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Els aliments estan formats per unes substàncies que anomenen nutrients, 

i que ens són molt necessaris per a viure. 

Els nutrients són les substàncies útils per al metabolisme orgànic; es troben

en els aliments i el nostre cos els assimila gràcies a la digestió.

Classifiquem els aliments segons el seu valor nutricional en:

· Aliments energètics. Són els aliments rics en hidrats de carboni o en

greixos. Els hidrats de carboni ens proporcionen energia per poder viure:

fer esport, pensar, ballar...són aliments rics en hidrats de carboni les

patates, els cereals i els seus derivats (pa, arròs, pasta) i els llegums. 

Els aliments rics en greixos (els olis, la margarina, la mantega, 

la cansalada...) ens proporcionen energia de reserva.

· Aliments proteics. Tenen gran quantitat de proteïnes, que actuen en el

creixement i en la renovació de les cèl·lules. Són aliments proteics la carn, 

el peix, els ous, els llegums, la llet i els seus derivats (iogurt, formatge...).

· Aliments reguladors. Són rics en vitamines i minerals. Com indica 

la paraula reguladors, fan de semàfors del nostre organisme, vetllant perquè 

tot funcioni correctament. Són aliments reguladors la fruita i la verdura.

Un grapat d’aliments

Què són els nutrients i per què els fa servir el nostre cos

1. Posa cada aliment del cistell en el grup q
ue 

li correspongui segons la funció principal que 
fa 

en el nostre cos:

La Colla dels Dracs tenen un cistell ple d’aliments i els
volen classificar segons la funció que fan en el nostre cos.
Tenen molts dubtes i no saben gaire bé per què s’han de
menjar aliments variats. Els pots ajudar?

12
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energètic proteic regulador
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X E W J B G R N E T

I S U F B E S J F N

3. Dibuixa els aliments que vas menjar ahir per
dinar i classifica’ls segons el nutrient dominant
en: energètic, proteic i regulador.

2. Busca a la sopa de lletres set noms d’aliments amb 
els quals s’ha fet l’entrepà el drac Nyam-nyam.

energètic proteic regulador



Els microbis són éssers vius d’una mida molt petita que es troben a tot arreu.

La majoria de microbis no provoquen malalties. N’hi ha molts que són bons

per a nosaltres. Sense ells no tindríem el iogurt ni la cervesa ni els formatges.

Sense ells no podríem acabar la digestió ni la transformació dels aliments en

el nostre cos, ni tampoc podrien reciclar-se les escombraries .

Però també n’hi ha de dolents,  que ens poden provocar malalties. Aquests

microbis, quan es troben als aliments que ens mengem, poden fer que ens

trobem malament i que tinguem mal de panxa, vòmits, diarrea o febre. 

Es busquen microbis

Què passa quan mengem aliments que tenen microbis dolents

La Colla dels Dracs es pregunten què són els microbis.
Vols saber què són?

14

Els microbis bons que necessitem

Els microbis dolents que hem de tenir a ratlla
1. La Colla dels Dracs han fet una investigació. 
Ajuda’ls a col·locar els microbis bons i dolents al seu lloc. 

Retalla els microbis del retallable de la pàgina següent 
i col·loca’ls al lloc correcte perquè no ens facin mal. 

2
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Lactobacillus acidophilus
És membre del club de microbis que són coneguts
perquè fan que la llet es converteixi en iogurt.

Saccharomyces cerevisiae
Els forners en diuen llevat. Forma part d’un grup 
de microbis sense els quals el pa no creixeria.

Penicillium roqueforti
Forma part dels amics dels formatges. Sense 
ell no es podria fabricar el formatge rocafort, 
aquell formatge que té taques verdes... Que bo! 

Salmonel·la 
Forma part de la banda de microbis més temuts. 
Es troba al nostre aparell digestiu i dels animals.
Quan passa a un aliment i te’l menges, et pot fer
mal de panxa, diarrea i vòmits.

Clostridium botulinum
Pertany a un màfia a qui no li agrada l’aire. 
Creix sense oxigen. Es pot trobar en els aliments
enllaunats i en les conserves casolanes mal fetes. 
Si et menges una conserva que en contingui, 
pots anar a l’hospital.

Listeria monocytogenes
És membre d’un grup de bandits que es troben 
per tot arreu. Fins i tot li agrada el fred. Si et menges
un aliment que en contingui, pots estar molt malalt.





El cos humà està a 37 ºC de temperatura. A aquesta temperatura els micro-

bis s’hi troben molt bé i creixen i es multipliquen molt ràpidament.

· Els microbis creixen i es multipliquen entre 10 i 60 ºC. 

· Els microbis aturen el seu creixement per sota de 10 ºC.

· Els microbis es destrueixen a temperatures per sobre de 60 ºC.

T’has adonat que un termòmetre funciona com un ascensor, que puja i baixa?

