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CANVIS EN L’ADOLESCÈNCIA, ALIMENTACIÓ 
I NUTRICIÓ, VALORACIÓ PERSONAL, 
IMATGE, SALUT I ACTIVITAT FÍSICA





UNITAT01
QÜESTIONARI alumnat Tot són canvis 

Durant l’adolescència es van produint canvis físics, psicològics i socials. No totes les persones canvien de la 
mateixa manera i els canvis tampoc no són els mateixos en els nois que en les noies. 

Et presentem un petit qüestionari que concreta aquests canvis. Si us plau, contesta les preguntes següents 
de la manera més sincera possible. Aquest qüestionari és anònim. Només has d’assenyalar la teva resposta 
amb una creu.

1.	 Sexe

	  Noi	  Noia

2.	 Últimament he notat canvis en el pes

	  Sí	  No

3.	 Últimament he notat canvis en l’alçada

	  Sí	  No

4.	� He començat a sentir atracció física per una 
altra persona	

	  Sí	  No

5.	� De vegades poso en qüestió la manera de 
viure de les persones adultes i algunes de 
les seves normes

	  Sí	  No

6.	 Vull tenir més llibertat i autonomia

	  Sí	  No

7.	� De vegades em sento molt sol/a

	  Sí	  No

8.	� Per a mi, els amics i les amigues són  
el més important

	  Sí	  No

9.	� M’agrada buscar informació sobre 
diferents temes

	  Sí	  No

10.	�A vegades passo ràpidament de l’alegria  
a la tristor

	  Sí	  No
	
11.	�M’agradaria ser ja una persona adulta

	  Sí	  No

12.	�De vegades m’agradaria ser petit/a

	  Sí	  No

13.	�Sento que les relacions amb la família 
han canviat

	  Sí	  No

14.	�Sento que les relacions amb els 
professors i professores han canviat

	  Sí	  No

15.	�Sento que les relacions amb els amics  
i amigues han canviat

	  Sí	  No

16.	�Em preocupa molt la meva imatge

	  Sí	  No

17.	�Em preocupa molt el que pensen de mi 
les altres persones

	  Sí	  No

18.	�He tingut canvis a nivell físic (vellositat 
corporal, pell, cuixes, pit, etc.)

	  Sí	  No

19.	�Quina importància creus que té en 
aquest moment per a tu mantenir una 
alimentació saludable?

20.	�Quina importància creus que té en 
aquest moment per a tu fer activitat 
física?
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Escolliu quatre de les situacions següents i discutiu en petits grups si es poden donar entre joves del vostre en-
torn. Si us plau, contesteu les preguntes que es plantegen. Després farem una discussió amb tota la classe.

Estem canviantFITXA alumnat

Situació 1

Tinc un problema important, surto amb una 
altra persona i no suporto que parli amb ningú 
més. Això és normal?

Situació 2

Darrerament m’estic engreixant una mica. No 
sé si només es tracta que estic canviant o que 
menjo massa per a l’activitat física que faig. A 
qui puc preguntar?

Situació 3

Des de fa un temps tinc tota la cara plena de 
grans. He provat alguna crema però no m’ha 
servit de res. Què puc fer?

Situació 4

Tinc 14 anys i em costa molt parlar amb els 
altres, sobretot si m’atreuen. Hi ha una persona 
a la classe que m’agrada molt i no he pogut 
dir-li res. Sempre que ho he intentat m’he posat 
a tremolar i finalment m’he tallat. Això no pot 
ser normal!

Situació 5

Penso que estic una mica per sobre del meu 
pes. La meva mare diu que és cosa de l’edat, 
que estic canviant i que ja em passarà. De totes 
maneres, voldria saber si el meu pes és correcte 
i la meva dieta és la més adequada per a la 
meva edat. On puc informar-me’n?
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Estem canviantFITXA alumnat

canvis

Situació 6

Tinc 15 anys i quan miro la televisió, tots 
els que hi surten són alts, macos, prims, 
simpàtics… Quan surto al carrer no veig gent 
així. He nascut en una ciutat equivocada o hi ha 
poques persones tan perfectes com ens venen 
a la tele?

