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=, ? Les malalties croniques no transmissibles
8 -~ (MCNT) 39,5 milions de morts en el mén
? i 1A d tel2016. 3
9 Com afecta I'alimentaci6 en uranf @ :
H Els comportaments relacionats amb

|a— Sal Uto |"alimentacié es reconeixen com a alguns dels
principals factors de risc de les MCNT:

o cardiovasculars

o cancer,

o obesitat i

o Diabetis Mellitus tipus 2
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Resultats HBSC Il llles Balears

o Només un 17,6 % de fa 60 minut de activitat fisica al dia
o Només un 14,8% menja més d'una fruita al dia
0 55% menja = 2 vegades a la setmana patates fregides o

aperitius salats >8,6% en menja cada dia !v
o 15% menja caramels o xocolata cada dia \']
0 26% menja = 1 vegada al dia verdura hbSC

0 27 % beu begudes amb sucre cada dia o casi cada dia
0 13 % beu begudes energetiques cada dia o casi cada dia

| Hasc 2013 por A
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Estudi sobre la prevalenca de I'obesitat a les llles
Balears (EPOIB II)

o Un de cada quatre alumnes presenta excés de pes.

o El 41 % de I'alumnat que berena a casa ho fa de manera adequada
(lactis, cereals i fruita).

0 Un 15 % de I'alumnat consumeix snacks per berenar el mati.

o Un 24 % de I'alumnat consumeix snacks per berenar el capvespre.
o El 31 % de I'alumnat compleix el patré optim de dieta mediterrania.
o EI 8 % de I'alumnat pren refrescs per berenar a mitjan mati.

o El 15,7 % de I'alumnat no fa cap activitat fisica extraescolar.
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El nostre problema és...
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Dislipémia
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Els problemes de salut relacionats amb una mala
alimentacié durant la infancia poden afectar durant tota
la vida.
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2. Quée és una alimentacio
saludable?
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i6 saludable i sostenible
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La base d’una alimentacio6 saludable

son els aliments d’origen vegetal:
“plant-based diet”

Mallorca al plat, els valors d'uns Claus de I';

6 saludable

New Pictorial
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Diet po Diet
Fruita, hortalissa, -
AIGUA per beure farinacis integrals i oli et D
Sempre i en funcié de la d'oliva al dinar i sopar )
£.
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Claus de I'; 6 saludable

Mallorca al plat, els valors d'uns

| Claus de I" 6 saludable

Mallorca al plat, els valors d'uns

Cada dia: fruita seca,
llavors, llegums, all,
ceba, herbes, especies i
olives

Diet

@iy 3

Cada dia: Lactis (llet,
iogurt, formatge)

@i
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Diet

Cada setmana: carn
blanca, peix i ous

Grven =
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Cada setmana:
Carn vermella <2
Carn processada < 1

Mallorca al plat, els valors d'uns ji i il | Claus de I'; 6 saludable

Cada setmana:
Dolgos, snacks < 2
Ultraprocessats
Com menys millor!

@irven =
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Sempre:
Menjar en companyia
Moderar les quantitats
Triar aliments locals i de

temporada
Cuinar a casa
Fer activitat fisica regular
Descansar

@iren #
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Les claus... Les claus...
Aliments i productes el consum dels quals convé reduir, ja que és
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Les claus...

? . [fefe
Aliments amb un perfil nutricional més saludable i un estil de vida 9 O e

relacionat amb millores en la salut | ~ -
6 que podem menjar?

CANVIAUA ‘ AIGUA enlloc de begudes dolces o alcohdliques
_ *- ALIMENTS INTEGRALS enlloc de refinats (pa, pasta, arrds...)
ﬂ ‘ OLI D'OLIVA VERGE enlloc d'altres greixos i olis vegetals
u-o ALIMENTS DE PROXIMITAT enlloc d'aliments de fora

Adliy CARN DE RAMADERIA EXTENSIVA ALIMENTADA AMB PASTURES
enlloc de carn de produccié intensiva
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Les claus... Les claus...




07/06/2021

Mallorca al plat, els valors d'uns j i il Estructura i 6 dels ments Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i 6 dels mens

Els berenars del mati i del capvespre Els berenars del mati i del capvespre

o i
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EL PLAT SALY | ELPLAT SKMABLE

Protelcs Totes

"= Crues i/o cuites
De proximitat i de
temporada

T

Proteics
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Protel

Arrds, pa, pasta, etc.
) Integrals
1w il im) Patata, moniato, etc.

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i icio dels ments.

