Ens proposem...

Passar una enquesta entre
companys sobre habits
alimentaris i valorar-ne els
resultats.

Abans, pero, ens cal...

Coneixer els consells d'organismes
competents, seleccionar bones
practiques alimentaries i preparar les
preguntes de 'enquesta.

| després, podem...

Millorar textos que comenten
resultats i practicar la concisio i
la precisié dels escrits.
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Parlar d’alimentacié saludable

1. Feu-vos les preguntes que teniu a continuacio, responeu-les i preneu
nota de tot allo que us pugui ser util per elaborar un questionari sobre
alimentacio.

Acostumem els infants a menjar
de tot? Qué n'opines, dels habits
alimentaris actuals dels infants?
A qui correspon educar-los
perqué sacostumin a sequir una
alimentacié sana, variada
i equilibrada?

Hi ha alguna cosa que t'agrada
molt i no resisteixes la temptacio
de menjar-ne? Pensa en la xocolata,
els pastissos, els caramels, les llavors
de gira-sol... Quines s0n les feves
postres preferides?

Pots explicar de qué estan fets

alguns menjars tipics de Catalunya, \
com ard l'escudella i carn dolla,

els calcots, les mongetes seques ’

/ amb botifarra, les postres de

mdsic...?

Si no disposem de gaire femps per cuinar,
qué ens aconselles: anar cada dia al
restaurant, comprar menjars precuinats,

elaborar plats freds o molt facils de
cuinar, fer un dia menjar de sobres
. i conservar-lo congelat?

Coneixes plats tipics de la
teva comarca, regio o pais?
Explica'ns com s6n, on es fan

i guan es mengen. )
9 9 l convidats a casa?

\/\ N

A cada regib es fan pastissos i dolcos
diferents. A Catalunya, per exemple, hi ha
panellets, mones de Pasqua, tortells... Ens
expliques com es diuen i com s6n alguns
pastissos o dolcos del teu pais, regié o
comdread?

ona'ns consells per fer un aperitiu bo
i agradable. Com podem preparar
un berenar complet si tenim uns

Explica quins s6n els habits
alimentaris més saludables pel
que fa als apats del dia: esmorzar,
dinar, berenar i sopar. Pensa en
Uhorari, i en ¢l tipus i la quantitat
d'aliments.
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2. Llegiu les afirmacions segiients, valoreu-les i comenteu, amb la resta
de companys de grup, si les trobeu encertades o no:

Es cert que no és bo menjar més de dos ous a la setmana. Si tenim
una dieta equilibrada en que el nivell de colesterol no és excessivament alt,
no és dolent consumir més de dos ous setmanalment.

Els fruits secs engreixen, no se’'n pot abusar. La seva composicié nutricional
fa que siguin altament energétics, que engreixin dependra de la nostra
dieta i de la quantitat que en consumim.

a) Menjar pa, pasta, arros i patates engreixa.

b) No és gaire bo que els adults beguin llet de vaca, és millor que prenguin
begudes a base de soja.

c) El peix congelat no és tan nutritiu com el peix fresc.

d) La set és la guia de I'aigua que necessitem beure.

Millorar el léxic sobre alimentacido

3. Completeu les frases seglients amb el verb que hi correspongui d’en-
tre els que s’ofereixen a continuacio:

et | _rmascqn | _menas | _puar| | ptier |

a) Les persones a qui falten queixals tenen dificultats per
els aliments.

b) Quan em fa mal la gola em costa el menjar i només puc

liquids.

c) Jo al'estiu molts granissats de llimona. Son tan refres-
cants!

d) Tutambé amanides per dinar? El dietista em va dir que
era millor -ne a I'hora de sopar.

e) Ala Catili encanta el pa sec. Diu que és més bo que el
pa tou.

f) De petit, la mare sempre em les farinetes; no me les

mai sola.

g) Nen, no et els dits, si son bruts! Eixuga-te'ls amb el
tovalld.

h) Avui hem uns vins molt bons. Des d’ara en consumirem
d’aquesta marca.

i) En Roger cada bocada; se’l veu gaudir tant quan menjal

j) Sha I'entrepa en un tres i no res!

k) No necessites pas cap got. La taronjada te la pots di-
rectament amb la palla!

