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ALIMENTS e SOn compostos naturals o transformats que

contenen com a minim una substancia nutritiva.

e Poden ser d’origen _animal o vegetal i poden

presentar textures diferents (solids, liquids,
etc.).

e Es classifiquen per grups




Els nutrients son
* |es proteines
e ¢ls hidrats de carboni o glucids
e els greixos o lipids
e |es vitamines i els minerals

)

Els hidrats de carboni poden ser simples (els que podem trobar en fruites |
verdures) 0 compostos (els que podem trobar en cereals, lactis...)

Les proteines poden ser d'origen animal (carn, ous o peix) o d'origen vegetal
(verdures, hortalisses o llegums).

NUTRIENTS

Fls greixos poden ser saturats i insaturats.

e En general, els greixos saturats procedeixen en un percentatge molt
elevat d'aliments com les carns, la brioixeria (bolleria), etc., i abusar-ne
incrementa el risc de patir determinades malalties, especialment les
cardiovasculars.

e E|s greixos insaturats, en canvi, tenen un perfil més saludable,
especialment quan es tracta de l'oli d'oliva.



3.DIFERENCIA ENTRE ALIMENTACIO I NUTRICIO

DIFERENCIA ENTRE ALIMENTACIO | ORGANS | APARELLS
NUTRICIO e QUE INTERVENEN EN LA NUTRICIO

_LEALIMENTﬁ.'CEE} e IE#IL'_-I # el
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es el acte voluniari —
de ingerir akments s— il,l“qﬁ -
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=La NUTRICIO és un conjunt |:E> e ”
de processos que aporna o LB
al nostre organisme

la energia NECESSanNa per viure.

Aparell A parell Aparell Aparell
digeatin respirntori eirealatori  exceretor

Els aliments, un cop ingerits segueixen el recorregut del tub digestiu, i a traves
de diferents processos fisics i quimics, passen els nutrients que contenen al
torrent circulatori, és a dir, a la sang.
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CLASSIFICACIO

DELS
ALIMENITS




4.1 GRUPS D'ALIMENTS | GRUPS DE NUTRIENTS

OA continuacié podeu observar una taula amb els 7 grups d’aliments amb els continguts principal de nutrients que conté
cada grup d'aliment:

) Contingut en nutrients
Grups d'aliments Exemples — - -
Estructurals i micronutrients Energetics
R Llet, ioguris i = e . e
1. Llet i derivats formatges Proteines, calci i Vitamines A, BiD Lipids

Qli d'oliva,
5. Olis sagii Vitamines A i D. En I'oli d'oliva 2 mes Vitamina E.
mantega




1) LLET | DERIVATS

El iogurt fresc i gltres llets fermentades s'inclouen en el grup
dels aliments probiotics, que tenen alguns efectes beneficiosos,
com millorar la resposta immunitaria (augment de les defenses)

proteines

i . )
[ —

Hauriem de consumir

de 2 a 4 racions de
lactis al dia

INGESTA DE CALCI RECOMANDA:

Els lactis (llet, iogurts, formatges, crema, etc.) EOR oy | Teen disimg)
sén una font important de proteines, lactosa, rsaws
6-10 anys 800 - 1.300
vitamines (A, D, B2 i B12) i de calci (mineral 25 70anys 000
importantissim pergue es formin els 0ssos | T e e

les dents, aixi com per prevenir ['osteoporosi)



1) LLET | DERIVATS

Evitar afegir sucres, edulcorants o
cacau en pols (amb molt de sucre
com nesquik i colacao)

Millor cacau en pols
+ pur

Quan + pur - sucre

Les natilles, flams, petit suisse...

NO es convenient el seu consum

Tenen molt de sucre i altres inconvenients



2) CARN, PEIXOS 10US

proteines
HETUILER:EF
ferro
potassi

: fosfor
¥ & zinc

LISTADO DE CARNES SIN HUESO QUE SE PUEDEN ANADIR EN UNA ALIMENTACION NATURAL

La carn és una font important de
proteines dalt valor biologic, de N o
vitamina B12,_ferro,_potassi,_fosfor | T sconimmo s :

. " (BLANCA CUANDO SON JOVENES) -
Zinc. ' :

Els  embotits  grassos han de
consumir-se sols ocasionalment, ja
gque aporten gran quantitat de
greixos saturats, colesterol i sodi.
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{CUAL ELEGIS?
CARNE ROJA CARNE BLANCA

Excelente fuente de proteinas v/ Excelente aporte de proteinas

Rica en hierro +” Contiene menor cantidad de hierro
Posee mas grasas saturadas +” Sucontenido de grasa es menor

Es mucho mas jugosa + Esmenosjugosa

Favorece el desarrollo muscular +” Favorece el desarrollo muscular
Contiene mayor cantidad de purinas  +/ Bajo contenido de purinas

Su consumo no es aconsejable +/ Esunacarne mucho mas facil

para quienes tienen colesterol alto de digerir

En exceso puede producir problemas +/ Enexceso puede representar
articulares y sobrecarga renal sobrecarga renal

Recomendacion de consumo: Recomendacion de consumo:
Entre 3y 4 veces al mes 3 veces ala semana



PEIXOS BLANCS / PEIXOS BLAUS
2) CARN, PEIXOS |1 OUS

t‘a-ft;'( panga @( marraix = dorada
‘ halibut M bacalla turbot

= S5 mere
llucet & £ 9 perca

. , sardines W= sorell - angula
El peix és una bona font L pr . \ i

de proteines d'elevada - arengada AT seil
qualitat, vitamina D i iode. bonitel <[ salmd

proteines
IETLILERY

*En vermell son els que estan més contaminats.

Es recomana un consum de 3-4 S6n els més consumits i els menys indicats. Consumir-los de manera moderada i de pesca sostenible.
racions setmanals

El peix blau és molt ric en acids grassos poliinsaturats

omega-3, que sONn essencials (sobtenen a través dels Blanc o blau? Peix €50asa
aliments ja que el nostre cos no pot produir-los) - .
* Salmo » Truita e Llug | e m pe ra Or
» Verat * Besuc * Rap , |
* Sardina * Orada * Llenguado
El marisc és una gran font de vitamines (B1, B12) i minerals e b No S0nN €
com el fosfor, el potassi, el ferro, el iode, el fluor i el zinc. Aixi © peiespasa st Mmatelx
. , ' . . . . * Arengada * Emperador
mateix, té un contingut alt en proteines i baix en sodi o i

caloriesi greixos saturats.




