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Parlem d’alimentació 

saludable
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Punts a tractar

1.

2.

3.

4. 

Què entenem per alimentació saludable. Bases

Recomanacions actuals

Guies

Dubtes i preguntes
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Què entenem per alimentació 

saludable? Bases.
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Què entenem per alimentació saludable?

“Es defineix com aquella que és satisfactòria, 

suficient, completa, equilibrada, harmònica, 

segura, adaptada al comensal i a l’entorn, 

sostenible i assequible.” 

“L’alimentació és un procés que ens acompanya al llarg de la vida,

mitjançant el qual obtenim els nutrients que ens permeten cobrir els

requeriments de l’organisme i contribueix, així, a mantenir la salut i el

benestar.”
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Com hauria de ser la nostra alimentació?

Variada

Adaptada

Suficient

Sostenible Segura
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Piràmide dieta mediterrània
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La dieta Mediterrània com a dieta saludable:
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És un problema el consum de dolços i ultra 

processats?

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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És un problema el consum de dolços i ultra 

processats?

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Dia de platja

Aniversari de 

la mare
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Recomanacions actuals
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Freqüència de consum dels grups d’aliments

1Es consideren farinacis el pa, la pasta, l’arròs, el cuscús, etc., i també la patata i altres tubercles.

2Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamífers, com ara carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra.

La carn blanca és, per tant, la carn d’aus, com també la de conill.

3És convenient diversificar els tipus de peix, tant blancs com blaus, i preferentment de pesca sostenible. També s’hi inclou en aquest grup

el marisc.

4Els llegums, per la seva composició nutricional rica en hidrats de carboni i en proteïnes, es poden considerar inclosos

en el grup d’aliments farinacis i també en el de proteics (carn, peix, ous i llegums).
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Petits canvis
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Fruites i hortalisses El 80% dels infants no mengen la quantitat

recomanada de fruita i verdura!
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Fruites i hortalisses

• Cal consumir la fruita habitualment sencera o

a trossos no en forma de suc.

• Si es renten bé les fruites, no cal pelar-les.

• Alternar les hortalisses crues i cuites.

Racions de fruita

1 ració de fruita equival a:

• 1 taronja, poma, pera, préssec, plàtan

• 1 bol de cireres, maduixes, raïm, fruits

vermells

• 1-2 talls de meló, síndria, pinya

• 2-3 albercocs, prunes, mandarines,

figues, nespres

Racions d’hortalisses

1 ració d’hortalisses equival a:

• 1 plat de verdura cuita (mongeta tendra,

puré, minestra)

• 1-2 tomàquets, pastanagues, cogombres

• 1 pebrot, 1 carbassó, 1 albergínia

• 1 plat d’amanida variada



1515

Llegums
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Llegums

La proteïna d’alguns llegums (cigrons, algunes varietats de mongeta seca, soja, etc.)

és tan completa com la dels aliments d’origen animal. Per tant, resulten un bon

substitut d’aquests aliments, els quals, sovint, es consumeixen en excés.

En el cas d’alguns llegums com les llenties o algun tipus de mongetes seques, que

tenen una proteïna menys completa, es pot complementar barrejant-les amb arròs,

pa, pasta, etc. Aquesta complementació no cal que sigui en el mateix àpat sinó que es

pot fer al llarg del dia.
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Aliments integrals
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Aliments integrals
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Un aliment és “font de fibra” quan conté 3 grams de

fibra per cada 100 grams de producte. I es considera que

té un “alt contingut en fibra” quan n’aporta 6 grams per

cada 100 grams de producte. Aquest contingut en fibra,

però, no és sinònim de producte integral, perquè pot ser

que s’hi hagi afegit segó, per exemple.

Els beneficis atribuïts als cereals integrals no es poden fer

extensibles als aliments enriquits amb fibra

Aliments integrals

Elaborat 100% amb farina integral 
Elaborat amb farina 100% integral (pot 

contenir en els ingredients farina refinada)
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Esmorzars

Làctics o derivats Fruites

Cereals integrals

Complements:



2121

Dinars i sopars
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Exemple repartició grups aliments

La participació, la implicació i

la presa de decisions dels

infants i joves en el procés

d’elaboració dels àpats

(compra, distribució dels

àpats, disseny del menú,

cuina i preparació de

receptes, parar i recollir la

taula i la cuina, etc.) pot

millorar molt l’acceptació del

menjar.
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Recomanacions
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Recomanacions
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Posem en pràctica el mètode del plat
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Posem en pràctica el mètode del plat
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Posem en pràctica el mètode del plat
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L’aigua
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Begudes energètiques
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Guies útils
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• Petits canvis per menjar millor 

(https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-

saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/)

• L’alimentació saludable en l’etapa escolar 

(https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacio

ns/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf)

• Alimentació saludable en la primera infància 

(https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-infancia/)

• Alimentació sana i sostenible dels infants 

(https://www.aspb.cat/documents/alimentacio-sana-sostenible-infants/ )

Guies

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-infancia/
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Dubtes i preguntes
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