Situació 7

A l’escola tinc companys i companyes que 
sempre porten roba de marca. Jo crec que hi ha 
gent totalment incapaç de venir a classe un sol 
dia amb roba sense marca. Això és una mania, 
una moda o què?

Situació 8

La meva amiga Marta fa un temps que no fa 
gens d’exercici. Prefereix quedar amb altra 
gent per parlar i veure en Joan... Com la puc 
convèncer que és important per a la nostra 
salut?

Situació 9

Tinc 12 anys i, comparant-me amb la gent de la 
meva edat, crec que m’he desenvolupat massa. 
No sé si hauria d’anar al metge.  
Què en penseu?





A continuació presentem diferents aspectes personals. Fes una valoració de tu mateix/a assenyalant amb un 
signe (+) aquells aspectes que t’agradin de la teva persona i valoris de forma positiva, i amb un signe (-) 
aquells aspectes que t’agraden menys de la teva persona. D’aquests últims concreta que és el que no t’agrada 
i per què (per exemple: la boca, tinc dents de conill).

NI MILLOR NI PITJOR: DIFERENT

Aspecte físic

 L’alçada
 El pes
 La cara
 La pell
 Els cabells
 La roba que porto

 El coll
 Les cames
 Les cuixes
 La boca
 Les mans

 Les ungles
 La musculació
 Les espatlles
 La cintura
 Els malucs	

Altres:

Funcionament mental

 La lògica
 La creativitat
 La rapidesa mental 
 La curiositat

Altres:

Relacions socials

 Sé escoltar
 Parlo amb fluïdesa
 Tinc dificultats de comunicació
 Sóc divertit/divertida

Altres:

Personalitat

 Sóc responsable
 Sóc actiu/iva
 Sóc ordenat/da
 Sóc detallista
 Sóc imaginatiu/iva
 Sóc divertit/da
 Sóc tímid/a

Altres:

Rendiment acadèmic

 La comprensió
 L’expressió oral
 L’expressió escrita
 La memòria
 Sóc estudiós/osa

Altres:

Hàbits saludables

 La higiene bucal
 La higiene corporal
 L’alimentació
 L’activitat física

Altres:

FITXA alumnat

Altres qüestions

 La rapidesa
 La fortalesa
 L’habilitat
 L’agilitat
 L’energia

Altres:

UNITAT03

DIFERENT





A la columna de l’esquerra, escriu aquells aspectes que en l’activitat anterior has considerat negatius (tal 
com els has expressat en l’activitat).

A la columna central, escriu aquests aspectes negatius, però tenint en compte el següent: no utilitzis un 
llenguatge pejoratiu (tinc les dents de conill, tinc els cabells com una escarola) intenta concretar què és el 
que no t’agrada, fes-ho amb precisió, no generalitzis, busca les excepcions a l’aspecte negatiu si no el tens 
sempre (tinc les dents una mica més grans que la majoria, els cabells se m’arrissen molt quan surto de casa 
amb els cabells molls).

A la columna de la dreta, escriu aquelles coses que pots fer per millorar cada aspecte. Has de tenir present 
que hi ha aspectes més fàcils de millorar que altres i que moltes vegades pots millorar-los reforçant altres 
aspectes o altres capacitats (puc anar al dentista per saber si puc fer alguna cosa, podria allisar-me els cabells 
o intentar no sortir amb els cabells molls).

APRENDRE A ESTIMAR-ME?FITXA alumnat

Aspectes valorats de forma 
negativa (tal com els tenies  

en la activitat anterior) 
 

Expressar els aspectes 
negatius amb les estratègies 

anteriors (no utilitzar 
llenguatge pejoratiu,  

buscar excepcions, etc.) 

Propostes per millorar  
cada aspecte o per  

acceptar-lo si  
no és millorable 

UNITAT04





DIARI DIETÈTICFITXA alumnat

UNITAT05
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DIARI D’ACTIVITAT FÍSICAFITXA alumnat
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FITXA alumnat ELS HÀBITS DELS MEUS COMPANYS I COMPANYES

Llegiu els comentaris que fa aquesta persona sobre el que mengen alguns companys i companyes. Discutiu 
en petits grups si l’alimentació d’en Pere, l’Anna, en Ferran i la Marta és o no és equilibrada, tenint en compte 
la seva activitat física habitual i les seves preferències. Penseu en les conseqüències (positives i negatives) que 
pot tenir cada tipus d’alimentació i l’activitat física en la seva salut física i mental. Preneu nota dels vostres 
comentaris perquè després els posarem en comú. 