2) CARN, PEIXOS 10US

En Xiquets/es de menys de
10 anys evitarem el
consum de peixos amb
un alt contingut en
mercuri (toninya,
emperador, peix espasa,
tauro...)

lentre 10114 anys
limitarem el consum a
120gr al mes

Peix i marisc

POBLACION VULNERABLE

MUJERES

EMBARAZADAS,
PLANIFICANDO ESTARLO
O EN LACTANCIA

NINOS 0-10 ANOS

NINOS ENTRE
10 -14 ANOS

POBLACION GENERAL

il

ESPECIES

ESPECIES ALTO
CONTENIDO
EN MERCURIO

ESPECIES BAJO
Y MEDIO
CONTENIDO
EN MERCURIO

ESPECIES ALTO
CONTENIDO
EN MERCURIO

ESPECIES BAJO
Y MEDIO
CONTENIDO
EN MERCURIO

TODAS
LAS
ESPECIES

® EVITAR CONSUMO

3 - 4 RACIONES Procurando variar las
DE PESCADO especies entre pescados
POR SEMANA blancos y azules

LIMITAR EL CONSUMO

120 gramos al MES

3 - 4 RAC'ON ES Procurando variar las
DE pESCADO especies entre pescados
POR SEMANA blancos y azules

3 - 4 RACIONES DE
PESCADO POR SEMANA

Procurando variar las
especies entre pescados
blancos y azules.

*( ESPECIES CON ALTO CONTENIDO EN MERCURIO: Pez espada/Emperador, Atun rojo

nnus), Tiburon (cazon, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y Lucio.




2) CARN, PEIXOS 1 0US

S0n un aliment de gran interes
nutricional que ens aporta proteines
d'elevada qualitat, vitamines (A, D |
B12) i minerals (fosfor i seleni).

FIs ous aporten, a mes, nutrients
essencials en les etapes de
creixement | en circumstancies
fisiologiques especials com I'embaras,
la lactancia i la vellesa.



3) FECULES

(CREILLES, LLEGUMS, PA, ARROS | PASTA)

Llegums

hidrats
de carboni

fibra
vitamines

Les mongetes, els pesols, els cigrons, AT
les faves i les llenties, ens aporten: SMURATERE, [0

e hidrats de carboni
e fibra

® V|tam|nes Es recomanable que consumim almenys -@& R
de 2 a 4 racions per setmana de llegums 3 W f"
i (1 racio=60-80 gr. en cru 0 150-200 gr. SRR ST
e minerals Sty

e proteines




3) FECULES
(CREILLES, LLEGUMS, PA, ARROS | PASTA

Els cereals han de constituir la base
fonamental de la nostra alimentacio, ja que
son una font d'energia important.

Els aliments que els contenen son:
e PA
e PASTA
e ARROS
e CEREALS D'ESMORZAR

Els aliments integrals son més rics en fibra,
vitamines i minerals que els refinats.

Les créffles | lalrestdlde tubercleglse solen
incloure en aquest grup.

ES recomana:

e Pa, preferiblement integral, és ric

en fibra, vitamines B1 i B6 |
magnesi.

ES recomana consumir-lo
diariament.

e Pasta i arros 2-3 vegades a la
setmana. Preferiblement integral.

e Cereals | derivats de 4 a 6 racions
de al dia, preferiblement integral.



3) FECULES
(CREILLES, LLEGUMS, PA, ARROS | PASTA

W

Si voleu elaborar algun producte de
brioxeria cassola, podeu utilitzar xocolata
amb un % meés pur (85% minim), i si
voleu endolcir aquesta, podeu utilitzar
datils naturals o fruita madura




4) FRUITES, VERDURES | HORTALISSES

Fruites

Les fruites i els sucs de fruita ens aporten:

e Aigua
* Sucres

* Vitamines (com la Ci els carotens) , _

e Minerals (com el potassi i el seleni) ﬂ;dm'é:ipmﬁ’:t
e Fibra fresques.

Els sucs aporten nomeés vitamines i minerals, | Els sucs de fruita
els manquen la major part de la fibra que aporta ' 4 en brick

la fruita sencera. NO sdn fruita

| tenen molt de sucre



4) FRUITES, VERDURES | HORTALISSES

Fruites

CONSUMIR

Fruita de temporadal!!

| de proximitat!
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4) FRUITES, VERDURES | HORTALISSES

SOn una font important de:
e Vitamines
e Minerals
e Fibra
e Antioxidants

per la qual cosa és recomanable
consumir-les diariament.

La millor manera d'aprofitar
totes les vitamines i minerals és
prendre-l@gs ™ ¥eruesSutsoles yoe en
amanida.

vitamines

Verdures i hortalisses A, N

antioxidants
fibra

k. ]
1 S . ¥
- .
e T ] . i
] ! - ; k . # .:
* -‘ -
o= , Uy # e 5

Es recomana consumir un
minim de 300-400 grams
diaris, de verdures i
hortalisses, prioritzant-ne les
varietats de temporada

Preparar-les al forn, al vapor o a la planxa és una
altra deliciosa opcio.

Si es bullen, és convenient aprofitar l'aigua per a
sopes O pures, perque hi gueden molts dels
minerals en l'aigua de coccio. Si es couen al vapor
mantenen la majoria de nutrients.



4) FRUITES, VERDURES | HORTALISSES

Verdures i hortalisses
CONSUMIR

Hortalisses | verdures de
temporada!!

| de proxifnitat!

Calendasio de lemporalidad, — 9{1}?@9@}&9
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5) OLIS, GREIXOS | FRUITS SECS

Olisigreixos




5) OLIS, GREIXOS | FRUITS SECS

EVITAR FREGIR

Olisigreixos




Vitamina E
Fibra
minerals
Omega 3
Omega 6

5) OLIS, GREIXOS | FRUITS SECS

Fruits secs

La caracteristica principal de la fruita seca és: 35 e ibris fuanoh ons)

e Alt contingut energetic

e Acids grassos insaturats (omega 3 i omega 6)
e Fibra LOS frutos secos

(=) ProfeDeELE. €5

Es font de proteines i lipids d'origen vegetal.




