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1.INTRODUCCIO

Jugadors: Qualsevol numero de jugadors és valid.
Elements: taulell; targetes amb preguntes i respostes, un dau, una fitxa per a cada jugador i una tarjeta per a complimentar
amb gomets de quatre colors.

Dificultat: Es un joc d’informacié que accepta jugadors de qualsevol edat, que vulguin comprovar o ampliar els seus

coneixements sobre salut.

2. OBIJETIU
Arribar a la casella central i respondre correctament a una pregunta d’un tema escollit pels altres jugadors. Abans d’arribar a
aquest punt, el jugador ha d’haver guanyat tots els gomets dels quatre diferents colors i haver respost sense errar a una

pregunta de cada tema.



3. REGLES DEL JOC

Es pot jugar tant de manera individual com en equips. Cada jugador selecciona una fitxa i rep un cartré que haura de completar
amb els quatre gomets de diferent color referents a les quatre tematiques.

El jugador que comenca, tira el dau i comencant des de la casella central, mou la seva fitxa cap a la direccié que desitgi.
L'objectiu és arribar a la casella principal d’'un tema per a respondre la pregunta i obtenir el gomet corresponent.

Quan la fitxa arriba a una casella d’'un determinat color, es formula al jugador la pregunta del tema corresponent.
Cada tema es distingeix amb un color diferent: blau, exercici i condicié fisica; groc, tecniques culinaries; verd, conceptes de salut;
vermell, valor energétic dels aliments.

Si el jugador respon correctament a la pregunta, pot tirar de nou el dau, avancar la seva fitxa i se li realitzara una nova pregunta
utilitzant una altra tarjeta. Cada vegada que es llegeixi una pregunta de la tarjeta, aquesta es col-locara al darrera del bloc.

El jugador continua tirant sempre i quant pugui respondre les preguntes. En el moment que falli, el torn passa al jugador de la
seva esquerra.

Quan la pregunta correspongui a una casella principal i el jugador respongui correctament, pot posar un gomet al seu cartré del
color de la pregunta que ha encertat.

4. FINAL

Quan un jugador ha adquirit tots els gomets de cadascun dels quatre colors, ha de dirigir-se a la casella central per a guanyar la
partida. Per a entrar a la casella central és necessari que obtingui el nimero exacte, sind passara sobre d’ella. Un cop caigui a la
casella, els altres jugadors elegiran el tema de la pregunta final:

1. Siel jugador contesta correctament, guanya la partida.

2. Si el jugador no contesta correctament, en el proxim torn haura d’abandonar la casella central i caure-hi de nou per a
aconseguir una nova pregunta final.



Taulell del trivial modificat:




Targetes i gomets per a cada equip




La massa muscular és més densa que el greix?
a)Veritat  b) Fals c) depén

La nostra alimentaci6 ha de contenir colesterol?

a)Si perque el colesterol desenvolupa un paper important en molts
processos metabolics b)No perqué el cos no el pot eliminar i
I’'acumula ocasionant hipercolesterolemia

Ceél-lula del teixit connectiu especialitzada en la sintesi i
I'emmagatzematge de greix que, quan s'acumula en gran nombre,
constitueix el teixit adipos.

a)Adipocit b) Neurona  c) Muscul

Quin grup de nutrients conté més calories?
a) Els hidrats de carboni b) Les grasses. c) Les proteines

Es necessari fer calentament abans de fer exercici fisic?
a) No és necessari perqué el cos es va aclimatant gradualment b) Es
necessari preparar el cos fent precalentament c) Es indiferent

éLa malnutricié és facil de detectar?

a) Molts casos de malnutricié passen desapercebuts b) Si, és
facilment perceptible per l'aspecte fisic de la persona c) Es
impossible de detectar

Mort de les neurones per causa isquémica o hemorragica.
a) Hemorragia b) hipertensié c) accident cerebrovascular

Per fer una dieta per aprimar-te o de mantenimient, quina seria la
més convenient i saludable? a)Una d’alt contingut proteic b) Una
composada per hidrats de carboni, fruites i verdures, nivells
moderats de protelnes i pocs dolgos i grasses ¢) Una dieta amb
molta verdura i fruites i pocs hidrats de carboni.




Com més es sua practicant esport, més greix es crema.

a)Cert, la crema de calories esta directament relacionada b) Fals, la
suor no és proporcional a les Kcal cremades ¢) Com menys es sua,
més Kcal es cremen

¢Es necessari menjar fruites i verdures? a) No, poden substituir-se
per sucs de fruites envasats i refrescos. b) Sén fonamentals per una
alimentacié sana i, junt amb els cereals i les llegums, sén la base de
la piramide dels aliments. c) Amb menjar carn i peix és suficient.

