


Despesa en menjar durant una 
setmana d’una fam ília alemanya: 500€



Despesa en menjar durant una 
setmana d’una fam ília del Tchad: 1,80€



En el segle XV es van dur a terme grans viatges marítims so-
bre els quals s’explicava una estranya malaltia que afectava 
la tripulació d’aquells vaixells. Els símptomes que manifesta-
ven els mariners eren terribles: els sagnaven les genives, els 
queien les dents, patien greus hemorràgies i dolors intensos 
per tot el cos i, fins i tot, morien.
Durant segles aquesta malaltia, que aleshores es coneixia 
amb el nom de “la pesta dels mariners”, es va considerar 
que era contagiosa, i se’n culpava el fred d’alta mar com el 
causant.
El 1519, Fernão de Magalhães, amb cinc naus i 250 homes, 
va salpar de Sevilla per buscar un pas entre l’Atlàntic i el 
Pacífic a Sud-amèrica. Durant aquesta llarga travessia de més 
de tres mesos sense tocar terra ferma els aliments es van 
acabar als vaixells. Els mariners van començar a sentir els 
símptomes de la terrible malaltia i molts van morir.
Quan per fi van poder arribar a les illes Filipines, hi van de-
sembarcar i van poder menjar fruita i aliments frescos. La 
malaltia va remetre i els símptomes van desaparèixer.
Actualment se sap que aquesta malaltia, anomenada escor-
but, no és contagiosa i que és deguda a la manca de vitamina 
C, una substància molt abundant en les verdures i les fruites 
fresques, principalment en els cítrics.

Lectura inicialLectura inicial





2.1. AlimentaciAlimentacióó I I 
NUTRICINUTRICIÓÓ

Tos els éssers vius necessiten prendre nutrients del medi que 
els envolta per viure. Els animals dediquen gran part de la seva
activitat diària a la recerca d’aliments.

Per als éssers humans, menjar resulta igualment imprescindible, 
ja que els aliments proporcionen al nostre organisme els nu-
trients necessaris per portar a terme totes les funcions vitals.

L’alimentació és el procés discontinu i voluntari, que 
permet obtenir els nutrients del medi extern mitjançant 
la seva digestió.

La nutrició és el conjunt de processos continus i invo-
luntaris que ens permet obtenir dels nutrients, la matè-
ria i l’energia necessàries per elaborar la matèria pròpia 
i dur a terme totes les funcions vitals.





METABOLISME BASALMETABOLISME BASAL

El metabolisme basal d’una persona es mesura des-
prés d’haver estat en repòs total en un lloc de tem-
peratura agradable (uns 20ºC) i d’haver estat en de-
juni 12 hores o més.

2.2. NECESSITATS2.2. NECESSITATS
NUTRICIONALSNUTRICIONALS







2.3. ELS NUTRIENTSELS NUTRIENTS





El agua, con sustancias 
disueltas, forma el cito-

plasma celular. También 
hay bastante agua por 

fuera de nuestras 
células.

El agua disuelve y transporta nutrientes ya que la 
sangre es en un 80 % agua. El agua también hace 

posible las reacciones metabólicas (reacciones 
químicas que ocurren en las células).

Perdemos mucha 
agua al día aunque 

no sudemos. 
Perdemos agua, 
además, respi-

rando, orinando y 
también con las 

heces.

Aunque no la beba-
mos, está en todos 
los alimentos que 
tomamos. El agua 
aporta 0 calorías



• L’aigua es perd quan:

» Suem
» Respirem
» Orinem
» Defequem

• Recuperem aigua quan:

» Bevem
» Mengem



Es coneixen més de vint minerals necessaris per controlar el metabolisme o per man-
tenir les funcions dels diversos teixits. Alguns com el magnesi, el potassi, el calci i el 
sodi són necessaris en grans quantitats, però altres, com el ferro, el zinc, el coure, 
el fluor i el iode solament es precisen en quantitats mínimes, encara que tots ells 
són imprescindibles. Normalment una dieta equilibrada conté tots els minerals ne-
cessaris.



Les sals minerals més importants són:

• El ferro: intervé en transport d’oxigen per la sang

• El calci: intervé en la formació d’ossos

• El fòsfor: necessari per a la síntesi d’àcids nucleics i en la forma-
ció dels ossos i dents.

• El fluor: prevé la càries dental 

• El iode: necessari per al creixement





Exemples: glucosa, fructosafructosa…

Formats per la unió de dues molècules 
de monosacàrids.
Exemples: sacarosa, lactosa…

Formats per la unió de moltes molècules 
de monosacàrids.
Exemples: midó i cel�lulosa (aquest últim 
sense cap valor energètic perquè no el di-
gerim).

La sacarosa és el sucre comú

No necessiten ser digerits 
per ser assimilats.

