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QUE ES L'ALIMENTACIO?

'alimentacié consisteix en I'obtencio, preparacid i

ingesta dels aliments.

Depeén de les necessitats individuals, disponibilitat
d’aliments, culturq, religid, aspectes socioecondmics,

etc.

Es un procés voluntari i conscient. Per tant es pot

modificar

Es un acte social (proporciona plaer, relacions

afectives, identificacié social i religiosa, etc.)



QUE ES UNA ALIMENTACIO EQUILIBRADA | SALUDABLE?

Es aquella que conté la quantitat i proporcié justa dels

elements necessaris per a qué el nostre organisme es trobi en
B, 1 5% Esmorzar a casa

plena forma fisica i mental.
10% Esmorzar a

25%

U 'escola
Sopar —

Berenar



PIRAMIDE DE L’ALIMENTACIO SALUDABLE

- Clicant sobre la imatge accedireu a un
video amb informacié clara i senzilla
sobre la piramide de I'alimentacid.

8 ' - . _ AI . o N e t b .
Piramide de ’alimentaci6 saludable. @ mateixa pagina trobaras

2 S informacions i recomanacions sobre
Frequenc:a de consum dels grups d’aliments. 'alimentacié. Naveaa per la web!

« /



http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/

FRUITES | VERDURES DE TEMPORADA

Calendari de fruites

/ N Calendari de verdures

Una dieta completa, equilibrada i saludable
inclou 5 racions de fruita o verdura cada diq,
i el millor és consumir-les de temporada.

Amb aquests calendaris pots saber quin és la
millor temporada per consumir una fruita o
una verdura concreta.

A més, hi ha més informacid sobre les fruites i
verdures incloses les seves propietats
nutricionals, el seu valor culinari, petits trucs i
receptes


https://www.ocu.org/alimentacion/alimentos/calculadora/calendario-de-frutas-y-verduras/calendario-de-frutas
https://www.ocu.org/alimentacion/alimentos/calculadora/calendario-de-frutas-y-verduras

LA DIETA VEGETARIANA

Una alimentacio vegetariana planificada de manera
adequada és saludable i nutricionalment correcta sempre
gue s'equilibrin o compensin tots els nutrients que el cos
necessita.

Les dietes vegetarianes estrictes requereixen un consell i un
seguiment acurat i personalitzat.

Agui trobareu més informacio i receptes per a persones

vegetarianes



https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio-vegetariana/

ELS ALIMENTS

Clicant sobre el text subratllat trobaras informaci6 sobre
diversos tipus d’aliments:

La fruita Els antoxidants

Els llegums Els aliments funcionals
L’aigua Els greixos trans

El peix i el marisc Begudes ensucrades

La fibra



http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/la_fruita/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/llegums/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/laigua/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/el_peix/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/la_fibra/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/els_antioxidants/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/els_aliments_funcionals/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/tematiques/greixos-trans/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/begudes-ensucrades/

DIVERSITAT CULTURAL

Cada cultura té unes preferéncies i habits alimentaris diversos.

Per aixo és important tenir-les en compte alhora de parlar

Recomanacions
per al consell
alimentari en

un entorn de ,
diversitat cultural Es per aixd que recomanem que doneu un cop d’ull a aquest

d’alimentacié saludable i fer una proposta de menu.

document on s’explica de manera clara i senzilla els perfils

Pla Director d’Immigracié en I’Ambit de la Salut

alimentaris en els diferents contextos socioculturals



https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1914/recomanacions_consell_alimentari_entorn_diversitat_cultural_2007.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1914/recomanacions_consell_alimentari_entorn_diversitat_cultural_2007.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1914/recomanacions_consell_alimentari_entorn_diversitat_cultural_2007.pdf?sequence=1&isAllowed=y

DISTRIBUCIO DEL PLAT EN LADOLESCENT SA/NA

Hortalisses
N\Aﬂ culades A ps
. Pasta \

Arros

Cereals

Liegums

v' Més enlla de la composicié d’un apat concret, els apats s’haurien d’organitzar
amb una visié setmanal per afavorir una alimentacié variada i equilibrada




TAULA DE FREQUENCIES

Farinacis 2-3 llesques petites de pa

40 60 g

4 biscotes fpa torrat

20-30 g

1 plat d’arrds o pasta

&60-80 g (cru)

5 bol de cereals desmorzar rics en filbra

30-40 g

1 plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques,...)

&60-80 g (cru)

2 patates petites / 1 patata mitjana

150-200 g (cru i pes net)

Fruita 1 peca mitjana de fruita/2 peces petites 150-200 g (net)
fresca

6-8 maduixots / 12-15 cireres / raim 150-200 g

1-2 talls de meld, sindria o pinya 200-250 g
Verdures i 1-2 tomaquets, pastanagues, carxofes._ 200-3200 g

hortalisses
1 pebrot, alberginia, carbasso...