Propietats de ‘IJ

I’alimentacio

e Suficient: amb capacitat de
reposar I'energia gastada.

e Completa: que inclou tots
els nutrients que necessita
I'organisme.

e Variada: formada per
molts aliments d'origen
diferent.

e Equilibrada: que
incorpora els nutrients en
proporcions adequades.

e Segura: els aliments estan
nets, i la manipulacié i
conservacio es fan en
condicions higiéniques.
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4. Relacioneu les definicions de I'esquerra amb els adjectius de la dreta.

g
precisen...

a) Que té un bon rendiment alimentari. _
b) Que conté totes les propietats i en la mesura justa.
o A pesar'de tot... o) Que es pot beure. —
© En (':arTV"‘" d) Que pot causar la mort. __ricen | -
e Totiaixo.. e) Que té abundancia d'una substancia determinada.
e Aixiitot... f)  Que ajuda a la conservacio i/o al restabliment de la salut. —
o Arabe.. g) Que no és sa, que pot danyar. -
e Doncs jo més aviat h) Que es pot pair faciiment. - -
crec que... i)  Que és bo per a la salut.
e Pero hiha una cosa... i) De qualitat, que té un gust agradable. _ -

‘Ij' Ve el e Gla G 5. Expliqueu per escrit en que consisteixen els plats segtients, indiqueu

quins ingredients s’hi utilitzen, i com s’elaboren. A continuacio, contrasteu

e bacon, siné cansalada la vostra informacié amb la de la resta del grup.
fumada

N [ )

lunch, sin6 apat escalivada damanida

break, sin6 petit apat

la grassa, sin6 el greix

sosso/sossa, sind fat/
fada

J J

mdcedonia ( fricandé )

ey

e greix (nom) = substancia
densa i relliscosa que
embruta, amb un tacte

com el de I'oli. (samfaina

«

N J
-

J

escudella

e gruix (nom) = la
dimensié mes petita
d'un cos, que no és ni la
llargada ni I'amplada.

e greixés/greixosa — AN _J

(adjectiu) = tacat de
greix. 4 empedrat (gaspafxo

J

e gras/grassa (adjectiu) =
abundant en greix.

e gros/grossa (adjectiu) =
de volum considerable. \_ RN




Mengem prou bé?

6. Aparelleu les frases fetes amb els seus significats.

Trobar-se en una situacio desesperada.l Dissimular amb intencié d’enganyar. |

Fer un apat molt reduit. | _ _ Quedar-se sense mitjans. |

Quedar en ridicul. I

Practicar el verb adequar

7. Per parelles, llegiu en veu alta les frases de la llista 1 substituint el
simbol ® per |la forma del verb adequar o adequar-se que hi correspon-
gui, mentre el company o la companya en comprova les solucions. Després
intercanvieu els papers amb la llista 2.

Aprenent Q ‘n[es e que sawo|qo.d
sou-Jeinfeiss Jad oejuswife | yenbape waH (o

a)
“IN[es euUOq 9p SO S|
senbape;s opeuswife,| snb walpoA S10]  (q

"INJes euOq 9p SLSIID
s[e Inbape,s opejuswie,| anb wabisap s1o| (e

@ jusuaidy

J
\

N

£.S211SOA
S9| 9p SJULJa4p Uel Sobusw Saun e jeyjioe)
que nasenbape sn ‘eipuj,| e najiue ueny) (2

¢.S9J1SOA S9| 9p SIUJISP
uel ssbusw saun e jey|ioe} que (tenbspe
naien) nanenbspe sn ‘eipuj,| ® naig uend (9

'Sa1sou
S9| B OU | S]eYSSADU SaASS S3| e stefusw
sjo wanbspe ‘esed e S}ou S|9 Wiud) uend (e

@ jusuaidy

J
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< /
Llegir per comprendre

8. Llegiu l'article seguient fent atenci6 a les idees que s’hi expressen. A
partir de les preguntes que es formulen, comenteu amb la resta de com-

64

panys de grup les afirmacions que s'argumenten.

a) Creieu que I'invent prehistoric del foc va canviar els habits alimentaris
de la humanitat? Per que?

b) A que atribuiu el fet que la gent mengi sola?

c) Considereu que menjar plats preparats o precuinats €s sinonim d’una

alimentaci6 inadequada?

d) Penseu que menjar acompanyats ens fa més sociables?