Ara us presentaré els meus amics i amigues. Com veureu, cadascun té el seu estil i les seves preferències. La 
veritat és que som ben diferents... però això no importa, som col·legues.

En Pere La Marta

En Pere és un bon tio, és molt tranquil, mai no 
el veureu córrer. Tinc la sensació que mai no es 
posa nerviós, ni tan sols quan tenim exàmens... 
De vegades penso que se li han acabat les piles. 
A educació física sempre arriba l’últim quan 
fem curses, és l’últim de canviar-se, de dutxar-
se, sempre l’últim... Li agrada molt menjar, 
especialment patates fregides, hamburgueses, 
ous ferrats, entrepans de beicon, de llom, de 
llonganissa. La veritat és que quan es posa a 
menjar no l’atura ningú.

La Marta és una tia molt maca i una mica 
tímida. És esportista, forma part d’un equip 
de natació de fora de l’escola i participa en 
competicions. Va a entrenament dues tardes la 
setmana i, seguint els consells de l’entrenador, 
vigila la seva alimentació. La Marta controla 
molt tot això de les proteïnes i els hidrats 
de carboni i, com ella diu, porta una dieta 
equilibrada. No us penseu que es priva de res, 
encara que hi ha coses que només pren de 
vegades. 

L’Anna

L’Anna és molt trempada, simpàtica i intel·ligent. És de les primeres de la classe i aquest curs n’és la 
delegada. Es cuida molt (penso que massa). Diu que vol ser actriu quan acabi d’estudiar i que per fer 
això no es pot ser grassa. Mai no menja dolços, ni pastes, ni begudes amb sucre. Des del matí, quan es 
lleva, fins a l’hora de dinar només menja una poma (quina gana deu passar!). 

En Ferran

En Ferran és realment divertit, sempre té ganes de fer alguna cosa amb nosaltres: quedar per estudiar, 
anar al cine, sortir a fer un volt... Quan mengem junts mai no tasta les verdures i diu que això és per als 
animals. Mai no l’he vist menjar enciam, verdura ni fruita. 





fitxa alumnat Valorem la nostra alimentació

UNITAT06
Analitzant el que has registrat al teu diari alimentari, valora la teva dieta tenint present la freqüència amb què 
menges cadascun dels aliments següents:

ACTIVITAT / ALIMENTS Quantitat Freqüència Valoració

ACTIVITAT 
FÍSICA

– �Fer esport, activitats dirigides, caminar,  
pujar escales...

Mínim 60 minuts Cada dia  Insuficient
 Correcte
 Excessiu

AIGUA – �Inclou infusions sense sucre 1 got gros De 4 a 8 gots cada dia
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

PA – �Blanc, integral, torrat
– �S’inclou pita, pa àrab i tortitas

2 llesques o 1 tortita de 
blat de moro; 1/3 tortita 
de blat o 1/4 de pa àrab

Entre tots 4-6 al dia
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

PATATES
– �Patates equival a 1/4 de yuca o platano macho
– �Bullides, al forn
– �Si són fregides menys quantitat

1 patata gran o 2 petites
1/4 de platano macho
1/4 yuca

ARRÒS, 
PASTA 
I ALTRES 
CEREALS

– �Macarrons, espaguetis, sopa, arròs, cuscús, blat 
de moro...

– Cereals d’esmorzar: muesli i flocs

1 plat

VERDURES 
I 
HORTALISSES

– �Mongetes, carxofes, pebrots, espàrrecs, espinacs, 
col, coliflor, albergínies, bolets...

