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Que és l'alimentacio saludable

Equilibrada, variada, suficient i completa

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

Creixement i desenvolupament fisic i mental adequats

Satisfactoria i segura
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ACTIVITATS DE
LLEURE




v'Assegurar un bon desenvolupament i creixement, adequat a
I'edat i als nivells d’activitat fisica practicada

v Evitar déficits nutricionals
v'Fomentar habits alimentaris saludables i mantenir-los

v'Prevenir problemes de salut en I'edat adulta i, especialment
en els adolescents, prevenir els trastorns alimentaris

Espanya: 24,6% sobrepes Catalunya: 25,7% sobrepes

18,4% obesitat 16,8% obesitat

Anna Paré - Escoles Garbi Pere Vergés 2019



estrategia

NAOS

jcome sano y muévete!

o

e,
i * Go 0
[

: s
deCco

Sdan

DOCURAENTO DE CONSENSD SOBRE
LA ALMMAENTACION
EN LOS CENTROS

EDUCATIVOS

Pla integral per a la promocio
de la salut mitjancant I'activitat
fisica i 'alimentacié saludable

PAAS

AN Generalitat de Catalunya
WY/ Departament de Salut

LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN

LA ETAPA ESCOLAR
EDICION 217

Anna Paré - Escoles Garbi Pere Vergés 2019



+ 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

Pla integral per a la promocid

. =
de la salut mitjancant Iactivitat http://canalsalut.gencat.cat gf',m: T @ *?J!n

fisica i I'alimentacié saludable

MM Generalitat de Catalunya 2
Y Ageéncia de Salut Publica de Catalunya =
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Alimentacid infantil i juvenil

e Repartir els apats entre 4 i 5 vegades al llarg del dia, no picar entre hores
* 'esmorzar és un dels apats més importants del dia

e 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 guarnicid



Alimentacid infantil i juvenil

* Fomentar el consum de llegums de 2 a 4 vegades a la setmana
* Els cereals i farinacis son la base de I'alimentacidé mediterrania

e 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 castig



Recomanacions de I’Agéencia de Salut

Publica de Catalunya

LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN

LA ETAPA ESCOLAR
FOICION 2017

TR Cenrizitst de Catalunga
| || | Agéncia de Salut Publica
L% de Catalunya

Document elaborat per:
Agencia de Salut Publica de Catalunya

Coordinacio:
Salvador Castell, Gemma
Manera Bassols, Maria

Amb el consens de:

Ageéncia Catalana de Seguretat Alimentaria (ACSA)

Agencia de Salut Publica de Barcelona (ASPB)

Associacié Catalana d’Empreses del Lleure, I'Educacio i la Cultura (ACELLEC)
Associacié Catalana d'Infermeria Pediatrica (ACIP)

Associacié Celiacs de Catalunya

Associacié de Diabétics de Catalunya

Centre Catala de la Nutricié. Institut d'Estudis Catalans (CCNIEC)

CIBEROBN Fisiopatologia y Nutricién. Instituto de Salut Carlos Il

Col-legi de Dietistes-Nutricionistes de Catalunya (CODINUCAT)
Departament d’Ensenyament. Generalitat de Catalunya

Departament de Treball, Afers Socials i Families. Generalitat de Catalunya
Federacié d’AMPAs de I'Agrupacié Escolar Catalana (AFAEC)

Federaci6 d'Associacions de Pares i Mares d’Alumnes de Catalunya (FAPAC)
Federacié Unio Civica de Consumidors i Mestresses de Casa de Catalunya (UNAE)
Fundacio Alicia

Fundacié per a la Investigacié Nutricional (FIN)

Observatori de I'’Alimentacié. Universitat de Barcelona

Servei de Salut Publica. Ajuntament de Barbera del Vallés

Societat Catalana de Pediatria (SCP)

Societat per a I'Estudi Interdisciplinari de I’Alimentacio i els Habits Socials (SEIAHS)
Universitat de Barcelona. Campus de I’Alimentacié de Torribera

Universitat de Lleida

Universitat de Vic

Universitat Ramon Llull

Universitat Rovira i Virgili
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Recomanacions de I’Agencia de Salut
Publica de Catalunya