Solitud, alimentacio i salut

Si no hi ha companyia, el risc de menjar

de qualsevol manera és més alt

Molta gent viu sola i, per tant, menja sola. La
industria alimentaria té en compte aquestes per-
sones, ara en diuen singles, i ofereix aliments
envasats en dosis petites i de rapida preparacio.
Si ja la Biblia ens diu que no és bo que ’home
estigui sol, avui els estudis de nutricio i socio-
logia de l'alimentaci6é ens diuen que tampoc no
és bo que les persones mengin soles, tant si son
singles com si viuen en familia pero mengen en
solitud. Si no hi ha companyia, el risc de menjar
de qualsevol manera és més alt. Amb el foc els
nostres antecessors van modificar productes per
fer-los mengivols, i aix0 va ser decisiu per millo-
rar la nostra biologia, contribuir a la civilitzacid
i promoure la vida comunitaria amb l'acte de
menjar entorn del foc. Deia I’historiador i filosof
grec Plutarc que «no ens asseiem a la taula per
menjar, sind per menjar junts». Avui aixo es va
reduint, es perden els efectes de conviveéncia del
menjar i s’acaba menjant pitjor, amb perjudici
per a la salut.

Menjar en familia

Menjar en familia, sense la distraccié de la te-
levisi6, dit sigui de passada, permet crear bons
habits alimentaris a les criatures i la gent jove, i
va associat a un consum més gran de fruites, ver-
dures, cerealsillet. En canvi, en les persones que
fan menys apats familiars o en grup hi ha més
sobrepes i obesitat. Menjar amb una certa calma
amb la familia, en lloc que cadasct tiri de la ne-
vera o de ’armari de la cuina a I’hora que arriba,

crea habits alimentaris millors i més saludables.
El mateix es pot fer a la feina: menjar de plat
amb companys en una taula, i no tirar d’entrepa
o de qualsevol altra cosa a la taula de treball o a
peu dret. La vida moderna no ho facilita, pero cal
valorar quina prioritat ens mereix aquest aspec-
te important per a la salut i el benestar. Un dels
espectacles més depriments per a un dietista que
recordo sén les persones de les oficines de Man-
hattan, menjant al migdia de qualsevol manera
assegudes a les escales, als peus dels gratacels.

Creant vincles

I no culpem el menjar rapid, que pot tenir la seva
funcio, sind el menjar amb presses sense valorar
que «un apat no només implica un temps, un
lloc i una reunié de persones que formen part
d’un grup» siné que «també és un moment en
el qual s’estableixen vincles personals», com
diu Jestis Contreras, expert en antropologia de
I'alimentacio. Pero és que, a més dels aspectes
relacionals, si ens parem a menjar ens alimen-
tem millor i no ens engreixem tant. Es evident
que es pot menjar una amanida mirant la televi-
si0, pero és menys probable que ho fem. També
es pot menjar correctament amb aliments prepa-
rats o precuinats, pero cal que els triem amb una
certa cura.

I no carreguem el mort al topic que la dona
ha entrat al mén del treball i ha sortit de la cui-
na, perque a la cuina hi poden entrar tots els
membres de la familia.

Abel MARINE
Avui, 23 juliol 2010 (adaptacid)
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Seleccionar informacio rellevant sobre la nutricié

9. Llegiu les recomanacions i adverténcies que donen les llistes seglients
per a una alimentacié saludable, i afegiu-hi algun altre consell que con-

sidereu important:

Males practiques
nutricionals

» Eliminar o substituir algun
apat, com I'esmorzar o el
sopar.

b Anar a classe o a la feina
només amb un vas de llet a
['estomac.

» Consumir quantitats
insuficients d’aliments basics,
com ara verdures, fruites,
cereals, llegums.

» Substituir normalment I'aigua
per altres begudes del tipus
refresc.

» Seguir dietes restrictives
quan no estiguin prescrites
i controlades per un
professional.

» Menjar entre hores.

b Fer altres activitats mentre
menges, com llegir o mirar la
televisio.

» Abusar del menjar rapid.

