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QUE ES UNA ALIMENTACIO SALUDABLE?

Una alimentacio saludable es defineix com aquella que és satisfactoria, suficient, com-
pleta, equilibrada, harmonica, segura, adaptada al comensal i a Ientorn, sostenible i as-
sequible.

La dieta mediterrania tradicional compleix amb aquests requisits i és molt habitual en el
nostre entorn. Es basa en el consum majoritari d’hortalisses i fruites fresques i de tem-
porada, llegums, fruits secs, cereals integrals (arrds, pasta, pa, etc.) i tubercles com la
patata o moniato, loli doliva verge extra i, en menys quantitat i freqiiéncia, lactics (pre-
ferentment, iogurts, quefir i formatges), peix, ous i carns. A I' hora dassolir els objectius
nutricionals, les guies alimentaries sén un instrument util en qué sagrupen els aliments
segons la similitud nutricional i les recomanacions de consum. La representacié grafica
(en forma de piramide, roda, plat, etc.) permet valorar quins sén els aliments basics i, al
mateix temps, les diferents proporcions en qué han de formar part d'un pla alimentari
saludable.




A continuacio, es presenten les freqiiencies orientatives de consum dels diferents grups

daliments.

GRUP D" ALIMENTS

FREOUENCA DE CONSUM

() Hortalisses

Farinacis integrals
Fruites fresques
Fruits secs (crus o torrats)
Lactis (especialment iogurt i formatge)
Llegums, ous, peix i carn
() Llegums
Ous
(3) Peix
(4) Carn

Com a minim, al dinar i al sopar

En alguns apats del dia

Com a minim, 3 al dia

De 3 a 7 grapats a la setmana

1-3 vegades al dia

No més de 2 vegades al dia, alternant:
3-4 vegades a la setmana

3-4 vegades a la setmana

2-3 vegades a la setmana

3-4 vegades a la setmana

(limitar a 2 vegades a la setmana carn vermella)

(5) Aigua

Oli doliva verge

Aliments malsans: begudes ensucrades

i sucs, embotits i carns greixoses o molt
processades, patates xips i snacks salades,
llaminadures, brioxeria, postres lactics,
galetes, etc.

Les quantitats varien segons I' edat i els requeriments
individuals, i és convenient que sadeqlin a la sensacio
de gana expressada.

(1) Es consideren farinacis el pa, la pasta, l'arrds, el cus-
cus, etc. (que convé que siguin integrals) i també la patata
i altres tubercles.

(2) Els llegums, per la seva composicid nutricional rica
en hidrats de carboni i en proteines, es poden considerar
en el grup daliments farinacis i també en el de proteics
(carn, peix, ous i llegums), i poden constituir un plat Unic.

(3) Es convenient diversificar el tipus de peix, tant blanc
com blau, i, preferentment, de pesca sostenible. Cal evitar
servir peix espasa (emperador), tonyina vermella (Thun-
nus thynnus), tauré (cagd, marraix, agullat, gat i tintorera)
i llug de riu o luci en els menus per a infants menors de
deu anys. | cal limitar també el consum daquestes quatre
espécies a 120 grams al mes en infants de 10 a 14 anys.

en funcio de la necessitat

Tant per amanir com per cuinar

No recomanables, s’ han d’ evitar o
reduir el seu consum el més possible.

(4) Es considera carn vermella tota la carn muscular dels
mamifers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, xai,
cavall i cabra. La carn blanca és, per tant, la carn daus,
aixi com també la de conill. La carn processada és la que
ha estat transformada a través de la salad, el curat, la
fermentacio, el fumat o altres processos per millorar el
seu gust o la seva conservacié (hi inclou pernil, salsitxes,
hamburgueses, mandonguilles, carn en conserva, carn
seca, preparacions i salses a base de carn, etc.).

(5) L aigua de I aixeta, provinent d'una xarxa de distri-
bucid publica, és apta i saludable pel consum i evita la
utilitzacio d'envasos d'un sol Us.



EL DINAR A LESCOLA

Molts infants del nostre entorn utilitzen el servei de menjador escolar per a | apat del
migdia. Per aixo, tots els agents implicats (infants, families, equip de cuina i monitoratge,
claustre i direccio de I' escola, associacié de mares i pares dalumnes -AMPA- o associ-
acié de families -AFA-, administracions locals i autonomiques, empreses de restauracio
col-lectiva, etc.) han d'implicar-se per a garantir que es compleixin els objectius i les fun-
cions que es detallen a continuacio.