PRIMERS PLATS

Grup d’aliments Freqliencia setmanal
Arros 1
Pasta 1
Llegums 1-2
Hortalisses i verdures incloses les patates 1-2

v’ Es més saludable el consum de varietats integrals
v’ Es poden incloure altres cereals com el blat de moro, mill, fajol...

v" No s’ha de considerar una racio de verdures o hortalisses si el plat
esta constituit Unicament per patata

Anna Paré - Escoles Garbi Pere Vergés 2019



Recomanacions de I’Agencia de Salut
Publica de Catalunya

SEGONS PLATS

Grup d’aliments Freqiiéncia setmanal
Carns blanques 1-3
Carns vermelles i processades 0-1
Peixos 1-3
Ous 1-2
Proteines vegetals 0-5

Carns vermelles: bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra
Carns blanques: aus i conill
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Recomanacions de I’Agencia de Salut
Publica de Catalunya

Grup d’aliments Freqiiéncia setmanal
Amanides variades 3-4
Altres (patates, hortalisses, llegums, pastes, 1-2

arros, bolets)

Fruita fresca i de temporada 4-5

Altres (iogurt natural, formatge fresc, 0-1
quallada, fruita seca, etc.)



Recomanacions de I’Agencia de Salut
Publica de Catalunya

Precuinats (canelons, lassanyes, croquetes, maxim 3/mes
crestes, pizzes, arrebossats, patates
prefregides i altres preparats industrials)

Fregits de segons plat maxim 2/setmana

Fregits en les guarnicions maxim 1/setmana

v’ Evitar repetir I'estructura del menu segons el dia de la setmana

v Adaptar els menus als nens que presenten algun tipus d’al-lérgia o
intolerancia alimentaria fent que els seus plats siguin el més semblant
possible als dels seus companys

v' Els menus han d’estar supervisats per dietistes-nutrionistes i
consensuats pel personal implicat en el menjador escolar



Programa de Revisié de Menus Escolars

\/Aspectes positius X Aspectes a millorar ?no es pot valorar per manca d’informacié

Preséncia d’alguna verdura o fruita fresca a cada apat. v
Preséncia diaria d’hortalisses i verdures en el menu (al 1r plat _p.ex.

crema de carbassé_, al 2n plat _p.ex. pollastre guisat amb porro i pastanaga_ o a \/
la guarnicié _p.ex. enciam, tomaquet i olives ).

Preséncia de guarnicions de verdura fresca crua (amanida) amb v
un minim de tres dies a la setmana.

Preséncia de fregits per als segons plats amb un maxim de dues v
vegades per setmana

Preséncia de fregits per a les guarnicions, amb un maxim d’'una v
vegada per setmana.

Preséncia d’aliments precuinats (canelons, croquetes, crestes de

tonyina, pizzes, arrebossats, etc.), amb una freqliéncia maxima de v
tres vegades al mes.

Preséncia de carns vermelles i processades (vedella, porc,

salsitxes, hamburgueses, etc.) amb una frequéncia maxima d’'una X
vegada per setmana.

Preséncia de fruita fresca a les postres (4-5 dies fruita) amb un v
maxim d'un dia amb postres lactics (preferentment iogurt sense

endolcir).

Compliment de les frequiencies recomanades d’aliments (arros, v
verdura, llegum, ous, etc.) (Taula 2).

Utilitzacio d’oli d’oliva per cuinar i per fregir. v / v
Utilitzacio d’oli d’oliva per amanir. v
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Novetats (2017)

Lactics sense ensucrar

Reduccid ‘ Reduccié de

d'aliments carns vermelles i
malsans \ / processades
EDICIO

Fruita fresca de ‘ Més preseéncia de

2017

postres

llegums

Cereals integrals
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Esmorzars i berenars

Un esmorzar complet inclou els segiients grups d’aliments:

 Cereals i derivats (preferentment integrals): pa, torrades, cereals
d’esmorzar sense sucre afegit

e 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)



Esmorzars i berenars

El berenar pot incloure els segiients 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

| 'embotit???



