
Presentació
El tema del meu treball de recerca es basa en l’alimentació i més concretament en 
les dietes. A l’hora d’escollir-lo tenia molt clar que volia orientar el meu treball de 
recerca en algun aspecte de la nutrició o la dietètica, perquè és un tema que m’agra-
da molt i del qual considero que estic bastant desinformada.
A l’hora d’especialitzar-me en un tema més específic no sabia exactament quin es-
collir, si fer-lo sobre determinats productes, aliments o trastorns alimentaris, però 
finalment vaig començar a descobrir l’existència de determinades dietes que em 
van semblar molt interessants i, a priori, incompatibles amb la idea que jo en tenia. 
L’objectiu principal d’aquest treball és obtenir més informació, no tan sols sobre les 
dietes, sinó també d’altres aspectes relacionats amb l’alimentació com, per exemple, 
les malalties.
També m’agradaria descobrir en què consisteixen realment les dietes, ja que consi-
dero que, malgrat ser un tema d’actualitat, la gent no n’està ben informada, i voldria 
saber quina és la seva veritable finalitat, a quines persones van dirigides, quins be-
neficis ens poden aportar i, sobretot, descobrir els mites o falsos coneixements que 
té la gent les dietes.
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Metodologia
La metodologia que he seguit per tal de realitzar aquest treball ha estat infor-
mar-me molt bé sobre aquest tema mitjançant pàgines web i llibres que he extret de 
diverses biblioteques. A més, també m’he posat en contacte amb dues nutricionistes 
per poder resoldre diverses qüestions, poder mostrar part del meu treball pràctic i 
realitzar entrevistes a fi de saber el seu punt de vista expert i així millorar el meu 
treball.

Cos del treball
La paraula dieta fa referència als hàbits alimentaris de les persones, al conjunt d’ali-
ments que consumeix cada individu al llarg del dia. Hi ha moltes dietes diferents, 
algunes són un estil de vida, com per exemple la dieta mediterrània, i d’altres són 
dissenyades per a persones que presenten alguna patologia.
Una dieta equilibrada és aquella que ens aporta tots els nutrients necessaris per al 
bon funcionament de l’organisme i per tenir una salut òptima. Per tal que sigui equi-
librada ha d’aportar una quantitat suficient de nutrients energètics per poder dur a 
terme processos metabòlics i activitats físiques; també ha d’aportar nutrients amb 
funcions plàstiques i reguladores, i, finalment, una dieta equilibrada també ha de 
tenir les quantitats equilibrades de cada nutrient.
Primerament ha de contenir aliments dels diferents tipus de nutrients, hidrats de 
carboni, proteïnes i greixos, per tal que sigui una dieta completa i que no exclogui 
aliments. S’han de consumir els aliments en una mesura i proporció determinades.
Els nutrients són compostos químics o elements presents en els aliments necessaris 
per al desenvolupament de les funcions de l’organisme que participen activament 
en les seves reaccions metabòliques. Estan formats per molècules fortament unides 
entre si. Existeixen diversos tipus de nutrients i també diferents maneres de classi-
ficar-los, en funció de la quantitat que en necessita l’organisme per dur a terme fun-
cions metabòliques, macronutrients o micronutrients, o en funció de la importància, 
essencials o no essencials.
Per poder portar una vida saludable s’ha de tenir molt en compte l’alimentació i s’ha 
de seguir una dieta equilibrada, però també s’ha de combinar amb exercici físic, ja 
que aquest té un paper molt important a l’hora de millorar la salut.
Existeixen moltes dietes diferents i també diverses maneres de classificar-les. Algu-
nes de les més importants són: mediterrània, vegetariana, detox, alcalina, macrobiò-
tica, cetogènica, paleo o Dukan, entre moltes d’altres.
Avui en dia els hàbits dietètics inadequats, juntament amb la falta d’activitat físi-
ca o sedentarisme i factors de risc com el tabaquisme, s’han vist relacionats amb 
l’aparició de diverses patologies. Tot i que també és cert que molts cops l’aparició 
d’aquestes malalties o patologies no és originada per aquestes causes. En qualsevol 



