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1. ALIMENTS | NUTRIENTS
-Aliments: son les substancies que proporcionen els nutrients necessaris
per a la vida. Ex: carn, llet, fruita, verdura...

-Nutrients: son les substancies que proporcionen l'energia i la materia que
necessita el nostre cos per realitzar les seves funcions vitals. Ex: glucids,
lipids, proteines..

1.1- Tipus de nutrients.

-lnorganics: aigua i sals minerals.

-Organics: glacids, lipids, proteines i vitamines.




NUTRIENTS INORGANICS

AIGUA
-Component més abundant dels éssers vius.
-Representa el 65% del pes corporal. , -
-Funcions: hi tenen Illoc moltes reaccions o
guimiques, transporta substancies, regula la
temperatura corporal, etc.
-A més de consumir aigua directament, tambeé
n'obtenim d'aliments, principalment de la fruita, la
verdura, la llet 1 el suc.

SALS MINERALS

MINERALS

-Son el sodi, calci, fosfor, ferro, magnesi...

-Funcions: Formen estructures (closques,
esquelet,...), participen en la transmissio de
I'impuls nervios i en la contraccié muscular.




NUTRIENTS ORGANICS

GLUCIDS

-També s'anomenen hidrats de
carboni.

-Funci@: aportar energia al nostre cos
de manera immediata (glucosa) o
reserva energetica (glucogen) que
s'emmagatzema al fetge 1 als
musculs.

-Estan presents a aliments d'origen
vegetal com la patata, els llegums,
els cereals i els aliments dolcos en
contenen perque estan elaborats amb
farina i sucre.
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-També s'anomenen_greixos.

-Els d'origen vegetal son liguids |
s'anomenen olis: oli d'oliva, oli de

gira-sol, etc.

-Els d'origen animal son solids |
s'anomenen greixos: saim, xulla
etc.

-Funcions: proporcionar energia,
formar estructures, actuar com a
aillants 1 constituir la reserva
energetica en els animals.




PROTEINES

-Son els nutrients estructurals meés
importants perque formen part de
molts de teixits i organs.

-Funcions: proporcionen la materia
amb que es formen les cel-lules,
transporten l'oxigen a la sang, ens
defensen de les infeccions, etc.

-Es troben en aliments com: carn,
peix, ous, llet, cereals i llegums.

VITAMINES

-Son nutrients que, segons la seva
composicio quimica, poden ser lipids
0 proteines.

-Es  caracteritzen  perque  sén
essencials pel nostre cos, pero no els
podem fabricar. Per aixo, les hem
d'ingerir a traves dels aliments que les
contenen.

-Son indispensables pel creixement i
pel bon funcionament del nostre cos.

-Son abundants a aliments frescs
d'origen vegetal com fruites i
verdures | aliments com els cereals o
la fruita seca.




2- FUNCIONS D

=LS ALIMENTS

Segons la seva funcio, els aliments es classifiquen en tres grups:
ENERGETICS, PLASTICS O FORMADORS | REGULADORS O

PROTECTORS.
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-Proporcionen __energia perque
I'organisme pugui realitzar les seves
funcions vitals. Aquesta energia la
podem utilitzar de manera immediata
o la podem emmagatzemar per al
moment en que sigui necessaria.

-Son_rics en glucids i lipids.

-Destaquen:  pa, pasta, olis,
mantega,

PLASTICS O FORMADORS

-Necessaris per formar
cel-lules, teixits i organs del
cos. SONn necessaris a
qualsevol epoca de la vida
perqué fan possible el
creixement [ adoben
estructures que estan fetes
malbé.

- Son rics en proteines.

- Destaquen: carn ,peix, ous,
llet i derivats de la llet.




ALIMENTS REGULADORS O PROTECTORS

-Son aliments que aporten substancies que sén imprescindibles
perque el nostre cos funcioni correctament i pugui desenvolupar les
seves funcions de manera adequada.

-Proporcionen principalment vitamines, minerals, aigua i fibra.

-Destaquen les fruites, les verdures i les hortalisses.




Es una representacié grafica
de forma circular on els
aliments estan classificats en
sis grups segons la composicio
gue tenen.

grups | i Il amb

funcio . Aliments

rics en com els

cereals, patates | sucre | en

com els olis i les
mantegues.

- Color vermell: grups Il i IV

amb funcio estructural.
Aliments rics en proteines com
la carn, peix, ous, llet i derivats.

- Color verd: grups Vi VI amb
funcié requladora. Aliments
rics en vitamines 1 sals
minerals com les fruites,
verdures | hortalisses.

Iant Jeures mwika aigua 1 11 SAsiLIvl.




3, EL VALOR ENERGETIC DELS ALIMENTS

- Quan els nutrients arriben a les cel-lules del nostre cos experimenten una
serie de reaccions quimiques (reaccions d’oxidacio: nutrients + oxigen) per
tal d’obtenir energia quimica en forma d’ATP.

- Agquesta energia es mesura en calories (cal) o quilocalories (Kcal).

- Cada tipus de nutrient té un valor energétic diferent:

- Glucids = 4 Kcallg
- Proteines = 4 Kcallg
- Lipids = 9 Kcallg

- L'aigua, les sals minerals, les vitamines i la fibra no aporten energia al
nostre cos. SoOn utilitzats per fabricar noves estructures i regular altres
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- ) M&M Candy Peamut Butter Crackers Cheetos
e Fred Bacon 40 grams = 200 calories 39 grams = 200 calories 38 grams = 200 calories
385 grams = 200 calones 34 grams = 200 calones
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Potato Chips Hershey Kisses Shiced and Toasted Almonds
37 grams = 200 calonies 36 grams = 200 calories 35 grams = 200 calories




4, DIETA SANA | EQUILIBRADA

DIETA: conjunt de substancies solides i liquides que ingerim com a aliment al
llarg del dia.