OBJECTIUS I FUNCIONS DEL MENJADOR
ESCOLAR

El menjador escolar ha datendre les funcions seglents:

- Proporcionar als infants un menjar de qualitat, tant des del punt de vista nutricional
com respecte a criteris higiénics i sensorials.

- Desenvolupar i reforcar l'adquisicié d' habits higiénics (especialment, el rentat de-
mans) i alimentaris saludables i sostenibles (educacié per a la salut individual i
planetaria o global).

- Fomentar les normes de comportament i la utilitzacid correcta del material i dels
estris del menjador, aixi com promoure lautonomia i els aspectes socials i de con
vivencia dels apats i afavorir la participacio dels infants en el global de les activitats
del menjador (educacié per a la convivéncia i la responsabilitat).

- Promoure actituds de solidaritat, respecte i tolerancia cap al grup d’iguals i cap al
personal del menjador i de la cuina.

- Garantir un espai i un moment agradable i tranquil, pensat i dissenyat amb cura i
tenint en compte les diferents necessitats dels infants.

- Afavorir el coneixement sobre la produccié i obtencié daliments, que reforci el vin-
cle amb el sector primari i el manteniment de la pagesia en el territori.

- Garantir que el menjador es transformi en un espai lliure de qualsevol tipus de pu-
blicitat.

- Planificar activitats de lleure i de joc lliure i actiu durant la migdiada que contribu-
eixin al desenvolupament de la personalitat i al foment d’habits socials i culturals
sobre alimentacio i sobre altres aspectes importants per a la salut global dels in-
fants (educacio per a loci o el lleure).



DISTRIBUCIO DIARIA DELS DIFERENTS APATS:
LESMORZAR, EL DINAR, EL BERENAR I EL SOPAR

Per tal que no transcorri gaire temps entre apats i es pugui proporcionar |I" energia i els
nutrients necessaris, es recomana repartir els aliments en diversos apats diaris, en funcio
dels horaris i activitats de cadascu, per exemple, en cinc apats: tres de principals (esmor-
zar, dinar i sopar) i dos de complementaris (un a mig mati i un altre, el berenar, a mitja
tarda), sempre respectant la sensacioé de fam de I'infant.

LESMORZAR

Es recomanable esmorzar a casa abans danar a lescola, ja que es ve d'un llarg periode
de deju.

No hem de descuidar la importancia d" aquest primer apat. Si no hi ha gana o qualque
dia hi ha manca de temps per portar-lo a terme amb la cura necessaria, es pot fer una
ingesta més lleugera i/o complementar-la amb un reforcament de I’ esmorzar a mig mati.
Es interessant repartir I' esmorzar en dues ingestes, la primera de totes dues ha de ser a
la casa ; I' altra a mig mati, que coincidira amb | hora d’ esbarjo a I escola.

L esmorzar i el mig mati poden incloure:

Farinacis integrals: pa, torrades, cereals desmorzar sense sucre
(flocs de blat de moro, arros inflat, musli...).

Lactis: llet, iogurt natural (sense sucres afegits) i, de manera més ocasional,
formatge tendre o fresc (o begudes vegetals sense sucres afegits).

Fruita fresca

Hem de fomentar com a beguda primordial I aigua a |I' hora d’ esmorzar. Els sucs, encara
que siguin naturals, i altres begudes ensucrades s” han d’ evitar el més possible.

També en poden formar part altres tipus d" aliments com, per exemple, el fruits secs crus
o torrats (nous, ametlles, avellanes, etc.), la fruita dessecada sense sucre afegit (panses,
orellanes, prunes seques, etc.), les hortalisses (tomaquet, bastonets de pastanaga, co-
gombre, alberginia i pebrot escalivats, etc.), els aliments proteics (ous, formatge, hummus
i altres patés de llegums, peix en conserva, etc), els aliments grassos (preferentment oli
d’ oliva verge, crema 100% dametlles o altres fruits secs, etc.), etc.