A temperatura ambient els microbis es divideixen cada vint minuts. Si tenim

un microbi, després de vint minuts en tindrem dos; després d’una hora en tin-

drem setze; al cap de tres hores, més de mil; i a les cinc hores, més d’un milió.

Els microbis creixen i es multipliquen

Aprendre què mesura un termòmetre 
El creixement dels microbis depèn de la temperatura i del temps

1. El termòmetre ascensor

Assenyala en aquest ascensor el següent:

· Pinta de verd les plantes on els microbis creix
en i 

es multipliquen.
· Pinta de blau les plantes on els microbis at

uren

el seu creixement pel fred.

· Pinta de vermell les plantes on els microbis m
oren

a temperatures altes.
· Assenyala la planta de la temperatura del nostre c

os.

El termometre és un aparell que mesura la temperatura i
que ens permet saber exactament si fa fred o calor en un
lloc determinat. Podem mesurar la nostra temperatura cor-
poral, la temperatura del lloc on ens trobem i també la
tempera tura dels aliments que ens mengem. Vols aprendre
a mesurar la temperatura dels aliments i veure com en
depèn el creixement dels microbis depèn de la temperatura?

17
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Dibuixa què veus a cada placa

Primer dia 1 3 5

2 4 6

Tercer dia 1 3 5

2 4 6

2. Una petita investigació!

Avui a classe la Colla dels Dracs han fet una experiència
molt guai. A veure si vosaltres també la podeu fer.
Necessiteu vuit plaques de Petri. Les plaques de Petri són
unes capsetes amb un medi nutritiu adequat perquè els micro-
bis creixin i es multipliquin.
Numereu les plaques del número 1 al 6.
A les plaques 1 i 2, un alumne hi posa la seva empremta
amb les mans brutes.
A les plaques 3 i 4, un alumne posa la seva empremta
amb les mans rentades amb aigua i sabó, i assecades.
I les plaques 5 i 6 no s’obren: es deixen tal com les hem
comprades.
Tanqueu totes les plaques amb cinta adhesiva.
Col·loqueu les plaques 1, 3 i 5 a prop d’una font de calor
(sobre el radiador de calefacció). Si no pot ser, deixeu-les a
temperatura ambient, protegides de la llum. 
Col·loqueu les plaques 2, 4 i 6 a la nevera. Si no teniu
una nevera, deixeu-les a temperatura ambient, protegides de la
llum. 

L’endemà i al cap de tres dies, has d’investigar què els ha
passat i per què. 
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Compara els resultats. 
Posa a la casella de cada placa si hi ha molt
(m), poc (p) o cap (c) creixement de microbis:

Les meves conclusions són:
· Han crescut més microbis el ....... dia que el ........ dia, perquè
ha passat més temps. (escollir entre primer o tercer)

· Han crescut més microbis a les plaques .......  que a les ........   
(1, 3 i 5 // 2, 4 i 6) perquè han estat a més tempera-
tura.

· Han crescut més microbis a les plaques .......  que a les ........ 
(1 i 2 // 5 i 6) perquè les mans estaven brutes i plenes
de microbis.

N
ú

m
er

o 
d
e 

la
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la
ca

1r dia 3r dia

1

3

5

4

6

2



1. Els mètodes industrials per fer segurs els a
liments

Busca les paraules que falten en aquestes fras
es i omple

amb les mateixes paraules els mots encreuats 
que hi ha

al final d’aquesta activitat. 

Les paraules clau que falten són: destrueix, esca
lfen,

rentar, aigua, nevera, congelats
A casa, mengem aliments segurs perquè:

· Coem els aliments i així destruïm els microbis que contenen.

· Rentem les fruites i l’enciam per treure els microbis.

· Guardem els aliments a la nevera o al congelador, ja que el fred atura el

creixement del microbis.

· Protegim els aliments amb un film perquè els microbis no arribin a l’aliment.

La indústria alimentària també fa aliments segurs. Fan servir màquines i

mètodes especials que també couen, renten i guarden en fred més quantitats

d’aliments alhora.

Els mètodes industrials de conservació dels aliments més utilitzats són:

· La pasteurització, que consisteix en escalfar els aliments a temperatures entre

els 55 i els 70 ºC uns minuts. A aquestes temperatures es moren els microbis

dolents, però no es moren tots els microbis. Els aliments pasteuritzats s’han de

guardar a la nevera perquè no creixin els microbis que no s’han mort. (Ex: llet

pasteuritzada i sucs pasteuritzats que es troben a les neveres del supermercat).

