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Fan prediccions més exactes i utilit-
zen un vocabulari més adequat. Pre-
diuen el color de la flor segons els
tons del bulb i el comparen amb una
ceba i una llavor. Cada mes l'observem
i parlem dels canvis més notables,
fent servir termes com “arrel”, “tija”,
“fulles” i “flor” i el dibuixem. En acabar
el trimestre tindrem la seqüència del
seu creixement, que ens confirma l'en-
cert de les seves prediccions.


Una experiència a l'educació
primària


En aquesta etapa es programen un
seguit d'activitats, en progressió
segons el grau d'aprofundiment de
l'observació. És un procediment que
desperta força participació en l'alum-
nat i demana molta concentració.


Un exemple en pot ser l'estudi dels
animals vertebrats. Al cicle inicial
observem els animals de granja, els
amfibis i rèptils; al cicle mitjà obser-
vem les aus i fem l'observació externa
d'un peix, i al cicle superior en fem la
dissecció d'un: el verat.


Com observem el verat? A partir d'una
pauta de treball dibuixem el peix en
detall, assenyalem les parts corres-
ponents i el pintem amb el color més
semblant possible. Fem una descrip-
ció tal com el veiem de la part interna
i externa, utilitzant tots els sentits i
relacionant el que observem amb el
que ja sabem. Com a material per fer
la dissecció utilitzem pinces i tisores.
Finalment, després de debatre les
observacions amb els companys, arri-
bem a unes conclusions.


Un exemple a l'educació
secundària obligatòria


Treballem el concepte de canvi químic,
que pot resultar molt abstracte quan
se situa dins de processos biològics
o en la matèria.


Per l'edat de l'alumnat d'aquesta
etapa es pot introduir aquest concep-
te, però cal arribar al seu significat a
partir de l'observació de diferents
reaccions químiques al laboratori.


En el primer cicle de l'ESO és impor-
tant començar amb una observació
qualitativa. A partir d'un guió on es
descriu l'objectiu que ens proposem,
el material que utilitzem i el mètode
de treball, se segueixen els passos
per identificar els quatre factors que
determinen un canvi químic: canvis de
color, presència de precipitat, eferves-
cència i canvis de temperatura. A partir
de diverses reaccions químiques, cal
determinar quins són els factors que
identifiquen cadascun dels canvis
observats.


Al segon cicle de l'ESO, en aquestes
observacions s'introdueixen dades
quantitatives per arribar a respostes
més rigoroses segons les diferents
variables. L'alumne ha de ser capaç
de mesurar les quantitats de reactiu
utilitzades per comprovar les quanti-
tats de productes obtinguts i aplicar
el principi de conservació de la matè-
ria• 
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Quan es parla d'alimentació en
l'adolescència no s'està definint un
model alimentari basat en unes carac-
terístiques qualitativament diferents a
les de la resta de col·lectius poblacio-
nals. Això vol dir que els aliments que
haurien de prendre els joves durant el
període de l'adolescència són els
mateixos que han d'ingerir els seus
pares, els seus avis o els seus ger-
mans més petits. Parlem en aquest
cas de les quantitats físiques de
nutrients i de les quilocalories que


aquests proporcionen. Cal considerar
que l'organisme del jove experimenta
canvis constants. Necessita una apor-
tació constant per mantenir les fun-
cions vitals, atendre les exigències
materials de creixement i les deriva-
des de l'activitat física i/o de l'even-
tual pràctica de qualsevol esport.


Ara bé, aquests canvis no són només
físics, sinó també psíquics i socials,
per la qual cosa apareixen uns condi-
cionants molt vinculats, no a la dimen-


sió estrictament biològica de l'alimen-
tació, sinó a la conducta o al compor-
tament alimentari, és a dir, als aspec-
tes psicològics i socioculturals de
l'acte alimentari. Moltes vegades
s'entén l'alimentació no com un fet
profundament psíquic i cultural, sinó
com una simple conducta lligada a la
supervivència i, si bé aquest darrer
factor és evidentment molt important,
no es pot entendre el perquè d'un
comportament alimentari determinat
sense endinsar-se en aquestes altres
dimensions.