6) SUCRES

Sucres, dolcos i begudes ensucrades

Es un grup d'aliments superflus, |
no és necessari consumir-ne.

El consum d'aquests sucres ha
de ser moderat, ja gue una
ingesta elevada pot aftavorir un
increment de pes i produir

caries dental.




7) BEGUDES

Hi ha que prioritzar I'aigua front a altres begudes ensucrades, amb gas, etc.

Recordeu que l'aigua no aporta calories i, per tant, no té cap efecte en l'augment o la
perdua de pes.

Com ja hem vist, tambe cal evitar els sucs, també els elaborats per nosaltres, ja que
el que |i llevem al suc és |a fibra, a mes de que el sucre gue té s'‘absorbeix més

rapidament.

NO son fruita

Tenen molt de sucre!



4.2 FREQUENCIA DE CONSUM

En la seglent taula podeu observar la freqguencia de consum en gue hem de menjar
segons cada grup d'aliment:

o

Hortallsses 2 al dia, com a minim, al dinar | al sopar
Fruites fresques 3 al dia, com a minim
0) A cada apat = A cada menjada (comida)
Farinacis' Integrals a cada apat
1) Es consideren farinacis el pa, la pasta, I'arros, el
mmm il ' ' i : i ' ! ! !
(crues o torrades) 3-7 grapats a |a setmana cuscuUs, etc., i també la patata i altres tubercles.
Liet, iogurt | formatge 1-3 vegades al dia 2) Es considera carn vermella tota la carn
= SR - D muscular dels mamifers, com ara carn de bou,
Carn, peix, ous | llegums no més de 2 vegades al dia, alternant: vedella, porc, xai, cavall i cabra.
La carn blanca és, per tant, la carn daus, com
Carn -4 vegades a la setmana tambe [3% i P
(maxim 2 vegades a la setmana carn vermella®) amoe |a ag.Lontil.
Peixt 3-4 vegades a la setmana 3) Es convenient diversificar els tipus de peix, tant
' blancs com blaus;—i preferentment de pesca
Ous 5-4 vegades a la setmana sostenible. També s'hi inclou en aquest grup el
. T marisc.
Llegumns* 3-4 vegades a la setmana

4) Els llegums, per la seva composicié nutricional
rica en hidrats de carboni i en proteines, es poden

Oli d'oliva verge per amanir | per culnar considerar inclosos en el grup d'aliments farinadis i
tambeé en el de proteics (carn, peix, ous i llegums).

Algua en funcld de la set



5. ALIMENTACIO EQUILIBRADA




5.1 NECESSITATS CALORIQUES O ENERGETIQUES

Per a fer les activitats diaries, necessitem
Una aportacio continua d'energia o calories
(0 quilocalories Kcal) que ens proporcionen
els diferents aliments.

Les necessitats individuals d'energia depenen de la composicid corporal, de I'edat, del sexe i, cosa
que és molt important, del grau d'activitat fisica.

No necessitara la mateixa energia un xiquet de 10 anys sedentari gue un home de 30 anys que
realitza molta activitat fisica.



5.1 NECESSITATS CALORIQUES O ENERGETIQUES

e Enresum, ens alimentem per incorporar energia (calories) al cos

e Aquesta energia I'utilitzarem: «
o Quan ens movem O
*&
N

o Quan juguem
o Simplement per respirar, ter la digestio...

O LI ]

e Si al final del dia, no hem utilitzat aquestes calories, il |
s'emmagatzenaran en el nostre cos “

= -

~ A

e
Ll

Per tant... a moure's | a jugar!!!




5.2 REQUERIMENTS NUTRICIONALS

Els nutrients sOn necessaris en uns percentatges determinats, ja que cadascun te
funcions fisiologiques diferents:

NUTRIENTS QUE HA TENIR

LA NOSTRA DIETA
| 1 n::‘ 90% glucids complexes '
sucres | 55 - 60% GLUCIDS

30 - 35% LIPIDS

12 -15% PROTEINES
m v &



6. ALTMENTACIO
SALUDABLE




Una alimentacio saludable
es defineix com aqguella que
és suficient, equilibrada,
variada, segura, adaptada al
comensal i a l'entorn, |
sensorialment satisfactoria.

En general, els models alimentaris mes saludables es caracteritzen per un
consum majoritari d'aliments d'origen vegetal (al nostre entorn, fruites,
nortalisses, llegums, pa, arros, pasta, fruita seca, oli d'oliva), acompanyats de
netites racions de peix,_carns magres,_ ous i lactics, i, per beure, aigua.




Per assolir un equilibri nutricional (que incloga aliments de tots els grups), és molt
important no saltar-se cap apat i fer una distribucio adequada de l'energia i els
aliments ingerits en cada menjar.

ESs recomana repartir-los de la manera seguent (aproximadament):

ESMORZAR *(pot fer-se en 2 menjades, desdejuni i esmorzar)
DINAR

BERENAR
SOPAR

A continuacio veurem la distribucio diaria dels diferents apats:



LESMORZAR

Es recomanable desdejunar a casa abans d'anar a l'escola, ja que es ve d'un llarg perfode de deju.

En un esmorzar (desdejuni i esmorzar de mig mati) complet s'hi inclouen, habitualment:

e Farinacis (preferentment integrals). pa, torrades,
cereals d'esmorzar sense sucre (flocs de blat de
moro, arros inflat, musli...).

e Lactis: llet, iogurt natural (sense sucres afegits ni
edulcorants) i, de manera més ocasional, formatge

e Fruita: principalment fresca de temporada.




LESMORZAR

Tambe en poden formar part altres tipus d'aliments com, per exemple:

e Fruits secs (nous, ametlles, avellanes, anacards etc.)
Preferiblement cru o tostat

Aliments proteics (truita, ou bollit, formatge, pernil dol¢ o salat,
verat (caballa) en llauna o salmo, humus de llegums (de cigro), etc.

e Aliments grassos (preferentment oli d'oliva verge extra), etc.