Consells sobre
alimentacio

e Fer un bon esmorzar per poder
rendir durant el mati.

e Menjar sovint, si més no tres cops
per setmana, alguna de les moltes
varietats de peix.

e Mantenir una certa regularitat en
I'horari dels apats.

o Menjar bé esta renyit amb menjar en
EXCES.

e Menjar a poc a poc i mastegar bé.

e Menjar en companyia és millor que
fer-ho sol.

e Menjar bé es totalment compatible
amb una cuina creativa i gratificant.

e Tastar nous gustos i textures amplia
les possibilitats del plaer gastronomic
i 'equilibri nutricional.

e Menjar aliments rics en fibres: pa,
cereals, verdures, fruites, llequms.

e Cuinar i amanir preferentment amb
oli d’oliva.

Beure diariament uns dos litres d'aigua, encara que
no es tingui sensacié de set.

Recomanacions
alimentaries

(resultat d'estudis actuals sobre usos alimentaris)

Mantenir i augmentar el consum de
fruites, verdures i peix, aspectes molt
positius de I'alimentaci6 catalana.

Donar preferéncia a I'oli d'oliva en lloc
d'altres olis o greixos d’addicio.

Moderar el consum de carn,
particularment de les més greixoses,
i sobretot de carn processada.

Augmentar la ingesta d’aliments rics
en hidrats de carboni complexos

(especialment els llegums) i reduir el
consum de sucre, dolcos i brioixeria.

Utilitzar productes lactics totalment o
parcialment desnatats.

Mantenir la tradicié gastronomica i la
varietat en plats i receptes, aixi com el
consum moderat de vi.

Fomentar el consum d’aigua com a
beguda habitual.
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j Per preguntar

B Les preguntes poden ser:

e Tancades
— Esmorzes a casa?
— No.
e D’opcié multiple
— On esmorzes, a casa,
al bar, a la feina, en un
altre lloc?
— A la feina.

e Obertes
— On esmorzes?
— Normalment, a casa;
pero, si em llevo tard,
a la feina.

B Les preguntes poden
iniciar-se amb:
e Un verb: Esmorzes
durant la feina?
e Una particula
interrogativa: Quants
apats fas al dia?

Intermedi

Les respostes interessants sempre ho han estat de preguntes
intel-ligents.

Posem-nos-hi
Saber redactar preguntes adequades

10. A partir de les particules interrogatives que s’indiquen, formuleu
preguntes relacionades amb la nutricié que continguin aquests elements,
tal com es fa en I'exemple:

Com se sap la caducitat d’un aliment envasat?

Com...?
Quanta...?

Que...?
Amb qui...?

On...?
De que...?

Quan...?
Per que...?

Quines...?
A quina...?

11. Feu preguntes per tal d’'obtenir respostes sobre els aspectes que es
destaquen dels enunciats segtients:

Dels habits d’alimentacié d'una

La posicié corporal durant
persona, vull saber...

un apat.
Esmorzes o berenes
alguna vegada dreta?
Com et prens I'esmorzar i
el berenar, dreta o
asseguda?

a) La quantitat d’aliments que es prenen.

b) La freqlencia amb que es menja o beu
un aliment.

c) Eltemps que dura un apat.

d) Lhorari habitual dels apats.

e) Les caracteristiques d'un plat.

f) Ellloc on es fa un apat.

12. Distribuiu-vos en petits grups, i responeu aquest quiestionari sobre
I'apat de sopar. Comenteu les respostes que doneu i preneu nota de tot
allé que us pugui ser util per dur una alimentaci6 saludable.

©) Ha de refer l'energia que s'ha perdut durant el dia.
a)

verdura
b) amanida
c) pasta
Quins tres aliments d) arros
consideres més apropiats per €) ou
a un sopar, entre els de la f) peix
llista? g) carn

h) formatge

i) fruita
j) iogurt
Quanta estona passa, normal- a) Menys d'una hora.

ment, des que acabes de
sopar fins que te'n vas a
dormir?

Entre una i dues hores.

Més de dues hores.
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Elaborar un qiiestionari sobre alimentacio

13. Mantenint els mateixos grups que en I'exercici anterior, elaboreu un
questionari sobre alimentaci6 saludable. Formuleu les preguntes i prepa-
reu un full per anotar les respostes. Fixeu-vos en I'exemple segiient, que
s’ha elaborat a partir del qliestionari de I'exercici '

esas

verdura

amanida

pasta

arros

ou

peix

carn

formatge

fruita

iogurt

< 1 hora
3 1-2 hores

> 2 hores

Aprendre a accentuar. Distingir la sil-laba tonica de paraules

conegudes

resultats.

