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Aquests últims anys s’està donant
molta importància a l’educació ali-
mentària en les primeres etapes de
la vida. 


Els especialistes ja fa temps que
sabem que una bona alimentació i
l’activitat física són els dos factors
que permeten lluitar amb més efecti-
vitat contra l’obesitat, que està a
nivells d’epidèmia en el primer món i
que comporta nombroses malalties
associades que minven, a la llarga,
la nostra qualitat de vida.


Vitamines, minerals, oxidants, ali-
ments funcionals, equilibri, salut,
etc., són paraules que no ens resul-
ten estranyes, fins i tot algunes ja
les hem incorporades d’una manera
quotidiana al nostre vocabulari, gaire-
bé sempre per referir-nos a qües-
tions relacionades amb la nostra ali-
mentació.


És ben cert que cada dia que passa
hi ha més interès respecte al que
mengem, com ho mengem, si ho fem
en l’ordre adequat i en les quantitats
que pertoquen.


Aprofitem l’oportunitat que ens brin-
da la revista Segell per explicar els
pilars d’una alimentació saludable i
la importància d’educar els nostres
fills i filles en l’alimentació d’una
manera constant i compromesa.
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L’alimentació saludable


Per dur una vida plena i satisfactòria
és imprescindible que l’alimentació
s’ajusti i respongui a les nostres
necessitats, mitjançant el que els
entesos abans anomenaven una ali-
mentació equilibrada i ara prefereixen
anomenar una alimentació saluda-
ble.


Per aconseguir-ho, i al contrari del
que alguns pensen, no són necessa-
ris gaires coneixements dietètics ni
nutricionals, simplement cal respec-
tar tres principis bàsics que responen
a la lògica d’allò que el nostre cos
necessita.


La varietat


Només cal passejar per qualsevol
dels mercats dels barris de Barcelo-
na per adonar-nos que la natura és
generosa i que disposem de multitud
d’opcions i alternatives per fer que el
nostre cistell de la compra sigui ric
en colors, olors, sabors i textures...,
i que és factible, necessari i saluda-
ble que la nostra alimentació sigui
variada.


Cada aliment és diferent, per tant,
mirar de gaudir-ne d’una gran part
resultarà també enriquidor i una font
inacabable d’aprenentatge.


La suficiència


Aquest terme, aplicat a l’alimentació,
explica que cal que ens alimentem
en les quantitats adequades segons
l’edat, el sexe i l’exercici físic que
realitzem. 


Respecte al volum d’aliments neces-
saris, no podem oblidar que part de
la despesa metabòlica depèn de la
naturalesa de cada individu (és cert
que tots tenim amistats o coneguts
que menjant molt no s’engreixen, i
d’altres que menjant menys sí que
ho fan).


De tota manera, sempre serà útil
una taula de gramatges per grups
d’aliments i edats (gràfic 3), per dis-
posar d’una referència aproximada
d’allò que seria adequat i d’allò que
no.


L’equilibri


L’últim principi de l’alimentació salu-
dable és importantíssim, i hi ha dues
maneres d’explicar-lo. Podem dir 
que l’alimentació ha d’aportar-nos
aquests percentatges aproximats de
nutrients amb relació a allò que inge-
rim (gràfic 1):


I també podem explicar el mateix
amb la piràmide dels aliments que us
mostrem, que explica d’una manera
més visual la proporcionalitat que hi
ha d’haver entre els diferents ali-
ments (gràfic 2).


La base de la nostra alimentació cal
que sigui la pasta, l’arròs, les pata-
tes, etc., aliments sovint acusats de
massa calòrics, sense tenir en comp-
te que és allò que els envolta al plat
el que els converteix en aliments
més o menys energètics. També
podríem dir que, actualment, les pro-
teïnes tenen massa protagonisme en
la nostra ingesta diària.


Hidrats de carboni
Pa, pasta,
arròs, patata,
llegums, etc.


