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Quin aliment us ha sorprès més d’altres cultures?

Quin aliment us ha sorprès més de la cultura catalana?











ESQUEMA DE L’ALIMENTACIÓ

• ESMORZAR necessari per començar el dia amb energia

• MIG MATÍ fonamental per rendir bé

• DINAR complet

• BERENAR important per evitar moltes hores en dejú

• SOPAR aviat i lleuger per afavorir un bon descans

Anar a dormir sobre les 20h per tenir un son suficient i poder 

recuperar forces per l’endemà.

http://www.google.es/url?url=http://blog.biotex.fr/le-sommeil-les-enfants/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj377uJzd_YAhUE66QKHfDqADEQwW4ILzAN&usg=AOvVaw0mFH3izVjDneDwFHvAHVTm
http://www.google.es/url?url=http://www.masella.com/ca/paginas/horaris&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi388H0zN_YAhXE6aQKHWNODRAQwW4IKTAK&usg=AOvVaw0Cr3rsAODXy1KAxelVDWGl


REGISTRE INGESTA

DIA 1 DIA 2 ALTERNATIVES ALTERNATIVES

ESMORZAR

MIG MATÍ

DINAR

BERENAR

SOPAR



ESMORZAR - MIG MATÍ - BERENAR

• LACTIS

• FARINACI (pa, cereals, arròs, pasta…)

• FRUITA



DINAR i SOPAR



DINAR al Gem



DIETA EQUILIBRADA

Esmorzar:

Mig matí: Berenar: 

Dinar: Sopar:

Verdura

Fècula

Proteics

Proteics

FèculaVerdura
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http://www.mioasis.es/public/GarbanzosEstofados.jpg
http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.eladerezo.com/wp-content/uploads/2007/05/WindowsLiveWriter/Segununestudiotomarunasopaoensaladaantes_B4B0/ensalada verde[3].jpg&imgrefurl=http://www.eladerezo.com/salud-y-bienestar/segun-un-estudio-tomar-una-sopa-o-ensalada-antes-de-comer-ayuda-a-perder-peso.html&h=388&w=640&sz=122&hl=es&start=1&usg=__3hd0VJ5UjVzj8ZaUIisFWu7N_us=&tbnid=c87HP2lyDcLRQM:&tbnh=83&tbnw=137&prev=/images?q=ensalada&gbv=2&ndsp=18&hl=es&sa=N
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CAL POTENCIAR

• Fruita fresca i de temporada (2-3u/dia)

• Verdures i hortalisses (2c/dia)

• Lactis sense sucre afegit (llet, iogurts blancs)

• Llegums i fruita seca

• Oli oliva verge

• Aigua com a beguda bàsica

• Àpats en familia

http://blocs.xtec.cat/petitonsclaret/files/2016/04/llegums.jpg


CAL REDUIR

• Llaminadures

• Begudes ensucrades

• Snacks tipus patates, ganxitos…

• Brioixeria i pastisseria

• Menjar ràpid tipus “fast food”

http://www.google.es/url?url=http://xuxesllaminadures.blogspot.com/2014/09/xuxes-i-llaminadures.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwip-4K9zd_YAhUH6KQKHUqDCZIQwW4IIzAH&usg=AOvVaw2XVryMYk0ue5xHUrXOSaPR


QUANTITATS

Si considerem “1” la ració estàndard de l’adult, se suggereix la següent relació de proporcionalitat:
✓ nens de 3 a 6 anys  0,6
✓ nens de 7 a 9 anys  0,8
✓ nens de 10 a 13 i adults  1,0
✓ adolescents de 14 a 18 anys  1,3

Exemple:
1 ració de carn per adults 100-125 g
1 ració de carn per a infants 3-6 anys 60-75 g
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FREQÜÈNCIA CONSUM