Aixi mateix, alguns aliments que acostumen a ser habituals en els esmorzars i berenars, si
es consumeixen, han de consumir-se en cura (ocasionalment o en situacions especials,
encara que siguin integrals, ecoldgics o fets a casa):

- Sucre, mel i xarops

- Melmelada

- Xocolata (menys de 70% de contingut minim en cacao)
- Cacau en pols amb sucre

- Margarina

- Sucs de fruita

- Batuts de llet i xocolata ensucrats

- Batuts de llet i suc de fruita

- iogurts ensucrats i altres postres lactiques ensucrades
- Brioixeria

- Galetes ensucrades o de farinacis refinats

- Cereals d" esmorzar ensucrats

- Embotits i altres carns processades

Exemples desmorzars:
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PRIMERA HORA: Llet o beguda vegetal amb flocs de blat de moro i un platan
MIG MATI: Una poma i un grapat de fruits secs (avellanes, ametlles, nous, etc.)

. PRIMERA HORA: Bol de iogurt amb daus de pera i musli sense sucre afegit

MIG MATI: Entrepa fet amb pa integral i truita

. PRIMERA HORA: Torrades de pa integral amb rodanxes de tomaquet, advocat i oli

doliva verge
MIG MATI: Mandarines i un grapat de fruits secs (avellanes, ametlles, nous, etc.)

. PRIMERA HORA: Maceddnia de fruita fresca (platan, mandarines, maduixes...)

amb fruitg secs picats (avellanes, ametlles, nous, etc.)
MIG MATI: Entrepa fet amb pa integral, hummus i escalivada

. PRIMERA HORA: Torrades de pa integral amb tomaquet i formatge

MIG MATI: Bastons de vegetals (com pastanaga i carbassé) amb hummus

PRIMERA HORA: Bol de iogurt amb arros inflat i daus de kiwi
MIG MATI: Rodanxes de poma amb crema 100% ametlla

PRIMERA HORA: Truita de poma saltejada amb mantega
MIG MATI: Galetes casolanes de civada i platan



EL DINAR

Tant si es dina a casa com al menjador escolar, és recomanable que inclogui, en diferents
proporcions, hortalisses, aliments farinacis integrals, proteics, fruita i oli doliva verge, i
que s’ utilitzin tecniques culinaries variades al llarg de la setmana. Les quantitats han
danar dacord amb les necessitats propies de l'edat i han de respectar la sensacio de gana
expressada.

Lestructura tipus de l'apat del dinar és la seglent:

PRIMER PLAT: hortalisses, farinacis integrals, llegums o tubercles
SEGON PLAT: aliment proteic (llegums, peix, ous o carn)
GUARNICIO: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o tubercles
POSTRES: fruita fresca i/o iogurt/quefir

Aigua

Oli doliva verge per cuinar i amanir

Per exemple:

- Macarrons integrals amb saltat de broquil i ceba

- Rap al forn amb amanida denciam i pastanaga ratllada
- Rodanxes de taronja

- Aigua

També es poden combinar els grups daliments en un mateix plat, per exemple:

- Amanida de cigrons (cigrons, tomaquet, pebrot, ceba i olives)
tot amanit amb oli doliva verge

- Macedonia de fruita sense sucre afegit

- Aigua

EL BERENAR

A mitja tarda, coincidint amb I'hora de sortida de lescola i /o I' inici de les activitats extra-
escolars, es pot aprofitar per fer un petit apat que complementi les racions alimentaries
aportades per lesmorzar, el dinar i el sopar.

Per berenar es poden oferir aliments diferents respecte al apats anteriors, prioritzant la
fruita fresca, els fruits secs, farinacis integrals i els lactis sense ensucrar.

Cal respectar el temps que necessita l'infant i evitar les presses i les pressions. De dilluns
a divendres, el berenar és | apat que acompanya el final de l'activitat escolar i coincideix
amb l'estona de joc o lleure. Durant el cap de setmana, els horaris i el contingut dels apats
poden ser diferents i, per tant, els berenars també s’haurien dadaptar a aquests canvis.



Exemples de berenars:

- Una o dues peces de fruita fresca

- Un grapat de fruits secs crus o torrats (nous, ametles, avellanes, etc.)

- Pa integral amb tomaquet i oli d’oliva verge, entrepa de formatge, de truita,
d’hummus, etc.

- Un iogurt o quefir, un got de llet o beguda vegetal amb musli (sense sucres afegits)
- Macedonia de fruita fresca amb iogurt

- Batut de fruita (iogurt i fruita fresca)

- Pa de pessic (fet amb farines integrals i fruita fresca o dessecada per endolcir)

La millor beguda per acompanyar el berenar és I"aigua (els sucs, encara que siguin natu-
rals, i altres begudes ensucrades, com menys, millor).

