quan ho necessitem

APARELL DIGESTIU

La digestió és la transformació dels aliments en nutrients que proporcionen a l’organisme la matèria i l’energia necessàries per viure.
L’aparell digestiu és l’encarregat de fer la digestió i té les següents parts:


1.- L’aliment entra per la boca





2.- L’aliment triturat passa a la faringe





3.- L’esòfag condueix l’aliment fins l’estómac





4.- L’estómac remou i bat els aliments i els mescla amb els sucs gàstrics





5.- Les substàncies nutritives passen a la sang a partir de l’intestí prim





6.- Les substàncies no absorbides a l’intestí prim arriben a l’intestí gros, per on circulen fins arribar a l’anus





7.- L’anus expulsa les substàncies no absorbides en forma de femta








