
1

bloc 4

material de suport 
per a l’alumnat  

 
 
 
 
 
 
R
L
U
M
N
A
T

alimentació, activitat física,

descans i seguretat alimentàriaCANVIS



2

què és l’alimentació

L’alimentació consisteix en l’obtenció, 
preparació i ingesta dels aliments.

Depèn de les necessitats individuals, 
la disponibilitat d’aliments, la cultura, la 

religió, els aspectes socioeconòmics, 
etcètera.

És un acte social (proporciona 
plaer, relacions afectives, identificació 

social i religiosa, etcètera).

És un procés voluntari i 
conscient, per tant, es pot 

modificar.



3

què és una alimentació equilibrada i saludable?

És aquella que conté la quantitat i 
proporció justes dels elements necessaris 
perquè el nostre organisme estigui en plena 
forma física i mental.

Aquests són els punts essencials per 
aconseguir una dieta saludable, equilibrada i 
sostenible que afavoreixi tant la nostra salut 

com la del planeta.

SATISFACTÒRIA

SUFICIENT ASSEQUIBLE

EQUILIBRADA SOSTENIBLE

HARMÒNICA
COMPLETA

SEGURA
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piràmide de l’alimentació saludable

Premeu sobre la piràmide per trobar informació i 
recomanacions sobre l’alimentació. Navegueu pel web!

Clicant sobre la imatge accedireu a un vídeo amb informació clara 
i senzilla sobre la piràmide de l’alimentació.

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide-alimentacio-saludable/
https://www.youtube.com/watch?v=-ZWeoJFTyP4&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fcanalsalut.gencat.cat%2F&embeds_referring_origin=https%3A%2F%2Fcanalsalut.gencat.cat&source_ve_path=MjM4NTE
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fruita i verdura de temporada

Una dieta completa, equilibrada i saludable inclou cinc 
racions de fruita o verdura cada dia, i el millor és consumir-les 
de temporada.

A més, hi ha més informació sobre les diferents fruites i 
verdures, incloses les seve s propietats nutricionals, el seu 
valor culinari i petits trucs.

Amb aquest calendari i cercador podeu saber quina és la millor 
temporada per consumir una fruita o una verdura concreta.

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/
https://www.5aldia.es/?s=
https://www.5aldia.es/es/5-al-dia-en-casa/los-superpoderes-de-las-frutas-y-hortalizas/cuadro-de-familias/
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la dieta vegetariana

La dieta vegetariana té com a base el 
consum d’hortalisses, fruites, llegums, 
cereals, tubercles, llavors, fruita seca i olis 
vegetals, ja que exclou tota mena de carn 
o peix i també els seus derivats com els 
embotits.

La raó principal d’aquesta dieta és el 
respecte i benestar de la vida dels 
animals i la preocupació per l’impacte 
mediambiental que suposa la producció 
de carn i derivats.

Una alimentació vegetariana planificada 
de manera adequada és saludable i 
nutricionalment correcta.

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/vegetariana/
https://unionvegetariana.org/
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els aliments (1)

Les hortalisses Les fruites Els llegums La fruita seca L’aigua

L’oli d’oliva El peix i el marisc Els ous Els lactis

FEu CLIC SOBRE Les imatges PER SABER 
TOTA La INFORMACIÓ de l’aliment

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/fruita/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/llegums/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/fruites-seques/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/aigua/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/oli-oliva/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/peix/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/ous/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/lactis/
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els aliments (2)

Els aliments integrals Les begudes vegetals Els aliments ultraprocessats Els sucres La sal

Les algues Les begudes energètiques Els insectes comestibles Els complements alimentaris

FEu CLIC SOBRE Les imatges PER SABER 
TOTA La INFORMACIÓ de l’aliment

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/integrals/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/begudes-vegetals/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/ultraprocessats/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/sucres/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/sal/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/algues/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-generals/begudes-energetiques-fes-ne-un-consum-responsable/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/insectes-comestibles/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/aliments/complements-alimentaris/
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diversitat cultural

Cada cultura té unes preferències i uns hàbits alimentaris 
diversos. Per això és important tenir-los en compte a l’hora de 
parlar d’alimentació saludable o fer una proposta de menú.

És per això que us recomanem que feu un cop d’ull a aquest 
document on s’expliquen de manera clara i senzilla els perfils 
alimentaris en els diferents contextos socioculturals.

https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1914/recomanacions_consell_alimentari_entorn_diversitat_cultural_2007.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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distribució del plat en l’adolescent sa

El Plat de Harvard és una eina creada per fomentar una 
alimentació sana i equilibrada en el dia a dia. Aquest model 
ajuda a fer millors eleccions alimentàries i a entendre la 
importància de la varietat i qualitat dels aliments per a la salut.

Pensat per a joves i adults, el Plat de Harvard ens recorda la 
importància de la varietat i la qualitat dels aliments per mantenir 
una dieta sana i sostenible en el dia a dia.

