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Els habits saludables a I’espai
(9-10 anys)

QUE VOLEM DESCOBRIR?

Que fem els humans per mantenir-nos saludables? Menjar sa i fer esport,
no? Doncs els i les astronautes també! Pero és el mateix fer-ho a la Terra
que a Mart?

En aguest modul investigarem com s’ha d’alimentar un/a astronauta i quin
tipus d’exercici fisic ha de fer per mantenir-se en plena forma per poder fer

recerca cientifica i explorar un nou planetal

e (Que menjaries si fossis un astronauta que viu a Mart?
e Que han de fer elsiles astronautes per mantenir-se en forma?

Formula la teva hipotesi!

OBJECTIU DEL REPTE

Fent aquesta activitat aprendras a:

e Dissenyar el menu diari d’un/a astronauta, que sigui bo, nutritiu i
saludable.

e Elaborar unarecepta d’esmorzar o berenar per un/a astronauta.
Dissenyar la rutina basica d’exercici fisic que hauria de fer un/a
astronauta.

e Executar una rutina d’exercici fisic adaptada a la vida a I’espai.

QUIN MATERIAL NECESSITEM?

El material que necessites per realitzar aquesta activitat és:

e Llapis o boligraf
e 65 g flocs de civada
e 30 g fruits secs (ametlles, avellanes, nous, anacard... al gust)
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1 platan madur (150-180q)

30g de panses (opcional)

Un grapat de xips de xocolata o una mica de xocolata per fondre
500 g de suc de fruita (taronja, pinya, préssec, poma...)
6 lamines de gelatina neutra

90-100 g de maduixes

45 g de llet

70 g de formatge d’untar o crema (tipus Philadelphia)
170 g de nata liquida

20 g de sucre

3 fulles de gelatina

Cinta elastica llarga

COM HO FAREM?

1. Per comencar, aprendras a dissenyar el teu menu espacial, tenint en
compte les necessitats energetiques de I'espai. Utilitza el 3.1. Qué
menja un/a astronauta? (9-10 anys) per realitzar aquesta activitat.

2. Un cop hagis completat I'activitat anterior, sequeix les receptes del
3.2. Prepara _un_menu_espacial (9-10 anys) per preparar-te un
esmorzar de mig mati o un berenar d’astronauta.

3. Un cop ho tinguis tot preparat i només ho hagis de deixar refredar,
vesteix-te d’esport i utilitza el 3.3. Fer esport a I’espai (9-10 anys) per
aprendre sobre els exercicis que es poden fer a I’espai, dissenyar la
teva rutina d’exercicis d’astronautes, i fer-la a continuacio.

. Perrecuperar energies, menja’t el que has preparat abans.

Activitat opcional: La Federacié d’Esports Espacials (Space Game

Federation) esta buscant nous esports per organitzar els jocs

olimpics a I'espai. Si t’haguessis d’inventar un nou esport espacial,

com seria?

o B

QUE HEM APRES | QUINES PREGUNTES NOVES ENS FEM?

e Has vist que el viatge a Mart sera molt llarg. Si hi haguessis d’anar
com a astronauta, quin menjar t’emportaries?

e Que és el que t’ha sorprés més del menu diari d’'un/a astronauta?
Creus que és prou variat? Quins altres aliments se t’acudeixen que
compleixin els requisits?



https://habilis.cat/lli%C3%A7%C3%B3/3-1-que-menja-un-a-astronauta-com-es-un-menu-espacial-9-10-anys/
https://habilis.cat/lli%C3%A7%C3%B3/3-1-que-menja-un-a-astronauta-com-es-un-menu-espacial-9-10-anys/
https://habilis.cat/lli%C3%A7%C3%B3/3-2-prepara-un-menu-espacial-i-cuina-un-esmorzar-o-berenar-dastronauta-9-10-anys/
https://habilis.cat/lli%C3%A7%C3%B3/3-3-fer-esport-a-lespai-9-10-anys/
https://spacegamesfederation.com/
https://spacegamesfederation.com/
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e T’imaginaves que als supermercats de la Terra hi havia aliments molt

semblants als que mengen els i les astronautes? Prepara un menu
espacial per a tota la familial

e Havies practicat altres vegades exercicis similars als dels i les
astronautes? Quins esports no podries practicar a I’espai, i per que?