Cal reservar la mantega i altres greixos, aixi com els dolcos (sucre, mel, melmelada, xocolata,
cacau) i els sucs de fruita per a un consum ocasional

Hem d'evitar els productes de brioixeria i pastisseria.



EN RESUM OPCIONAL

FARINACIS




1. PRIMERA HORA:

-Is entrepans tampbé sOn una bona OpCio per a ISttt

MIG MATE

| HC‘O J re: mandarines i un grapat de fruita
e Hortalisses | verdures e

bol de iogurt amb daus de poma

o Encisam, tomaca, pimento, ftruita de [

MIG MATi:

verdures, de albergina, entrepa d'alvocat. [y
* Llegums, com entrepa de humus de cigro, wowst
_— un platan i un grapat de fruita seca
e Fruits secs, com crema de cacauet i

macedonia de fruita fresca

o que siga del 100% de cacauet i 0% de sucre

amb iogurt i mush

MIG MATE
pa amb xocolata

. PRIMERA HORA:
pa amb tomaguet | formatge
MIG MATE

o o . - i pat de fruita
Exemples (combinacions) de desdejuni s i G el

(primera hora) i esmorzar (mig mati, al pati) prunes seques...)




VOS PRESENTEM EL




% NUQ'DLQTO S,
L L Sy

_es verdures I hortalisses ocupen, al menys, la mitat del
plat (en dinars i sopars).

Devem consumir-les preferentment fresques, de temporada
| de proximitat.

Aporten molt poca energia pero proporcionen moltes /'
vitamines, minerals i fibra. //c
[ {71 4
i, 1,/
417" / 4
11/



Les carns, peixos, ous, llegums i fruits secs ocupen un
quart del plat (25%).

Ens proporcionen les proteines necessaries per construir i
reparar les cel-lules del cos, afavorint el creixement correcte
dels 0ssos i muUsculs.

Les llegums s'inclouen en aquest grup per ser riguen en proteines, pero també contenen una guantitat
considerable d'hidrats de carboni, pel que també podrien incloure's en el quadrant groc.

Es recomana complementar-les amb cereals per aconseguir una proteina d'alta qualitat nutricional.

Es recomanable limitar el consum de carns roges, embotits, etc. pel seu alt contingut en grasses saturades.



Els cereals integrals o tubercles ocupen, un quart
del plat (25%). Aquest grup inclou:

e P3
e Pasta
o Arros
e Dacsa
e CuUSCUS 0 guinoa /
e Tubercles (com la creilla) I//,
Aporten hidrats de carboni complexos /, /, '/, /
/ 4
/
11/



Muswvets, har ejercicio fisico y manian-
te sctivo. Recusrde qus la Organizecion
Mundisl de |z Sefud recomianda hacar
60 minutos de actividad fisica al dia.
Comparte con los mas peguenos activi-
dades deporfives o i0dicas como pesaar
por el campo, montar en biciclets, sic.,
Bl Mmenos una vez por s2msna

Litiliza sceite de ofiva,

preferiblemante wirgemn,
| pargcocinary aliniartus
| comidas,

Beba sgue-como babids
principal durants fas co-,
midas y entre horas

Consume frutas variedss v da to-
dos los colores, preferentementds
frescas, de temporada y da proximi-
dad. Las frutas sponan vitaminas,
minerales, fibra y agus.




€L DINAR

DINAR SALUDABLE

Utilitzar olis saludables

O com el AOVE

El plat saludable també es pot fer en un primer i un segon plat
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Lina pizca de sal

-
Preparacion

* Hacer un sofrito de ceballa y aepla en la misma sanén. Agregar los pimientos pleedos en dados,
esperar un par de minuios vy agregarn @ tomatse., Guisor en,

= Anadir las judias v In sloachofs

* Incorporar gl amoz crudo ¥ el caldo de pescado, Dejar cocinar con la saran tapada unos 15 minutos.

« Alfinal, afadir los majillones. Dejar 5 minwvtos mas y afadir las gambas previamente cocinadas a la
plancha, Dejar a fuego suave 3 minutes mdés v gpagar & Tuege. Lisio para servin, Acompanar con una
cnsalnda fresca

[T T T

r——

WIRIPLATg




I

CCURTIUR

I
1

44890049

iy

i

Salmon con judias verdes

Receta para 1 persona

Ingradientes Lantidad

=3 abanos
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Una pizca de perejil, jengibre y sal
Freparacion

* Limpiar las judias, corarles y ponerles a cocer 8l vapor, unaes 5 minutas.
= Cacinar el salrmdn en una sartén & la plancha,

= Cocer ol cuscts con agua junio con el jengibre, la ralladura de limén, pe

* lUna wez listo, agregar una cucharada de apio cocido vy unas rodajites de zanahoria cocida para

decorar,

* Bpryvir el cuscls en el glato son un molde para darle forma v colocar al ledo el salmdn eon las judias

[ &
C-amtidag

r q " =
fa8ldanos

um trozo de 120 g
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1 cucharada

1 unidnod

1 gucharada de cada uno

rejil y sil.

wverdes, Rociarie con la cucharada de aceite do oliva mezciada con ol zumao deo Himan
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NUTRIPLAT




Per completar totes les aportacions de nutrients, per berenar es ‘1.
poden oferir diferents tipus d'aliments; els meés recomanables son: N | { /
e Els cereals i derivats /!

e £|s |actis

* Lafruita fresca Exemples de berenars

e £|S fruits secs e om0 s e ch st e
i bastonets de pa integral.

» Un grapat de fruites seques crues

També és aconsellable en el berenar la presencia d'aigua. o e

» Pa amb xocolata, entrepa de formatge,
et

* Un iogurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruites fresques amb
iogurt.

La millor beguda per acompanyar el berenar és I'ar-

gua (els sucs, encara que siguin naturals, i altres be-

gudes ensucrades, com menys, millor).