dels dos casos es necessita un tractament dietètic per tal que la persona que pateix 
una malaltia concreta es recuperi millor. Algunes de les patologies més freqüents 
serien la diabetis, al·lèrgies alimentàries, intoleràncies, anèmia o les malalties cardi-
ovasculars, entre d’altres.
Els trastorns alimentaris són afeccions o problemes mentals que afecten la salut i 
les emocions, com l’anorèxia, la bulímia o el trastorn alimentari compulsiu. Les per-
sones que els pateixen tenen una visió distorsionada d’elles mateixes i es fixen ex-
cessivament en el pes, el menjar i la figura corporal i això les pot portar a conductes 
perilloses. Hi ha diversos factors que poden contribuir a patir aquests trastorns com 
la baixa autoestima, la sensació d’insuficiència, l’ansietat o la depressió, entre molts 
d’altres. La identificació precoç d’aquests trastorns és fonamental per tal d’interve-
nir com més aviat millor i evitar així estats greus de desnutrició.

Conclusions
En iniciar el treball sobre l’alimentació em plantejava un munt de preguntes i de 
qüestions, la veritat és que és un tema que es troba d’actualitat en tots els mitjans 
de comunicació i xarxes socials. Avui en dia, parlar de dietes i alimentació sembla 
a l’abast de tothom, no cal tenir una preparació: influencers, periodistes o gent del 
carrer aporten una idea miraculosa que ens farà arribar a aconseguir, a vegades 
d’una manera ximple i fins i tot perillosa, un cos ideal.
La societat d’avui en dia fa prevaler un tipus de bellesa i un cos perfecte, ideal, sen-
se mancances, utòpic, un ideal que mai no és real, que entronitza el cos exterior en 
detriment de la bellesa interior, dels valors personals i de la vàlua com a éssers hu-
mans. Aquest culte al cos de manera tan exagerada genera tota una sèrie de proble-



mes ja no tan sols en els nois i noies adolescents, sinó fins i tot en nens i persones 
adultes, com per exemple inseguretats, ansietats o depressions, i poden arribar, fins 
i tot, a patir malalties que posen en risc la mateixa vida. Davant d’aquests inputs 
continus de la societat em vaig plantejar aprofundir en el tema de l’alimentació, en 
els nutrients i en les dietes sanes i equilibrades i vaig analitzar un munt de dietes 
per veure’n els beneficis i els perjudicis.
Crec que aquest treball m’ha servit per a un munt de coses, fins i tot a escala 
personal. Ara sé que la informació és poder i que, abans de prendre una decisió, 
has d’informar-te correctament en les fonts adequades i deixar-te assessorar 
per especialistes.
Com en tots els temes, hi ha molts falsos gurus de l’alimentació que et venen mira-
cles a costa de la debilitat, les pors i la manca d’informació de les persones.
També he après a dominar més el tema, l’he trobat apassionant i realment molt 
extens, ja que encara em queden moltes coses per aprendre.
Un cop realitzat el treball he arribat a una sèrie de conclusions.
En primer lloc, he confirmat la importància de seguir una dieta sana i equilibrada on 
hi hagi presència de tots els nutrients en una quantitat adequada.
En segon lloc, he corroborat que hi ha moltes dietes, però que abans de seguir-ne 
una cal informar-se perquè de la mateixa manera que poden tenir avantatges, tam-
bé cal tenir presents els possibles inconvenients, i tot cal valorar-ho.
En tercer lloc, he vist que sempre cal deixar-se orientar per un especialista, que va-
lorarà tots els aspectes (físics, emocionals o metabòlics) per configurar la dieta més 
adequada i fer-ne un bon seguiment.
I, finalment, que una bona alimentació és bàsica per a la nostra salut i que, si no és 
correcta, pot portar alteracions, canvis, trastorns i malalties.
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