– Enciam, tomàquets, pastanaga, ceba, cogombre
– �Amanida, bullides, al vapor, sofregides, planxa i 

forn
– Fresques o congelades, de tant en tant en llauna

1 plat

Entre tots 5 al dia 
o més

 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

FRUITES

– �Grosses: meló, síndria, pinya, papaya, mango...
– �Mitjanes: pera, poma, taronja, préssec, plàtan...
– �Petites: prunes, kiwi, mandarines, albercocs...
– �Molt petites: cireres, raïm, maduixes...
– �Fruita assecada: panses, orellanes, prunes, dàtils...
– �Fresques, de tant en tant cuites, o en llauna en el 

seu suc
– �Peces de fruita senceres, en macedònia o en suc 
– �No s’hi inclou la melmelada

1 tall (fruites grans)
1 peça (fruites mitjanes)
2 peces (fruites petites)
1 bol (fruites molt petites)

1 got petit de suc

LÀCTICS

– �S’hi inclou la llet i les begudes de soja enriquides 
amb calci

– �També s’inclou el iogurt, la quallada i el formatge
– �No s’hi inclou mantega ni nata

1 tassa grossa o bol

2 unitats o un tros 3 al dia
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

LLEGUMS – �Cigrons, llenties, mongetes, frijoles, dhal... 1 plat 3-4 a la setmana
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

PEIX I 
MARISC

– �Peix blanc: llobarro, daurada, bacallà, rap, 
llenguado, lluç...

– �Peix blau: salmó, seitó, sardina, verat, sorell, 
tonyina...

– �També s’inclou musclos, sèpia, calamar, gambes...
– �S’hi inclou peix congelat i en llauna: tonyina, 

bonítol, anxoves, sardines

2 talls o unitats 3-4 a la setmana
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

OUS – �Passats per aigua, en truita, ferrats, al forn, 
remenats... 1-2 ous 3-4 a la setmana

 Insuficient
 Correcte
 Excessiu

CARN 
BLANCA – �Pollastre, gall d’indi, conill Un quart

3-4 a la setmana
(blanques i vermelles)

 Insuficient
 Correcte
 ExcessiuCARN 

VERMELLA

– �Porc, vedella, bou, be
– �Salsitxes, hamburgueses, botifarres
– �Inclou pernil cuit i curat

1 tros o bistec
2 salxitxes o 1 hamburgesa
talls per entrepà

OLI I FRUITA 
SECA

– �Preferentment d’oliva tant per cuinar com per 
amanir

– �Fruita seca: nous, avellanes, ametlles, cacauets... 
– �Fruita seca: torrada o crua

1 cullerada

1 grapat

3-5 cada dia

3-7 a la setmana
 Insuficient
 Correcte
 Excessiu
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Analitzant el que has registrat al teu diari d’activitat física, fes una valoració en funció de la freqüència amb 
què fas activitat i el tipus.

Tipus d’activitat física Temps Valoració

Pujar i/o baixar escales  Insuficient
 Correcte

Anar caminant a diferents llocs  Insuficient
 Correcte

Anar amb bici  Insuficient
 Correcte

Anar a passejar  Insuficient
 Correcte

Realitzar tasques de la llar  Insuficient
 Correcte

Ballar  Insuficient
 Correcte

Fer algun esport o activitat física fora del centre escolar.  
Indica quin

 Insuficient
 Correcte

Altres: 
 Insuficient
 Correcte

fitxa alumnat Valorem la nostra activitat física
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fitxa alumnat Cal reduir i/o moderar el consum de

– �Begudes ensucrades.
– �Llaminadures, dolços, brioixeria i pastisseria.
– �Postres amb molt de sucre i greix.
– �Embotits.
– �Mantega, margarina, nata i aliments que contenen aquests productes en gran 

quantitat.
– �No s’han de prendre mai begudes alcohòliques.

CAL AUgmentAR el consum de

– �Pa.
– �Aigua.
– �Verdures.
– �Amanides.
– �Fruites.
– �Peix.
– Llet, iogurts, formatge.
– �Oli d’oliva.
– Fruita seca.

Font: Ajuntament de Reus. Menjars saludables.

Font: Ajuntament de Reus. Menjars saludables.

També s’ha de tenir en compte

– Mastegar bé.
– Evitar la monotonia: tastar presentacions diferents i gaudir-ne.
– Donar a l’acte de menjar la importància que es mereix.
– Vigilar la higiene general i la manipulació dels aliments.
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fitxa alumnat Petits canvis en la meva dieta

Partint de les propostes que havies fet per millorar la teva dieta, reflexiona i tria una o dues idees del quadre, 
o bé comenta amb el professor o professora alguna proposta nova. No deixis de parlar-ne amb els pares. De 
segur que t’ajudaran a aconseguir-ho. A continuació escriu què vols canviar durant un període de temps (per 
exemple, durant la pròxima setmana penso beure cada matí, abans de sortir de casa, un suc de fruita).