SOPAR SALUDABLE

&

\_/ Utilitzar olis saludables

O com el AOVE

| 'aportacio energetica hauria
de ser inferior a la del dinar

El plat saludable també es pot fer en un primer i un segon plat




DESDEJUNI + ESMORZAR

Hem de consumir almenys: OPCIONAL
-1FARINACI (pg, torradg, cereals...)
Preferentment integrals FARINACIS FRUITS SECS
- 1LACTI (llet, iogurt natural, formatge...) Sem@ L Lk
Sense sucres ni edulcorants - s Y &
- 1FRUITA LACTIS ALIMENTS PROTEICS
També podem consumir: @
ALIMENTS G‘RASSOS

- FRUITS SECS
Preferentment crus o tostats FRUITA

- ALIMENTS PROTEICS m T
Truita, pernil dolg o salat, hummus de llegums B, 1

- ALIMENTS GRASSOS
Oli d'oliva verge extra, alvocat...

+ NUTRIPLAT (1 Gnic plat o un primer i un segon)
50% werdures i hortalisses

25% aliments proteics
Carn, peix, ou, llegums i fruits secs

25% cereals integrals o tubercles
Pa, pasta, arrés, dacsa, cusculs, quinoa...

+ BEURE AIGUA

+ FRUITA

g
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BERENAR

Per berenar es poden oferir diferents tipus d'aliments per completar
totes les aportacions de nutrients, com:
- Cereals i derivats

- Lactis
- Fruita + Es aconsellable

- Fruits secs acompanyar amb aigua

SOPAR

Igual que el dinar, perd amb menor aportacié calérica:

+ NUTRIPLAT (1 tnic plat o un primer i un segon)
50% verdures i hortalisses + BEURE AIGUA

25% aliments proteics
Carn, peix, ou, llegums i fruits secs +FRUITA

25% cereals integrals o tubercles
Pa, pasta, arrds, dacsa, cuscls, quinoa...




Exemple
un got de llet
farinaci flocs de blat de moro, musli... algua
farinaci + lacti mmmadg formatge algua
farinaci racarrans amb sofregit de tomaquet i ceba
: _ : ailgua,
proteic pollastre rostit pa integral
hortalissa amanida d'enciam i pastanaga ratllada ;:Iiln; ?p:rannﬁaﬁrt ra
fruita seca fruites seques (nous, avellanas, ametlles...
i fruites dessacades fpanses orellanas, prunes. J iotin

lacti un iogurt natural no ensucrat

hortalissa + farinaci  espinacs amb patates saltats amb panses | pinyons aigua

: integral
proteic truita a la francesa F:“ d'oliva verge extra

fruita SR e e per cuinar i per amanir




e RECEPTES

e GUIA DEL NUTRIPLAT

e PETITS CANVIS PER A MENJAR MILLOR
e QUE ES SALUDABLE | QUE NO

e IDEAS PARA DESAYUNOS, MERIENDAS Y BOCADILLOS SALUDABLES
e FRUITES, VERDURES | HORTALISSES DE TEMPORADA

Fstan adjuntes a la web 0 a AULES




7. COM MESURAR

UNA RACIO
e g




COM MESUREM UNA RACIO

Midraotos de carbono

Profeino

Més informacio als articles (guia nutripliat)
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consuma de quesos curados

Consume verduras y
hortalizas wariadas y de
todos los colores
Al menos una de Iz
raciones gue comas al dis
deberia sar cruda

Lacteos

Los lacteos, especisiments
los gquesos, son afimeantos
ricos en proteings, por lo gue
tambign pueden ancajar an
&l cuadrante da las carnes,
pescados, huavos
i lagumbres

E= aconsejable gqua los
yogures sean neturales
¥ Ein 8T0CET

Es recomendable limitar el

pior su atto contenido en
grasas y eal.

a lo largo

Es recomendabla gue
la fruta ses =l postre de
prefaramcia

Grasas

Utiliza preferiblemente
aceits de oliva wvirgen para
glifar y para cocinar.
Limits gl consumao da otras
grasas como la manteqguilla
¥ MErgaring.

Cereales y
tubérculos

Pricrize el consumo de
careales integrales, como
2l arroz integrel, quinoa,
pan integral, eto

El pan pueds formear parte
dal plato, perotambién
puadsa COmMBerse como
acompafiamianto dal
MHEM.

Frutossecos

Idealmente deben
consumirss crudos
o tostados y sin 58

Puedan scompanar &
guisos, ensaladss o ser

tomados en la merienda

o desayuno

' ;:Cﬂéhtas raciones se ,deben consumir
_ del dia de los diferentes
grupos de alimentos?

Carnes, pescados,
huevos y
legumbres

Las legumbres y al
pascado son parte
fundamantal de la
dieta meditarranses y
deberiamos consumirios,
minimo, 3 veces por
sEMansa,

Los ninos deberian avitar
los pescados de gren
temario comao el pez

espada o al atun rojo, por

su contenido en metales
pasados

Agua

Ofrece 8 manudo agua
a los mas pequenos para
BEEQUIEr EU COITecta
hidratscicn




8. LLEGIR ETIQUETES
NUTRICIONALS d
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Una alimentacio sa
compra, i per elegi
salut hem de ser v

- productes bons pe
NS consumidors infor

udable comenca en el carro de la

a3 la nostra
mats, i saber

legir les etiquetes nutricionals, aixi com e
de allo que anem a menjar-se.
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La mayoria entra en vigor el 13 de diciembre de 2014, Otras en abril de 2015 o en diciembre de 2016

TAMARNO DE LETRA ALERGENOS TIPO DE ACEITE  ETIQUETADO NUTRICIONAL

- En envases de mas de 80" cm? Deben destacarse Se debe Indicar -Se deben indicar las cantidades por 100

Minimo 1,2 mmde alturade la"x™  tipograficamente {con si &5 aceite de gramos o 100 mililitros (para poder comprar

- Envases de menos de B0 cm®: diferente color, en negrita, paima, de girasol,  productos) y el % que representa sobre la

