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Com s’interpreta
la piramide?

FARI NA
INTEGRAL




Es poden diferenciar:

Aliments de consu
DIARI

Farinacis
(pa, pasta, arros, patata, llegums*):

4-6 racions**/dia

Fruites fresques: 3 racions/dia _ . :
Hortalisses i verdures: 2 racions/dia] > facions/dia @ @é
Oli d’oliva: 3-6 racions/dia

Lactics (llet, iogurt, formatge): 2-3 racions/dia

Aliments de consum
SETMANAL

Carn magra: 3-4 racions/setmana
Peix: 3-4 racions/setmana

Ous: 3-4 racions/setmana
Llegums: 2-4 racions/setmana
Fruita seca: 3-7 racions/setmana

Aliments de consum
OCASIONAL

Pel seu contingut de sucre, sal i greixos
saturats, es recomana reduir el consum de
begudes ensucrades, sucs, embotits i carns
grasses, patates xips i altres snacks fregits

i salats, llaminadures, brioixeria, galetes,

mantega, etc.

Repartiment dels apats

S'aconsella repartir els aliments en diversos apats al dia: tres de principals
(esmorzar, dinar i sopar) i dos de complementaris (un a mig mati i el

berenar, a mitja tarda).

L'estructura dels apats principals

L'estructura del dinar i el sopar, pot ser semblant. Com a exemple, es
proposa un plat en que ocupen la major part les verdures i hortalisses i els
farinacis, mentre que es reserva una petita part per als aliments proteics
(carn, peix, ous i llegums). Les postres estan constituides per fruita fresca i,

com a beguda, aigua.

farinacis

proteics

hortalisseg

* Els llegums, per la seva composicié nutricional (rics en hidrats de carboni
i proteines), estan representats a la piramide, tant en el grup d‘aliments
farinacis (amb el pa, la pasta, I'arros i la patata), com en el grup dels aliments

proteics (@amb les carns, els peixos i els ous).

** Una raci6 correspon a la mesura de consum habitual, que pot variar segons
les necessitats individuals.



http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Alimentacio/Consells_generals/documents/Arxius/racionspiramide_grupsaliments.pdf
http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Alimentacio/Consells_generals/documents/Arxius/racionspiramide_grupsaliments.pdf

Recomanacions

1.

10.

Utilitzeu I'oli d’oliva, tant per cuinar com per aman”efe—
rentment verge extra.

Doneu prioritat als aliments frescos i minimament processat
de produccio local i de temporada.

Gaudiu de la satisfaccié de menjar, a taula i amb moderacio.
Dediqueu-hi un temps minim de 20 minuts.

Incloeu més llegums: sén una joia gastronomica i nutricional,
i @ més tenen un preu molt assequible.

Prioritzeu els aliments integrals. El pa, 'arros, la pasta, els ce-
reals d'esmorzar, etc., si sén integrals aporten més fibra i sén
més nutritius i saludables.

Utilitzeu poca sal, a la cuina i a la taula, i que sigui iodada.

Incrementeu el consum de fruites seques i escolliu les tor-
rades o crues perd sense sal. Nous, avellanes, ametlles, pi-
nyons, etc. sén totes una font important de nutrients, gustos
| textures.

Trieu els lactics semidesnatats o desnatats, perqué aixi tenen
menys greixos i colesterol, perd les mateixes proteines i calci.

Compartiu la tria dels menus familiars, I'anar a comprar i
I'elaboracié dels menjars.

Mengeu com a minim, dues o tres fruites fresques al dia. Les
postres habituals han de ser a base de fruita fresca.

Tant en el dinar com en el sopar, que sempre hi hagi alguna
hortalissa.

Més aigua
1 meés
moviment

&

Per beure, I'aigua és la millor op-
Cio, i és |'Unica beguda basica i vital,
tant en els apats com entre hores.

La resta de begudes, com els sucs i
altres begudes ensucrades poden ser
de consum ocasional.

Un estil de vida actiu, que inclogui
activitats diaries com ara desplacar-se caminant
o amb bicicleta, pujar escales, ju-

gar a pilota, ballar,

anar al parc, patinar,

saltar a corda, practicar ((

algun esport, etc. Tot ) )
aixo, sempre és millor si
ho podeu gaudir en com-
panyia i a l'aire lliure!



Bl Recordeu! A casa, a I'escola, a la feina Bl Qué podem fer per aprofitar el menjar?

