Sessio 2
LA DIETA MEDITERRANIA
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1.- INTRODUCCIO

La dieta mediterrania és una herencia cultural que representa molt més que una simple pauta
nutricional rica i saludable. Va néixer de la confluencia geografica, historica, antropologica i
cultural de tres continents: Africa, Asia i Europa. Es un recull de receptes, formes de cuinar,
celebracions, costums i activitats humanes diverses.

La dieta mediterrania té moltes propietats beneficioses per a la salut i se'n pot destacar el
tipus de greix que el caracteritza (I'oli de oliva, el peix i la fruita seca), les proporcions dels
nutrients principals que descriuen les receptes (cereals i vegetals com a base dels plats i carn
o similar com a guarnicio) i la important riquesa en micronutrients que conté per utilitzar
verdures de temporada, herbes aromatiques i condiments.

La UNESCO ho va reconéixer inscrivint la dieta mediterrania com un dels elements de Ia Llista
Representativa del Patrimoni Cultural Immaterial de la Humanitat.

Piramide de la dieta mediterrania

El nou esquema incorpora elements qualitatius i quantitatius en la seleccié d'aliments.

La piramide tradicional de la dieta mediterrania s'ha posat al dia per adaptar-se a l'estil de vida
actual.

2.- OBJECTIUS

Cicle educatiu

Objectiu Educacié Educacié ESO/Batxiller/Cicles
infantil primaria formatius
Coneixer les caracteristiques de la dieta X X X

mediterrania

Proposar adaptacions dels habits alimentaris X X
ala dieta mediterrania

Comparar la dieta propia amb la dieta X X
mediterrania

Elaborar el propi pla d'alimentacié basat en X X
els coneixements dels avantatges de seguir
una dieta mediterrania
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Continguts
Decaleg de la dieta mediterrania*

1.0li d'oliva. Ha de ser el principal greix a consumir, i millor si és oli d'oliva verge, per
les seves propietats preventives de malalties cardiovasculars.

2. Cincracions de fruita i hortalisses (una part en cru) cada dia. Les fruites sén les
millors postres.

3. Paicereals a cada menjada i, si és possible, en la varietat integral. S6n part de la
base de la dieta mediterrania.

4. Productes frescs, de temporada i preferiblement locals, per garantir que
conserven vitamines i propietats.

5. Productes lactis també cada dia, siguin llet o derivats, com iogurt o formatge.

6. Carn i ous amb moderacié. S'ha de procurar menjar més peix.

7. Llegums, tres pics per setmana com a minim.

8. Aigua com a beguda principal, evitant qualsevol tipus de begudes alcoholiques*.
9. Fruits secs, un grapat al dia.

10. Exercici cada dia, com a minim trenta minuts, encara que sigui caminar.

*Decaleg adaptat per a sessions educatives amb poblaci6é en edat escolar
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3.- CRONOGRAMA

CICLE AREA*
CONTINGUTS TECNICA AGRUPACIO* | TEMPS | EI | EP | ESO | C | A
Acollimenti Pluja d'idees GG Smin [ X | X X
recordatoridela
sessio anterior
Aliments que Pluja d'idees (dinamica 1) GG 30 min X X [ XX
componen la dieta
mediterrania
La dieta La piramide alimentaria: GG 10min | X X X | X
mediterrania exposicié (dinamica 2)
(Atriar-ne una)
Construim la piramide GP/GG 30min| X | X X X
alimentaria (dinamica 3)
El plat saludable: disseny GP/GG 30 min X X X
de menus (dinamica 4)
Eljoc del plat saludable GP/GG 30 min XXX
(dinamica 5)
Decaleg dela dieta | Exposicio (dinamica 6) GG 20 min X X | X
mediterrania
Comiat Una paraula GG Smin | X
Motivant els companys GP/GG 40 min
ke R

*GG: grup gran; GP: grup petit
**C: coneixements; A afectes; H: habilitats

4+ Aguesto activitat és una opcid per fer en acabar la sessio: es fan grups petits i se'ls diu que cerguin un esldgan per motivar els