Fem els aliments segurs

Conservem els aliments: mètodes industrials i importància 
de la temperatura 

1. En ............... les
fruites i l’enciam
traiem els microbis.

2. A la ......................... 
guardem els aliments
refrigerats perquè 
els microbis aturen
el seu creixement.

La Colla dels Dracs han anat al supermercat i s’han
trobat molts tipus de llets diferents: unes llets es troben 
a la nevera en refrigeració i d’altres a les prestatgeries a
temperatura ambient. Volen saber per què es guarda la 
llet en llocs diferents. Els ajudes?

20
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· L’esterilització, que consisteix a escalfar els aliments a temperatures per

sobre dels 100 ºC molt poc temps. A aquestes temperatures es moren tots

els microbis. Els aliments esterilitzats es poden guardar a les prestatgeries

del rebost. (Ex: llaunes de conserva i la llet que es troba a les prestatgeries,

fora de la nevera).

· La congelació, que consisteix a baixar la temperatura dels aliments per sota

dels 0 ºC. A aquestes temperatures tots els microbis aturen el seu creixe-

ment. Els aliments congelats s’han de conservar al congelador. Si no es

poden descongelar i els microbis que contenen tornaran a créixer i multi-

plicar-se. (Per exemple: el peix congelat i les hortalisses congelades).

· La refrigeració, que consisteix a baixar la temperatura dels aliments entre

0 i 10ºC. A aquestes temperatures la majoria de microbis aturen el seu crei-

xement. Els aliments refrigerats s’han de conservar entre 0 ºC i 10 ºC a les

neveres. Si l’aliment es treu de la nevera, els microbis que conté tornaran a

créixer hi ha multiplicar-se. (Per exemple: carns, pollastre, peix cru i iogurts).

Hi ha d’altres mètodes de conservació com:

· Els aliments salats. Afegim sal a l’aliment i així es redueix la quantitat d’ai-

gua que conté: D’aquesta manera, els microbis no tenen aigua per créixer

i l’aliment es conserva més temps; Podem conservar-los a les prestatgeries

del rebost. (Per exemple: pernil salat).

· Els aliments fumats. Introduïm els aliments en unes màquines que conte-

nen fum. El fum destrueix només els microbis dolents. Aquests aliments

s’han de guardar a la nevera perquè no creixin els microbis que no s’han

mort. (Per exemple: salmó i arengades fumades).

3. Els aliments
salats es con serven
perquè tenen menys
................ 

4. La pasteurització
i l’esterilització són
mètodes que maten 
els microbis, perquè
................ els aliments.

a. Els aliments a
temperatures per
sota de 0 0C
estan .........................

b. La cocció ...........
els microbis.

21
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· Els aliments dessecats. Assequem els aliments i així els traiem l’aigua que

contenen. Els microbis no tenen aigua per créixer i l’aliment es conserva

més temps. Aquests aliments es poden conservar a les prestatgeries del

rebost. (Per exemple: fruits secs com les pan ses, les figues...).

22
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2. On guardem els aliments perquè siguin segurs?
Posa cada aliment que la Colla dels Dracs ha comprat al
supermercat, al lloc on s'ha de guardar perquè sigui segur.



L’etiqueta ens dóna una informació molt important:

· La data de caducitat o de consum preferent ens informa fins quan podem menjar-

nos els aliments sense que ens facin mal. Si porta el dia i el mes vol dir que és un

producte perible que es fa malbé molt ràpidament.

· La temperatura de conservació ens permet conèixer com hem de conservar els ali-

ments. 

· Els ingredients, de què estan fets els aliments.

· La seva procedència, si ve de la Unió Europea o d’un país llunyà com, per exemple,

Xile.

També ens dóna altres informacions, com:

· El mètode industrial que s’ha utilitzat per elaborar l’aliment. Així, a l’etiqueta hi posa

si s’ha pasteuritzat, esterilitzat, salat...

· Com hem de conservar l’aliment o beguda un cop obert l’envàs i quants dies podem

tardar a consumir-lo també un cop obert l’envàs.

· I, a vegades, les instruccions de com es pot escalfar o cuinar. 

Com podeu veure, l’etiqueta serà una guia que ens donarà tota la informació

necessària perquè l’aliment no es faci malbé i no ens faci mal quan ens el mengem.

La meva etiqueta

Etiquetatge

T’has fixat en la quantitat d’informació que porten les etiquetes?
Fins i tot els ous tenen inscrit un nombre d’identificació que és
com el seu DNI. Vols aprendre a llegir una etiqueta? Som-hi!

24
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Producte (nom de l’aliment):
Marca: Fabricant:
Data de consum preferent:
País d’on prové o s’ha fabricat:
Codi de barres: Pes net:
Llista d’ingredients:

Additius:
Núm. de lot de fabricació:
És un aliment perible (es fa malbé rapidament):
Se’n fa publicitat?:
Es donen obsequis, vals, etc:

La meva etiqueta
Porta de casa una etiqueta d’un aliment. 
Amb la informació que trobis, omple la fitxa 
que et donem a continuació:

La meva etiqueta

Enganxa aquí l’etiqueta



La paraula higiene significa neteja, és a dir, que no hi ha brutícia. 