Mengeu dues o tres fruites fresques al dia, i hortalisses tant en el Planifiqueu els menus saludables abans d'anar a comprar. Tin-
dinar com en el sopar. gueu en compte el que ja teniu a la nevera, al congelador i al
) ) rebost i aprofiteu els productes de temporada.

Bl Menjar sa, també és menjar segur
Mantenir la higiene en la preparacié del menjar ajuda a evitar
toxiinfeccions alimentaries, per aixo: Ajusteu les racions i eviteu excessos que segurament deixareu

al plat i acabaran a la brossa. Cuineu la quantitat justa de men-

jar i aixi evitareu que en sobri.

Quants serem a taula?

Renteu-vos les mans abans de comencar a preparar aliments.
Seqguiu les quatre normes d’higiene per preparar aliments se-

qurs: Aprofiteu les sobres: per a la carmanyola de I'endema, per con-
gelar o per a altres receptes: amanides, pasta, cremes, croque-
Netejar, separar, coure i refredar tes, etc. Amb la fruita madura podeu fer batuts o pastissos.
* ? Netegeu mans, estris i superficies sovint, sobretot Amb les verdures que es comencen a marcir podeu fer cremes
després de tocar aliments crus. 0 sopes.
Separeu els aliments crus dels cuinats, tant a la Comproveu les etiquetes i la caducitat dels aliments.

cuina com a la nevera. Utilitzeu estris diferents per
manipular i conservar els aliments.

Coeu suficientment els aliments, sobretot la carn,
el pollastre, els ous i el peix, sense que quedin
parts crues.

Refredeu els aliments rapidament, i guardeu-los
a la nevera.

[ Per saber-ne més:

Malbaratament d’aliments

Receptes saludables http://canalsalut.gencat.cat
Menjar sa amb menys diners

Nova piramide de I'alimentacié saludable 2012

Dinars de carmanyola a I'entorn laboral 06 CatSalut

Respon

Quatre normes per garantir la seguretat dels aliments que preparem



http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir3633/
http://www20.gencat.cat/portal/site/canalsalut/menuitem.f83b7c6193cf4b9c48af8968b0c0e1a0/?vgnextoid=e031d8b530bec210VgnVCM1000008d0c1e0aRCRD&vgnextchannel=e031d8b530bec210VgnVCM1000008d0c1e0aRCRD&vgnextfmt=default
http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Alimentacio/Destacats_dreta/documents/MenjarSaCreuRojaMaqueta1.pdf
http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Destacats_dreta/documents/arxius/Nova_piramide_alimentacio_saludable_2012.pdf
http://www20.gencat.cat/docs/salut/Home/Ambits%20tematics/Linies%20dactuacio/Salut_i_qualitat/Salut%20publica/PAAS/Documents/Arxius/ASPCAT_Dinars_carmanyola_entorn_laboral.pdf
http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Alimentacio/Higiene_conservacio_i_preparacio/documents/4normescat.pdf
http://www20.gencat.cat/portal/site/salut/menuitem.d4e38b9cb651e7ec3bfd8a10b0c0e1a0/?vgnextoid=4f375142a611f210VgnVCM2000009b0c1e0aRCRD&vgnextchannel=4f375142a611f210VgnVCM2000009b0c1e0aRCRD
http://canalsalut.gencat.cat

Farinacis

2-3 llesques petites de pa 40-60g
4 biscotes /pa torrat 20-304g
1 plat d'arros o pasta 60-80 g (cru)
15 bol de cereals d'esmorzar rics en fibra 30-40g
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 pega 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 200-250g
Verdures i 1-2 tomaquets, pastanagues, carxofes.. 200-300g
hortalisses
. 1 pebrot, alberginia, carbasso...
1 plat de verdura cuita (mongetes tendres, bledes o espinacs...)
w 1 plat d'amanida variada
Olis ifruita 1 cullerada sopera d'oli 10ml
ria
@ 1 grapat de fruita seca crua o torrada sense sal 20-25 g (pes net)
1 got de llet 200-250 ml
Lactics
1 iogurt 125¢g
2talls de formatge semicurat 40-50g
1 terrina petita de formatge fresc 80-125¢g
Carn, 1 tall petit de carn 100-125 g (pes net)
peix, ous i
llegums 1 quarter petit de pollastre, de conill.. 200-250 g (pes brut)

4y

1 rodanxa de peix o filet de peix

125-150 g (pes net)

1-2 ous

80-100 g

1-2 talls prims de pernil

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

60-80 g (cru)
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