Fixem-nos en detalls d’atencio a les persones a qui passarem
I’enquesta i repassem qiiestions que ajudin a recollir-ne els

14. Llegiu en veu alta les paraules seglents, subratlleu les sil-labes fa

que siguin toniques i contesteu la pregunta que hi ha a continuacio:
> Com s'anomena l'accent grafic que duen les sillabes fa accentuades?

famés rifa fama facil
fava sofa fatal desfa
mofa golfa befa fada
falla farem llufa solfa
girafa familia fabrica fabrica
rifada rifarem Mustafa profana
estufa escalfa botifarra Fatima
afanya afanyat revifalla farina
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15. Llegiu en veu alta les paraules que hi ha a continuacié i subratlleu les
sil-labes ma que siguin toniques:

o pastis =¥ pas - tis

16. Llegiu en veu alta les paraules segients; a continuacio, escriviu-les
separant-ne les sil-labes i, en acabat, subratlleu-ne la sil-laba tonica:

17. Redacteu frases amb les paraules de cada grup, en qué quedi clara la
diferéncia de significat.

o robes: Tenia robes de fil i de coto.
avis - e robés: No volia que la hi robés ningd.

Practicar formules corteses per saludar i acomiadar-se

18. Per grups, redacteu sis preguntes demanant que us les vulguin res-
pondre. Compareu les vostres propostes amb les de la resta de grups.

"J Per convidar a
respondre un test

Faria el favor...

e Podria... L o Liimporta dedicar-me uns minuts per fer una enquesta sobre alimentacié?
e Li faria res...
e Tindria la bondat... 19. Per grups, redacteu tres maneres d'agrair a algu que us hagi volgut

respondre les preguntes que li heu formulat. Compareu les vostres propos-
tes amb les de la resta de grups.

Seria tan amable...

Li importaria...

Tindria uns minuts...

o Merces per la seva atencid. ]
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Expressar la rellevancia d’una accio

20. Amb els verbs que s'indiquen, construiu afirmacions en qué quedi
ben clara la importancia dels consells sobre alimentacié que es relacionen
més avall.

Convé tenir un horari habitual per als apats.

Es important menjar sempre a les mateixes hores.
S’ha de procurar que els horaris dels apats siguin fixos.

importar I

b) Beure forca aigua.
_ ¢) No abusar dels greixos.
Fa—T - d) No fer apats abundants en excés.

Repassar expressions quantitatives

2) No menjar entre apats.

21. Empleneu els buits amb les expressions quantitatives del marge que
s'adeqiin al sentit del text. Heu de tenir present que pot haver-hi més d'una
solucio.

A casa és dificil arribar a un acord en materia de menjars. El meu
germa és un golafre i tant li fa que li posis un plat salat o sense
de sal: s’ho cruspeix . No pateixis, no deixara

al plat. Jo, en canvi, séc una llepafils, ho reconec. No m'agrada la carn

cuita ni la sopa amb de suc. Sempre hi trobo una pega o altra. Com
la meva mare, n'hi ha | té paciéncia i sempre procura
fer-me les coses al meu gust, per que pugui. Ella és

frugal i amb no es conforma: per esmorzar en té amb
una llesca de pa amb una mica d’oli, i per sopar no vol res que un
iogurt amb galetes. Sempre diu «Si és per a mi, no cal gastar ; Pero, Si
és per al pare, vés a saber ». Al pare li agrada menjar bé, vol que els
plats siguin variats d’'un dia per I'altre, que els productes siguin de la
maxima qualitat i que tot estigui ben fet i presentat. Ja ho veieu, no
és facil fer plats «wnitaris» a casa meva.

)

¢) Menjar fruites i verdures.

f) Prendre sucre amb discrecio.

g) Menjar sense presses.
h) Evitar els fregits

Invariables

7

mes

J

22. Escriviu, al costat dels valors que hi ha a la graella, les expressions
indefinides que els corresponen, tal com es fa en I'exemple.

