CONEIXEMENT DEL MEDI NATURAL

REPÀS SOBRE L'ALIMENTACIÓ.  Enviar-ho a saura@xtec.cat 

PIRÀMIDE DE L'ALIMENTACIÓ
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1. Posa molta atenció en la piràmide. 

2. Visualitza aquest vídeo de 2 minuts 
https://www.youtube.com/watch?v=ssEZRrOPny4 

3. Contesta a aquestes preguntes amb sinceritat. 

	PREGUNTA
	OPCIONS DE RESPOSTA
	Resposta personal

	Consideres que fas un esmorzar saludable?
	SI     NO
	

	Què prens per esmorzar? Resposta lliure
	

	El teu esmorzar inclou làctics, cereals i fruita?
	Sí      No     De vegades
	

	Quantes vegades menges  al dia? 
	3         4        5 
	

	Consumeixes diàriament fruita i verdura? 
	Sí           No
	

	Menges llaminadures, brioxeria, begudes refrescants…?
	Cada dia    

Cada setmana 

De tant en tant   

En ocasions especials
	

	Quan estàs nerviós o trist, menges més del compte?
Estàs menjant més del compte amb el confinament? 
	

	Hi ha aliments que no vols menjar? 

Quins són? 

Per què? 
	

	Creus que segueixes una alimentació saludable i equilibrada? Per què? 
	


4.  Digues si les següents afirmacions són certes o falses.  (No cal copiar les frases) 
1. Menjar farinacis (pa, cereals, galetes, etc.) cada dia és bo per a la salut. 
2. Si dines bé, no cal sopar a la nit.

3. Els sucs que es compren preparats tenen les mateixes vitamines que els que fem a casa.

4. Hem de menjar fruita i verdura cada dia.

5. Els aliments integrals són més sans.

6. No hem de menjar pastes ni pastissos d’elaboració industrial cada dia.

7. El menjar ràpid (“fast food”) és dolent per a la salut.

8. Prendre refrescos habitualment pot tenir conseqüències negatives per a la salut.

9. Si es vol estar fort, cal menjar carn o peix cada dia.

10. La llet i els iogurts només són per als nens petits.

11. Si esmorzem a l’escola, no cal prendre res a casa.

12. Podem menjar a l’hora que vulguem.

13. Cal menjar la quantitat suficient: tan dolent és no menjar prou com menjar massa 

5.  Imagina't que a un nen/a no li agrada gens la llet i per això en beu molt poca.  Quins aliments pot prendre que tinguin un valor nutritiu semblant al de llet? 

A. Plàtans i suc de taronja natural

B. Pa amb oli 

C. Iogurt i formatge 

D. Embotit i carn  
6.  La mestra demana a un nen/a que escriguin un exemple  del que dinen més sovint. 

Una nena, respon això:  

	Primer plat: 

macarrons
	Segon plat: 

Pollastre amb patates fregides de bossa
	Postres: 

Un croissant de xocolata
	Beguda: 

Un refresc de cola


Tenint en compte tot el que ja saps d'alimentació saludable. Proposa-li a aquesta nena tres canvis que faries en el seu menú per tal que sigui més saludable. 
	CANVIARIA....
	PER...

	1.
	

	2.
	

	3. 
	


7. Ara et toca a tu. Escriu un exemple del que dines més sovint.  
	Primer plat: 


	Segon plat: 


	Postres: 


	Beguda: 




Ara, escriu que canvies realitzaries en el teu propi menú. Si es que consideres que s'ha de canviar alguna cosa. 

	CANVIARIA....
	PER...

	1.
	

	2.
	

	3. 
	


RESPOSTA: 