Vull millorar la meva dieta i em proposo:

– �Puc esmorzar abans de sortir de casa i prendre coses com ara torrades, cerals, pa 
amb tomàquet…

– �Quan tingui set, puc passar de refrescs amb gas i beure aigua.
– �Intento menjar una fruita sencera al dia i, si no, almenys un suc de fruita.
– �Puc triar amanides com a acompanyament en comptes de patates fregides.
– �Puc menjar verdures que no m’agraden en truites, sopes i guisats.
– �Per esmorzar o berenar a l’escola portaré entrepans variats (formatges, tonyina, i 

no sempre embotits) en comptes de pastes, Donettes, croissants o ensaïmades.
– �Val la pena reduir les llaminadures o no prendre.
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fitxa alumnat Petits canvis per a un estil de vida actiu

Partint de les propostes que havies fet per millorar la teva activitat física, reflexiona i tria una o dues idees del 
quadre, o bé comenta amb el professor o professora alguna proposta nova. No deixis de parlar-ne amb els 
pares. De segur que t’ajudaran a aconseguir-ho. A continuació escriu què vols canviar. 

Vull millorar la meva activitat física i em proposo:

– ��Utilitzo les escales, camino per fer encàrrecs, vaig al centre escolar amb bicicleta, 
utilitzo el transport públic...

– �Faig alguna activitat física fora de l’horari lectiu, ja sigui al centre educatiu, en un 
equipament esportiu o en una entitat o club.

– �Participo en els esdeveniments esportius que m’ofereix la ciutat: festa de la bici i dels 
patins, caminades Barnatresc, curses populars, etc.

– �Utilitzo els espais públics de la ciutat per fer activitat física, passejar, caminar...
– �Tinc present que un estil de vida actiu requereix una hora diària d’activitat física. Per 

tant, aprofito les sessions d’educació física i hi participo activament.
– �El cap de setmana i les vacances escolars són una bona oportunitat per conèixer 

noves modalitats o opcions de pràctica esportiva.
– �De tant en tant, faig una autoavaluació per ser conscient dels meus progressos.
– �Tinc present que la pràctica d’activitat física regular millora l’humor i ajuda a veure 

la vida amb més optimisme.

Recomanacions generals per fer 
una bona tria de l’activitat física

– �Considerant que el 88% dels escolars afirmen que el principal motiu per fer activitat 
física és la satisfacció de fer el que fan, és important que escullis l’activitat que et 
ve de gust portar a terme sense sentir-te pressionat per l’opinió de la teva família ni 
per l’opinió dels companys i companyes.

– �Valora les possibilitats reals de pràctica que tens (temps que hi vols dedicar, compa-
ginació amb altres activitats...).

– �Per aconseguir una millora de la teva salut cal esforç i constància.
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fitxa alumnat recull de premsa

UNITAT07
Llegiu i discutiu en grups les preguntes i respostes, anuncis i comentaris següents, recollits de diferents re-
vistes. Els mitjans de comunicació poden facilitar que les persones adoptin hàbits saludables, els mantinguin 
o també que els deixin de banda. Comenteu cadascun dels textos següents i valoreu si promociona o no 
comportaments saludables i per què.

Cartes i respostes aparegudes en diferents publicacions   

És cert que si beus aigua durant els menjars t’engreixes?
No és cert, malgrat que s’ha escrit molt sobre això i hi ha qui basa en aquesta qüestió 
les seves esperances d’aprimar-se. No hi ha res de cert perquè l’aigua no aporta ca-
lories, que és el que importa per perdre pes. Ben al contrari, beure una mica d’aigua 
durant els menjars facilita la masticació i la digestió dels aliments. Beure aigua durant 
els àpats o fora d’aquests és molt beneficiós perquè ajuda a hidratar l’organisme i a 
eliminar els residus.