0% 1-20%
20-40% 40-50%
50 % 50-60 %
60-80% Bastants, lamajoria 80-90%
90-99 % 100 %
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23. Empleneu els espais buits amb les expressions que es refereixin a les
parts d'un tot indicades entre parentesis:

24. Classifiqueu les locucions segons que indiquin proximitat numeérica,
marquin un limit inferior o bé assenyalin un limit superior.

pel cap alt si més no tirant llarg
pam més pam menys com a maxim no meés de
com a minim a tot estirar grosso modo
Expressar graus pels volts de si fa no fa poC més poc menys
de seguretat ben bé almenys tirant curt -
B Ignorancia
e no en tinc ni idea Indiquen proximitat Marquen un limit Assenyalen un limit
e ho ignoro numeérica inferior superior
e no ho sé
e estic peix
B Dubte
e no n'estic segura
e no ho tinc gaire clar .
o 16 ho sé Formular respostes amb diferents graus de seguretat o certesa
m Conjectura 25. Redacteu respostes a les preguntes que es formulen, usant per a
e SUPOSO cadascuna els quatre graus de seguretat o de certesa, tal com es fa en
e sOspito I'exemple.
e em temo ,
o crec Es aconsellable menjar més de dos ous a la setmana?
o espero e Ignorancia: | a mi qué m'expliques? No en tinc ni idea!
e intueixo o Dubte: Ara que ho dius... em sembla que no, pero no t’ho asseguraria.
e és probable o Conjectura: Doncs em temo que no; el meu pare sempre em diu: «no abusis dels ous, nenan.
e és possible o Seguretat: Es clar que sil Jo en menjo cada setmana de ferrats, durs... fins i tot crus!
o ¢és facil
m Seguretat a) Es beneficiés per a la salut fer uns dies de dejuni estricte?
e estic convencuda  b) Tindra carencies importants una persona que mai no pren fruita ni verdura?
e estic segur c) Diuen que les persones grans no haurien de prendre productes lactis. Hi esta
e és evident d'acord?
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Passar I'’enquesta, recollir resultats i resumir-los

26. Passeu I'enquesta que heu elaborat anteriorment a la resta de com-
panys de curs. Feu, després, una valoraci6é dels resultats obtinguts i re-
dacteu-la. Fixeu-vos en I'exemple seglent:

De les enquestes fetes es dedueix que més de la meitat dels enquestats (63 %) no
prenen cap aliment solid abans de sortir de casa els dies feiners; només una minoria,
el 40%, s'emporta I'esmorzar preparat per prendre-se’l a la feina; pocs, un 20%, el
compren en algun establiment abans d'entrar a I'empresa, i el 40 % restant el demana
al bar juntament amb el cafe o el cafe amb llet durant el temps destinat a I'esmorzar.

Pel que fa als liquids que prenen durant el mati, un 60 % beu, com a minim, un vas
d'aigua —equivalent a 250 ml— un 70% pren cafe sol o amb llet; només un 5%
consumeix alguna beguda alcoholica, i un 45 % pren un refresc.

Creiem que s’hauria d'insistir en la preparacié de I'esmorzar a casa, tant per raons
economiques com per motius de salut, ja que no és aconsellable prendre diariament
productes de pastisseria.

Revisar errors freqiients
27. Llegiu atentament aquestes frases i detecteu-hi els errors que contenen:

A
Jo només faig tres menjars al dia, perd la meva dona en fa cinc. J

e La gent enquestada beu, de promig, tres quarts de litre d’aigua al dia. ]

No hem trobat gaire gent que fuma, pero

Com voleu que sigui saludable menjar tant de pressa? ,
n'hem trobat bastanta que pren alcohol.

Un plat simple, pero ben adobat, sempre és més agradable que si és sosso.

28. Redacteu de nou les valoracions seglients de manera que tendeixin a
ser més concises:

‘ hY . Y . . Y .
Q No varem tenir consciencia plena de tot aixo fins que no
es va acabar el treball d'investigacio.

@ Segons la meva opinié, el nombre d'enquestats hauria de ser molt més alt
perque s’aconseguis obtenir resultats meés fiables.
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Intermedi

Unitat 5

L

29. Llegiu les preguntes i indiqueu com s’anomena el que es demana.

Comentem-ho

30. Valoreu de I'1 al 5 alld que heu treballat en aquesta unitat i proposeu,
si cal, millores de contingut o de metodologia.

Jo El grup

Vols 99 x 10

D’on és la Gloria? Aneu amb compte durant
I'excursio!
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