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Què és l’alimentació saludable

Equilibrada, variada, suficient i completa

Cobreix en les quantitats i proporcions idònies les 
necessitats nutritives i d’energia

Creixement i desenvolupament físic i mental adequats

Satisfactòria i segura
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ALIMENTACIÓ

EXERCICI FÍSIC HORES DE 
SON

ACTIVITATS DE 
LLEURE
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üAssegurar un bon desenvolupament i creixement, adequat a 
l’edat i als nivells d’activitat física practicada

üEvitar dèficits nutricionals

üFomentar hàbits alimentaris saludables i mantenir-los

üPrevenir problemes de salut en l’edat adulta i, especialment
en els adolescents, prevenir els trastorns alimentaris

Espanya:  24,6% sobrepes
18,4% obesitat

Catalunya:  25,7% sobrepes
16,8% obesitat
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Alimentació infantil i juvenil

• Repartir els àpats entre 4 i 5 vegades al llarg del dia, no picar entre hores

• L’esmorzar és un dels àpats més importants del dia

• Oferir varietat d’aliments, preferiblement de temporada i proximitat

• Menjar fruita fresca de postres, esmorzars i berenars

• Incorporar verdures i hortalisses al primer plat o com a guarnició
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Alimentació infantil i juvenil

• Fomentar el consum de llegums de 2 a 4 vegades a la setmana

• Els cereals i farinacis són la base de l’alimentació mediterrània

• Utilitzar oli d’oliva com a principal font de greix i aigua com a beguda
principal

• Limitar el consum de begudes ensucrades, aliments processats, 
pastisseria industrial, brioixeria, llaminadures, precuinats, fast-food

• Es desaconsella utilitzar els aliments com a premi, recompensa o càstig
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Recomanacions de l’Agència de Salut
Pública de Catalunya
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Recomanacions de l’Agència de Salut
Pública de Catalunya

PRIMERS PLATS

Grup d’aliments Freqüència setmanal

Arròs 1
Pasta 1
Llegums 1 - 2
Hortalisses i verdures incloses les patates 1 - 2

ü És més saludable el consum de varietats integrals
ü Es poden incloure altres cereals com el blat de moro, mill, fajol...
ü No s’ha de considerar una ració de verdures o hortalisses si el plat

està constituït únicament per patata
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Recomanacions de l’Agència de Salut
Pública de Catalunya

SEGONS PLATS

Grup d’aliments Freqüència setmanal

Carns blanques 1 - 3
Carns vermelles i processades 0 - 1
Peixos 1 - 3
Ous 1 - 2
Proteïnes vegetals 0 - 5

Carns vermelles: bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra
Carns blanques: aus i conill
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Recomanacions de l’Agència de Salut
Pública de Catalunya

GUARNICIONS

Grup d’aliments Freqüència setmanal

Amanides variades 3 - 4
Altres (patates, hortalisses, llegums, pastes, 
arròs, bolets)

1 - 2

POSTRES
Fruita fresca i de temporada 4 - 5
Altres (iogurt natural, formatge fresc, 
quallada, fruita seca, etc.)

0 - 1
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Recomanacions de l’Agència de Salut
Pública de Catalunya

TÈCNIQUES CULINÀRIES
Precuinats (canelons, lassanyes, croquetes, 
crestes, pizzes, arrebossats, patates
prefregides i altres preparats industrials)

màxim 3/mes

Fregits de segons plat màxim 2/setmana
Fregits en les guarnicions màxim 1/setmana

ü Evitar repetir l’estructura del menú segons el dia de la setmana
ü Adaptar els menús als nens que presenten algun tipus d’al·lèrgia o 

intolerància alimentària fent que els seus plats siguin el més semblant
possible als dels seus companys

ü Els menús han d’estar supervisats per dietistes-nutrionistes i 
consensuats pel personal implicat en el menjador escolar
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Programa de Revisió de Menús Escolars
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Novetats (2017)