Em podeu dir quina és la diferència entre el peix blanc i el blau?
La diferència és que el peix blanc no té greix, o en té en quantitats inapreciables, i el 
blau sí que en conté. Però el greix del peix blau és bo per a l’organisme.

És veritat que fumar aprima?
No, no aprima.

Per què diuen que menjar molt de pressa o menjar pel carrer engreixa?
Quan menges de pressa no mastegues suficientment els aliments i això fa que la di-
gestió sigui més lenta i t’inflis més fàcilment. D’altra banda, si menges ràpidament et 
sents menys ple i tens ganes de menjar més. Respecte a menjar pel carrer, en general, 
es tracta d’un tipus de menjar, com ara entrepans, snaks, etc., que treuen la gana mo-
mentàniament però que fan que mengis durant tot el dia. A més a més, normalment 
són rics en calories, raó per la qual també engreixen més.

L’alcohol engreixa?
Si, totes les begudes que porten alcohol o sucre engreixen. De fet, l’alcohol és un dels 
líquids amb més calories per gram: és sucre fermentat.

Hi ha algun aliment que contingui totes les vitamines?  
Hi ha aliments més rics que altres en valor nutritiu, però cap no conté tots els nutri-
ents necessaris per a l’organisme (excepte la llet materna). Cada aliment aporta alguna 
vitamina, per la qual cosa la varietat és la clau d’una alimentació sana.
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Articles apareguts en publicacions diverses

Costums sans  
Esmorzar muesli és una manera molt sana de començar el dia. La barreja de cereals, 
fruites i fruita seca coneguda com a muesli proporciona una gran quantitat de vitami-
nes i minerals. I més encara si l’acompanyem d’un bol de llet. També té altres propie-
tats: és eficaç en casos de restrenyiment, calma la gana i ajuda a mantenir la línia.

Cinc bones raons per menjar o beure lactis   
Proporcionen gran quantitat de proteïnes, són molt importants per a la majoria de 
funcions vitals de l’organisme, són una font de calci excel·lent, la qual cosa assegura 
unes dents i uns ossos sans i forts. Pel seu contingut de calci, els lactis també són 
adequats per mantenir la salut del cor, el sistema nerviós i les defenses. Els formatges 
frescs i el iogurt contenen la major part dels nutrients que es troben a la llet completa, 
però el seu contingut de greix i calories és inferior; aporten vitamines del grup B, que 
ajuden a combatre el cansament i a prevenir l’anèmia i la depressió.

Menjar bé i fer esport
Combinar una alimentació saludable i exercici és el millor mètode per posar-se en 
forma. Els dos aspectes van junts i són imprescindibles per aconseguir un cos més 
sa. Si no es menja bé, els efectes de l’exercici no es perceben de la mateixa manera i 
la imatge que es reflecteix al mirall no és la que es desitja. Menjar bé no significa no 
menjar, sinó donar al cos el material de construcció que realment necessita.

Fruita, que no en falti!
Ha saltat l’alarma: els espanyols cada dia consumeixen menys fruita. Mentre renun-
ciem a la fruita, una font barata de vitamines, cada cop consumim més preparats de 
vitamina C. Si és el teu cas, compte!, la fruita fresca és insubstituïble perquè prevé 
moltes malalties i manté la pell jove. Quanta n’hem de consumir? El més recomanable 
és menjar-ne dues o tres peces al dia. 

fitxa alumnat



fitxa alumnat Anem d’anuncis

Presentem un recull d’anuncis que us poden agradar. Trieu un dels anuncis següents i analitzeu-ne els aspectes 
que assenyalem a continuació:

Producte que vol vendre

Població a la qual s’adreça

Imatge

Hi apareix la imatge del producte que es vol vendre (lloc que ocupa, mida, colors)?

Hi apareixen persones (edat, sexe, forma de vestir, aspecte, estat d’ànim)?

Apareixen objectes a l’anunci?

Hi apareix una dona (aspecte, paper que hi fa)?

Hi apareix un home (aspecte, paper que hi fa)?

Hi apareixen nens o nenes (aspecte, paper que hi fan)?

Quines emocions i sensacions tracta de provocar-nos?

Text

Eslògan de l’anunci (que inclou o no el producte que vol vendre)

UNITAT08
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