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Bons habits alimentaris

Viceng Sellés i Borrell

Diplomat en nutricio i dietética. Tecnic del Servei de Nutricid i Dietética del
Departament de Qualitat i Seguretat Alimentaria de Scolarest

Aquests Ultims anys s’esta donant
molta importancia a I’educacio ali-
mentaria en les primeres etapes de
la vida.

Els especialistes ja fa temps que
sabem que una bona alimentacio i
I’activitat fisica son els dos factors
que permeten lluitar amb més efecti-
vitat contra I’obesitat, que esta a
nivells d’epidémia en el primer mén 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., son 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 qles-
tions relacionades amb la nostra ali-
mentacié.

Es ben cert que cada dia que passa
hi ha més interés respecte al que
mengem, com ho mengem, si ho fem
en I'ordre adequat i en les quantitats
que pertoquen.

Aprofitem I’oportunitat que ens brin-
da la revista Segell per explicar els
pilars d’una alimentaci6 saludable i
la importancia d’educar els nostres
fills i filles en I'alimentacié d'una
manera constant i compromesa.

L'alimentacio saludable

Per dur una vida plena i satisfactoria
és imprescindible que I'alimentacié
s’ajusti i respongui a les nostres
necessitats, mitjancant el que els
entesos abans anomenaven una ali-
mentaci6 equilibrada i ara prefereixen
anomenar una alimentacio saluda-
ble.

Per aconseguir-ho, i al contrari del
que alguns pensen, no sén necessa-
ris gaires coneixements dietétics ni
nutricionals, simplement cal respec-
tar tres principis basics que responen
a la logica d’allo 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 alimentacio sigui
variada.

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

La suficiéncia

Aquest terme, aplicat a I'alimentacio,
explica que cal que ens alimentem
en les quantitats adequades segons
I’edat, el sexe i I’exercici fisic que
realitzem.

Respecte al volum d’aliments neces-
saris, no podem oblidar que part de
la despesa metabolica depén 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 si que
ho fan).

De tota manera, sempre sera (til
una taula de gramatges per grups
d’aliments i edats (grafic 3), per dis-
posar d’una referéncia aproximada
d’alld que seria adequat i d’alldo que
no.

L'equilibri

L'dltim principi de I'alimentacié salu-
dable és importantissim, i hi ha dues
maneres d’explicar-lo. Podem dir

que l'alimentacio ha d’aportar-nos
aquests percentatges aproximats de
nutrients amb relacié a alld que inge-
rim (grafic 1):

Pa, pasta,
arros, patata,
llegums, etc.

1'5/2
litres Aigua mineral
natural

Grafic 2

Quantitats petites

de 2 a 3 porcions

de3ab
porcions

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

La base de la nostra alimentaci6 cal
que sigui la pasta, I'arros, les pata-
tes, etc., aliments sovint acusats de
massa calorics, sense tenir en comp-
te que és alld que els envolta al plat
el que els converteix en aliments
més o menys energetics. També
podriem dir que, actualment, les pro-
teines tenen massa protagonisme en
la nostra ingesta diaria.

Carn, peix, ous,
llegums, etc.

Oli d’oliva,
greix visible,
greix invisible, etc.

Us reduit

de 2 a 3 porcions

~ de 2 a 4 porcions

de 6 a 11 porcions
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Habits alimentaris a 'edat escolar

Els habits alimentaris, com qualsevol
altre habit (estudiar, fer esport, etc.),
requereixen dues coses basiques,
aprenentatge i exemple.

L'época de 2 a 15 anys, que coinci-
deix amb I'etapa escolar, és fona-
mental perqué els nens i les nenes
assoleixin uns habits 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, sera molt dificil que ho incorpo-
rin a la seva dieta d’'una manera nor-
malitzada als 30 anys.

Per aixd resulta tan i tan important
que visualitzem I'adquisicié d’uns
habits correctes com una de les
millors inversions de la nostra vida a
curt, mitja i llarg termini.

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

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

Grafic 3.

Taula orientativa de gramatges per a les racions dels diferents grups d’edat

Llet (1 got)

500 cc
200-250 cc

150-200 cc

200-250 cc

200-250 cc

200-250 cc

Formatge (racid)

0-40g

3040 g

40-60 g

60-70 g

7090 g

Formatge (entrepa)

030g

20-30 g

3050 g

50-60 g

50-60 g

Llet (postre)

0-125-150 g

125-150 g

125150 g

125150 g

125150 g

Llegums (plat principal)

040 g

50-60 g

60-80 g

80-90 g

90-100 g

Llegums (guarnicio)

0-15¢

2030 g

30-40 g

40-50 g

50-60 g

Patates (plat principal)

100125 g

150200 g

200-250 g

250-300 g

250-350 g

Patates (guarnicio)

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

130200 g

Arros, pasta (plat principal)

0-30-40 g

50-60 g

60-80 g

8090 g

100-120 g

Arros, pasta (sopa)

0-15g

20-25 g

2530 g

3040 g

4050 g

Arros, pasta (guarnicio)

0-15¢

20-25 g

2530 g

30-40 g

40-50 g

Pa (entrepa)

030¢g

4060 g

60-80 g

80-100 g

100-120 g

Pa (acompanyament)

0-20¢

20¢g

40 g

40 g

60 g

Plat principal

0-75-100 g

100120 g

120150 g

150200 g

200250 g

Guarnicio

0-50-75 g

60-90 g

80-100 g

100120 g

100130 g

Bistec

4060 g

60-70 g

80-110 g

110120 g

120140 g

Llonzes, costelles

0-70g

80-90 g

100130 g

140-150 g

140-160 g

Carn arrebossada

0508

50-60 g

70-100 g

100-110 g

110130 g

Carn picada (mandonguilles, hamburguesa)

0-60-70 g

60-70 g

80-110 g

110120 g

120140 g

Carn picada (arros, pasta)

0-1520 g

1520 g

2030 g

3050 g

50-60 g

Pollastre (guisat, rostit)

100120 g

130-150 g

200-240 g

220250 g

250-300 g

Filet de pollastre o gall dindi

4070 g

60-80 g

80-100 g

100120 g

120140 g

Filet de peix

0-50-80 g

80-100 g

100120 g

120-150 g

150-180 g

QOus

0 -1 unitat

1 unitat

1 unitat

1-2 unitats

1-2 unitats

Embotit

02530 g

2530 g

3040 g

4050 g

50-60 g

Fruita fresca

100125 g

120-150 g

120150 g

150200 g

175225 g

Fruita en almivar

0-50¢g

50-60 g

60-80 g

80-100 g

90-120 g
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