EN QUE CONSISTEIX
L'ALIMENTACIO SALUDABLE?

L'alimentacié té un gran impacte en l'estat de salut de les persones. Una dieta
saludable aporta tots els nutrients necessaris que l'organisme necessita per
funcionar correctament.

Per a aconseguir uns bons habits alimentaris, és important que la dieta sigui
abundant en fruites, verdures i hortalisses. Com també ha de contenir cereals de
gra sencer, llegums, fruits secs, llavors, carn blanca, peix blanc/blau i ous.

Tot i ser prioritari el consum de productes frescos i de temporada, existeix una
amplia gamma de productes envasats que faciliten el consum de certs aliments
que poden ser adequats per incorporar a la dieta. No obstant aixo, n'hi ha
d'altres que contenen sal, sucres, greixos i additius en quantitats elevades que
shan d'evitar. Per saber-los identificar sera important llegir 'etiqueta, la llista
d'ingredients i la composicié nutricional, i no només veure la portada del

producte que pot contenir missatges i declaracions nutricionals confoses.
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GRUPS D'ALIMENTS | FREQUENCIA DE CONSUM

VERDURA
Tant cuita com crua. Ens aporta
varietat de vitamines, minerals,
fibra i aigua.

L) 2 racions didries

CARN
Aporta  proteina  d'alta  qualitat.
Prioritzar les carns blanques (pel seu
menor contingut en greixos saturats i
nitrats) i reduir les vermelles

-

Blanca: 3-4 racions/setmana

Vermella: 1racié/setmana max.

ous
Aporten proteina de molt bona
qualitat. S'ha de prioritzar comprar
aquells de categoria 0 o 1 (ecologics
o de granja).

-

0-2 racions didries

FRUITA

Aporta hidrats de carboni de facil
absorcid, vitamines, aigua i fibra.

L) 3 racions didries

PEIX | MARISC
Proporcionen proteines d'alta
qualitat. El peix blanc té wun
contingut molt baix en greixos. En
canvi, el peix blau és ric en greixos
saludables (omega-3)

L> 3-4 racions/setmana
Minim 1 peix blau/setmana

CEREALS

Proporcionen principalment hidrats
de carboni i fibra. Sha de prioritzar
el consum de la seva versié integral.

-

5-7 racions didaries

FRUITS SECS | LLAVORS

Proporcionen
saludables (omega-3), fibra i minerals.

L) Un grapat al dia

LLEGUMS

Aporten principalment hidrats de
carboni, fibra, minerals (ferro) i
contenen proteina d'origen vegetal.

-

2-4 racions/setmana

LACTICS

Sén una bona font de calci i
vitamina D, a més a més, son rics
en proteines d'alta qualitat.

k) 2-3 racions didries

proteines, greixos
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PRODUCTES PROCESSATS

Els aliments processats sén aquells que han estat sotmesos a alguna transformacié industrial. Aquests productes ens permeten disposar de molta més varietat
d'aliments per incorporar en la nostra dieta. No obstant aixo, existeixen diferents graus de processat i s'ha de vigilar amb alguns d'ells.

Minimament processats

Sén aliments que shan preparat per a

facilitar el seu consum i allargar la

seva vida util. Només han passat per

processos com: manipulacié  (pelat,

rentat, tallat, ratllat) o tractaments

térmics (coure, pasteuritzar congelar,

escaldar, torrar, esterilitzar).

Per exemple:

 Fruits secs sense closca i/o torrats

* Fruita pelada i tallada

e Amanida en bossa

e Aliments congelats (fruita, verdura,
carn o peix)

o Tomaquet triturat natural

o Llegums cuits

e Llet UHT

* Pots d'arrds o quinoa cuita

* Flocs de civada o blat de moro

o Oli d'oliva verge

Tenen un perfil saludable,
consum preferent

Amb ingredients afegits
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Sén aliments als quals s'ha modificat la

seva composicié inicial per l'addicié
d'altres ingredients com sal, sucre,
espécies, ferments, olis i/o additius. Per
tant, és recomanable llegir les etiquetes

d'aquests productes per veure si sén
saludables o no.
Per exemple:
e logurts
e Formatges
» Verdures en conserva
» Tonyina/sardina en oli d'oliva
* Salsa de tomaquet
e Fruita enllaunada
 Derivats carnis (salats, adobats...)
» Gaspatxo, crema de verdures, hummus
e Pa
* Melmelada