Això, que és especialment important
en qualsevol moment de la vida, ho és
molt més durant l'adolescència ateses
les importants especificitats cognitives
i conductuals d'aquest intens i gran
moment de la vida. Tots sabem, també
els mateixos adoles cents, que aques-
ta etapa de la vida no és fàcil. Els
canvis són molt importants i les de-
mandes i les necessitats no es que-
den curtes. Amb el menjar s'ajunten
les ganes de viure i de fer coses i el
procés d'identificació amb els com-
panys, amb determinats estereotips i
models socials i culturals, amb un
immens desig d'exercir la llibertat
personal i de gestionar la plena auto-
nomia que tot just s'estrena i, tot això,
en presència d'uns requeriments
nutricionals molt elevats que el cos no
para de demanar.


Tot aquest conjunt de circumstàncies
fa que calguin algunes recomanacions
específiques en l'alimentació global


SEGELL
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d'un adolescent per assolir l'equilibri
alimentari que garanteixi un bon creixe-
ment i un bon estat de salut present
i futur. Cal tenir en compte que els
possibles dèficits derivats d'una mala
alimentació afavoreixen el deteriora-
ment de l'estat nutricional amb un risc
incrementat de patir determinades
malalties i trastorns en etapes poste-
riors de la vida. D'això últim, només
un petit comentari addicional: cal
saber que moltes patologies que afec-
taran l'adult tenen l'inici i els determi-
nants evolutius en els estils de vida
adoptats durant la infància i la joven-
tut. En serien uns exemples clars i
freqüents, l'osteoporosi, els infarts de
miocardi, l'obesitat, determinats tipus
de càncers o, fins i tot, les característi-
ques del procés natural d'envelliment.


L'adolescent es mou en un entorn
social que tracta d'inculcar-li una cul-
tura alimentària que defensa el respec-
te i el manteniment del que és tradi-
cional (dieta mediterrània, natural
millor que sintètic o industrial, menjar
sa, etc.), però amb una capacitat
d'elecció molt influenciada per les
imposicions propagandístiques dels
mitjans de comunicació, sovint els
seus educadors més fidels. Ens tro-
bem en un àmbit amb un doble missat-
ge: D'una banda, la societat converteix
l'aliment en un símbol promocionant la
sobrealimentació i, de l'altra, ridiculitza
i estigmatitza l'obesitat i mitifica la
primor com un valor social, i afegeix
incertesa i temors en un adolescent


que busca models d'identificació. Si a
això afegim el mecanisme d'identifica-
ció amb el grup i l'exigència d'una forma
de ser que pesa molt més que la norma
establerta, precisament pel fet de pro-
venir d'aquells que no l'entenen, és a
dir els adults, no és estrany que l'ado-
lescent estableixi una clara preferència
pel desafiament emocional i conduc-
tual. Comprendre el fet alimentari de
qualsevol persona no ha de ser, doncs,
una qüestió exclusivament biològica o
bioquímica, sinó que necessita


profundes reflexions culturals i social;
aquest requeriment és especialment
important en el cas dels adolescents.
Probablement la prevenció primària de
molts trastorns lligats a l'alimentació


(anorèxia nerviosa, bulímia, règims
erràtics, etc.), cal basar-la en un plan-
tejament que tingui en consideració
tots aquests fets.


Sabem què és allò que els convé des
del punt de vista biomèdic, concepte
que podríem traduir com els requeri-
ments nutricionals. Estan molt condi-
cionats, com ja s'ha comentat, pels
importants canvis que el seu cos expe-
rimenta en un període intensament
anabòlic o de síntesi i creixement.


Per exemple, la massa magra o no
grassa (fonamentalment el teixit mus-
cular) es multiplica per 2,5 entre els
10 i els 20 anys en els nois i per 1,9
en les noies. La massa grassa en els
nois s'incrementa 1,3 vegades, men-
tre que en les noies ho fa 2,8. La talla
augmenta a un ritme de 8-10 cm/any.


L'adolescència és, doncs, juntament
amb el període fetal i el primer any de
vida, l'època de la vida amb un creixe-
ment més important. Les necessitats
nutricionals es veuen progressivament
incrementades, i això afegeix un ele-
ment més de risc de desequilibri.
Exigeix, doncs, un consell molt perso-
nalitzat, ja que les sistematitzacions
són útils però cal tenir molt en compte
les circumstàncies personals. En
aquest sentit, cal saber que el ritme i
la durada del creixement són diferents
entre nois i noies i, fins i tot, entre
adolescents del mateix sexe.


Malgrat això, se saben prou coses per
poder donar aquestes referències
generals aplicables a les caracterís-
tiques somàtiques de l'adolescència.
Veiem-ne els aspectes fonamentals.


