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ALIMENTACIÓ SALUDABLE
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PER COMENÇAR 
UNS CONSELLS…

❖ Realitzar 5 menjars al dia: Esmorzar, dinar, sopar i complements a 

mig matí i en el berenar.

❖ Esmorzar adequadament per a tenir energia durant el matí 

(Començar amb una fruita o un suc / Un làctic: iogurt, formatge, llet 

sola o amb cacau, cafè, o infusions / Pa, cereals integrals, galetes, 

torrades / Melmelada, mel, oli d'oliva).

❖ Dinar i sopar en companyia si és possible i en una taula adequada 

disposant de temps suficient. 

❖ Respectar l'horari i el nombre de menjars.



MÉS CONSELLS

❖ Augmentar el consum de fibra prenent cereals integrals i disminuir el 

consum d'aliments refinats com el sucre, aliments amb sucres afegits o 

dolços.

❖ Prendre llegums mínim 2 cops por setmana.

❖ Recordar que la llet i els seus derivats (iogurt i formatge) són aliments que 

destaquen por el seu contingut en proteïnes d'alt valor biològic, grasses i 

hidrats de carboni. 

❖ Recordar també que el valor nutritiu del peix (2-4 raciones a la setmana) 

s'equivalent a la carn, però con majors beneficis per a la salut.



ESTRATÈGIES 
DIA SALUDABLE

❖ Esmorzar saludable.

❖ Mig matí/migdia: Consumeix amb moderació aliments com fruits 

secs, pa integral, mini entrepans o fruita fresca.

❖ Dinar i sopar: Incorpora verdures crues/cuites i proteïnes 

moderades.

❖ Coccions lleugeres: Bullit, vapor, papillote, saltat, etc.

❖ Horaris regulars: Ajuden a regular el metabolisme i mantenir un 

pes adequat.



❖ Prioritzar elaboracions lleugeres (a la planxa, al vapor, 
al forn, bullits, rostits, grill, graella, etc.)

❖ Cuinar amb poca sal, provar els menjars abans d'afegir 
sal i intentar no afegir sal als menjars. Afavoreix la 
hipertensió arterial i a més está associat a altres 
malalties.

❖ Per a millorar el sabor afegir condiments i espècies.

ESTRATÈGIES 
DIA SALUDABLE



❖ Recordar que els menjars anomenats Fast food són
riques en energía. A més contenen molts greixos
saturats, àcids grassos trans i un excés de
sal.

❖ Augmentar el consum de peix blau i blanc així com de
làctics baixos en greixos.

Fast food: Hamburgueses, hotdogs, pizzes, pollastre fregit, patates fregides,
entrepà, tapes. Begudes: Batuts, begudes carbonatades, etc.

ESTRATÈGIES 
DIA SALUDABLE



ESTRATÈGIES 
DIA SALUDABLE

❖ Esmorzar: Proporciona energia i 
nutrients per estar actiu/iva i 
concentrat/da durant el dia.

Consell: LLevat 15 minuts abans per 
esmorzar correctament abans de 
sortir de casa.



ESMORZAR SALUDABLE

❖ Fruita seca (nous, ametlles, avellanes, etc.).
❖ Fruita dessecada (panses, orellanes, prunes 

seques, etc).
❖ Hortalisses (tomàquet, bastonets de pastanaga, 

cogombre, crema d’albergínia, etc.).
❖ Aliments proteics (ous, formatge, hummus, etc.).
❖ Aliments grassos (preferentment, oli d’oliva verge 

extra i també alvocat, crema d’ametlles o d’altra 
fruita seca, etc.).

❖ Farinacis integrals: pa o torrades, flocs de blat de moro, 
muesli, arròs inflat. 

❖ Lactis: llet i iogurt natural (sense sucres afegits).
❖ Fruita fresca de temporada, sencera o a trossos.



ESMORZAR SALUDABLE



5 RACIONS FRUITA 
I VERDURA

❖ Almenys 5 racions diàries: fruites i 
hortalisses protegeixen davant 
malalties cròniques.

❖ Incrementar consum de fruites: 1 
pera, 1 préssec, 1 taronja, etc.

❖ Incrementar consum de verdures: 
Espàrrecs, carxofes, pastanagues, 
pebrots, etc.

❖ Varietat diària: Fruit i verdura 
diferents per assegurar tots els 
nutrients.