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/catalan/
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taula de freqüències

Una taula de freqüències d’aliments és una eina que 
mostra amb quina freqüència hem de consumir els 
diferents grups d’aliments. Ajuda a planificar una dieta 
equilibrada, indicant els aliments que s’han de menjar 
diàriament, setmanalment o amb moderació.

Recordeu! 
A casa, a l’escola, 

a la feina:
Mengeu dues o tres fruites 

fresques al dia, i hortalisses 
tant per dinar com

per sopar. 

Aliments de consum 

OCASIONAL
Pel seu contingut de sucre, sal i greixos 
saturats, es recomana reduir el consum  
de begudes ensucrades, sucs, embotits i carns 
vermelles i processades, patates xips i altres 
snacks fregits i salats, llaminadures, brioixeria, 
galetes, mantega, etc.

Aliments de consum 

SETMANAL
Carn magra i blanca: 3-4 racions*/setmana
(màxim 2 racions de carn vermella)
Peix:  3-4 racions/setmana
Ous:  3-4 racions/setmana
Llegums**:  3-4 racions/setmana
Fruita seca: 3-7 racions/setmana

Aliments de consum 

DIARI
Farinacis:  4-6 racions/dia
pa, pasta i arròs, preferentment  
integrals, patata, llegums**
Fruites fresques:  3 racions/dia
Hortalisses i verdures: 2 racions/dia
Làctics: 2-3 racions/dia  
(llet, iogurt, formatge fresc o tendre)
Oli d’oliva (verge extra):  3-6 racions/dia

LA PIRÀMIDE 
DE L’ALIMENTACIÓ 
SALUDABLE

Més aigua i més moviment
Aigua per beure. És la millor opció 
tant en els àpats com entre hores.  
Els adults, com menys begudes 
amb alcohol prenguin, millor!

Un estil de vida actiu que inclogui 
activitats diàries com desplaçar-
se caminant o amb bicicleta, pujar 
escales, jugar a pilota, ballar, 
patinar, saltar a corda, practicar 
algun esport, etc. Tot això, sempre 
és millor si ho podeu gaudir en 
companyia i a l’aire lliure!

Repartiment dels àpats
S’aconsella repartir els aliments en diversos 
àpats al dia: tres de principals (esmorzar, 
dinar i sopar) i dos de complementaris (un a 
mig matí i el berenar, a mitja tarda).

* Una ració correspon a la mesura de consum habitual, que pot variar segons les necessitats individuals.
** Els llegums, per la seva composició nutricional (rics en hidrats de carboni i proteïnes), estan representats a la piràmide, tant en el grup 
d’aliments farinacis (amb el pa, la pasta, l’arròs i la patata) com en el grup dels aliments proteics (amb les carns, els peixos i els ous).

5
racions/dia}

Mengeu a taula amb temps 
suficient i, si pot ser, en 

companyia
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apps per potenciar una alimentació saludable

GoCoCo és una app que us ajuda a menjar de 
manera saludable, escanejant productes, 
oferint receptes, un seguiment d’hàbits i consells 
nutricionals!

MyRealFood és una app per apendre a menjar 
de manera saludable que us permet seguir 
plans nutricionals personalitzats, registrar 
àpats i controlar quantitats, i formar part 
d’una comunitat per compartir consells i receptes

Ekilu és una app de receptes amb 
videorecetes fàcils, menú setmanal 
personalitzat i comunitat per compartir 
experiències!

Recuerda beber agua és una app que us 
recorda beure aigua cada dia i fa un seguiment 
dels hàbits d’hidratació.

https://play.google.com/store/apps/details?id=es.elcoco.app&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/gococo-comida-saludable/id1446005742
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.nooddle&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/ekilu-recetas-saludables/id1329457709
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.myrealfood.myrealfood&hl=es_419
https://apps.apple.com/es/app/myrealfood-esc%C3%A1ner-y-recetas/id1458031749
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northpark.drinkwater&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/waterminder-hidratarse-ahora/id653031147
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Cuina sense pares és una Web on podreu 
crear els vostres propis plats saludables 
amb els consells que us oferim i podreu estar al 
dia amb les notícies sobre alimentació que 
anirem penjant.

SinAzucar.org és un projecte artístic que, a 
través de la fotografia, exposa la quantitat 
de sucre lliure en aliments per 
conscienciar sobre els seus efectes amb 
l’objectiu de promoure una alimentació 
més saludable.

Dinem? Avui cuino jo. Document amb 
receptes i informacions bàsiques per seguir 
una dieta sana.

recursos per potenciar una alimentació saludable

https://alicia.cat/uploads/document/Dinem,%20avui%20cuino%20jo.pdf
https://www.sinazucar.org/
https://www.youtube.com/watch?v=CEKWat5s2QM
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apps per mantenir una bona activitat física

Adidas Running és una app per monitorar 
activitats físiques com córrer i caminar, 
permetent registrar distància i crear plans 
d’entrenament personalitzats. Inclou reptes per 
mantenir la motivació!

