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'l 4 Nu’rricjé i salut )
° UN HABIT SALUDABLE: LA BONA ALIMENTACIO

Per gaudir d’una bona salut cal que posem en practica tota una série d’habits saludables, com per
exemple la practica de la higiene i de I’exercici fisic, dormir les hores necessaries i dur una alimentacio
correcta. Una bona alimentacio és aquella que és variada, en la quantitat apropiada i de bona qualitat.
Per ajudar-nos a portar-la a terme podem estudiar la piramide dels aliments. Fixa’t que les linies i
divisions de la piramide sén totes de color blau per recordar-nos que la ingesta d’aigua ha d’estar
sempre present en la nostra alimentacio.

Observa també que la piramide es divideix en plantes i pisos. Aixi, a la planta baixa només hi ha un pis,
mentre que a la tercera planta n’hi ha dos, i tots plens d’aliments.

Aigua

Greixos, sucres,
sal, etc

Carns i substituts

(2-3 racions) (2-3 racions)

Verdures
i hortalisses Fruites
(2-4 racions) (2-3 racions)

Aigua Aigua

Feculents (4-6 racions)
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) ACTIVITAT A ) ---=-===nsmsms s mm s :

e Observa els aliments que hi ha a la planta baixa (arrds, pa, patates, mongetes seques).
Escriu el nom de més aliments que hi podriem afegir.

e Observa el segon pis de la tercera planta (ous, peix i aviram). Escriu el nom concret de
més aliments que hi podriem afegir.

¢ | a piramide s’ha d’interpretar d’aquesta manera: com més plantes pugem, dels aliments
que figuren en els pisos menys se n’ha de menjar. Digues algun aliment que hagi de ser
molt abundant en la dieta i algun que hi hagi de ser poc present.

e | a Julia li diu al Pere que durant la setmana ha menjat molts macarrons, patates fregides
i pastissos. El Pere li respon que li sembla que ella no ha entés gaire la piramide dels
aliments. Explica per qué li diu aixo.
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Déu ens do un tall de pernil
o llonganissa ben ampla
perque acompanyin el pa
ben sucadet amb tomaquet;
pernil de bon mastegar,
flonganissa de la Plana,

que els osonencs en aixo
tenim molta anomenada.

LECTURA

Pa amb

tomaquet

Miquel Marti i Pol

Déu ens do tot el que he dit

i bons amics a la taula

per compartir el que mengem
i fer petar la xerrada,

que conversar amb els amics

Déu ens do ser catalans
per menjar bon pa amb tomaquet
amb un raig d’oli discret

i un pols de sal si fa falta;

pa de pages si pot ser,

que és meés saboros que els altres,
i tomaquet ben maduir,

pero que no ho sigui massa.

sempre sol despertar gana
i el menjar, si és compartit,
resulta més saludable.

Bon profit!

) ACTIVITAT B )-----+-=---smsrsms s .

¢ Digues a quina planta i a quin pis de la piramide pertanyen els sis aliments que figuren al
poema.

¢ Per quines raons penses que diu «un raig d’oli discret i un pols de sal si fa falta»? Hi podriem
trobar una explicacié en la piramide dels aliments?

e A la tercera estrofa, Marti i Pol ens parla dels amics, de la taula i de la xerrada. Explica amb
les teves paraules qué vol dir el poeta amb aixo.
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