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Alimentacio completa, equilibrada i variada:

L’alimentacié és molt important per a la salut.
Ha de ser completa, equilibrada, variada i
adequada als gustos i necessitats de cada
persona.

Sera sana i completa si mengem productes
frescos de temporada, locals i integrals, no
refinats, ni processats en fabriques o precuinats
i amb pocs conservants o additius.

Menijar és una necessitat pero també un plaer i
un moment de compartir i gaudir.

Es molt important menjar tranquil-lament,
asseguts a taula i junts tota la familia sempre
que sigui possible, sense pantalles.

Ens convé una alimentacié mediterrania i més
vegetariana que carnivora. Si mengem cereal
integral i llegum en un mateix dia tenim les
mateixes proteines que si mengem carn o peix.
Cal evitar menjar un excés de proteina animal.
Els aliments que hem de menjar a diari:

e Hortalisses (al dinar i al sopar).

e Fruita (3 al dia com a minim).

e Farinacis integrals (a cada apat).

e Fruita seca (crua o torrada).

e Oli d’oliva (per amanir i per cuinar).

e Aliments que aportin calci, com els lactics (de
1 a 3 cops al dia).

Els que prendrem de tres a quatre cops per
setmana: llegums, peix, ous i carn blanca.

Els que només prendrem ocasionalment: carn
vermella, embotits, dolgcos, mantega i fregits.

Es important:

e Beure un o dos litres d’aigua.

e Consumir productes crus a diari (fruita i
amanides).

e Menjar farinacis integrals (que aporten fibra
i minerals).

e Usar oli d’oliva (millor verge, per cuinar i
amanir) i poca sal.

o Repartir els aliments en tres a cinc apats
diaris.
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Alimentacio sana

e Beure el menys alcohol possible.
e Fer activitat fisica cada dia.

Quantitat de menjar:

Depeén de 'edat, I'activitat fisica que realitzem

i la nostra constitucié i metabolisme. Les
persones grans i amb poca activitat han de
menjar menys que les joves i que treballen molt.

Exemple de 5 apats al dia:

1. Esmorzar: Un lactic (iogurt, llet o formatge)
0 beguda vegetal enriquida amb calci, un
farinaci integral (cereal sense sucre o pa),
proteina animal o vegetal ( embotit no gras,
hummus, tonyina, ou) i una pec¢a de fruita ( no
suc).

2. Mig mati: Un petit recordatori com ara un
lactic, o fruita, o un petit entrepa o un grapat
de fruita seca.

3. Dinar: Una racié d’hortalisses, més una
petita racio de carn, peix, ous o bé llegum,
acompanyada d’una guarnicié de fecules
(patata) o de farinacis integrals (arros o
pasta). Les millors postres sempre sén una
peca de fruita sencera.

. Berenar: Similar a mig mati.

. Sopar: Més lleuger que el dinar, pel que fa
a quantitats: una racié d’ hortalisses (poden
ser en sopes 0 cremes) més una petita racié
de carn, peix, ou, formatge fresc o hummus,
amb guarnicié moderada de fecula o farinaci
integral. Peca de fruita sencera per postres.
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