Sén saludables segons els ingredients,
consum conscient SEGONS ETIQUETATGE

Ultraprocessats

Sén  productes elaborats a partir de
multiples ingredients que s'han vist
sotmesos a  diverses  modificacions
industrials. Solen contenir additius amb
l'objectiu de potenciar el seu sabor i fer-los
més atractius i palatables.
Per exemple:
e Pizzes
e Carns vermelles processades (salsitxes,
botifarra, embotits, Frankfurt)
e Galetes i cereals d'esmorzar
e Brioixeria
» Refrescos, sucs, begudes ensucrades
 Derivats lactics (flams, natilles, formatge
en crema)
» Salses comercials (quétxup, maionesa)
» Patates fregides
* Fruits secs fregits, salats, de sabors...
e "Sazonador", concentrat de verdures

Sén de molt poca qualitat nutricional,
evitar el seu consum



DECLARACIONS DE PROPIETATS SALUDABLES

Cada cop apareixen més productes al mercat que incorporen declaracions nutricionals o declaracions de propietats saludables. S'ha d'anar

amb compte amb aquestes declaracions, ja que solen intentar persuadir al comprador, i no sempre sén del tot saludables. Es més encertat llegir el

llistat d'ingredients on realment veurem la quantitat de cada ingredient que duu.

Declaracions nutricionals Propietats saludables
Indica que un aliment té propietats Indica que un aliment conté algun
nutricionals beneficioses a causa de component (com vitamines, minerals,
l'addicié o reduccié d'algun nutrient en fibra o probidtics) que en consumir-lo

"_. . n . P

concret. Per exemple, "ric en fibra", proporciona beneficis en la salut. Per
n . . n n . n n . n
enriquit en omega-3", "baix en sucre", exemple, "redueix el colesterol".

"light", "sense sucres afegits".

Cal tenir en compte que moltes vegades es refereixen a una millora del producte anterior
(per exemple, un producte "light" vol dir que té menys sucres o greixos que el producte
anterior, aixd no vol dir que no en contingui ni que sigui saludable. CAL mirar sempre
l'etiquetatge).

Altres vegades, han afegit alguna substancia al producte per a fer-lo més interessant a
ulls del consumidor, perd tampoc vol dir que el producte shagi convertit en saludable.
Veureu exemples en la segiient diapositiva.

Sovint, les empreses alimentaries utilitzen estratégies
publicitaries quan volen donar un aspecte saludable a un
producte. Fan servir imatges en I'embolcall, colors, paraules del
. n I n n . . . . 1

tipus "casola" o "natural" i tipografies que vagin d'acord amb
aquest objectiu.

COMPTE no us confongui, és important llegir bé el
llistat d'ingredients i la composicié nutricional per a
determinar si el producte és interessant a escala
nutricional o no.



EXEMPLES

Llet enriquida en omega-3 (acids grassos interessants d'incorporar en la nostra

dieta gracies als seus efectes cardioprotectors). Galetes riques en fibra
/ Q Una llet enriquida conté 0,055 g w3/100 ml (és a dir, una tassa Productes que declaren ser ries en fibra com poden ser
pans, galetes, cereals d'esmorzar, snacks, biscotes, etc.

de llet de 200 ml = 0,11 g w3). Si ho comparem amb un tall de

peix blau (200 g salmé, verat, sardines o tonyina) ens aportara 5 Aquests productes poden contenir igualment barreges de

QW
M / L K g w3 en fotal. @ farines refinades, sucres afegits i olis vegetals refinats que
L\/\/ , h NO sén gens saludables.
Ricaen EEE@E 50 GOTS

omega-3 @S@E@ DE LLET =
S ST00T EnRiQuIDA

En conclusié, és prioritari seguir una dieta equilibrada que introdueixi aliments verdures i hortalisses.

En lloc de consumir productes processats amb fibra, sera millor
obtenir-la a partir de llegums, arrds integral, fruits secs, fruites,

com el peix blanc/blau, fruits secs i llavors, en comptes d'invertir diners en
productes enriquits.

Hamburguesa vegetariana

A simple vista pot semblar un aliment ric en hortalisses i molt
saludable, perd en alguns casos, si ens fixem en l'etiquetatge
trobem substancies afegides que no sén recomanables per a
un consum habitual:

» Olis vegetals refinats: oli de gira-sol, de colza, palma, canola, etc

» Espessidors o emulsionants: metilcel-lulosa, lecitines, goma-guar, agar-
agar.