Llegums, ous, peix,

fruita seca i carn Proteics
blanca (pollastre,
indiot, conill)

Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i icio dels ments

Fresca, local i
de temporada

Mallorca al plat, els valors d'uns ji i il Estructura i dels mends

Oli d’oliva
verge o verge |
extra

Proteics
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_ EL PLAT SALUDABLE

Mallorca al plat, els valors d'uns j i i Estructura i 6 dels mens

o primer plat
0 segon plat
0 postres

o pa

0 aigua

Mallorca al plat, els valors d'uns i i il | Estructura i icio dels ments

o plat tnic
0 postres
o pa

0 aigua
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3. L’actitud de les persones
adultes
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FACTORS

AMBIENTA

culturals,
religiosos,
sensorials,
psicologics,
economics,

politics,

geografics,

FACTORS

GENETICS

HABITS etc.
ALIMENTARIS

Obesity reviews 2012; 13 (Suppl. 1):85-95.
Appetite. 2003 Aug:41 (1978,

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| L'actitud de les persones adultes

Seleccié
aliments

Preferéncies
gustatives

Obesitafe

46
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Dieta
mare
gestacio

Apreses:
Rol familia

Menjador 4
\ escolar

PREFERENCIES
alimentaries

~ie

y Psychology
Int Rev Psychiatry. 2012;24(3):219-30.
Pediatr Clin North 1995; 42: 931-953.
Mennella mica. Métode. 2004. Enlinea.
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Els pares, les mares i les persones
cuidadores poden adoptar diferents
rols que condicionen el tipus
d'aprenentatge envers
I'alimentacio.

3 Am Diet Assoc, 2011:111(6):1301-5.
Pediatic Nutron Handbook, 61h Ed, AAP, linoi, 2000

3 Am Diet Assoc. 2010-110(7)-1065-71
Public Healh Nt 2000;3:345-356.
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“%} Organizacion
G+ #2 Mundial de la Salud

“L'hora de menjar ha de ser un moment
d'aprenentatge i amor, un moment per
parlar amb els infants i fenir contacte
amb ellsi elles”

http://www.who int/features/aa/S7/es/.
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o Lesinfluéncies primerenques en I'alimentacié condicionen
les prefereéncies futures.

o La familia és I'entorn més immediat, i I'actitud de les
persones adultes o iguals influeix en I'aprenentatge i, per
tant, en la seleccié d'aliments.

o L'exemple dels pares/mares o cuidadors/es podria ser
més eficac a I'hora de millorar I'alimentacié dels infants
que els intents de confrolar la seva dieta.

Archivos Latinoamericanos de Nutricion. 2008;58(3): 249-255

50
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P El que més determina el comportament
praefin® alimentari dels infants és...

1. El que consumeixen els pares i les mares.

2. La disponibilitat d’aliments a la casa.

Behavioral i 1447
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Sedentarisme, obesitat i
publicitat!!

g
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+ 1/2 aliments poc saludables

2/3 aliments poc saludables (horari de
proteccio especial per a infants)

Evaluation of food and beverage television advertising during children's viewing time in Spain using the UK
nutrient profile model. Public Health Nutr. 2013 Jul;16(7):1314-20.
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PEDIATRICS

WAEIAL SOUANAL 01 Ta AMERICAN ACaRimT 0§ SISIATRICT

“Els mitjans de comunicacié tenen un
paper important en I'actual epidémia
d’obesitat en infants i adolescents”

“L'exposicid als mitjans de comunicacié
suposa un important factor de risc per a
I'obesitat".

Children, Adolescents, Obesity, and the Media. Pediatrics 2011;128;201
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Es podria haver evitat fins a 1/3
dels casos d'obesitat infantil si
s'hagués eliminat la publicitat
d'aliments “malsans” a la TV.

Eur J Public Health. 2009 Aug;19(4):365-9.
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PEDIATRICS

"“Esta justificat prohibir la publicitat de
menjar escombraria [junk-food] i de
menjar rapid en la programacié televisiva
dirigida a nens i adolescents”.

Children, Adolescents, Obesity, and the Media. Pediatrics 2011;128;201
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World Health
Organization

“Desgraciadament,
el marketing d’aliments
LBl poc saludables dirigit o
infants ha demostrat ser
desastrosament eficac".
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“Existeix una forta relacié entre
veure la TV i patir obesitat infantil”.

b . .
Nharkoting of ods Highin fat. salt Els entorns en els que hi ha infants
han de ser lliures de qualsevol
forma de promocié d'aliments rics
en greixos saturats, AG trans, sucres
isal”

sugar to children: update 2012-2013
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GACETA

+ 1/2 dels aliments anunciats per infants per TV a

Espanya presentaven al {egacions nutricionals o de
salut.

