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COM DIVIDIR ELS APATS -

= E| repartiment caloric en els diferents apats es veura

condicionat per la vida social, laboral i familiar que portem.

= Tot i aixi hem d'intentar respectar les seguents premisses:

= Realitzar 3 apats principals i 2 o 3 petits

= Establir un maxim de 3-4 hores entre cada menjar
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COM DIVIDIR ELS APATS -

DISTRIBUCIO APATS

® Esmorzar Mig mati ® Dinar ® Mitjatarda = Sopar

= la distribuci6 adequada d'aquests
apats al llarg del dia hauria de ser de
més a menys, és a dir, el menjar amb
meés aportacio calorica a l'esmorzar i la b

meés lleugera al sopar.

40%
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COM DIVIDIR ELS APATS -

= Aix0 té el seu fonament en que a l'aixecar-nos,
després de les hores de son, la quimica esta en el
seu millor moment per digerir, absorbir i utilitzar
una quantitat maxima de nutrients i calories
necessaries per la despesa energetica |

desenvolupament muscular.

BR003-2020 Goop
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COM DIVIDIR ELS APATS -

= Segons avanca el dia, la produccio corporal

d’enzims, aixi com el metabolisme, tendeixen SRS Mg S A @ A s
a ser més lents. D'altra banda, si realitzem un 377 BX YNk Lt T8 X 2o
apat copids abans danar a dormir, no X @ R Bt 8 0 g ST <

e . . ‘ % i - o ,-; ‘ . 4’ 4 g '
utilitzarem la major part dels aliments, els ‘ ‘ B 8 Xk
quals passen a formar part del teixit adipos St Y, e ¢,

TEXIT ADIPOS
(greix) de reserva.
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ESMORZAR

ESMORZAR

= 'esmorzar és un apat basic, millora el
rendiment fisic i intellectual durant la
jornada matinal laboral. Dins del 25-30%,
pot ser molt recomanable fer un “apat” a

mig mati per a que no passin gaires

hores entre 'esmorzar i el dinar.
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= Per exemple es pot prendre una fruita
amb iogurt a primera hora i un entrepa
amb un suc de fruita o amb un cafe amb
llet a mig mati. Invertint els percentatges
de 20% - 10% corresponents als dos

esmaorzars.
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DINAR

DINAR

= Es un dels apats forts del dia, en ell sempre
hem d'incloure una part de proteines,
hidrats de carboni i greixos. Les millors fonts
de proteines son les carns blanques

(pollastre, gall dindi, conill...) o peixos,

encara que també podem Optar per fonts " © 2005-2020 Healthline Ivie SIPRed VenlGraiD

d'origen vegetal com els llegums.
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= Hem de ser curosos a I'hora de triar les
salses o acompanyants de les fonts de
carbohidrats, ja que moltes vegades aqui
cometem errors. Eliminar en la mesura del
possible salses com maionesa, cremes de llet
I similars i embotits com xorico, botifarra,

cansalada, etc.
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SOPAR

SOPAR

= Es |'Ultim apat del dia, després de la qual ens anirem a
descansar, per tant seria un error que els seus components

fossin principalment energetics.

= Ha de ser un apat baix en hidrats de carboni i una bona font de

proteina. La font de proteina ha de ser preferiblement animal
com la carn blanca o peix ja que les proteines vegetals aporten

més carbohidrats i els lactis o formatges aporten excessiu greix.
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SOPAR

= En aquest s'han de prioritzar coccions amb poc greix
d'addicio: planxa, brasa, forn, papillota, vapor, bullit... i

evitar salses contundents, els fregits i els arrebossats.

= Es recomana sopar almenys uns 90 minuts abans

d'anar a dormir per tenir temps de fer bé la digestio.
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SOPAR

= Aixi doncs el perfil basic per a un sopar ideal seria:

1. Vegetals (en forma d’amanides, sopa, purés..)

2. Un aliment proteic important (peix, ous o carn blanca)
3. Un lactic desnatat si tenim més gana.

= El més important és evitar la pasta, I'arros i els farinacis,

aixi com fruita, carns vermelles, embotits...
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RECOMANACIONS

Aquesta serie de recomanacions per a cada

apat es basen en les seglients premisses:

= La pasta, l'arros o el pa son alguns dels
aliments que més hidrats de carboni

contenen, en concret unes 400 calories per

100 grams de producte.

Copyright © 2020 | Fundacié Catalunya La Pedrera



Fundacio

Catalunya Al_l M E NTlA
La Pedrera AC ADEMY

RECOMANACIONS

= El[s hidrats de carboni sén molt necessaris pel
funcionament optim de l'organisme durant el dia,
pero a la nit la nostra activitat i el nostre metabolisme
disminueixen, per la qual cosa l'excés de calories es

transforma en greix que s'acumula en el cos.
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RECOMANACIONS

= Per tant a la nit no n'hem de menjar com a
plat principal perque es transforma
directament en greix. Pero se'n poden
prendre com a complement dun altre plat

principal, ja que les hidrats de carboni també

han d'estar presents a la nit. & 77 IS TEFL THEVE
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RECOMANACIONS

= Els embotits son carns processades que contenen

una gran quantitat de sal i de vegades també de & f St
greix, la qual cosa els converteix en aliments molt N ’7‘ . ,‘ PP
energetics i de dificil digestid. _— , )

= E| valor nutricional dels embotits és relativament

baix. A causa d'aix0 i a la gran quantitat de greixos

que contenen, no estan recomanats com a aliments

per a una dieta saludable.
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RECOMANACIONS

= Caure en el parany de sopar Unicament fruita a la
nit pensant que d'aquesta manera aconseguirem

baixar de pes és un error que moltes persones

cometen.