* Midons i fecules (també utilitzats per a aglomerar o espessir el producte):
almidé de blat/arrds/, fécules de patata/tapioca

» Excés de sal (>1g/100 g) o additius potenciadors del sabor

El més recomanable és cuinar-les a casa o consumir-les de forma
esporadica.
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El mén del sucre

"Sense sucres afegits" voldra dir que no s'ha afegit al producte cap sucre ni
compost similar amb la finalitat d'endolcir. Pot ser que el producte contingui els
sucres propis de 'aliment, com per exemple els de la fruita en suc, llavors veurem El sucre ocult

la declaracié "conté sucres naturalment presents". A vegades, en les etiquetes trobem ingredients amb diferents

Un producte que declari que "no conté sucres" no durd més de 0,5 g de sucre denominacions que sén derivats del sucre, per tant, tenen el mateix
de cap mena per 100 g de producte. efecte en l'organisme (augment brusc de la insulina). Tot i que rebin
noms diferents, el seu consum també estd desaconsellat.
Compte si en l'etiqueta trobes:

] Sacarosa, fructosa, lactosa, glucosa, maltosa, dextrosa, galactosa,

dextrina, maltodextrina, mel, melasses, xarops...
bt Per exemple, en el supermercat podem trobar un suc de fruita al
qual no se li han afegit sucres, perd si que en conté per qué sha _
elaborat a partir de concentrats de fruites, i com que la fruita conté ﬂﬂ“\
Edulcorants

sucres, el suc també (i a més a més en major concentracid, ja que

i o Els edulcorants sén unes substancies (poliols) que tenen un gran
se separa de la matriu de l'aliment). : . |

poder per endolcir, amb un impacte menor en l'augment de la
insulina i amb un contingut caldric més baix.

. 1 . .
El mateix passa quan s'elabora un suc de taronja a casa. Tot i que No obstant aixd, el seu consum no és aconsellable tampoc, a causa

1 P . 1
no s'afegeixi sucre blanc al suc, per obtenir-lo s'han espremut 2-3 de l'efecte negatiu en la microbiota intestinal,
taronges i s'han concentrat els sucres d'aquestes fruites en un suc
de 200 ml. Mentre que si consumissim la fruita sencera segurament
només menjariem 1 peca i obtindriem altres nutrients que es perden

en fer el suc (fibra i minerals).

NO ET DEIXIS ENDUR PER L'ENVOLTORI DEL PRODUCTE
| LLEGEIX LA SEVA ETIQUETA
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COM LLEGIR L'ETIQUETA?

v
v
i Data caducitat: 6 jul Llistat d'ingredients: estan ordenats segons la
Ingredients: . i i
quantitat en la qual es troben, és a dir, el
Cereals (farina de blat, sémola de blat de moro), primer és el més abundant, mentre que |'altim
sucre, llet en pols corrector de l'acidesa: és el que es troba en menor proporcié.

carbonat potassic, xarop de glucosa, oli de gira-
sol, fructosa, aroma, vitamines (vitamina A,
vitamina D, vitamina E, tiamina, riboflavina) primer o segon ingredient és el sucre, estem

Exemple: Si comprem unes galetes les quals el
Composicié nutricional: indica el valor

energetic, la  quantitat  de  proteina, B s o) comprant terrossos de sucre a preu d'or.
carbohidrats, sucres, greixos, acids grassos *£)
saturats i sal per 100 g de producte.

Composicié nutricional:

De forma opcional, poden incloure la ENEIGIT crrereereseeesssseesssseeens 1621 kJ / 382 keal
quantitat de greixos monoinsaturats i Prot@ing ..eeeeeeieeeeueeeueenieeeieieeeeeeeeieieeeseeaene 43g Lla inddstria utilitza diferents components
poliinsoTuro’rs, fibra, vitamines i minerals Carbohidrats .......c.cceeveeeveeeieeeeeeeeeeeeeeene, 84 g dditi | duct " for|
- . Dels quals suores 25 4 additius als productes processats per fer-los
(sempre que estighin en G LTELS Grei 15 més gustosos, aromatics, colorits, aixi com per a
SIgnI'FICGTIVGS). [EEIEE  000000660000000600000000000000000000C0000000C,  AF 100000 ’ 9 » .
..................................... 099 la seva conservacid. La ingesta regular
............................................................. 0,659 d'aquestes  substancies pot alterar  vies
metaboliques o d'absorcid.
Origen Fixa't en l'etiqueta i redueix la ingesta dels
Lloc produccid “l‘"”“”“‘”m productes que més additius continguin i
Lot 1234567890\