SANITAR]A 2016

T AT S AR

La majoria de productes eren poc saludables, i
podien induir a confusié.

etal,
in'Spain in 2012 t. 2016, http://dx.dol.org/10.1016/i gaceta 2016.01.004
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Les persones adultes
indueixen a que els infants
mengin més del que
marquen els seus “senyals
d'autoregulacié innats”
(mecanisme de gana-
sacietat).

I 16): 329-33¢.
3Nt Educ Behay. 20008,326] 335-340
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P ESPGHAN Els pares i les mares han de

respondre a les senyals de ganai

sacietat dels seus fills i filles i han

d’evitar utilitzar el menjar com a
cdstig o premi.

J PediarGasiroenterolNut. 2017 Jan@a(1):119-132,
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El nostre problema és...
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OFERIR MENUS EQUILIBRATS | SALUDABLES

N

v'Permetre que linfant mengi seguint la
seva sensacid de gana i sacietat.

v'Evitant insistir o forcar perque s'acabi el
plat.
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Si s*exerceix pressio sobre els infants perqué
mengin...

* major resistencia a menjar,

aversions a certs aliments,

alteracions en el mecanisme de sacietat i
altres conductes alimentdries poc o gens
saludables que poden persistir en I'edat

. adulta.

Open Obes J. 2011;3(2):17-26.

3 Am Diet Assoc. 2011;111(4):607-15
J Law Med Ethics. 2007 Spring;35(1):22-34.
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P

Obligar als infants a:

* menjar per sobre la seva sensacid de
gana, o
* menjar un determinat aliment

\ 4

és contfraproduent i no condueix a una
bona acceptacié d'aquell aliment.
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.eat Academy of Nutrition @ 2 American
ngm- and Dietetics L™ 0 Hweartmm'

Les persones adultes tenen la

responsabilitat del que, l'on i

el guan, i els infants decidiran
sobre la quantitat.
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Escoltar a l'infant sobre la

?@? quantitat de menjar que

demana que es serveixi.

Mallorea al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Lactitud de les persones aduites

Es millor servir poca quantitat i
donar I'opcid de repetir.

Aquesta és també una bona
estratégia per reduir el
malbaratament alimentari.
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Permetre que els infants
repeteixin del primer plati de
les fruites fresques, i limitar a
una determinada quantitat del
segon plat (especialment en el
cas de les carns).

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| L'actitud de les persones adultes

Assegurar que l'aigua sigui
facilment accessible i que no
se'n limiti el consum.

Es convenient que el pa
acompanyi sistemdticament els
dpats is'eviti utilitzar-lo com a
element de recompensa o
imposicié.
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Una oferta variada pot suposar
el rebuig cap a determinats
aliments.

S'ha d’evitar coaccionar o
forcar a I'infant perqué n’hagi
de menjar.

Mallorea al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Lactitud de les persones aduites

A I'escola, si un infant no vol
menjar de forma habifual un
o més aliments, se
n'informara a la familia.
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Facilitar un temps adequat
== per menjar amb franquil litaf,

?@1} gue no sigui inferior a 30
p minuts, ni superi el femps
raonable per acabar-s'ho.

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| L'actitud de les persones adultes

Preveure un interval de
temps prou ample entre les
menjades (com a minim un
parell d’hores).

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| L'actitud de les persones aduites

_ Oportunitat per a la transmissié de
P valors i habits.

Gl
o Espai per donar-los petites

responsabilitats.

Mallorea al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Lactitud de les persones aduites

Mostrar una actitud respectuosa
i amorosa per fer de de I'hora
del menjar un moment relaxat i
agradable.
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4. Estrategies per millorar
I'acceptacio de llegums i
hortalisses

Mallorca al plat, els valors d'uns ji i il - per millorar I 6 de llegums
i hortalisses

A casa

Adaplat de st ok

Basulfo J. Blanguer M, Manera M, Serano P. Alimentacion vegetariana en la infancia. Barcelona, Ed. Penguin Random House, 2021

Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i égies per millorar I i6 de
llegums i hortalisses

Edat Tasques

o Rentar-se les mans amb aigua tébia i sabd.

o Rentar les fruites i hortalisses.

o Mesclar ingredients.

o Amb I'ajuda d'un pinzell, untar amb oli safates de forn o aliments.
o Tallar pasta amb talladors o motlles amb formes divertides.
3-5anys o Trencar i batre ous en un bol.

o Esprémer citrics.

o Tallar mongetes tendres.

o Desgranar faves i pésols.

o Donar forma pilotes, croquetes i hamburgueses.

o Posar i retirar els plats de la taula.

o Reciclar les restes de menjar.

Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i égies per millorar I i6 de
llegums i hortalisses

Edat Tasques

o Utilitzar un pelador per pelar patates, moniatos, fruites i hortalisses
rentades.

o Treure la polpa dels alvocats un cop tu els hagis partit.

o Treure les llavors dels tomaquets i pebrots.

o Tallar tofu, seitan, fruites i hortalisses toves (ftomaquet, xampinyons,
6-7 anys alberginia, meld etc.).

o Omplir el rentaplats.

o Netejar la taula i les superficies.

o Esbandiri tallar herbes aromatiques fresques amb unes tisores de
cuina netes i sense tall.

o Peleu hortalisses rostides (pebrots, alberginies, tomaquets).

o Preparar iogurts casolans.

o Separar les clares dels rovells dels ous.

o Servir el menjar en els plats.

o Ajudar a col focar la compra a la nevera i al rebost.
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Mallorca al plat, els valors d'uns j i i - per millorar I 6 de Mallorca al plat, els valors d'uns j i il - per millorar I' 6 de
llegums i hortalisses llegums i hortalisses

Tasques Tasques

o Obrir llaunes amb un obrellaunes. o Bullirla pos1c.

o (E:”?Cll'em"lo CU‘QC”G"”‘E”‘_S al T"?’O?_”es' 1012 o Seguir una recepta, que incloguillegir cada pas en

o Col1ocarles sobres en recipients | refrigerar. - anys . . . L g

8-9 anys: o Preparar truita francesa i crepes. ordre i mesyrcr els ingredients amb precisic.

o Fer coques. o Coure aliments al forn.

o Comprovar la temperatura de la truita o el quiche amb un o Cuinar a foc lent.

termometre per a aliments: és com un experiment cientific! o Tallar o picar hortalisses (excepte carabassa sencera).
Mallorca al plat, els valors d'uns menj i ibles |Estratégies per millorar I i6 de Mallorca al plat, els valors d'uns menj; i i jes per millorar I i6 de llegums
llegums i hortalisses i hortalisses

oFacilitar informacioé als pares/mares: xerrades,
fulletons, tallers, etc.

oPotenciar la familiaritzacié dels infants amb els
aliments mitjancant el confacte amb fot el procés: hort
al'escola, horts al poble, compres al mercat, etc.

o Facilitar I'experimentacio a I'esplai del menjador
(preparacié de plats, tallers de tast, de textures, de
colors...).
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i hortalisses i hortalisses

oBona qualitat organoleptica: bon gust,

. aroma, sabor, color i aspecte dels plafs i
A la cuina aliments servits.

escolar

Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i jes per millorar I i6 de llegums Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i jes per millorar I i6 de llegums
i hortalisses i hortalisses

oAliments poc acceptats: A I’hora de

o Servir-los amb aliments preferits. menjar

o Variar técnica culindria, presentacio,
varietat, efc.
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Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i égies per millorar I 6 de llegums
i hortalisses

o Condicions espai agradables: soroll, llum, vaixella,
relacié monitors/es, etc.

o Utilitzar 'exemple dels iguals: compartir taula amb
comensals que si els accepten.

oSevir petites quantitats, i augmentar gradualment.

o No obligar a menjar: respectar la sensacié de gana i
de sacietat!

Mallorca al plat, els valors d'uns ji i i per millorar I de llegums

Acompanyar els valors de la
responsabilitat i 'autonomia en
I'entorn del menjador escolar,

« Encarregar-los tasques adequades a la seva
edat.

« Permetre, fomentari acompanyarla presa de
decisions dels infants.

« Confiar en els infants i en la seva capacitat
per dur a terme les responsabilitats assumides.

Fer de la vivéncia aprenentatge!!!

Mallorca al plat, els valors d'uns menj i i égies per millorar I i6 de llegums
i hortalisses

En resum....

o Oferir aliments saludables
oRespectarla gana-sacietat
oEvitar menjar davant pantalles
oDonar exemple

oTractar amb amor

oFomentar la participacid

N Tty (2017) 1447

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Guis
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Maria Blanquer Genovart
Dietista-Nutricionista
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