FRESC

LOCAL

DE TEMPORADA

5 RACIONS FRUITA 
I VERDURA



OLI D’OLIVA

❖ Utilitza oli d'oliva verge extra: ric 

en vitamines, minerals i 

antioxidants.

❖ Protegeix davant patologies 

cardiovasculars i càncers.

❖ Consell: L'oli d'oliva verge extra és 

ideal per fregir moderadament.
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HIDRATACIÓ SALUDABLE

❖ L'aigua és essencial per al cos. 

Mantingues-te hidratat/da per un 

bon funcionament metabòlic.El 

tipus de feina i l'estació de l'any 

influeixen en les teves necessitats 

d'hidratació.Consell: Modera el 

consum de begudes ensucrades i 

prefereix l'aigua.

Pixabay



ALIMENTACIÓ I DISLIPÈMIES 

❖ Controla el colesterol i triglicèrids 

en sang amb una dieta adequada. 

Reduir grasses saturades i trans, 

consumir oli d'oliva i peix. Fruita i 

verdura: Ajuden a controlar 

colesterol i triglicèrids.
Pixabay



ALIMENTACIÓ I HIPERTENSIÓ

❖ Redueix el consum de sodi i 

controla la tensió arterial.

❖ Consell: Fes servir espècies i 

herbes aromàtiques en lloc 

de sal.

❖ Mantingues un pes adequat 

per controlar la tensió.

MILLOR 
AMB 
POCA 
SAL



L’ ALIMENTACIÓ 
A LA PRIMERA 

INFÀNCIA

https://salutpublica.gencat.cat/



https://salutpublica.gencat.cat/



PRIMERA INFÀNCIA

https://salutpublica.gencat.cat/



L’ ALIMENTACIÓ A LA 
PRIMERA INFÀNCIA

https://salutpublica.gencat.cat/



A MÉS…

Pixabayhttps://www.nutrimsalut.com/



Tipus de pa: preferir pa integral, de cereals o de 
llavors l'aportació extra de les quals de fibra millora 
el trànsit digestiu i dona més sacietat.

Contingut:
❖ Preferir aliments baixos en greix o nutritius: 

pernil cuit o salat, llom,, formatge, pollastre, 
truita, tonyina…

❖ Afegir vegetals: enciam, tomàquet, ceba, 
cogombre,, alvocat, hummus, truita de verdures 
(d'espinacs, de carabasseta…).

❖ Amanir amb oli d'oliva verge i evitar les salses 
industrials com la maionesa, quètxup o 
mostassa.

❖ Evitar els continguts grassos i dolços: de manera 
ocasional (1-2 vegades per setmana) xoriço, 
llonganissa, sobrassada, mortadel·la, crema de 
cacau, melmelada, mantega.

ENTREPÀ SALUDABLE

Pixabayhttps://www.nutrimsalut.com/



✓ Prioritzar els aliments d'origen vegetal:
100-200 g: verdures i hortalisses.
60-80 g en cru (180-240 g en bullit): 
cereals preferentment integrals (arròs, 
pasta, cuscús, quinoa…), llegums, patata.
1 ració: fruita (1 tallada de meló, un bol de 
raïm, 1 taronja, 1 préssec).

✓ Moderar el contingut d'aliments d'origen 
animal (50-100 g): carn, peix, ou, marisc, 
etc.

✓ Triar coccions amb poc oli: forn, planxa, 
bullit, vapor.

✓ Cuinar i amanir amb oli d'oliva, 
preferentment verge.

✓ Beure aigua.

CARMANYOLA SALUDABLE

Pixabay

https://www.nutrimsalut.com/



CARMANYOLA SALUDABLE
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FRUITA

SEGON PLAT MODERAT

PRIMER PLAT IMPORTANT

https://www.nutrimsalut.com/



❖ Si preferim fer un plat únic dins d'un recipient 

és preferible confeccionar el menjar de la 

manera següent: ½ o ¼ de la grandària del 

recipient: verdures o hortalisses. ¼ o ½ de 

cereals (pasta, arròs, quinoa) o llegums.

❖ ¼ de producte animal o llegums (els llegums 

poden substituir a les carns 1 o 2 vegades a la 

setmana com a estratègia per a reduir el 

consum d'aliments d'origen animal i 

incrementar els vegetals).

CARMANYOLA SALUDABLE

https://www.nutrimsalut.com/



PER FINALITZAR…

https://www.nutrimsalut.com/
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