55%


Proteïnes
Carn, peix, ous,
llegums, etc.


15%


30%
Lípids
Oli d’oliva,
greix visible,
greix invisible, etc.


Gràfic 1


Aigua
Aigua mineral
natural


1’5/2


litres


Gràfic 2


Dolços
Quantitats petites


Verdures
de 3 a 5
porcions


Greixos i olis
Ús reduit


Fruita
de 2 a 4 porcions


Pa, cereals, arròs i pasta
de 6 a 11 porcions


Llet, iogurt
i formatges
de 2 a 3 porcions


Carn, pollastre,
llegum i nous
de 2 a 3 porcions
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Bons hàbits alimentaris 







6 m./2 anys 3/6 anys 7/12 anys 13/16 anys 16/18 anys
Llet i derivats
Llet (1 got) 500 cc 150-200 cc 200-250 cc 200-250 cc 200-250 cc


200-250 cc
Formatge (ració)  0- 40 g 30-40 g 40-60 g 60-70 g 70-90 g
Formatge (entrepà) 0 -30 g 20-30 g 30-50 g 50-60 g 50-60 g
Llet (postre) 0 -125-150 g 125-150 g 125-150 g 125-150 g 125-150 g


Cereals, llegums i tubercles
Llegums (plat principal) 0-40 g 50-60 g 60-80 g 80-90 g 90-100 g
Llegums (guarnició) 0 -15 g 20-30 g 30-40 g 40-50 g 50-60 g
Patates (plat principal) 100-125 g 150-200 g 200-250 g 250-300 g 250-350 g
Patates (guarnició) 60-75 g 60-90 g 80-120 g 100-150 g 100-200 g
Patates (amb verdura) 60-75 g 60-90 g 80-150 g 120-150 g 130-200 g
Arròs, pasta (plat principal) 0-30-40 g 50-60 g 60-80 g 80-90 g 100-120 g
Arròs, pasta (sopa) 0 -15 g 20-25 g 25-30 g 30-40 g 40-50 g
Arròs, pasta (guarnició) 0 -15 g 20-25 g 25-30 g 30-40 g 40-50 g
Pa (entrepà) 0-30 g 40-60 g 60-80 g 80-100 g 100-120 g
Pa (acompanyament) 0 -20 g 20 g 40 g 40 g 60 g


Verdura
Plat principal 0 -75-100 g 100-120 g 120-150 g 150-200 g 200-250 g
Guarnició 0 -50-75 g 60-90 g 80-100 g 100-120 g 100-130 g


Carns i derivats, aus, peix i ous
Bistec 40-60 g 60-70 g 80-110 g 110-120 g 120-140 g
Llonzes, costelles 0 -70 g 80-90 g 100-130 g 140-150 g 140-160 g
Carn arrebossada 0 -50 g 50-60 g 70-100 g 100-110 g 110-130 g
Carn picada (mandonguilles, hamburguesa) 0 -60-70 g 60-70 g 80-110 g 110-120 g 120-140 g
Carn picada (arròs, pasta) 0 -15-20 g 15-20 g 20-30 g 30-50 g 50-60 g
Pollastre (guisat, rostit) 100-120 g 130-150 g 200-240 g 220-250 g 250-300 g
Filet de pollastre o gall dindi 40-70 g 60-80 g 80-100 g 100-120 g 120-140 g
Filet de peix 0 -50-80 g 80-100 g 100-120 g 120-150 g 150-180 g
Ous 0 -1 unitat 1 unitat 1 unitat 1-2 unitats 1-2 unitats
Embotit 0 -25-30 g 25-30 g 30-40 g 40-50 g 50-60 g


Fruita
Fruita fresca 100-125 g 120-150 g 120-150 g 150-200 g 175-225 g
Fruita en almívar 0 -50 g 50-60 g 60-80 g 80-100 g 90-120 g


Gràfic 3.
Taula orientativa de gramatges per a les racions dels diferents grups d’edat
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PROBIKE.
Més que una botiga de bicicletes