EL SOPAR

En el sopar han de ser presents els mateixos grups basics daliments que en el dinar:
Hortalisses

Farinacis integrals (pasta, pa, arros, etc.), llegums o tubercles
(patates, moniato, etc.)

Aliments proteics (llegums, peix, ous o carn)

Fruita fresca i/o iogurt/quefir

Aigua

Oli d'oliva verge per cuinar i amanir

Lestructura tipus de l'apat del sopar és la mateixa que la del dinar.

PRIMER PLAT: hortalisses i farinacis integrals, llegums o tubercles
SEGON PLAT: aliment proteic (llegums, peix, ous, carn) *
GUARNICIO: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o tubercles
POSTRES: fruita fresca
Aigua

Oli doliva verge per cuinar i amanir
*Variar en funcié del que s’hagi consumit en el dinar.



Per exemple:

- Crema d’'hortalisses amb patata

- Truita de ceba i xampinyons amb amanida
- Raim

- Aigua

També es poden combinar els grups daliments en un mateix plat, per exemple:

- Amanida de llenties amb enciam, espinacs o canonges, poma, formatge i nous
- Mandarines
- Pa integral i aigua

Per tal que els sopars complementin adequadament els dinars és aconsellable planifi-
car-los amb antelacio, a partir de la programacio setmanal o mensual de dinars. Daques-
ta manera, s’ evita la improvisacio, que pot desembocar en la repeticio de determinats
aliments a lapat del vespre o en l'abus de plats precuinats. A més a més, planificar els
menus ajuda a fer una compra més conscient dels aliments que es necessiten realment, la
qual cosa facilita estalviar i no malbaratar els aliments que no s’han pogut cuinar abans
no s’hagin malmes.

Per preparar una planificacié de sopars equilibrada i que es complementi amb el dinar,
cal tenir en compte els consells esmentats en els paragrafs anteriors sobre lestructura
tipus de I apat i els grups daliments que han de ser-hi presents.
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CONCEPTES CLAU EN LALIMENTACIO

DELS INFANTS

ES IMPORTANT ...

Repartir bé els apats al llarg del dia en
funcié de la fam de I’ infant

No importa si fem tres o cinc apats al dia,
pero es important que hi hagi una bona
distribucio dels aliments.

Tenir cura de la varietat

Hi ha molts aliments diferents dins els
grups basics (farinacis integrals, fruites,
fruita seca crua o torrada, hortalisses,
tubercles, llegums, lactis sense ensucrar,
carn blanca, peix, ous, etc.) i és convenient
presentar-los i preparar-los de diferents
maneres.

El aliments frescos o minimament pro-
cessats, de temporada i de proximitat.

La fruita fresca com a postres habituals
i com a complement.

Les hortalisses en els apats principals.

Els llegums i la fruita seca crua o
torrada sense sal.

Els farinacis (pa, pasta, arros, etc.)
integrals.

Els lactis sense sucres afegits, espe-
cialment en forma de iogurt o quefir
natural i formatges.

Loli doliva verge, tant per cuinar com
per amanir.

Laigua com a beguda basica, tant en els
apats com entre hores.

La preparacioé daliments i receptes, i la
cuina en general.

Els dpats en familia (com a minim un
al dia), amb una actitud respectuosa

i amorosa cap als infants per fer de
l'estona del menjar un moment relaxat,
agradable i d’interrelacio i comunicacio
familiar.



CONCEPTES CLAU EN LALIMENTACIO

DELS INFANTS

CAL REDUIR ...

Els aliments ultra processats.
Les llaminadures.

Les begudes ensucrades (coles, taronjades,
begudes isotdniques, sucs, etc.).

La brioixeria i la pastisseria.
Les postres lactics ensucrades (iogurts de
gustos, batuts, flams, natilles, cremes de

xocolata, cremes, mousses, etc.).

El menjar rapid (establiments de fast food

com cadenes d’hamburgueseries, pizzeries,

entrepans, etc.).

CAL EVITAR ..

Les begudes alcoholiques de qualsevol
tipus (també el vi, la cervesa, el cava, etc.)
i a qualsevol edat, sobretot durant
l'adolescéncia.

Les begudes amb edulcorants acalorics,
tipus light, zero, etc.
(sacarina, acesulfam-k, aspartam, etc.).

Les begudes energétiques (amb elevat
contingut en cafeina, sucres, etc.).

La presa de suplements de vitamines i
minerals com a substitucio d'una
alimentacio saludable.
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