prioritza productes frescos, de temporada i

proximitat.
ALT CONTINGUT BAIX CONTINGUT
Sucre >5 g perl00 g <5 gperl00g
Sal >1,25 g per100 g <l g perl00 g
En letiqueta, s'han de
Fibra >6 g per 100 g <3 gperl00g destacar els al-lérgens
amb una tipologia diferent,
Greix saturat >7,5 g per 100 g <3g per 100 g per exemple, en negreta,

cursiva o subratllat.

Aquesta taula us aclarird qué és un aliment realment alt/baix
en sucres, sal, fibres o greixos (principals nutrients que ens
preocupen).



FRUITES | VERDURES

Canonges, ruca, enciam, espinacs,
bledes, broquil, col, coliflor, kale,
lombarda, api, porro, remolatxa,
esparrecs, carxofes, carbassa,
alberginia, mongeta verda,
xampinyons, pebrot, ceba, carabassg,
cogombre, pastanaga, tomaquet ...

Platan, poma, pera, taronja, kiwi,
mandarina, sindria, meld, préssec,
pruna, nespre, albercoc, raim...

LLISTA DE LA COMPRA @ ERT

PROTEICS

FUNDACIO DE GESTIO SANITARIA
UNIVERSITAT AUTONOMA DE BARCELONA

Qus

Tofu, tempeh

Llenties, cigrons, faves, mongetes seques, pésols

Peix blau (seitd, sardina, verat, salmd, tonyina)
Peix blanc (llug, llenguado, daurada, gallineta) FARINACIS
Marisc (sipia, calamar, pop, gambes, llagostins)

Carn blanca (pollastre, conill, gall d'indi)
Carn vermella (vedella o porc)

Pa integral 100%
Arrds integral

Quinoa

Civada (avena)
Moniato, iuca, patata

Farines (prioritzar integrals)
Blat de moro

Oli d'oliva verge
= ('/j; Fruits secs (avellanes, ametlles, cacauets, nous, festucs, onocar‘cfé):
T Llavors (de girasol, de carbassa, lli, sésam, chia) ’
\/ -
G
-

Xocolata 80%

Crema de fruits secs

Fruita deshidratada (datils)
Tahin

Confitats

Conserves en oli d'oliva

Verdures en conserva o congelades

Tomaquet natural en pot
Olives
Té / café

fan

LACTICS

Llet o beguda vegetal
Formatge fresc o tendre (maté, mozzarella, quark, bufala)
Formatge semi (de cabra, ovella o vaca)

logurt natural
Kefir L
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B COM PLANIFICAR UN MENU

La base del mend sempre sera a partir dels grups d'aliments tal com es mostra en la segiient taula. A continuacié hi ha una proposta que té en compte la
frequéncia de consum i reparticié de nutrients, i a partir d'aqui, es poden crear diferents mends variats, creatius i equilibrats (exemple en la seguent
pagina). Aquesta base es pot modificar segons els gustos i necessitats de cadascu.

DWW LHLVLWLVLVLVLVLLVLVULLVLVLVL VWV

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE

1lactic + farinaci + 1 pega de fruita

Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura
(2% i Verdura )
< Carn blanca Llegum Peix blau Llequm Ou Marisc Carn vermella
E Farinaci Farinaci Farinaci J Farinaci Farinaci Farinaci
o
<
E OPCIONAL (segons la sensacié de gana i el teu horari)
i
(=]

Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura
Peix blanc Carn blanca Ou Peix blanc Carn blanca Llegum Ou
Farinaci Farinaci Farinaci Farinaci Farinaci Farinaci Farinaci