La higiene de les mans vol dir que hem de tenir les mans netes. Tenir el cos

i les mans netes és molt important.

Al cos humà hi ha microbis que es troben al nas, orelles, cabell, excre-

ments, orina... i que poden arribar als aliments.

Per tenir una bona higiene del cos i de les mans, hem de:

· dutxar-nos 

· rentar-nos les dents

· rentar-nos les mans

· portar roba neta

La higiene de la cuina i dels estris de la cuina també és molt important.

La cuina és l’espai de la casa que cal tenir més net. Abans de començar a

cuinar cal netejar els estris i les superfícies que fem servir, perquè els micro-

bis no arribin als aliments.

Som nets i polits

La higiene quan elaborem els aliments

L’Alina fa de cuinera
Els nostres amics de la Colla dels Dracs, abans de
començar a preparar el berenar, s’han rentat tots les mans
i tenen molta cura de la neteja dels aliments i dels estris. 
I tu, ja t’has rentat les mans?

26
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L’Alina i la seva mare volen fer

maionesa i han demanat consell a 

la seva tieta Teresa, que és cuinera. Han

rebut un e-mail de la seva tieta,

explicant-los com es fa una maione-

sa de manera correcta. 
Sense adonar-se’n, se li ha 

mullat el paper, s’han esborrat

algunes de les paraules i no 

pot llegir 
la recepta. Pots ajudar-la?

A sota l’ e-mail tens les

paraules que s’han 
esborrat; posa-les al seu lloc.
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Com fer 

una maionesa 

de m
anera

correc
ta

Estimada Alina

Em preguntes com pots fer una maionesa de manera correcta?

Pren nota:
La maionesa és un aliment que agrada molt als ...........................
Per tant, cal extremar les mesures d’...........................
Necessites: ous, oli, sal i un raig de llimona o vinagre.
Quan compris els ous, observa si la ........................... és correcta.
En arribar a casa posa els ous a la ...............................
Abans de començar a fer la maionesa has de rentar-te les ...........................
Digues-li a la mare que tregui la batedora que ha d’estar ...........................
i la posi sobre la superfície de la cuina, que també ha d’estar ben neta.
Barreja els ingredients i, amb l’ajuda de la mare, posa la batedora en marxa.

Un cop feta, es posa en un recipient net i amb tapa, i es desa a la nevera.
La maionesa casolana cal consumir-la el ........................... que es fa, 
ja que encara que estigui a la nevera, els seus ingredients agraden molt 
als microbis, que hi creixen molt bé.

Bon profit!

Teresa

Paraules que s’han esborrat: nevera, mans, microbis, data de caducitat, neta, mateix dia, higiene.



Digues si les frases següents són veritat o mentida. Escriu
una V o una M a la columna del costat. Cada respos-
ta correcta et donarà un punt i podràs pintar un esglaó
del pòdium. A veure quants punts guanyes per pujar al
pòdium del vencedor en la cursa de la seguretat dels ali-
ments!

Bé, nois i noies... La Colla dels Dracs han après moltes
coses noves mentre preparaven la festa sorpresa per a
l’Alek. I tu, creus que has après molt? Comprovem-ho!

28
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5. A 37 0C, la temperatura del cos humà, els
microbis creixen i es multipliquen molt ràpidament.

6. La temperatura per sobre dels 60 0C destrueix
els microbis i la temperatura per sota dels 10 0C
atura el seu creixement.

7. Després de fer la maionesa, la puc deixar fora
de la nevera

8. La pasteurització i l’esterilització són mètodes indus-
trials que escalfen els aliments i destrueixen els microbis.

9. Les dates de caducitat ens informen de quin és
el dia que podem començar a menjar els aliments.

10. L’etiqueta d’un aliment ha d’incloure els ingredients,
la data de caducitat i la temperatura de conservació.

11. La higiene del cos i de les mans no és impor-
tant. No cal rentar-se les mans abans de cuinar.

12. Els estris de cuina i la cuina han d’estar
ben nets abans de cuinar, perquè els microbis no
puguin arribar als aliments.

Punts totals

1. Els aliments, segons el nutrient que contenen
en més quantitat, es poden classificar en energètics,
proteics i reguladors.

2. Les vitamines i els minerals formen part del
grup d’aliments energètics.

3. Tots els microbis són dolents. 

4. Hi ha microbis que són beneficiosos i útils per
elaborar el iogurt, la cervesa i el formatge.

V/M punts

Pòdium del vencedor de la cursa de la seguretat dels aliments

Test d’avaluació

v/m punts
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Pòdium
del vencedor en la cursa 

de la seguretat dels aliments

Com que segur que has arribat vencedor, a la pàgina següent tens el teu premi. Felicitats!!!
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