Els nutrients han d'aportar, a més a
més de l'energia per al manteniment
de les funcions i estructures corporals,
els substractes necessaris per asse-
gurar les demandes derivades del
desenvolupament, ja que, si bé a qual-
sevol edat la nutrició constitueix un


factor decisiu per a la salut, durant les
etapes de creixement és quan adqui-
reix una importància decisiva per aten-
dre les peculiaritats fisiològiques que
se'n deriven. Això vol dir que qualsevol
dieta restrictiva o hipocalòrica cal que
sigui prescrita, justificada i permanent-
ment avaluada per un professional
competent.


La ingesta adequada de proteïnes ha
d'estar garantida per la presència
d'aliments del grup de les carns, els
làctics, peixos, ous i llegums, que no
només asseguren l'aportació quantita-
tiva, sinó també la qualitativa en forma
de proteïnes d'un elevat valor biològic.
Aquesta demanda és imprescindible
per donar resposta al procés de for-
mació i de creixement de nous teixits
i estructures orgàniques. En percen-
tatge, les proteïnes han de representar
el 15 % del total de les calories inge-
rides.


Les necessitats en vitamines dels
adolescents són superiors a les esta-
blertes per als adults, ja que cal res-
pondre a unes necessitats metabòli-
ques derivades d'una major ingesta
alimentària. Teòricament són aporta-
des per l'alimentació quotidiana, però
no és infreqüent detectar, en diferents
enquestes alimentàries o determina-
cions bioquímiques, ingressos reals
inferiors als recomanats, especialment
la vitamina B1 (tiamina), la vitamina
B6 (piridoxina), la vitamina B12 i l'àcid


fòlic. Aquest problema s'agreuja i
amplia a altres nutrients quan se se-
gueixen dietes d'aprimament autoad-
ministrades, alimentacions erràtiques,
supressió d'alguna ingesta de forma
habitual o alimentacions vegetarianes
estrictes, circumstàncies no infre-
qüents en aquestes edats. Per asse-
gurar els requeriments en vitamines
és decisiva la presència abundant de
fruita fresca, verdures, hortalisses,
cereals, carns, peix i productes làctics
en la dieta quotidiana.


Una aportació suficient de minerals
resulta imprescindible per al funcio-
nament metabòlic correcte de l'orga-
nisme i per optimitzar el creixement
dels diferents teixits corporals. En
aquest sentit cal destacar les eleva-
des necessitats de calci per a la
formació de la massa òssia, ja que el
90 % queda constituïda durant l'ado-
lescència. Es tracta, doncs, d'un
període clau per prevenir problemes


d'osteoporosi en el futur adult. Les
recomanacions estableixen una apor-
tació òptima entre 1.200 i 1.500
mil·ligrams diaris (1,2-1,5 grams). Els
consums habituals, segons dades
d'estudis diversos, no assoleixen
aquestes xifres, cosa que fa aconsel-
lable incrementar el consum de llet i
derivats làctics ja que es tracta de la
principal font alimentària d'aquest
mineral. Un altre aliment molt interes-
sant és la fruita seca.


En relació amb el ferro, les necessitats
diàries són força elevades, ja que cal
donar resposta a l'augment de la
massa muscular i del volum sanguini
(glòbuls vermells). A més a més, a
causa de l'inici de la menstruació, les
necessitats diàries són encara més
elevades en les noies. Això fa que la
presència de carns, de peix, d'ous i
de llegums sigui molt important en
l'alimentació dels adolescents. Cal
destacar que la presència de micro-
nutrients com la vitamina C en la dieta
faciliten l'absorció del ferro alimentari.


Recentment el zenc ha adquirit una
importància nutricional notable. Possi-
bles dèficits en períodes de desenvo-
lupament poden condicionar un creixe-
ment deficient. Aliments rics en aquest
mineral són les ostres, les carns, els
llegums, la fruita seca, alguns format-
ges, els menuts (fetge, ronyons), el
pernil cuit (de York o dolç) i molts
d'altres, però en una proporció menor.
En principi, si l'aportació protèica és
l'adequada, els requeriments en zenc
han de quedar coberts.


En definitiva, l'adolescència represen-
ta un període particularment crític de
la vida i l'última etapa del creixement
físic. Calen, doncs, aportacions regu-
lars i suficients de la màxima varietat
possible d'aliments. Això vol dir menjar
de tot i no saltar-se sistemàticament
cap àpat•
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