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BLOC I: 
Alimentació saludable



Alimentació com a acte social

 Important que involucrem a les criatures en l’alimentació familiar:
- Participant en l’elaboració del menú setmanal
- Anant a comprar
- Ajudant a prepara el menjar

 Procurem que l’àpat sigui un moment de tranquil·litat i connexió, 
millor si és en família i sense distraccions (mòbil, tv, tàblet...)

 Oferir i no forçar, respectar la sensació de gana 

 Evitar PREMIAR bones conductes amb productes alimentaris 
(xocolata,…)



5 àpats al dia

 ESMORZAR A CASA

 ESMORZAR A L’ESCOLA

 DINAR

 BERENAR

 SOPAR



Què inclou un esmorzar saludable?



Importància esmorzar



Idees esmorzar i berenar saludable



Idees pel canvi

ESMORZAR  /  BERENAR

Galetes comercials

Cereals ensucrats

Pastissos industrials

Bolleria industrial

Pa de llet

Pan envasat

Entrepà embutits

Sucs

Batuts (Colacao,..)

Begudes refrescants

Natilles

Iogurt líquid

FRUITA FRESCA

Galetes casolanes

Cereals :

civada, blat de 

moro (sense sucre)

Llet

Pa integral amb:

Oli d’oliva

Tomàquet

Alvocat

Humus 

Fruites seques

Iogurt natural

Pastissos casolans (sense

sucre)



Piràmide alimentació







BLOC III: 
Activitat física i descans



Piràmide Activitat física



Activitat física





En resum:

 Nosaltres som l’exemple

 Alimentació com un acte familiars

 Evitar distraccions (TV, tablet, mòbil)

 Respectar la sensació de gana

 Evitar o limitar la FREQÜÈNCIA i QUANTITAT de tot tipus de productes processats, 
ensucrats,… Fugir dels productes “infantils”

 Disminuir les proteïnes animals i canviar-les per les d’origen vegetal

 Evitar PREMIAR bones conductes amb productes alimentaris (xocolata,…)



En resum:

 Tenir en compte que perquè esdevingui un hàbit, ho hem de perdurar en el temps, i 
mantenint mínimament uns horaris

 Per rendir de manera equilibrada calen 3 elements:
- Activitat física. (Mínim 30 minuts/dia)
- Descans suficient, (mínim 9 hores)
- Alimentació saludable (5 àpats)

 Limitar a 2 hores al dia de pantalles

MOLT IMPORTANT!!!!    
Els canvis s’han introduir a poc a poc



BLOC II: 
Nova Guia de Recomanacions 2020







Principals canvis

 L'aigua ha de ser la beguda principal al llarg del dia i de fàcil accés per als infants  a 
tota l'escola. 

 El pa és important que existeixi l'opció d'acompanyar els menjars amb pa
preferentment integral.  

 Pasta o l’arròs integral (aporta més nutrients i és més nutritiva) en els menús per 
facilitar la reducció de farines refinades

 S’aconsella d’oliva verge per amanir i oli d’oliva o de gira-sol alto oleic per cuinar i 
per fregir. 

 Adequació a les freqüències recomanades dels primers plats: procurar oferir 1 dia 
de pasta, 1 dia d’arròs, 1-2 dies d’ hortalisses i 1 -2 dies de llegums. Aquests 
aliments no han de mancar ni sobrepassar la freqüència recomanada. 

 Reduir els aliments precuinats (canelons, lasanya, croquetes, crestes, pizzes, 
hamburgueses de llegums, bunyols, etc.). La freqüència màxima és de dues vegades 
al mes

 Cal reduir els fregits



Principals canvis

 Proteïna d’origen animal com a màxim 3-4 vegades cada setmana (1 peix, 1 ou, 1-2 
carn (2 cada dues setmanes).

 Cal evitar sobrepassar la freqüència recomanada de carns vermelles i processades:
En total, sis vegades al mes. 

 Cal reduir el consum de peix (a un dia per setmana) per aconseguir augmentar la 
proteïna d’origen vegetal.

 Mínim 6 vegades al mes, el segon plat sigui proteïna d’origen vegetal (principalment 
llegums)

 Cal servir amanida com a guarnició 3-4 dies a la setmana

 postres de la setmana escolar, siguin a base de fruita (preferentment fresca), reservant 
un dia per als lactis (iogurt natural sense sucre). Es recomana la presència màxima d’1 
postres dolces al mes. 

 La utilització de sal en les preparacions ha de ser moderada i segons les recomanacions 
de l’Organització Mundial de la Salut, ha de ser iodada. 

 Aliments de temporda i de proximitat



TRÍPTIC “PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR”



Exemples de transformació de plats



BLOC III: 
Preguntes


