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01 — Necessitats alimentaries

Mitjangant I’alimentacié proporcionem al nostre organisme les substancies necessaries per
viure i sén dues les funcions dels aliments:
e Funcio energeética. Necessitem energia:

- Per mantenir actiu el nostre Metabolisme Basal. El fet d’estar vius ja consumeix
energia en ell mateix.

- Per mantenir la nostra temperatura corporal a 372C
- Per realitzar les activitats quotidianes que ens permeten moure’ns, relacionar-
nos amb el medi i sobreviure.
e Funcio plastica. Necessitem aportar mateéria o substancies organiques que serviran:
- Per créixer i crear noves estructures

- Perreciclar les cel-lules del nostre cos (les cél-lules mortes de la pell se
substitueixen cada dos mesos, els globuls vermells de la sang es renoven quatre
mesos,...).

- Perreparar i restituir les cél-lules malmeses.

02 — Que entenem per aliments

Les termites mengen fusta. Els herbivors, herba. Una vaca, un cavall, sobreviuen i creixen
fins a mides considerables només alimentant-se d’herba. Nosaltres, els humans, podem
menijar fusta o herba: de fet no ens passaria res. Perd sabem que aquesta mena d’aliments,
tant valids i aprofitables per a unes espéecies, no ho sdén per la nostra. No tenim capacitat
per degradar i metabolitzar els seus compostos per extreure’n energia i nutrients.

Aixi doncs només considerarem aliment allo que, en ingerir-lo, ens ajuda a desenvolupar-
nos i sobreviure.

Els aliments son compostos naturals o transformats que contenen com a minim una
substancia nutritiva.

e Mengem per aconseguir nutrients.
e Un aliment és qualsevol substancia que ens aporta un o més nutrients.

Poden ser d’origen animal o vegetal i poden presentar textures diferents (solids, liquids,
etc.). Es classifiquen per grups en funcié de les caracteristiques nutricionals de cadascun.

Els humans som omnivors per naturalesa (del llati omnis "tot" i vorare "devorar"). Aixo vol
dir que per satisfer les nostres necessitats primaries, necessitem una dieta alimentaria a
base de plantes i animals.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Llat%C3%AD

03 — Que son els nutrients

Els aliments, un cop ingerits, segueixen el recorregut del tub digestiu, i a través de diferents
processos fisics i quimics, passen els nutrients que contenen al torrent circulatori, és a dir, a
la sang. Els nutrients son:

1. Les proteines

2. Els hidrats de carboni (també anomenats Glucids)
3. Els lipids (també anomenats Greixos)

4. Les vitamines

5. Els minerals.

04 — Funcions dels diferents nutrients

El fet de que el nostre organisme necessiti diversos nutrients és perque cadascun d’ells
col-labora en processos vitals i desenvolupa tasques diferents:

1. Els Hidrats de carboni tenen fonamentalment una funcié energética. Es poden
considerar com una de les fonts primaries de subministrament de combustible del
nostre organisme.

El seu rendiment caloric és: 1 gram d’Hidrats de carboni subministra 4 Kcalories

2. Els Lipids presenten diverses funcions:

a. Funcid energeética: subministren 9 Kcalories per cada gram.

b. Altres funcions organiques vitals: estructurals, reguladores hormonals, transport
de vitamines liposolubles, faciliten reaccions quimiques organiques, termiques,
etc.

3. Les proteines, tenen fonamentalment una funcioé estructural i plastica. Son la base
de la regeneracio cel-lular i la formacio de teixits en el nostre organisme.
La seva capacitat energeética (4 Kcalories per gram) permet utilitzar-les com a font de
combustible en casos de necessitat.

4. Les vitamines. Les vitamines sén un grup de substancies que son essencials per al
funcionament cel-lular, el creixement i el desenvolupament normal.

Existeixen un total de 13 vitamines essencials, la qual cosa vol dir que soén
necessaries perque el cos funcioni correctament:

e 4 Vitamines Liposolubles que s’emmagatzemen en el teixit adipds del cos. Son:
A D, EyK.

e 9 Vitamines Hidrosolubles que el cos las ha d’utilitzar immediatament. Qualsevol
vitamina hidrosoluble sobrant surt del cos mitjancant I'orina. (Excepte la B12)

La majoria de les vitamines les adquirim mitjangant la ingesta d’aliments naturals i
frescs.



5. Els minerals. Els minerals sén els components inorganics de I’alimentacio, es a dir,
aquells que es troben a la natura i no formen part dels éssers vius.

Tenen un paper importantissim en el organisme, ja que sOn necessaris per
I'elaboracié de teixits, per a la sintesi d’hormones i en la major part de les reaccions
quimiques.

Es poden classificar els minerals en tres grups: els macroelements, que son els que
I'organisme necessita en major quantitat i es mesuren en grams. Els
microelements, que es necessiten en menor quantitat i es mesuren en mil-ligrams
(mil-lesimes de gram). Els oligoelements que han de ingerir-se en petitissimes
quantitats: micrograms (milionésimes de gram).