‘ 1 plat de verdura cuita (mongetes tendres, bledes o espinacs...)

w 1 plat d’amanida wvariada




ee N\

TAULA DE FREQUENCIES

Olis i fruita 1 cullerada sopera d'oli

10 ml

i

1 grapat de fruita seca crua o torrada sense sal

20-25 g (pes net)

Carn, 1 tall petit de carn

1 got de llet 200-250 ml
1 iogurt 125 g

2 talls de formatge semicurat 40-50g

1 terrina petita de formatge fresc 80-125¢g

100-125 g (pes net)

peix, ous i
llegums 1 quarter petit de pollastre, de conill .-

200-250 g (pes brut)

& 1 rodanxa de peix o filet de peix

125-150 g (pes net)

1-2 ous

80-100 g

1-2 talls prims de permnil

1 plat de llegums (cigrons, llenties, mongetes seques,._)

60-80 g (cru)




APPS PER A POTENCIAR UNA ALIMENTACIO
SALUDABLE

FoodMeter. Es una app amb la que pots saber les quantitats de

30/~ calories, hidrats de carbén, proteines, grasses, vitamines, etc. Te cada
aliment

/ Recuerda beber agua. Es una app que tinforma de se beus suficient
aigua al dia, envian-te recordatoris, sobretot quan practiques esport

Y

comefe Comete el mundo. Es una app on selecciones els ingredients que tens
1 ’ L4 [ d L]
ol mundo: a la nevera i et busca les receptes que els incloguin



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northpark.drinkwater&hl=es
http://www.foodmeter.info/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northpark.drinkwater&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northpark.drinkwater&hl=es
http://www.foodmeter.info/
http://www.foodmeter.info/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.slashmobility.comoteelmundo&hl=es

RECURSOS PER A POTENCIAR UNA ALIMENTACIO
SALUDABLE

Dinem? Avui cuino jo. Document amb receptes i informacions basiques per

seguir una dieta sana

Cuina sense pares: Web on podras crear els teus propis plats saludables amb
els consells que t'oferim i podras estar al dia amb les noticies sobre
alimentacié que anirem penjant..



http://www.cuinasensepares.cat/receptari.asp?varme=3
http://www.cuinasensepares.cat/receptari.asp?varme=3
http://www.cuinasensepares.cat/receptari.asp?varme=3
Dinem, avui cuino jo.pdf
Dinem, avui cuino jo.pdf
https://www.alicia.cat/uploads/document/Dinem, avui cuino jo.pdf
Dinem, avui cuino jo.pdf

APPS PER A MANTENIR UNA BONA ACTIVITAT FISICA

Zombies Run!: Es una App que et
proporciona una divertida alternativa perqué
surtis a coérrer com a part d’un joc, on els
zoombies volen atrapar-te, t'ajudara a coérrer
com mai ho havies fet!

Seven. Tens 7 minuts? Es la pregunta que et

salta com a alerta en el teu mévil. Amb
aquesta app tens el desafiament de

practicar esport durant 7 minuts al dia
durant 7 mesos

Pocket Yoga: Es una App on tens el teu
profesor o professora de yoga a la butxaca.
Pts escollir entre tres practiques, duracio i
dificultats diferents

Runtastic Pedometer: Es una App on podras Teemo. Es una App creada en forma de joc

saber si camines el suficient al teu dia a

dia. Compta els teus passos cap a una vida
saludable i en forma amb el teu podometre
personal.

d’aventures. | faras difernmets tasques com

Let's go!

per exemple “Conquistar I'Everest”. Només

per IPhone



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sixtostart.zombiesrunclient&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rainfrog.yoga&hl=es
https://www.runtastic.com/es/apps/pedometer
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.perigee.android.seven&hl=es
http://www.revestida.com/7-apps-gratuitas-para-hacer-ejercicio.html
http://www.revestida.com/7-apps-gratuitas-para-hacer-ejercicio.html
http://www.revestida.com/7-apps-gratuitas-para-hacer-ejercicio.html

RECURSOS PER A MANTENIR UNA BONA ACTIVITAT FISICA

Institut Barcelona Esports. Es una web on trobarads informacid sobre les

diferents opcions per fer esport a la ciutat.
També hi ha una part d’Agenda, per trobar el qué fan a prop de casa

'esport inclou. Jornades d’esport adaptat que promou la practica esportiva

en igualitat

Dona i esport. Es vol animar les dones a fer activitat fisica en general, a

participar en els esdeveniments esportius de la ciutat i a visualitzar la
practica esportiva femenina.



https://ajuntament.barcelona.cat/esports/ca
http://guia.barcelona.cat/ca/llistat?tipuscerca=agenda&tipusact=0061901008&dt=
http://www.bcn.cat/lesportinclou/ca
http://www.bcn.cat/lesportinclou/ca
http://www.bcn.cat/lesportinclou/ca
/ajuntament.barcelona.cat/esports/ca/programes-esportius/cohesi%C3%B3-social-i-esport
/ajuntament.barcelona.cat/esports/ca/programes-esportius/cohesi%C3%B3-social-i-esport
http://ajuntament.barcelona.cat/donesiesport/ca
http://ajuntament.barcelona.cat/donesiesport/ca
http://ajuntament.barcelona.cat/donesiesport/ca

RECURSOS PER A MANTENIR UNA BONA ACTIVITAT FISICA

Fundacié Esport i Educacio de Barcelona. Es una web on trobarads

diverses activitats esportives, l0diques i educatives a un preu molt
assequible.

Hi pots trobar: basquet, voleibol, handbol, futbol, hoquei, criquet,
patinatge, badminton, hip hop, expressié corporal...



https://feeb.cat/

APPS PER A DESCANSAR

Explicar alguna cosa sobre la importancia de descansar bien y las hores de sueino??

SleepBot Tracker. Es una App que ens ajudarda a mesurar quant dormim, fer
estadistiques i obtenir consells sobre com dormir millor.

Sleep Better. Es una App amb alarma Intel-ligent per despartar-te en el millor
momento i analitza els cicles del son per dormir i descansar bé.

Twinlight. Es una App que fa que la pantalla del mobil s’adapti a la hora del
dia. Filtra 'aspectre blau després de la posta del sol i protegeix els teus ulls
amb un suau filtre vermell.



https://sleep-bot-tracker-log.softonic.com/android
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android.sleepbetter.lite&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.lux&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lslk.sleepbot&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lslk.sleepbot&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android.sleepbetter.lite&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android.sleepbetter.lite&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.lux&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.urbandroid.lux&hl=es

