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Introduccio

Segurament haureu sentit a parlar moltes vegades sobre alimentacio6 i nutricié. Pero,

realment sabeu la diferéncia que hi ha entre tots dos conceptes?

En aquest curs treballarem les diferencies i la relacié que hi ha entre ells. Aprendrem els
diferents tipus de classificacié que hi ha dels aliments i els seus components, tant els
nutritius com els no nutritius. Veurem tots els grups d'aliments que tenim, les seves
caracteristiques i qué ens aporten cadascun. Desglossarem les caracteristiqgues que ha
de tenir la nostra alimentacié perque sigui saludable i com combinar els aliments entre

ells per aconseguir una bona absorcio dels seus nutrients.

A més a més, aprendrem a calcular les nostres necessitats energetiques diaries i com ha
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de ser la reparticio de I'energia diaria perque tinguem una dieta equilibrada. Parlarem dels
diferents metodes de conservacio que hi ha avui dia, de les possibles contaminacions
d'aliments i toxiinfeccions alimentaries que es poden produir i finalment ens endinsarem
en l'important mon de l'etiquetatge nutricional per aprendre a valorar la qualitat dels

aliments que comprem.

Objectius

e Aprendre els conceptes bromatologia, alimentacio i nutricio.

e Saber les diferents classificacions d'aliments que hi ha.

e Associar els diferents macronutrients i micronutrients que es troben a cada grup
d'aliments.

e I|dentificar els components nutritius i no nutritius dels aliments.

e Aprendre quins aliments hem de triar si volem obtenir hidrats de carboni, proteines
0 greixos a la nostra alimentacio.

e Obtenir coneixement sobre qué ens aporta cada grup d’aliments.

e Coneixer la combinacié de diferents aliments per a millorar I'absorcié de nutrients.

e Descobrir quines son les necessitats nutricionals i saber calcular els nostres
requeriments energetics.

e Reconeixer els diferents tipus d'additius que es fan servir a la industria alimentaria.

e Tenir coneixement dels tipus de contaminacions i toxiinfeccions alimentaries que es
poden produir.

e Obtenir eines per aprendre a comprar millor tenint en compte I'etiquetatge

nutricional.

Programa

1. Bromatologia, alimentacio i nutricié

2. Components dels aliments i classificacio

3. Macronutrients: hidrats de carboni, lipids i proteines

4. Micronutrients: Vitamines, minerals i aigua

5. Components no nutritius dels aliments

6. Necessitats nutricionals: requeriments energetics i piramide dels aliments.

7. Additius alimentaris: colorants, conservants, antioxidants, edulcorants, potenciadors de

sabor.
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8. Metodes de conservacio dels aliments.
9. Toxiinfeccions alimentaries

10. Etiquetatge nutricional

A part de les classes magistrals, es realitzaran 3 tallers de caracter practic on es

treballaran alguns aspectes dels temes realitzats durant el curs.

e Calcul de les necessitats energetiques personals i quins aliments ens poden
aportar els nutrients que neccesitem.
e Visita a un mercat per a veure aliments de proximitat.

e Lectura i aprenentatge d’etiquetes nutricionals.

Metodologia

El curs esta dividit en 15 classes de caracter presencial i de 2 hores cadascuna.

Les classes magistrals es faran mitjancant presentacions de power point a través de les
quals es desenvoluparan les diferents tematiques. L'objectiu de les classes és aconseguir
una interaccié important per part de I'alumnat amb I'execucio dels diferents exercicis

plantejats a classe i fer preguntes durant les sessions.

Al'inici de cada classe, es fara un test de preguntes mitjangant un joc per valorar que els

conceptes s'han entés bé i per repassar la sessio anterior.

Es faran 3 tallers practics durant el curs amb una dinamica diferent de I'habitual. En
aquestes sessions, es demanara a l'alumne a la classe préevia que aporti algun tipus de

material amb la finalitat de ser treballat durant la sessio.
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