Coma que es produeix en el curs d'una diabetis. Pot ésser un coma
hiperglucémic o hipoglucemic.
a)lctus b) coma diabétic c) Glaucoma

Quin dels segiients aliments afavoreix I'increment de colesterol en
sang? a) Una amanida condimentada amb oli d’oliva b) Un entrepa
de xori¢o c) Sardines rostides

Si practiques esport, és millor beure...
a)Només si tens set b)Begudes energétiques c)Aigua, abans, durant i
després de practicar esport

¢Es necessari menjar fruites i verdures? a) No, és necessari, poden
substituir-se per sucs de fruites envasats i refrescos.

b)Son fonamentals per una alimentacid sana i, junt amb els cereals i
les llegums, son la base de la piramide dels aliments.

c) Amb menjar carn i peix és suficient.

El control de la concentracié de glucosa en la sang és un control...
a) Control de la pressié arterial b) Control de la colesterolémia
c) control glucémic

Quin tipus de llet conté més grassa?
a)Llet sencera b)Llet descremada c)Llet semidescremada




Un bon nivell de fitness pot ser assolit si es practica almenys ....
cops per setmana: a)3 b)6 c)1

La manera de cuinar els aliments influeix en la nutrici6?
a) No porqué I’ aliment segueix tenint les mateixes propietats
independentment de como es cuini b) No és rellevant c) La manera
de preparar els aliments influeix en la nutricié: hi ha formes de
cuinar que preserven millor les propietats dels aliments.

Metode per al diagnostic i seguiment de I'osteoporosi.
a) Densitometria b) Analisi de sang  c) TAC

De les seglients dietes, quina consideres que és més equilibrada?
a) La mediterrania b) La vegetariana c) La de régim

per muscular. a)Fals b)Cert, sense aquest aport és molt dificil
aconseguir tonificar els musculs c) Es necessita un aport extra de
proteines i suplements alimentaris a més de productes
anabolitzants.

La millor manera de conservar les vitamines i minerals dels
aliments és prendre-Is:
a)Fumats  b) Fregits c) Crus o al vapor

Dieta que aporta un total de calories inferior a la quantitat
necessaria segons el pes i treball muscular. a) Dieta hipercalorica
b) Dieta hipocalorica c) Dieta hiperproteica

Quin d’aquests tipus d’aliments és ric en proteines?
a) Lactics b) Pa c) sucs naturals




Practicar esport moderadament redueix el risc de patir malalties
cardiovasculars, diabetis, hipertensié i obesitat.

a) Practicar exercici pot incrementar el risc d’hipertensié b) Veritat
c) Uesport no influenciara en la condicié de salut de la persona

Hi ha diferents maneres de fregir els aliments, la més sana és...
a) Fregir amb poca grassa b) Fregir per inmersié c) Fregir amb poca
grassa i posar I'aliment damunt d’un paper absorvent

Additiu alimentari utilitzat per a donar un gust dolg a un aliment.
a)Espessant b) Edulcorant  c) Estabilitzant

Quin és el macronutrient que es recomana que s’ingereixi en més
proporcié en la nostra dieta?
a) Glucids b) Lipids c) Proteines
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Les flexions i les abdominals sén la millor manera de reduir el greix
abdominal. a) Veritat, perqué musculem I'area en concret que volem
enfortir. b) Fals. El millor és |'exercici regular, I'entrenament de
i resistencia, i una dieta saludable.
Les protelnes sén essencials en la dieta?
a) Els aminoacids que contenen les proteines son indispensables per a
molts processos de |'organisme i per a la generacié i reparacié dels

teixits b) No, els vegetarians no mengen proteines i no els hi passa res
c) Només per als esportistes que volen muscular

. Nom que rep la preséncia de glucosa en la sang.
a) Colesterolémia b) Urémia  c) Glicémia

La falta de iode en la dieta produeix....
a) Goll b) Anémia c) Caries dental
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El mascul crema calories tot i estar en repos? ¥
a) El muscul només consumeix calories si esta actiu practicant alguna
activitat. b) Si c) Quan els musculs estan en repos és quan cremen més
calories

La manera de combinar els aliments influeix en la nutricié?

a) Si, és recomanable menjar variat, perqué hi ha aliments que, al
cuinar-se junts, es potencian entre si. b)Mentre es mengi de tot, és
igual si es mengen junt o per separat c)No s’han de combinar aliments
ja que sind I'organisme no els assimila

Elevacié anormal de la concentracié de colesterol en la sang.
a) Hipercolesteronémia b) Hipercalémia c) Hipernatrémia

Les llegums han de consumir-se
a) Setmanalment b) Dos cops al dia c) Dos o tres cops per setmana
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L’entrenament al gimnas és el que garantitza els millors resulats
fisics a) Veritat. El gimnas és I'4nic métode per garantir un
entrenament complert b) Fals c) Veritat.