Xavier Canals
Cap de Màrqueting


Tot i que actualment Probike és un
referent en el món de la bicicleta, els
seus inicis es remunten a l’any
1989, quan dos entusiastes de la
bicicleta de muntanya decideixen
compartir la seva afició i obren una
botiga de 20 m2 al carrer Laforja de
Barcelona. Al llarg de tots aquests
anys, Probike ha mantingut intacte
l’esperit de satisfer les necessitats
dels clients, amb una atenció perso-
nalitzada, la millor selecció de pro-
ducte i la qualitat en els serveis. 


Durant aquests 20 anys, Probike ha
anat creixent fins a arribar a l’actual
botiga del carrer Viladomat, 310, de
Barcelona. S’ha traslladat cinc vega-
des de local i ha multiplicat per 100
l’espai inicial d’exposició (de 20 m2


a 2.000 m2). La seva plantilla inicial
de dues persones ara la formen més
de 50 treballadors.


La botiga de Probike està concebuda
com un espai on es viuen emocions,
on els clients, l’equip i el producte
es combinen de tal manera que la
visita a Probike es converteix en una
prolongació dels bons moments amb
la bicicleta. 


Ubicada en ple cor de Barcelona, al
districte de l’Eixample, la botiga de
Probike disposa de l’espai d’exposi-
ció de bicicletes més gran de l’Estat
espanyol: uns 2.000 m2 distribuïts
en dues plantes i una terrassa de
350 m2. 


Sota les premisses de l’especialitza-
ció, a Probike hi conviuen cinc univer-
sos: ciclisme urbà, carretera, bicicle-
ta de muntanya, Free/DH i infantil
(els futurs ciclistes). D’aquesta
manera, cada ciclista troba la seva
pròpia botiga segons la modalitat
que practica.


Paral·lelament a la tasca empresa-
rial, Probike ha promogut forts valors
mediambientals i socials que es
reflecteixen en projectes ecològics,
de reciclatge i de sosteniment de la
natura, i d’ajuda a menors en cen


tres com el Centre d’Iniciatives per a
la Reinserció (CIRE), la Fundació Èxit
i l’ONG Amics del Nepal, entre d’al-
tres.


Probike col·labora, també, amb insti-
tucions i entitats educatives pel que


fa a programes de consultoria, pro-
moció de l’ús de la bicicleta i forma-
ció, com la Fundació Institució Cultu-
ral del CIC, que ha confiat en els
nostres professionals a l’hora d’im-
partir algunes tècniques relaciona-
des amb els seus cicles formatius
esportius. 


www.probike.es
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Hàbits alimentaris a l’edat escolar


Els hàbits alimentaris, com qualsevol
altre hàbit (estudiar, fer esport, etc.),
requereixen dues coses bàsiques,
aprenentatge i exemple.


L’època de 2 a 15 anys, que coinci-
deix amb l’etapa escolar, és fona-
mental perquè els nens i les nenes
assoleixin uns hàbits alimentaris
correctes que responguin als tres


principis exposats anteriorment. Hem
de ser conscients que si als 16 anys
els nostres fills no mengen verdura o
peix, serà molt difícil que ho incorpo-
rin a la seva dieta d’una manera nor-
malitzada als 30 anys. 


Per això resulta tan i tan important
que visualitzem l’adquisició d’uns
hàbits correctes com una de les
millors inversions de la nostra vida a
curt, mitjà i llarg termini.


Deixeu-nos acabar amb aquest breu
text extret de l’articulat de l’Organit-
zació Mundial de la Salut (OMS):
“L’aprenentatge alimentari s’inicia en
la família, continua a l’escola i mit-
jançant l’escola torna enriquit a la
família.”


Us volem recordar que des de Scola-
rest estem totalment compromesos
amb aquesta tasca conjunta que fem
amb les famílies 


Educació,.../Bons hàbits alimentaris
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