Zombies Run! és una App que us proporciona 
una alternativa divertida per què sortiu a córrer 
com a part d’un joc on els zombies us volen 
atrapar. Us ajudarà a córrer com mai no ho 
havíeu fet!

Fitness RPG combina fitness i RPG, transformant 
les activitats físiques en millores pels vostres 
herois. Registreu passos, distància, completeu 
reptes i avanceu en una història de rol. Una 
divertida manera d’exercitar-se!

Ioga per a principiants és una app amb 
entrenaments diaris per millorar força, flexibilitat 
i postura. Inclou vídeos d’instruccions i ofereix 
reptes de trenta dies per reduir l’estrès i millorar 
el benestar.

Pokémon GO  us anima a caminar i explorar el 
vostre entorn per capturar Pokémon en realitat 
augmentada, convertint l’activitat física en una 
aventura divertida i motivadora.

Seven: Tens set minuts? És la pregunta que us 
salta com a alerta al mòbil. Amb aquesta app 
teniu el desafiament de practicar esport durant 
set minuts al dia durant set mesos.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sixtostart.zombiesrunclient&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/zrx-zombies-run-marvel-move/id503519713
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikudo.fitrpg.google&hl=en-US
https://apps.apple.com/sn/app/fitness-rpg-hero-health-game/id1252580641
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/adidas-running-correr-caminar/id336599882
https://play.google.com/store/apps/details?id=yogaworkouts.dailyyoga.yogafitness
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nianticlabs.pokemongo&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/seven-entrena-7-minutos/id650276551
https://apps.apple.com/es/app/yoga-para-principiantes-asana/id1575206600
apps.apple.com/es/app/pok�mon-go/id1094591345
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recursos per mantenir una bona activitat física

La Fundació Catalana per a l’Esport 
és una entitat sense ànim de lucre que 
fomenta l’esport a Catalunya, recolzant 
projectes socials, d’inclusió i formació, i 
col laborant amb entitats i escoles per 
promoure l’activitat física arreu del 
territori.

“Dones i Esport” és un programa 
de l’Ajuntament de Barcelona que 
fomenta la pràctica esportiva per a 
dones i promou la igualtat de 
gènere, oferint espais esportius 
segurs i inclusius per a totes les 
edats i condicions.

El Cercador d’instal·lacions esportives 
permet trobar més de 13.330 instal lacions on 
practicar activitats físiques o esportives, filtrant 
per nom, tipus d’activitat o localització.

La Fundació Esport i Educació de 
Barcelona (FEEB) ofereix activitats 
esportives, lúdiques i educatives a preus 
assequibles, incloent-hi esports com 
bàsquet, voleibol, handbol, futbol, 
hoquei, criquet, patinatge, bàdminton, 
hip-hop i expressió corporal.

https://fcesport.cat/femesport/#:~:text=El projecte Fem esport t�,(discapacitats, gent gran�)
https://ajuntament.barcelona.cat/donesiesport/ca
https://equipaments.esport.gencat.cat/ceeree/cercador
https://feeb.cat/
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La Federació Catalana d’Esports per a 
Persones amb Discapacitat Intel·lectual 
(ACELL) és una entitat sense ànim de lucre 
dedicada a fomentar, organitzar i regular la 
pràctica esportiva per a persones amb 
discapacitat intel·lectual.

La Federació Catalana d’Esports per a 
Persones amb Discapacitat Física (FCEDF) 
té com a missió promoure, gestionar i 
coordinar la pràctica esportiva adaptada per a 
persones amb discapacitat física a Catalunya.

Barcelona Esport Inclou és una iniciativa 
que promou la inclusió esportiva adaptant les 
activitats a les necessitats individuals i 
garantint un entorn inclusiu i accessible per a 
tothom, independentment de les seves 
capacitats.

recursos per mantenir una bona activitat física inclusiva

https://esportadaptat.org/activitats/
https://federacioacell.org/
https://www.barcelona.cat/lesportinclou/ca/presentacio.php
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consells i apps per millorar el descans

El descans és un estat de repòs, tranquil·litat i relaxació que 
permet recuperar energies físiques, mentals i emocionals i restablir 
l’equilibri físic i psíquic.

Feu clic al vídeo per conèixer més!

BetterSleep és una app per millorar el son amb 
música, meditacions, hipnosi personalitzada, 
monitor de son i més de 300 pistes per reduir 
l’estrès.

Sleep Cycle és una app que analitza el vostre 
son i us ajuda a dormir millor amb un 
despertador intel ligent, sons relaxants i consells 
personalitzats.

Blue Light Filter és una app gratuïta que 
redueix la llum blava dels dispositius per alleujar 
la fatiga ocular, millorar el son i protegir els ulls.

https://www.youtube.com/watch?v=UuZdt88F3sE
https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/bettersleep-relax-and-sleep/id314498713
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle
https://apps.apple.com/es/app/sleep-cycle-monitor-del-sue�o/id320606217
https://play.google.com/store/apps/details?id=nightfilter.bluelightfilter.nightshift&hl=en_US
https://apps.apple.com/es/app/night-light-lite-nightlight/id690684505