+ Macroelementos: + Microelementos: + Oligoelementos:
b Sodio I Hierro b silicio
I Potasio P Flior P Niguel
P Calcio b Yodo b Cromo
I Fdsforo F Manganeso b Litio
I Magnesio F Cobalto F Molibdeno
P Cloro  Cobre P Selenio
b Azufre b Zinc

05 — Que entenem per Dieta

“La dieta és el conjunt d'habits alimentaris i tipus d'aliments que consumeix un organisme
o poblacio.” http://ca.wikipedia.org/wiki/Dieta

La dieta forma part de I'estil de vida de les persones i existeix una relacio demostrada entre
el tipus de dieta i la salut d’aquestes.

Es famosa la frase d’un metge de I'antiga Grécia, Hipocrates (460 ac-377
aC): “som el que mengem”

A una determinada dieta se la pot qualificar en funcidé de les seves
caracteristiques generals:

- Dieta mediterrania
- Dieta vegetariana
- Dieta vegana

- Dieta hipocalorica
- Dieta per a celiacs
- Etcetera.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Aliment
http://ca.wikipedia.org/wiki/Organisme
http://ca.wikipedia.org/wiki/Poblaci%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Dieta
http://ca.wikipedia.org/wiki/Estil_de_vida

Les dietes de les persones poden presentar notables diferencies en relacio a:
1. La cultura on viu la persona: per exemple Estats Units, Espanya o Tanzania.
2. Lavarietat d’aliments als quals tenim accés: oferta dels mercats.
3. El poder adquisitiu de les persones.

4. El nivell educatiu de cadascu també ens permet ser capacgos de discriminar entre els
tipus d’aliments, la seva funcié i qualitat, i les proporcions adients de consum
considerades saludables.

El que ens interessa és esbrinar quina és la dieta més adient amb base cientifica, es a dir,
aquella que reflecteix les realitats constatades mitjancant els estudis dels experts en salut
humana i deixar-nos guiar pels organismes certificats que vetllen per la nostra salut.

06 — Que és una Dieta sana i equilibrada

Una bona dieta és aquella que ens aporta tots els nutrients que el nostre cos necessita i la
quantitat d’energia necessaria i justa per a les nostres activitats diaries. Es a dir:

e Una alimentacio sense caréncies nutritives

Cal tenir en compte que no hi ha cap aliment que aporti tots els nutrients
necessaris pel nostre organisme. Per tant, només la ingesta d’aliments variats ens
assegura I'equilibri nutricional necessari.

L’alimentacié ha de ser variada per evitar possibles carencies.

¢ Una alimentacid sense desequilibris calorics que produeixin alteracions en el pes
corporal (estar massa prim o tenir excés de pes).

S’ha de consumir la quantitat de calories suficient (ni més ni menys de les
necessaries) per la nostra edat, el biotip(*) i I'activitat fisica diaria. No té les
mateixes necessitats un adolescent que una persona gran, una persona molt activa
gue una de sedentaria.

(*)Biotip, en biologia, és un terme que indica el conjunt de les caracteristiques
constitucionals corporals, biologiques i psicologiques de cada individu.

http://ca.wikipedia.org/wiki/Biotip



http://ca.wikipedia.org/wiki/Biotip

07 — Requeriments nutricionals de la dieta

Els nutrients sdn necessaris en uns percentatges determinats, ja que cadascun té
funcions fisiologiques diferents:

Hidrats de carboni .......... 50-60%

GreixXos e 30-35%

Proteines ......cccvvvvvvvnnnnnnnes. 10-15%

Aqguestes proporcions oscil-len entre dos valors, ja que segons les caracteristiques
individuals, els requeriments poden variar d’una persona a una altra.

Per exemple, la quantitat de proteines necessaries és superior en els adolescents que en els
adults, o bé les persones molt actives requeriran més proporcié d’hidrats de carboni que les
sedentaries.

08 — Classificacio dels aliments en funcié dels seus nutrients

Generalment, cada tipus d’aliment inclou diversos nutrients. Exemples:

Ous Proteines d’elevada qualitat, vitamines (A, D
i B12) i minerals (fosfor i seleni), lipids.
Cigrons Hidrats de carboni, fibra, vitamines,

minerals i també proteines.

Fruits secs (Nous, ametlles, avellanes,

: ) Lipids d’origen vegetal (Acids grassos
anacards, pinyons, pistatxos...)

insaturats omega 3 i omega 6), fibra,
proteines, Vitamina E, minerals.

A I'hora de classificar-los sempre cal tenir en compte quin és el nutrient principal i
predominant. Aixi doncs, en I'exemple anterior considerarem que els aliments esmentats
son font de:

e Ous: font de proteines (encara que el rovell de I'ou tingui lipids)

e (Cigrons: font d’Hidrats de carboni (encara que tinguin proteines vegetals)

e Fruits secs: font de Lipids d’alta qualitat (per aixo son tan “energetics”)

Aquesta norma classificatoria simplificada sera emprada amb tots els aliments.



09 — Distribucid de la varietat alimentaria i freqiiéncia de consum. Piramide alimentaria

La piramide de I'alimentacié representa de forma grafica les recomanacions alimentaries
dels organismes que vetllen per la nostra salut en base als coneixements cientifics
relacionats amb la nostra cultura i els aliments als quuals tenim accés.
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Amb moderacié

Activitat fisica
diaria

5 racions/dia
(3-6 cullerades/dia d'oli)

4-6 racions/dia

Piram
I’alim




