<

y

4

<

y

ejoueds]

euenelabap uolun

IAN®

S$37043anl |

STVHOILNI STVIHID SIJVNIYV4

SY0AVTT 1 SINDIS SALINY4
‘NVLI3S 'SLVAIYAA | SWN93TT

uejlag yadwa)

B &

vavaol vs 218
- ‘ ) | UINbaLf
= 11030UDND

® sAuaiy

S3linyd

4

Y

tetics i g)stums
-

ents habits dj
4
N

ari
N

5y

partir de difer

oltes opcions culin
A

ibri nutricional
i des deM/a
h B

]

y
quili

w.ryne
N

D

Es pot aconseg

\/
>\

piuanbaif
11033UDNb
San

*SOJ-41WNSUOD D|aSUOID,S

anb ua puanbaif | 133ULND
‘Iouoiarianu oio1sodwiod pj suobas
S10dnJbo uplsa spudWIL |7

YNY3IA QIYLNIWITY



Per preparar un apat equilibrat,
el plat suggereix les proporcions
aproximades de cada un dels
grups d’aliments:

- % plat: verdures i hortalisses
- % plat: aliments proteics

- % plat: cereals integrals i
tubercles

- Oli d’oliva verge extra
- Beguda: aigua
- Postres: fruita

Aigua potable

Aigua com a beguda principal,
consumir-la en funcié de la set, en
qualsevol situacié i moment del dia.

Preferentment fresques, de
temporada i de produccid local.
Eventualment, es poden utilitzar
congelades o deshidratades.

Algues: per I'alt contingut en iode,
se n‘aconsella un consum
ocasional i en quantitats molt
petites.
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S’aconsella consumir 5 racions al dia,
com a minim, de verdures,
hortalisses i fruites fresques.

Preferentment fresques, de
temporada i de produccio

local. Senceres, a trossos o en
rodanxes, ja que els sucs no
contenen fibra, no proporcionen
sacietat i suposen una aportacio
excessiva de sucre.

FRUITES

Fruita dessecada: orellanes, pan-
ses, figues seques, datils, etc.
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Aporten moltes calories, sucre, greixos
malsans, sal, etc., perdo molt pocs
nutrients.

- Sucre blanc i more, mel, xarops,
llaminadures, xocolates, gelats.

- Brioixeria casolana o industrial
(pa de pessic, magdalenes, donuts,
etc.) i galetes.

- Aperitius salats (patates xips, etc.),
margarines i la majoria de salses.

- La majoria de cereals “d’esmorzar”.

- Sucs (envasats i casolans), begudes
ensucrades i begudes alcoholiques.

Per aixo, s'aconsella evitar o
minimitzar-ne el consum: com menys,
millor!

Cereals i derivats integrals
(pa, pasta, arros, mill, flocs de
cereals, cuscus, gofio, etc.).
Tubercles frescos o en flocs
(patates, moniato, iuca, etc.).

En ser una bona font d’energia,
és aconsellable incloure’ls en cada
apat principal.

Es convenient que siguin:

- integrals (cereals i derivats),

- sense sal (pans),

- sense sucre ni xarops (cereals
d’esmorzar).
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Llegums i derivats (llenties,
cigrons, mongetes blanques,
tofu, tempeh, etc.).
Fermentats de soja (“iogurts”)

i beguda de soja, millor si és
enriquida amb calci i sense sucres
(fructosa, xarops, concentrats de
fruita, etc.).

Seitan

Fruites seques i llavors

Sencers (crus o torrats) o en for-
ma de crema (tahina, crema

de cacahuet, etc.).

Com a minim en el dinar i el sopar
s’hauria de consumir una racioé
d‘aliments proteics.
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Oli d’oliva

Preferentment verge extra.
Altres opcions (menys
recomanables): olis d’oliva verge,
d’oliva, de blat de moro, de
gira-sol, de soja, etc.

Per cuinar o fregir: oli d’'oliva
(millor verge).

Altres fonts de greixos saludables:
- fruites seques (nous, avellanes,
ametlles, etc.),
- llavors (pipes de carbassa,
de gira-sol, sésam, etc.),
- alvocat.

Si no hi ha contraindicacions
dietetiques es poden consumir
segons vingui de gust.

Només s’aconsella:
- vitamina B12

1.000 pg de cianocobalamina dues

vegades per setmana,

- vitamina D2

en cas de poca exposicio al sol,
- sal iodada

maxim una culleradeta al dia.

Els altres suplements només

de professionals qualificats i en
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Herbes aromatiques, especies,
vinagre i cacau pur. En adults:

infusions (sense ensucrar).

s’haurien de prendre sota el consell

cas de deficiencia diagnosticada.

café (maxim 2-3 al dia), te i altres

disseny i il-lustracions Maria Pons

No s’indica la quantitat concreta que cal consumir de farinacis, oli i aliments proteics, ja que la necessitat dels nutrients
que aporten aquests aliments varia en funcio del pes corporal, I'estat fisiologic, 'edat i I'activitat fisica que es fa i, per tant,
el consell dietetic s’ha d’individualitzar amb recomanacions especifiques fetes per professionals.