= | es fruites son molt riques en fructosa, un sucre que
si no és cremat s'emmagatzema en |'organisme en

forma de greix.
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RECOMANACIONS

= D'aquesta manera, el consum exclusiu de
fruita a la nit priva a l'organisme d'altres
nutrients necessaris com les proteines, a mes

d'aportar massa sucres.
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RECOMANACIONS

= Altres coses a evitar:

- Cereals o galetes amb llet: Els cereals son
aliments molt rics en carbohidrats, per la qual
cosa contenen moltes calories, més de les
quals hauriem de consumir abans d'anar a

dormir.
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+ INFORMACIO

= La millor manera d'aprofitar totes les vitamines i minerals de les
verdures i hortalisses és consumir-les crues, soles o en amanida.
Preparar-les al forn o a la planxa és una altre opcio. Si es bullen, és
convenient aprofitar l'aigua de coccio per a sopes o purés, perque hi
queden molts dels minerals. Si es couen al vapor mantenen la

majoria de nutrients.
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+ INFORMACIO

s Els sucs aporten nomes vitamines |
minerals, i els manquen la major part de la

fibra que aporta la fruita sencera.

= Els embotits han de consumir-se només
ocasionalment, ja que aporten gran quantitat
de greixos saturats, colesterol i sodi, que

poden  afectar el nostre  sistema

cardiovascular.
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+ INFORMACIO

s E| colesterol només es troba en aliments d'origen

animal.

s El marisc és una gran font de vitamines i minerals.
A la vegada té un contingut alt en proteines i baix

en sodi, calories i greixos saturats.

s La caracteristica principal de la fruita seca és l'alt
contingut energetic i la important aportacié d'acids

grassos insaturats (omega 3 i omega 6) i fibra.
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s Els greixos i els olis s'han de consumir amb moderacio, a
causa de lelevada aportacié calorica. Son molt mes
saludables els greixos d'origen vegetal, sobretot l'oli d'oliva

verge. Aquests greixos son preferibles als d'origen animal.

s Els sopars molt abundants i molt rics en proteines i
greixos (embotits, formatges, salses, fregits...) causen un
excés de secrecid d'acid clorhidric, cosa que comporta

problemes d'acidesa i reflux.
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= Triar els lactics semidesnatats o desnatats,
perque aixi tenen menys greixos i colesterol,

pero les mateixes proteines i calci.

= |Incrementar el consum de fruits secs i
escolliu els torrats o crus pero sense sal o

fregits.
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s Prioritzar els aliments integrals. El pa, I'arros,
la pasta, els cereals d'esmorzar.. si son
integrals aporten més fibra i sén més

nutritius i saludables.

= Menjar dues o tres fruites fresques al dia, i

hortalisses tant en el dinar com en el sopar.
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ALIMENTS DE CONSUM DIARI

Farinacis (pa, pasta, arros, llegum, patata) | 4-6 racions
Fruita fresca 3 racions

Hortalisses i verdures 2-3 racions
Oli oliva 3-6 racions
Lactics (llet, iogurt, formatge) 2-3 racions
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ALIMENTS DE CONSUM SETMANAL

Carn magra 3-4 racions
Peix 3-4 racions
Ous 3-4 racions
Llegums 2-4 racions
Fruita seca 3-7 racions
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ALIMENTS DE CONSUM OCASIONAL

- Suc i begudes ensucrades
- Snacks fregits i salats

- Galetes, brioixeria i similars
- Mantega | margarina

- Embotits i carns grasses
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FREQUENCIES ORIENTATIVES

FREQUENCIES ORIENTATIVES DE CONSUM

3 cops al dia* 2 cops al dia* 3-4 cops alasetmana
FRUITES HORTALISSES CARN
FRESQUES Qli d'oliva verge extra

‘ per cuinar i amanir
3-4 alasetmana

Carn vermella, PEIX

2 topsalasetma-  Esconvenient

Ma maxim) diversificar-ne els
tipus. Inclouw el marisc

’
\"mfnim

3-7 grapats
alasetmana Maxim
FRUITS SECS CADADIA ------- 2 al dia, -

— alternant

=%

3-4 cops a lasetmana

/ ‘ Beure aigua
en funcid
1-3 copsaldia Acadaapat delaset 3-4 cops alasetmana
LLET, IOGURT FARINACIS LLEGLIMS
| FORMATLES INTEGRALS Par la seva
COMPOsIcio es poden
llet -=" 3'_- considerar aliments
fresca “ 7 {'f_ s farinacis i proteics
A
-'_:‘:'-‘:. Fu:-_nt_: Agénciade 5alut Publica /
Grafic: Esther Utrilla
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ALIMENTIA ACADEMY

Alimentia Academy és un programa de la Fundacié Catalunya La Pedrera que vol contribuir a la transformacio
social, millorant la qualitat de vida de les persones, a traves de la generacié i divulgacio de coneixement en |'ambit
de l'alimentaci6 i la salut.

Volem aportar solucions en casos de problemes i restriccions alimentaries i promoure habits saludables en les

diferents etapes de la vida.
Si voleu més informacio sobre el programa, podeu visitar el lloc web:
www.alimentiaacademy.com
O posar-vos en contacte amb nosaltres a traves de I'adreca-e:

contact@alimentiaacademy.com
www.fundaciocatalunya-lapedrera.com
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