Minimo 0,9 mm de atura de la“x” O con distinto tipo de letra).  deoliva. cantidad diaria recomendada para un adulto.
COMPRA ON LINE
La informacion debe
estar disponible
también en compras

por inlermnet

s : ) " INFORMAGION NUTRICIONAL Por 100 grs % COO" *e
& Haring de rigo, azicar, huevo, efiergétice 440 Keal 10%
mwm#mﬂh Tg 5%
o 0 gasificartes, limkony, manzana, aceite Hidskos g carbond B4 g 15%
ﬂupﬂmpunw BrOMES, i ki mﬂ . »y 37%
SRE: ol - T s
ogrs o mmm o8 i TODO JUNTO
649 - 20% La informacion
@ ﬁ: B8,23g 17% nutricional debe
* Cantidad Dinria Orientativa para un adulto -estar en el mismo
campo visual, no
desperdigada en
-.\0 @ s
= del envase.
ORIGEN
Obligatorio hasta ahora:
- Miel ' CONGELACION
- Acedle de oliva Si el producto se ha descongelado debe
= Frutas indicarse para que el comprador sepa
- Verduras que no puede volverio a congelar,
« Pescados
- Came de vacuno.
Desde ahora, ademas:
« Came de cerdo “ELABORADO A PARTIR DE..."
= Aves de cormral Los produclos que aparentan ser una sola
- Ovejas pieza pero que proceden de vanas
- Cabras (salchichas, palitos de cangrejo, etc.) deben
dejar claro todos los ingredientes utilizados.

Fuante: Reglamento n® 11608 /2011 de'la UE. EL PAIS



Informacion nutricional Forcion 130g. (5 unidades)

Cantidad por porcion | % VD (*) | Cantidad en 100 g.

Valor energético | 304 kcal=1270kj. | 15% | 233 kcal.=977kj.
Carbohidratos 22 9. % 17 g.

~ Proteinas TN e
Grasas totales 16 g. 30% 139
Grasas saturadas 2,449. 11% 19 g.

~ Fibra alimentaria 479. 19% 379
Sodio 1602 mg. 67% 1232 mg.

(") Valores diarios con base a una dieta de 2.000 kcal u 8.400 Rj. Sus valores diarios
pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades energéticas.

No aporta cantidades significativas de Grasas Trans.

HEM DE FIXAR-SE BE EN
AQUESTES ETIQUETES

Sobretot en que els aliments no tinguen
molt de greixos salturats, sucres, sodi o

sal entre altres.

INFORMACION NUTRICIC}NAL\

Porcion: 1 cdta. (7g.)
Porciones por envase: 36

‘ INFORMACION NUTRICIONAL

100 g 1 porcidn
Energia (kcal) 716 a0
Proteinas (g) 0.8 0.1
Grasa total (g) 80.2 5.6
- Grasa saturada (g) 13.8 1.0
- Grasa monoinsat (g) 28.5 2.0
- Grasa poliinsat (g) 34.6 2.4

- Colesterol (mg) 0 0
Hidratos de Carbono
disponibles (g) 0.5 0

Porcion: 4 unidades (32g.)
Porciones por envase; 6

100 g 1 porcion
Energia (kcal) 428 137
Proteinas (g) 9.4 3.0
Grasa total (g) 10.0 3.2
Hidratos de Carbono
disponibles (g) 80.1 25.6
Azicares (g) 26 0.8
Almidon (g) 1.5 24.8




CORN FLAKES

Al A | NUTRICIONAL 1006, | 306. sanssucre o
Special VALOR ENERGETICO | 399 keal | 120 keal ? Iﬁﬂar . Flakes
| HIDRATOS CARBONO 1¢g 22 g Sln E _ : 2 i ™ (9% s
- azucares 36 8q ¥ = T
- almidon . 1499 aﬁad Id?ﬂ b {& “";;}‘% :
GRASAS 79 29 o s i
- saturadas 44 1g o
FIBRA 44 1g
SODIO 0,35g 0,19
SAL - 09¢g 03g

Compte amb el sucre en els cereals!
Fixar-se on posa hidrats de carboni (de los cuales
azucares...)

36g /S 3'8g



¢ | LA SAL?

La sal en exces és perducial per a la salut

La sal de taula (la que s'utilitza per a cuinar o la que s'ategeix despreés
directament al plat) tampoc es necessaria incorporar-la en la nostra
alimentacio diaria
Perque?

Perqgue molts aliments que consumim ja en porten!

El consum maxim diari recomanat és de 5g






La llista dels ingredients estd ordenada de major quantitat a menor




LACTOSA |
| COLORANTES |

. FOSFATOS

wa JAMO

'OCIDO EXTRA —
S LONC H'Ef'g‘ﬁ‘ 3
| lt':'.'- ¥

ITEE L A iy s R
IEMNTES: Jomon (YU%), sal, A

anfioxidante [ascorbato sodi e s
\LE] mage :.-l-: Lﬁj- —T . I_.‘F F‘_ﬁ
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AV Mgl o e d las]
"'ith#qhqlrn*-nr-._,l {11 RIS B
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FIXAR-SE BE EN LA QUANTITAT DE CARN
La resta sera fecula de creilla, aigua, etc.
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(WARNING )

_/

redientes: azucar, mani

avellanas (13%J, cacao desc:--ado (7 .4%)

6%), Suero
lacteo en polvo, emulgentes: | - tinas (soja)

leche desnatada en polvo

ina.
dientes: acucar, gordua

avelas (13%), cacau magro (7.4%), leite

Uesnatado em po (6,6%), soro lacteo em pl, pERRER

&

emulsionantes: lecitinas (soja), vanilina.