EDICIÓ 
2017

Làctics sense ensucrar

Reducció de 
carns vermelles i 

processades

Més presència de 
llegums

Cereals integrals

Fruita fresca de 
postres

Reducció
d'aliments

malsans
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Esmorzars i berenars

Un esmorzar complet inclou els següents grups d’aliments:
• Cereals i derivats (preferentment integrals): pa, torrades, cereals

d’esmorzar sense sucre afegit
• Lactics: llet, iogurt natural sense sucre afegit, formatge
• Fruita: fresca i de temporada

Aliments complementaris:
• Fruita seca: nous, ametlles, avellanes, pistatxos...
• Fruita dessecada: panses, orellanes...
• Aliments proteics: truita, formatge
• Aliments greixosos: oli d’oliva, alvocat (no és de proximitat)
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Esmorzars i berenars

El berenar pot incloure els següents grups d’aliments:
• Cereals i derivats: pa, torrades, cereals tipus flocs de civada...
• Lactics: llet, iogurt natural sense sucre afegit, formatge
• Fruita: fresca i de temporada
• Fruita seca: nous, avellanes, ametlles, etc.
• Truita, tonyina
• Aigua

I l’embotit???
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Festes infantils saludables
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Petits canvis per menjar millor

ü Canviar el pa, pasta i arròs
refinats per integrals

ü Utilitzar oli d’oliva per amanir i 
per cuinar

ü Canviar els sucs de fruita per 
peces de fruita

ü Substituir les begudes
ensucrades per aigua

ü Reduïr el consum de carns
vermelles i augmentar el de 
peix i carns blanques
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Petits canvis per menjar millor
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Petits canvis per menjar millor
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A menjar se n’aprèn menjant

La influència de la família i de les altres
persones responsables de l’alimentació dels

nens és transcendental sobre els seus hàbits.

De la teoria a la pràctica.
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ü Menjar en família afavoreix un bon 
desenvolupament intel·lectual dels
nens.

ü Els nens que mengen en família
tenen millor comunicació amb els
seus pares, més autoestima i 
menor probabilitat de 
comportaments agressius.

ü Els àpats en família protegeixen del 
sobrepes i dels trastorns
alimentaris.

Menjar tots els mateix
Sense distraccions
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ü Incentivar el consum
d’aliments saludables com
la fruita o els fruits secs

ü Evitar el consum d’aliments
superflus com les galetes, 
la brioixeria industrial o els
snacks

Fer la llista de la compra abans d’anar al mercat o supermercat o 
botigues locals

Evitar anar a comprar menjar amb sensació de gana
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Deixar que els nens entrin a la cuina i ajudin a preparar els àpats
contribueix a que tinguin una dieta més variada i equilibrada en el futur.

Per tal que provin aliments nous són necessàries entre 5 i 10 exposicions
en nens més petits de dos anys i unes 15 en nens de tres o quatre anys.

Imaginació, constància, paciència i temps.
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A casa ho estem fent bé?

Dinars al menjador escolar
Àpats fora del menjador escolar
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A casa ho estem fent bé?

ØUn 80% dels nens menja menys de 3 racions de fuita/dia i un 5% no 
en menja cap

ØNomés un 2% menja 2 racions de verdura crua o cuita/dia

ØEl 20% menja peix només un cop per setmana

ØEl 23% menja brioixeria, pastissos, snacks... més de 3 cops/setmana

ØEl 30% veuen la televisió, el mòbil o la tauleta durant els sopars

ØNomés el 65% de les families sopen a l’hora i mengen el mateix
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A casa ho estem fent bé?

ü Gairebé el 100% de les families enquestades afirmen que 
els seus fills esmorzen abans de sortir de casa

Anna Paré - Escoles Garbí Pere Vergés 2019



Moltes gràcies!

Anna Paré - Escoles Garbí Pere Vergés 2019