\

Postres dinar i sopar: prioritzar fruita



DILLUNS

Tassa de llet + torrada
amb tomaquet, orenga i
oli d'oliva +2 prunes

Pasta integral amb
saltejat de ceba,
pastanaga,
tomaquet carbassd
i pollastre a daus

logurt + grapat
d'ametlles

Bacalld amb
samfaina amb
arros integral de
guarnicio

EXEMPLE D'UN MENU SETMANAL

DIMARTS

Bol de iogurt amb
flocs de civada,
ametlles i 1 platan

Llenties estofades
amb patata,
pastanaga, i

verdures

Biscotes amb
formatge i fruita

Minestra de
verdures amb

hamburguesa de
gall d'indi

DIMECRES

Batut de maduixes,
platan i llet semi +
biscotes

Amanida quinoa
(enciam, olives,
tomaquet, ceba i
menta) amb + salmé
planxa

logurt + fruita
trossejada

Remenat d'ou i
xampinyons +
pa torrat

DIJOUS

Torrades d'alvocat i
formatge fresc + 1
préssec

Cigrons saltats amb
tofu, espinacs, salsa
de soja i all

Torrada de crema
de cacauet i platan

Orada al forn amb
patates, carabassé
i tomaquet

DIVENDRES

Bol de llet amb flocs

de blat de moro i
gerds

Crema de verdures
+ arros a/salsa
tomaquet i ou a la
planxa

logurt + grapat
de nous

"Fajitas" amb
verdures (pebrot
verd i vermell i
ceba), "pico de
gallo" (tomaquet
i guacamole) i
tires de pollastre

DISSABTE

Pancakes de platan
i nabius + tassa de
llet

Amanida de
tomaquet, formatge
fresc i pesto + fideua

de marisc

"Tortitas" d'arrds
inflat + fruita

Alberginia
farcida de soja
texturitzada i
verdures + sopa
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DIUMENGE

Wrap de pernil i
formatge + sindria

Lasanya de verdures
(ceba, alberginia,
carabassd) amb carn
picada (vedella) i
mozzarella

Batut de fruites i
iogurt natural

Crema de
carabassa i
moniato + truita
de patates



Pancakes de nabius

Ingredients 2 racions):
¢ 100 g farina integral
* 2ous
e 200 ml llet semidesnatada
e 200 g platan
¢ 100 g nabius
e liogurt (opcional)

Procediment:

1.Batre l'ou i barrejar-lo amb la llet

2.Aixafar 1 platan madur

3. Tamisar la farina d'espelta

4.Incorporar tots els ingredients fins a obtenir
una mescla homogeénia

5.En una paella calenta antiadherent abocar
la mescla i donar forma rodona

8.Afegir els nabius al pancake per sobre
mentre es couen

7.Quan comencin a sortir bombolles de la
massa calenta, girar el pancake i acabar
de coure'l per l'altra banda

8.Emplatar i decorar amb més nabius i iogurt
(opcional)

RECEPTES

Lasanya de verdures i carn

Ingredients (2 racions):
e 8 plaques de lasanya
e 170 g de carn picada de vedella
e 100 g ceba, 150 g alberginia
e 100 g carabassé
e 150 g tomaquet triturat natural
* Mozzarella ratllada
e 30 g d'oli d'oliva verge

Procediment:

1.Estovar les plaques de pasta en una safata
amb aigua calenta per 15 min

2.Netejar, pelar i tallar a daus les verdures

3.En una paella amb oli d'oliva, sofregir la
ceba i posteriorment afegir |'alberginia i el
carbassé amb sal.

4. Al cap de 10 minuts, incorporar la carn

5.Quan aquesta comenci a estar cuita, afegir
el tomaquet triturat i deixar-ho a foc baix
durant 20 minuts

6.En un tupper de vidre, comengar a fer les
capes de placa i farcit

7.Finalment, gratinar en el forn amb formatge
durant 5 minuts

i
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Fajitas de verdures i pollastre

Ingredients (2 racions):
e 4 "tortillas" de fajita
e 200 g pit de pollastre
* 100 g pebrot verd i 100 g de vermell
e 50 g ceba
e 100 g fomaquet
e 100 g guacamole
e 30 g d'oli d'oliva verge

Procediment:

1.Netejar les verdures i tallar la ceba, pebrot
verd i vermell a fires.

2.En una pella amb oli, saltar les verdures i al
cap de 10 minuts afegir el pollastre
préviament tallot a tires també fins que
quedi tot ben cuit (+sal)

3.Per fer el "pico de gallo", picar la ceba i
tallar el tomaquet a daus. Barrejar-ho i
amanir-ho amb sal, oli i coriandre
(opcional)

4.En una paella marcar les "tortillas" per les
dues bandes.

5.Emplatar la fajita amb la barreja de
verdures i pollastre + el "pico de gallo" i
guacamole
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