Lonsumir preferentemente antes

Lonsumir de preferéncia antes de; ver na tampa

Conservar en Iugar fresco y seco

Conservar em lugar fresco e seco

COMPTE AMB EL SUCRE!

de palma

de palma

del: ver |a (apa

(WARNING )

- 1. AZUCAR

2. ACEITES VEGETALES DE
PALMA, GIRASOL Y GIRASOL
ALTO OLEICO

CACAO DESGRASADO EN
POLVO (8.5%)

LECHE DESNATADA EN POLVO

AVELLANAS (4%)
SOLIDOS LACTEOS
EMULGENTE: LECITINA DE

nl i |

\



|. SAL
’. GLUTAMATO Monosémco\
1. ALMIDON DE MAIz
. GRASA VEGETAL DE PALMA
POLLO DE CORRAL (5%)
5. AROMAS
SALSA DE SOJA
2. CEBOLLA
. EXTRACTO DE LEVADURA

10. HORTALIZAS EN PROPORCION
VARIABLEASI"ATATA ZANAHORIA
PEREJIL, PUERRO, APIO, TOMATE]

ESPECIAS
2. GRASA DE POLLO (0.1%)
1. ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA

2. JARABE DE GLUCOSA-FRUCTOSA

\
1. AZUCAR

CACAO DESGRASADO
EN POLVO (19%)

EMULGENTE: LECITINA
DE SOJA
AROMAS

AGUA

3. AZUCAR
. SAL
5. MELAZA
. SOJA (2.5%)
EXTRACTO DE LEVADURA
ACIDULANTE: ACIDO LACTICO

COLORANTE: CARAMELO NATU-
RAL

O. HARINA DE TRIGO
EXTRACTO DE ESPECIAS Y HIER-

1. ACEITES VEGETALES (68%): GIRA\
SOL, SOJA, LINAZA Y GRASA DE

.EST

v?.
9 PALMA
= AGUA
froy LECHE DESNATADA
§ 4. SALES DE CALCIO
= 5. SAL (0.3%)
ol 5. EMULGENTES: MONO Y DIGLICERI-
o DOS DE ACIDOS GRASOS, LECITINA
z DE GIRASOL
= 7. ACIDULANTE: ACIDO LACTICO
(=]
0
%
%
o
%

CONSERVADOR: SORBATO POTASI-
co

5

&
o

Ferog

4

coletos
amings

Vit

¢_= 2 ). ESTABILIZANTE: GOMA XANTANA
() 13 ). AROMAS NATURALES
,E;‘gi VITAMINAS: A, D

COLORANTE: CAROTENOS

¢ Tul

oﬂﬂs,v
[#
“\Y

ACEITE
REFINADO

1. AZUCAR
ALMENDRA (20%)
3. JARABE DE GLUCOSA



(@5 sinAzucar g

azicar: consumo maximo diario recomendado
consumo minimo recomendado: 0 METonSs. | imie s geve oo o

adultos

El consum maxim diari recomanat en xiquets/es és de 4 terronets
Uns 15 grams/dia



CONTENIDO EN AZUCAR:

Refrescos

CONTENIDO EN AZUCAR:

Galle

.;--;i."hﬂ.zl_lr_',::r Ak & SIPAELMCOT o e SIMAZ LMD 3T

B gadoias Modo conferen 129 de asioor, sguksaioris & gaiterian Dgearen Jo Moroora y Svera {75 flemen B patbeios Dincasouns Heron 1480 do asiooy, b o L e che Pesposy (3300 cin s 5l §Bg o caiison Ly ey e CisamarCnin S ol Buage King Ly kaky e Sepacemts [33500md) Bens B ok oot
@ A haierv 21y e ARy, cplivekirie o mds da S i ) Lt 3 o, 2 b Vs SLshaTic s O BT Berennos. (Mool poniono 79,60 oo codoon eouvalanks a 19.8 ooydvilorte 0 &8 lorrones
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BopINGHETE @ 7 oo spihvinnie o F fEmonoe miGmes aaurEmiarin g 5] dermnes
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f’f_ - Maximo recomendado por la OMS: f_\ - Maximo recomendado por la OMS:
@ SI N AZU CG r'Drg 25 gfdiﬂ (6 terrones) gfl S I n AZU CG r'DrQ 25 gfdiu (6 terrones)



CONTENIDO EN AZUCAR:

Productos
maquinas de Vending

[ 5l AL

[ SINAZUC O [ S IATUCOr

Lini Pomiena Rcaa (B3g) oonbena 21 o8 aploones., Un sndwich mbna oo Ramdng {1 280g]) lere 4.5 Un ok O S Endegy Fru® (230ml) sonsane 14,3 o
allhrbeti 4 5, 05 fersnhe e Gl ok, Gy werharhe 3 1 lainde A, Sl vk @ B, 5 e

] SiNAZUC

”’I,,,'

Un Tiobdpepren {10063) Heari B, 5 oy cone o, aujuraion e Un Bk ci= 130l b= Beebicc ol soda oon frean y plalnne d gabeias Principas kas o conlierar 35308 do
a 14,9 harrones Fang 15, P o oedoor mmadks Ok 9 ParmoeEs . O L erh Syl vrdl e o B0 Fairorees

SINATUCON =g &4 SiNATUCOr =y & SiNATUCON -

U GOk Mool Sroddsimo Soms 215 O 0o, L eyl i Pl b Sl CoiRonG 36gi O GEHeaL L vl b W i TS0 coonbiona 3 o ek ol ‘ )
scpdviianio o 5.7 e mpivnisnie o F imnones nonTiEfe g & fiimeres

r’/_\“] u Maximo recomendado por la OMS:
| SINAZUCO [org 25 g/dia (6 terrones)
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CONTENIDO EN AZUCAR:

Prpd uci'c::s_ )
alimentacion Infantil

(@) SR AZUCET &) SinAZUCOF -

Un ogar Carredour Kids conhiers 185 de aodoares, 4 golsas Frincips MaxChoo conbienen 3340 de Un ﬁ-nrﬂnl-l da mareana y pldhano con goleho
dlanhe 4.5 lermnes. 5o aslima qus ciores, spdvalars a8 4 lemores. [ g:m‘lﬁfm 27 5y de oocars Ibree. aquikalents
comesponden akalachisa delaledha ¥ 133 0 asoor. a&,8 lmings.

- SINMEATLCO g

& gaiohas Dincaoune tienien 1889 de oo 1o que Tongrde goleeinas corlianan Shgr da aicar. iyad a L YOO ONR 0 CON SO0 K06 HErD BUP-SMmano [ 10w
aquiale o 4.3 lermne. 14 ferminas. contians 14g de oioare, squivalants 0 1.6 lermonas.