Com influeix la calor en la coccié? a)La calor de la coccié destrueix
part dels nutrients de les hortalisses i verdures. b) La calor potencia
els nutrients de les hortalises i verdures c)La calor no influeix en
I"aport de nutrients

Indicador de la corpuléncia d'un individu que resulta de la divisio
del valor del pes, expressat en Kg, pel valor al quadrat de la talla,
expresatenm?. a) PRM  b) IMC c) Pes ideal

Hem de consumir 4 o 5 racions diaries de....
a) Fruites i verdures b) Pastesiarros c) Peixicarn




El terme “exercici aerobic” és equiparable al terme ...
a) Metabolic b) Anaerobic c) Cardio

Influeix la manera de tallar les hortalises en I’absorcié de vitamines
i minerals? a) No influeix en cap aspecte b) Quant més tallem les
hortalises, major és la perdua de vitamines B1, C i minerals c) S’han
de tallar les hortalises al cuinar-les per a que el cos pugui asimilar-les
milor.

Hormona secretada pel pancrees que intervé en multiples processos
metabolics, relacionats especialment amb la glucosa.
a)Adrenalina b) Testosterona ) Insulina

En un bon esmorzar hauriem de prendre...
a) Unicament un bon got de llet b) Llet, cereals i fruita c) Un primer
plat, un segon i postre

Si no fas estiraments després de practicar exercici...
i a)Pots patir dolor muscular b) Agulletes c) Ai B sén certes

Si cuinem hortalises o verdures, hem de procurar la menor pérdua
possible de nutrients. Per aixo és convenient: a) Tallar-les a trogos
grans i no remullar-les. Si és possible, cuinar-les amb la seva pell. b)
Cuinar-les amb la major quantitat d’aigua possible. c) Com major sigui
el temps de coccid, menor sera la pérdua de nutrients de I'aliment.

Acumulacié excessiva de greix que provoca un augment del pes
corporal i un index de massa corporal superior al 30%.
a) Obesitat b) Hipertensié c) Diabetis

Com s’anomena la dieta amb les calories necessaries per a mantenir
el pes corporal? a)Dieta hipocaldrica b)Dieta isocalorica c)Dieta
normocalorica




Fins quin tant per cent s’hauria d’incrementar el seu ritme cardiac
durant un entrenament aerobic (cardio)?

a) Tant com sigui possible- 100% b) Entre el 85% i el 95%

c) Entre el 60% i el 85%

Les técniques de coccié més saludables per a les carns son...

a) el fregit b) planxa, el rostit i el bullit, perqué no necessiten I'Us de
grasses. El rostit ens aporta menor valor caloric que altres técniques i
ajuda a conservar els nutrients c) el saltejat

Glandula que secreta suc pancreatic, insulina, glucagé, gastrina i
altres peptids vasoactius. a) Fetge b) Pancrees c) Ronyd

Quin aliment és el més ric en proteines?
a) Llangostins b) Pernil iberic c) Pit de pollastre

Quins d’aquests factors poden afectar al nivell de flexibilitat?
a)l’edat i el sexe b) Haver practicat esport anteriorment c) Al B
son certes

Per obtenir un fregit més saludable hem de... a) utilitzar abundant
oli d’oliva, introdulir I'aliment quan I'oli estigui ben calent b) al
final de fregir, col-locar I'aliment sobre un paper absorbent c)AiB
son certes

Pes corporal que es caracteritza per superar en un 10% el pes
considerat com a saludable.
a) Obesitat b) Pes de referéncia c) Sobrepés

Cuantes Kcalories té un gram d’alcohol?
a) No té calories b) 4Kcal per gram c) 9Kcal per gram




S’hauria d’obtenir I'autoritzacié del seu metge per comengar un
programa d’exercici si...  a) esta embaragada o és lactant
b) té malalties croniques c) Al B son certes

Pel que fa a I’oli que utilitzem per a fer fregits...

a) Es convenient mesclar diferents tipus d’olis per a un major aport
de nutrients b) Es convenient utilitzar moltes vegades el mateix oli
c) El millor oli per a fregir és I'oli d’oliva.

Tros llarg i estret de cel-lulosa impregnat de reactius especials que
el fan sensible a les proteines, la glucosa, I'acetona, etc. de I'orina.
a) tira reactiva b) Analisi de sang c) No existeix

Que és la cetosi?
a) Una dieta b) Una situacié metabdlica c) Una manera de
distribuir macronutrients

L’activitat fisica et pot ajudar a:
a) Mantenir un pes correcte i fortalitzar la musculatura
b) Millorar I'estat animic i dormir millor c) Ai B sén correctes

En fruites i hortalisses...

a) Es més sa consumir les fruites i hortalisses amb pell i ben
rentades b) Es millor treure’ls-hi la pell perqué no la digerim.

c) Es indiferent

Quan parlem d’un estat complet de benestar fisic, social i mental,
ens referim a: a) Agents patogens b) Simptomes c) Infeccions

Quantes menjades es recomana fer al dia?
a)5 menjades b)3 menjades c)Depéen de I'objetiu i el tipus de
dieta
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