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Som conscients del
que mengem?

Fes que els teus aliments siguin la teva medicina i que la teva medicina sigui la teva
alimentacio.
Hipocrates

Presentacio

Escollir un tema sobre el treball de recerca no m'ha resultat gens facil. Des d'un
principi m’havien recomanat triar-ne un que em resultés agradable i m'interessés
perque aixi a l'hora d’investigar i dedicar-hi tantes hores no em suposés un gran
esforg, sind tot el contrari. D’entrada sabia que el meu treball tractaria sobre temes
relacionats amb la nutricié, 'alimentacié i/o la dietetica, perd aquest mon €s tan
ampli que saber cap a on dirigir-me em generava moltes voltes al cap, perque sem-
pre acabava amb la conclusié de continguts de caracter més subjectiu, personal,
amb idees molt generals o que fins i tot eren impossibles de desenvolupar. Recollint
les idees que més em cridaven l'atencio i parlant-ho amb altra gent, els meus ulls es
van obrir i casualment ja vaig saber com enfocar-ho tot.

Els estereotips sobre tenir un cos ideal sempre han estat presents en la societat
des de fa molt de temps i aix0 ha influit molt sobre el tema de l'alimentacié i la
seva importancia.







A més, també ens trobem amb casos d’'informacié insuficient sobre els productes
alimentaris o, més ben dit: hi ha un gran desconeixement o desinteres per part de la
poblacid sobre tot allo que comprem i mengem, fent referencia als additius alimen-
taris, els menjars ultraprocessats, els sucres afegits, 'anomenat fast food, el menjar
escombraries, entre d’altres.

Seguir aquest tipus d’alimentacio i estil de vida, que va augmentant dia rere dia,
comporta molts efectes negatius per a la salut de la persona, com ara malalties car-
diovasculars, diabetis, obesitat, etc. D’aqui s'origina el fet de voler transmetre en els
lectors perque és tan important seguir uns bons habits alimentaris.

Per aix0 he escollit parlar sobre alguns tipus de dietes que existeixen i aixi indagar
per poder coneixer quines sén saludables i quines no, en que consisteixen i els be-
neficis i les contradiccions de seguir aquest tipus de dietes. Respecte a aix0, també
vaig considerar atractiu parlar sobre alguns mites de 'alimentacio relacionats amb
la dieta, que és el tema principal del meu treball.

Metodologia

Els humans som éssers per als quals gran part de la nostra salut depen de l'estil

de vida i l'alimentacié que seguim. Aquesta alimentacié dependra d'un conjunt

de components com ara el tipus de dieta, la cultura, el territori, 'economia,

les tradicions, etc. De manera que tot alldo que ingerim en el nostre organisme
determinara el nostre estat de salut.

Partint d’aquest plantejament, el meu treball esta basat, per una banda, en I'explicacié
de la dieta i, per l'altre, en la creacio de tres jocs infantils mitjancant l'eina de Scratch.
Avui dia, l'interes i els pensaments sobre I'existencia d'un cos ideal, els mitjans de
comunicacio, les influéncies de famosos, els mites alimentaris, el desinteres o des-
coneixement de les etiquetes dels aliments, entre d’altres, han afectat negativament
sobre el significat del terme dieta. Tot aix0, a més, ha provocat que moltes persones
recorrin a certes «dietes miracle» sense ser conscients que poden generar un dese-
quilibri en l'organisme poc saludable.

Per aquesta rad, el meu objectiu principal s’ha enfocat en I'analisi de diversos tipus
de dietes explicant les seves caracteristiques principals i les seves falses creences.
Basant-nos en la practica, la idea de la creaci6 dels jocs esta dissenyada amb la fina-
litat que els infants estiguin en contacte amb els aliments saludables i siguin cons-
cients de la repercussié que tenen els seus habits en relacié amb el seu benestar.

El meu proposit amb el treball de recerca és fer veure a la gent el protagonisme que
tenen els aliments en el nostre dia a dia i que basicament som el que mengem. Amb
aquesta unica frase he elaborat una serie d’'objectius concrets que son els segiients:
1. Aclarir que significa el mot dieta, ja que moltes persones ho associen a termes i
pensaments incorrectes.




2. Coneixer i donar a coneixer els beneficis que té menjar de manera saludable.
3.Que la gent no es deixi emportar per les influéncies socials ni les famoses dietes
miraculoses.