Festes infantils saludables

)

S Festes diverdides |
T 1 saludables

10 consells d’alimentacié per a festes i celebracions infantils

Les festes i celebracions sén moments molt especials per als infants i les seves
families. Compartir una estona agradable i divertida, jugant i menjant amb els
amics i familiars, és una bona manera de celebrar l'aniversari, els assoliments
esportius, les cloendes de curs i moltes altres ocasions especials a la vida quoti-
diana dels més petits. El més important de les festes infantils és que els nens i les
nenes es trobin en un entorn on juguin plegats i amb alegria.

Amb petites idees, trucs i receptes, els infants podran gaudir d'una oferta de be-
gudes i aliments deliciosos i saludables; al mateix temps, evitarem que els adults
hagin d'intervenir restringint o limitant la ingesta d'aliments superflus, que no con-
vé que es consumeixin en excés.

Decorem els plats i aliments, i servim propostes originals i
divertides.

* Decorem els aliments per a 'ocasié posant-hi per sobre lamines d'ametlles,
coco en pols, fulles de menta, encenalls de xocolata, fruites del bosc, etc.
Donem formes diferents als sandvitxos, fruites i verdures fent servir, per
exemple, motlles de formes variades.

Servim plats i aliments originals i poc habituals fent servir ingredients nous
per a receptes tradicionals, o incorporant propostes noves al costat de plats
ben acceptats.

N J

TN Generalitat de Catalunya | Pla integral per a la promocid
Agencia de Salut PI‘JL"G! = de la salut mitjancant I'activitat
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Petits canvis per menjar millor

PETITS:
-CANVIS

Generalltat de Catalunya
A Ageéncia de Salut Publica
de Catalunya

MILLOR-

v’ Canviar el pa, pasta i arros
refinats per integrals

v’ Utilitzar oli d’oliva per amanir i
per cuinar

v’ Canviar els sucs de fruita per
peces de fruita

v" Substituir les begudes
ensucrades per aigua

v Reduir el consum de carns
vermelles i augmentar el de
peix i carns blanques
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Petits canvis per menjar millor

GRUPS D’ALIMENTS FREQUENCIA DE CONSUM

Hortalisses 2 al dia, com a minim, al dinar i al sopar
Fruites fresques 3 al dia, com a minim
Farinacis' integrals a cada apat

Fruites seques
(crues o torrades)

3-7 grapats a la setmana
Llet, iogurt i formatge 1-3 vegades al dia
Carn, peix, ous i llegums no més de 2 vegades al dia, alternant:

3-4 vegades a la setmana

Carn (maxim 2 vegades a la setmana carn vermella?)
Peix3 3-4 vegades a la setmana
Ous 3-4 vegades a la setmana
Llegums* 3-4 vegades a la setmana
Aigua en funcid de la set
Oli d’oliva verge per amanir i per cuinar
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Petits canvis per menjar millor

AV 25%

33% 33%
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A menjar se n‘aprén menjant

La influencia de |la i de les altres
persones responsables de l'alimentacié dels
nens és transcendental sobre els seus habits.

De la teoria a la practica.
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v' Menjar en familia afavoreix un bon
desenvolupament intel-lectual dels
nens.

v’ Els nens que mengen en familia
tenen millor comunicacié amb els
seus pares, meés autoestima i
menor probabilitat de
comportaments agressius.

v’ Els apats en familia protegeixen del
sobrepes i dels trastorns
alimentaris.

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

v’ 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 sensacioé de gana

Anna Paré - Escoles Garbi Pere Vergés 2019




Deixar que els nens entrin a la cuina i ajudin a preparar els apats
contribueix a que tinguin una dieta més variada i equilibrada en el futur.

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

Imaginacio, constancia, paciéncia i temps.
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A casa ho estem fent bé?

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

Sart JYan de Di @

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

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

» El 20% menja peix només un cop per setmana

> El 23% menija brioixeria, pastissos, snacks... més de 3 cops/setmana

»El 30% veuen la televisid, el mobil o la tauleta durant els sopars

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

v Gairebé el 100% de les families enquestades afirmen que
els seus fills esmorzen abans de sortir de casa
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Moltes gracies!
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