) SINAZUC N g @ SiNAZUCTr og

--""'v:I

Ura habdea de 1003 de Chooolale con Lecha MHasgak Cezebomhan de Kinder chooclole confenen 14g de Dizes 3 baca (7500 conblarsn 38 T de aoloored,
oontiors BT 8 do mucare, equivalonie a 14,4 temonies.  e0oanes, squivalkenia 0 2,36 emone. sciadens a T.18 ke mined. Marod aral 2adasuchon.

f"ff_ - Maximo recomendado por la OMS:
)¢® SINAZUCQAroa 25 g/dia (s tenones



CONTENIDO EN AZUCAR:

Prpd uci'c::s_ )
alimentacion Salados

a3 SINATUCEE wy

Fins els productes salats tenen sucre!!

Linize (Costios Borboood o solea Jaok Daonees Ling koo e Juedioe con jiomale Hoing [415g) coniiena Imo homburguiesa CBED S8 ohal MoDomakd's condiors
[ B e PR, equsaiiie o 20 heranid 22 =01 S cha e, et e O 5 & barrafied '35 s abacor, edursabeniea 3 5 Terafiag

Aixi que hem tenir molt en compte el gue mengem!

& 1 5INAZIEE -

U pacpuena {1 2047 e Soloinomndn Exitg oo Hoos o
Sdr T ) S luSdeen, epavilEmile G LA .

f’rf_.\“; . Maximo recomendado por la OMS:
@ S| nAZU CGr'Drg 25 g/dia (6 terrones)
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10. ALIMENTS
PROCESSATS d




ALTMENTS PROCESSATS

Son aquells aliments que han patit canvis o0 han passat per algun grau de
processament industrial.

e £|s aliments processats en excés poden suposar un
oroblema per a una dieta saludable

e Certs metodes de processat poden provocar la perdua de
determinats nutrients (vitamines i minerals que es queden
en 'aigua de coccio)

e E|IS menjars processats també poden contenir sucre |
greixos en quantitats molt mes elevades




TIPUS D'ALTMENTS PROCESSATS

Aliments minimament processats: preparats per facilitar-ne el seu consum.
o |la fruita seca sense closca (nous, ametlles, avellanes )

Aliments sotmesos a algun tipus de tractament: afectats per algun procés tecnologic.
o Aliments congelats o cuits, com les llaunes de conserva (de tonyina o altres peixos)

Aliments amb ingredients afeqgits: incorporen certs afegits que alteren o milloren les
seves propietats per tal de potenciar el seu sabor o aparenca.
o Es el cas dels edulcorants, els colorants | els conservants.

Aliments molt processats: aptes per al consum immediat que han estat sotmesos a un
alt nivell de processament. %
o Galetes, els dolcos, les patates xips, els embotits, etc.
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Aliments altament processats: aliments | altres plats llestos per introduir al microones,
com és el cas de les pizzes congelades.
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COM?

PREPARA LA MASSA (Quan ho fages pots preparar-ne moltes
i congelar-les)
Necessites aigua, farina i oli d'oliva verge extra

AFEGEIX TOMACA
A AFEGEIX INGREDIENTS SALUDABLES AL TEU GUST!

A .
= | PER ULTIM, AL FORN!!

Un exemple pot ser una pizza de verat (caballa),carabassi, ceba i per damunt un poc de formatge ratllat






La practica regular d'activitat fisica té molts
Fes salut!

beneficis per als infants.
Y e SUMA 60
e Ajuda al bon desenvolupament dels ' ' minuts al dia!

organs vitals (cor, pulmons, etc.) i de
'aparell locomotor, la qual cosa
suposara beneficis en I'edat adulta en
|a prevencio de malalties
cardiovasculars i metaboliques, com la
diabetis.

e Ajuda a establir una bona coordinacio,
a mantenir el pes i a dormir més bé.

e Millora la funcio cognitiva, l'autoestima, l'autoconfianca i la gestio de sentiments negatius
com l'angoixa o la tristor, tot millorant el benestar.

e Es una eina per al desenvolupament social perqué fomenta la integracio.




'Organitzacido Mundial de la Salut recomana que infants i joves
realitzen 60 minuts al dia d’activitat fisica, d'intensitat moderada a
intensa, per tenir un bon desenvolupament i una bona salut.

Aquests 60 minuts es poden realitzar repartits durant el dia en periodes de 10
minuts 0 mes.

Al llarg del dia, es poden aprofitar els diferents entorns per fer activitat fisica:
e En els desplacaments a l'escola o a altres llocs, fent els trajectes caminant o

dtilitzant un mitja de transport actiu, com la bicicleta, el patinet o el transport
public.

e Al temps lliure, facilitant i promocionant un oci actiu en familia
o Anar al parc, fer caminades o excursions a la natura durant el cap de
setmana o les vacances...

e A Casa, reduint al maxim el temps gque els infants passen davant les pantalles.
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DIETA EQUILIBRADA: CONSELLS

+ Beure molta aigua i sucs naturals de fruites (acabats d'exprimir).

+ El calci i el ferro son exemples de minerals indispensables en la dieta de les
persones. Es recomana una ingestié de 1200 mg/dia de calci. La dieta ha de
proporcionar entre 2 i 4mg/dia de ferro.

* Cal ingerir cada dia més de 22 g de fibra, que s'obté dels vegetals i de la
fruita. Es recomana ingerir unes 5 peces de fruita al dia.

« Consumir fruites i amanides ja que,
com normalment s'ingereixen crues,
son molt riques en vitamines. Aquestes
substdncies també estan presents en
les verdures, en les carns i els peixos,
pero com son molt sensibles a la calor,
es destrueixen al bullir aquests
aliments.

* Tan sols el 10 % de les quilocalories que obtenim al dia ha de provenir de
glicids simples (sucres). Aquestes substancies sén molt abundants als dolgos;
per tant, se n'han de consumir amb moderacio.

« El maxim diari de colesterol considerat acceptable és de 300 mg. Un excés de
colesterol comporta que s'acumuli a les artéries, fet que en pot provocar
l'obstruccidé, amb conseqiiencies molt greus.

* No s’han de superar els 3 g de sal al dia. Un excés de sal al menjar produeix
problemes a I'aparell excretor i fa pujar la tensié arterial.

* Cal combinar les proteines animals i les vegetals. Un excés d'aliments proteics
d'origen animal fa que les proteines sobrants s'utilitzin com a font d'energia, i
que s'alliberi nitrogen, fet que provoca l'aparicié de malalties com ara la gota.
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