DIETA EQUILIBRADA: dieta que proporciona tots els tipus d'aliments i les
guantitats adequades de nutrients | energia perque el nostre cos pugui cobrir
la seva despesa energetica diaria.

PER DUR UNA VIDA SANA, ES IMPORTANT QUE LA DIETA SIGUI
COMPLETA, VARIADA | EQUILIBRADA.

Segons_I'OMS, en una dieta equilibrada l'aportacio calorica s'ha de repartir de
la manera seguent: - -

- Proteines: un 15 % de les Kcal totals ingerides. ~

- Glucids: un 50 % de les Kcal totals ingerides. <

- Lipids: un 35 % de les Kcal totals ingerides.




2.NECESSITATS ENERGETIQUES De L'ESSER FIUNIA

Dieta equilibrada: entrades = sortides

ENTRADES: Ingesta diaria.

SORTIDES: TMB + Activitat fisica

Taxa metabolica basal (TMB): calories que el cos consumeix en un dia, en
repos absolut i a una temperatura constant.

-Aix0 vol dir que aquesta taxa es correspon amb l'energia que el nostre
COS necessita per mantenir una temperatura corporal constant (37°C),

per respirar i per al funcionament d'organs com el cor, el fetge, els
ronyons, el cervell, etc.

La TMB varia d'una persona a una altra depenent del sexe, el pes, lI'edat i
I'alcada.

EQUACIONS DE HARRIS | BENEDICT
HOME: TMB = (10 x pes en kg) + (6,25 x alcada en cm) - (5 x edat en anys) + 5
DONA: TMB = (10 x pes en kg) + (6,25 x algcada en cm) - (5 x edat en anys) - 161



- ACTIVITAT FISICA: les nostres necessitats energétiques varien segons el
tipus i la intensitat de l'activitat fisica que feim, i en funcié del pes.

Activitat Consum energetic (Kcal/
kg pes/minut)
Dormir 0,016
Menjar 0,025
Mirar la televisié 0,021
Baixar escales 0,095
Pujar escales 0,250
Assistir a classe 0,031
Nedar 0,166
Jugar a tennis 0,105 Piramide de 'activitat fisica
Jugar a basquet 0,142 | S8 s gemstestons
Jugar a futbol 0,135
Passejar 0,058
Correr 0,141
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5. LA CONSERVACIO | LA MANIPULACIO D'ALIMENTS

Els aliments es deterioren per efecte de la temperatura, la humitat o
microorganismes. Els processos que serveixen per preservar els aliments
poden ser:

1, Refrigeraci6: temperatures superiors als
0°C. Redueixen la velocitat de reproduccio

dels microorganismes.

2, Congelacid: temperatures per davall dels
0°C. Eliminen els microorganismes.

3. Deshidratacié: eliminar l'aigua dels
aliments, cosa gue Impedeix el
desenvolupament de microorganismes.

4, Addicié de substancies: incorporar als

aliments additius alimentaris per modificar la
textura, color, sabor, | fer que es mantenguin
en bon estat durant més temps.




5. Pasteuritzacié: temperatures no

superiors als 100°C durant uns segons.
No elimina tots els microorganismes.
S'utilitza per a la llet.

6. Ultrapasteuritzacié (UHT):

temperatures superiors a 100°C,
durant molt poc temps. Elimina els
microorganismes

7.Esterilitzacio: temperatures

superiors a 100°C durant més temps.
Elimina tots els microorganismes |
permet una conservacio més
duradora.

8. Liofilitzacid: congelar i deshidratar
un aliment. En rehidratar-lo recupera

les seves propietats.




7. ELS TRASTORNS ASSOCIATS A L'ALIMENTACIO

INTOXICACIONS ALIMENTARIES

Quan ingerim un aliment contaminat per un microorganisme o per les toxines que
sOn substancies produides pels microorganismes i que son verinoses per les
persones. Ex: la salmonel:losi és una intoxicacié alimentaria provocada per un
bacteri anomenat salmonel-la que contamlna aliments com l'ou | provoca una
infeccio intestinal. 9.

l'l'V
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El cos reacciona desfavorablement a algun component de I'aliment, anomenat
al:-lergogen. Poden ser instantanies o produir-se passades unes hores de
consumir l'aliment. Ex: la intolerancia al gluten que és una proteina que es
troba als cereals com el blat, I'ordi, el segol o la civada. Les persones gque la
pateixen son celiacs i I'Unic tractament efica¢ €s seguir una dieta exempta de

gluten. 2




TRASTORNS A CAUSA DE LA MALNUTRICIO

La malnutricié afecta a les persones gue tenen una dieta desequilibrada i, en
consequencia, tenen un excés o un deficit de nutrients. Poden patir:

-DESNUTRICIO: és dona per la falta de

nutrients, sobretot per una dieta inadequada o
per la falta d'aliments.

-OBESITAT: Consisteix en un excés de greix
corporal. La causa principal €s un consum
excessiu de greixos i dolcos i una activitat fisica
molt limitada.

-ANOREXIA: la persona que la pateix es veu
grassa tot i tenir un pes per davall del normal.
Es molt greu i pot provocar la mort.

-BULIMIA: la persona que la pateix menja en
exceés i després vomita per evitar aixi engreixar
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