En digerir-se
originen 
monosacàrids 
assimilables





Los expertos creen que los carbohidratos de-
berían ocupar el 55% del total de una dieta 
sana. El almidón, muy abundante en el pan y 
otros derivados de la harina, en la patata y 
en el arroz, es la fuente óptima para obtener 
energía y debe siempre preferirse a los azú-
cares. El pan integral es un excelente alimen-
to, a pesar de contener menos proporción de 
azúcar que el pan "blanco". Igualmente la pas-
ta, el arroz, la patata... son una buena fuente 
de carbohidratos (almidón), muy recomenda-
bles para los deportistas.

Cuando digerimos un disacárido o un polisacárido lo descomponemos 
en monosacáridos que son transportados disueltos en la sangre desde 
el intestino delgado hasta todas las células de nuestro cuerpo. Por eso 
es normal que tengamos cierta cantidad de  “azúcar” en la sangre.

DIGESTIÓNPOLISACÁRIDO

MONOSACÁRIDOS



La celulosa o fibra es un polisacárido sin valor 
energético para nosotros, ya que no podemos di-
gerirlo o descomponerlo en monosacáridos. Sin 
embargo la fibra es muy necesaria en la dieta 
para facilitar la evacuación de las heces.

La fibra ayuda en el pro-
ceso de digestión y pre-
viene el estreñimiento. 
Evitan la obesidad por 
saciar el apetito. Los ali-
mentos integrales, las 
frutas y verduras son 
muy ricos en fibra.







Glicerina

3 àcids grassos

Digestió

Quan digerim una molècula de greix ob-
tenim per separat la glicerina i els àcids 
grassos. 

+

Glicerina
àcids grassos

Una molècula de greix està
formada per la unió d’una 
molècula de glicerina i tres 
àcids grassos. Per això els 
greixos també reben el 
nom de TRIGLICÈRIDS.
Segons el tipus d’àcid gras 
que contingui, el greix pot 
ser saturat o insaturat.



Els aliments rics en colesterol són els 
d’origen animal, com ara les diferents 
carns, els embotits, els ous, els lactis, 
etc. 





Quan digerim les proteïnes obtenim amino-
àcids, molècules que per ser molt petites 
viatgen fàcilment, portades per la sang, 
fins a les cèl�lules. Aquestes sintetitzaran 
les seves pròpies proteïnes per mantenir-se 
vives o per crear noves cèl�lules.

Digestió





Dels 20 tipus diferents d’aminoàcids que existeixen, 12 d’ells els podem 
sintetitzar a partir d’altres si no els ingerim en la dieta. Tanmateix n’hi 
ha 8 que no podem fabricar-los: hem d’aconseguir-los amb el menjar; són 
els anomenats AMINOAMINOÀÀCIDS ESSENCIALSCIDS ESSENCIALS.

Hem de vigilar que no ens en falti cap d’aquests  
8 aminoàcids, això pot passar en algunes dietes 
vegetarianes mal fetes.

El peix, la carn, els ous i la llet tenen tots els 
aminoàcids necessaris, inclosos els essencials. 
Per això es diu que són PROTEPROTEÏÏNES NES COMPLECOMPLE--
TESTES.

Molts vegetarians són, en realitat, OVOLACOVOLAC--
TOVEGETARIANSTOVEGETARIANS.



Són substàncies orgàniques, de naturalesa i composició molt variada, ja que po-
den ser lípids o proteïnes; s’alteren fàcilment per canvis de temperatura i tam-
bé per emmagatzemaments perllongats.

Es necessiten en petites quantitats, encara que són imprescindibles per al de-
senvolupament normal de l’organisme, ja que regulen processos metabòlics.

Els vegetals, fongs i microorganismes són capaços de sintetitzar-les per sí ma-
teixos. No passa el mateix amb la majoria d’animals i, per tant, les han d’inge-
rir amb la dieta. 



Certes vitamines són ingerides com a provitaminesprovitamines (inactives) i, posteriorment, 
el metabolisme animal les transforma en actives (a l’intestí, al fetge, a la pell, 
etc..), rere alguna modificació en les seves molècules.

Els trastorns orgànics més comuns en relació amb les vitamines són:

HipovitaminosisHipovitaminosis, si hi ha carència de vitamines en la dieta. 

HipervitaminosisHipervitaminosis: si existeix un excés per acumulació d’una o diverses vitami-
nes, sobre tot les que són poc solubles en aigua i, per tant, difícils d’eliminar 
per l’orina.



D’acord amb la seva composició i propietats químiques, es distingeixen 
dos tipus de vitamines:

Són solubles en lípids; per això són especialment abundants en aliments 
grassos. No s’eliminen amb l’orina i, per tant, es poden emmagatzemar. 
Les més importants són la vitamina A, D, E i K.

Són solubles en agua; si n’hi ha en excés es poden eliminar amb l’orina. 
Les més importants són les del grup B i la C







Malalties per carència de vitamina A:

• Xeroftàlmia: caracteritzada por la 
dessecació de la conjuntiva ocular. 

• Hemeralopia: disminució considera-
ble de la visió quan hi ha poca llum o 
quan es fa fosc. 