4. Analitzar diferents tipus de dietes.

5. Realitzar tres jocs de nutrici6 per a infants (demostrar que 'educacio alimentaria
des de petits és essencial per adquirir de manera natural uns bons habits).

Cos del treball

El meu treball esta dividit en dues parts: per una banda, hi ha la part teorica on
explico els termes basics sobre l'alimentacio i la nutricié per posar-nos en context i
aixi després poder aprofundir en la dieta, donant emfasi en el fet que cada individu
és com és i té un organisme diferent dels altres; per aquesta rad no existeix una
dieta universal i que funcioni correctament per a tothom. Tanmateix, és important
escoltar el teu propi cos i saber reconeixer allo que li aporta beneficis i benestar a
diferencia de tots aquells productes que li provoquen malestar, problemes digestius,
inflor, etc., perque d’aquesta manera la persona podra adoptar i seguir un estil de
vida saludable al llarg de tota la seva vida. A continuacid, hi ha I'analisi de les dife-
rents dietes classificades en saludables i no saludables.

Per l'altra banda, consta d'una part practica on faig una creacié de Scratch perque
d’aquesta manera els infants puguin jugar i aprendre, ja des de petits, aliments i
habits saludables, integrant-los en la seva vida.

Aquest Scratch esta dividit en tres missions diferents, és a dir, tres jocs totalment
diferents. En tots ells s’hi pot jugar perfectament sense haver de tenir coneixements




sobre el tema i és accessible a totes les persones, tot i que esta més enfocat cap a
un public infantil.

Conclusions

Al llarg del treball han anat sorgint diverses dificultats i dubtes que han fet que

el procés fos més dificil del que tenia present, pero en general ha sigut un treball
senzill, facil en el sentit de la recerca d’'informacio i de bon fer. Fent referencia als
inconvenients, per una banda, a la part teorica tenia la incertesa de saber si la in-
formacid buscada era fiable, viable, realista i actual. A ra¢ d’aixo, vaig haver de fer
una lectura intensa i analitzar detalladament moltes pagines web i documents per
intentar ser el maxim d’objectiva possible i confiar en els termes llegits.

Per l'altra banda, la part practica va ser el més dificil, no en el significat i els conei-
xements, sing, com bé diu el seu propi nom, per la practica i la mecanica a I'hora de
crear els diversos jocs.

Fer els jocs, fins i tot em va servir per coneixer més profundament la paciencia, tot i
que l'objectiu principal de la practica és crear-los perque els participants tinguin un
entreteniment divertit. Cal insistir, sobretot, en el fet que els infants sapiguen valo-
rar la sort que tenen de poder escollir per ells mateixos una vida saludable, amb uns
bons habits, per aixi viure més felicos i amb més esperanca de vida i sense preocu-
pacions de salut, tant mental com fisica.

Fent aquest treball he pogut coneixer més profundament les diferents dietes. A la
vegada, també he descobert els diferents estils de vida i percepcions que segueix
la gent unicament sobre la base dels aliments, les seves creences, tradicions, in-
fluencies, etc.

He gaudit fent aquest treball, ja que és un tema al qual a mi m’agradaria dedi-
car-m’hi professionalment. Ajudar les persones que tenen problemes relacionats
amb l'alimentacid, crear qualsevol mena de dieta, sempre que s'adapti a cada perso-
na en concret, atendre persones que volen fer un canvi positiu sobre els seus habits
alimentaris i d’estil de vida...

Abans de donar per acabades les conclusions i, en resum, al meu treball de recerca,
val la pena dir que l'alimentaci¢ és realment un dels punts clau per viure.

Sota el meu criteri, quan vaig decidir fer un canvi d’habits a la meva vida, deixant
de banda el canvi fisic, emocionalment també vaig créixer molt en el sentit de
l'autoestima i la seguretat en mi mateixa. Fer aquest gir en la meva vida va fer que
avui dia, inicament gracies a l'alimentacié que segueixo (plant based), em senti més
activa, amb energia i ganes de fer coses, amb iniciativa i creativitat, tranquil-litat,
harmonia. En resum, sén un cumul de coses positives que m’han fet obrir la ment
en tots els aspectes.




Tenint en compte el que acabo d’explicar, seria eficag i util que es fes més atencio

i que als col'legis i instituts, i també a les families (que és encara meés important),
s'expliquessin aquests termes als infants des de ben petits, i que estiguessin en con-
tacte amb coses relacionades amb els habits saludables, perque considero que sé6n
fets necessaris que donem per suposats i no els dediquem l'atenci6 suficient.
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