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“Habits alimentaris”



Quin aliment us ha sorpres més d’altres cultures?
Quin aliment us ha sorpres meés de la cultura catalana?



+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de l'alimentacio saludable




Guide Marocain de Nulrition

Ceréales et derivés (pain - pates -
riz - blé - mais - légumineuses...|

Boissons

Activités physiques

Sucres at produits sucrés

- Limiter la consommation

- Limiter la consommation

- Eviter les acides gras trans [ margarines)

- Prévilégier les graisses végétales

Laits et produits laitiers :
2 -3 fois / jour

Viandes - Volailles - Poissons - OQeufs :
1-2fois | jour

1 portion & chagque repas

Aumoins 5 fruits et
légumes ! jour

Eau a volonte
1,51/ jour

Aumoins
30 min/jour
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+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de l'alimentacio saludable




* ESMORZAR necessari per comencar el dia amb energia
* MIG MATI fonamental per rendir bé

* DINAR complet

* BERENAR important per evitar moltes hores en deju

* 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 'endema.



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 MATI

DINAR

BERENAR

SOPAR




ESMORZAR - MIG MATI - BERENAR

e LACTIS
* FARINACI (pa, cereals, arros, pasta...)
 FRUITA




DINAR i SOPAR




DINAR al Gem

LLACETS A LA NAPOLITANA
1o 5
CROQUETES DE POLLASTRE
1 (15 16
JULIANA D ENCIAM

FRUITA DEL TEMPS

PESOLS BULLITS AME PATATES |
PASTAMAGUES

17
LLUG A L& PLARNXA

AMANIDA DENCIAM | PASTANAGA
IDGURT

ARROS AMB VERDURETES (pebrot, poma,
mongeta venda, pastanaga)

TRUITA DE PATATES | CEBA

ARMAMNIDA VaR|ADA

FRUITA DEL TEMPS

MOMGETA VERDA AMB PATATES BULLIDES

BACALLA A LA GALLEGA (al forn_ amb ceba i
pebre vermell)

ARROS INTEGRAL SALTEJAT
FRUITA DEL TEMPS

CREMA DE PASTANAGA ( patata i ceba)

CIGRONS ESTOFATS (=ofregit de ceba, all,
pebrot wvermell i tomagquet)

2

FRUITA DEL TEMPS




DIETA EQUILIBRADA

Esmorzar: SN

Mig mati:

Berenar:

Proteics
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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 basica

e Apats en familia



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

CAL REDUIR

e Llaminadures

* Begudes ensucrades
* Snacks tipus patates, ganxitos...
* Brioixeria i pastisseria

* Menjar rapid 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 racié estandard de I'adult, se suggereix la seglient relacié de proporcionalitat:
nens de 3 a6 anys 0,6

nensde 7a9anys 0,8

nens de 10 a 13 i adults 1,0

adolescents de 14 a 18 anys 1,3

AN

Exemple:
1 racid de carn per adults 100-125 g
1 racié de carn per a infants 3-6 anys 60-75 g
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FREQUENCIA CONSUM

Grup d'aliments 1 Freqiiéncia de consum ‘]
[ N = ——
Verdures i hortalisses com a minim, al dinar i al sopar
Sutesteues  omamem3ads
Fruita seca (crua o torrada) de 3 a 7 grapats a la setmana
Uegutifomage  2dwgadesdda
Carn, peix, ous i llegums 2 vegades al dia

3-4 vegades a la setmana

3-4 vegades a la setmana

Oli d'oliva verge extra pEr amManir i per cuinar

Aliments superflus. begudes ensucrades i suds, com menys millor
embaotits, patates xips, llaminadures, brioixeria,
postres lactiques, galetes, etc



