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El segle passat, si no es sabia que menjar o perque anava bé
un aliment es preguntava a la familia, a la gent del mercat, ....
Un grup relativament petit i que eren coneguts

Actualment, tenim milions i milions de persones que
ens aconsellen i d’arreu del mén. Com distingir quins
consells seguir o quins no, els nous “aliments” varien
tant dels que tenim aqui? ....




Una de les coses de las
que no us vull parlar,
és de la sociologia o
psicologia de la
alimentacio.

Es diu que menjar en
familia és important
per al
desenvolupament dels
nens. | ho és, pero si
no ens és possible, no
passa res. Més val
menjar separats que
menjar junts de mal
humor. Permeteu-vos
temps per a vosaltres,
hi ha molts moments
per a estar junts, caps
de setmana, algun dia
alasetmanag, ....

No feu esperar els
nens per sopar tots
junts, deixeu que
segueixin el seu ritme
circadiari. Si estan
cansats, tenen gana,
etc, feu-los cas.



Tothom ens diu que hem
de menjar una dieta
equilibrada. Pero que és
una dieta equilibrada?

Una dieta on proteines,
lipids i hidrats de carboni
estan equilibrats?, Una
dieta en la que carn, peix,
verdures, fruites i cereals
estan equilibrats?

Diem que una dieta és
equilibrada si la quantitat de
calories que necessitem i les
qgue gastem son les mateixes.
| també si els aliments que
mengem, assoleixen les
necessitats d’aminoacids,
hidrats de carboni i lipids per
a la construcciod i/o
manteniment de tots els
nostres organs.



far'inacis\
vegetals \

Piramide nutricional recomanada

proteines

+ Activitat fisica
diaria

Proporcions d’aliments diaris

Aliments fics en fibra; aliments freseds, locals | de tamporada, espécies | herbes asomatiques, menjar & taula i amb moderadié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments. precuinats




NECESSITATS CALORIQUES DE L'ADULT SEGONS ACTIVITAT

ACTIVITAT

NECESSITATS
CALORIQUES

Metabolisme basal

24kcal/kg/dia

Repos en llit o minima activitat

30kcal/kg/dia

Activitats lleugeres (oficinistes, Homes 42Kcal/kg/dia

sanitaris, advocats,

comercials,estudiants jubilats....) Dones 36Kcal/kg/dia

Activitats mitjanes (paletes, industria |Homes 46Kcal/kg/dia

lleugera, pagesos, pescadors,

magatzem, ...) Dones 40Kcal/Kg/dia
Homes 54Kcal/Kg/dia

Activitats intenses (treballadors

forestals, esportistes, metal.lurgia,...) |Dones 47Kcal/kg/dia
Homes 62Kcal/kg/dia

Activitats excepcionalment intenses (

llenyataires, ferrers, ...) Dones 55Kcal/kg/dia




NECESSITATS CALORIQUES DEL NEN SEGONS LA FAO

NECESSITATS CALORIQUES

EDAT Kcal/dia
nens 1200

1a?2

anys nenes 1150
nens 1410

2 a3

anys nenes 1310
nens 1560

3 a4

anys nenes 1440
nens 1690

5 a6

anys nenes 1540
nens 1810

6 a7/

anys nenes 1630

7 a8 nens 1900

anys nenes 1700

8 ao nens 1990

anys nenes 1770

9 alo0 nens 2070

anys nenes 1830




NECESSITATS CALORIQUES DEL NEN SEGONS LA FAO

NECESSITATS CALORIQUES

EDAT Kcal/dia
11a12 [nens 2140
anys nenes 1980
12 a 13 [nens 2310
anys nenes 2050
13 a 14 |[nens 2440
anys nenes 2120
14 a 15 |nens 2590
anys nenes 2160
15a16 |nens 2700
anys nenes 2160
16 a 17 |[nens 2800
anys nenes 2140
17 a 18 |[nens 2870
anys nenes 2140
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Possibles interpretacions d’un
esmorzar equilibrat.
Cereals, lactic i fruita.

Evidentment la forma de prendre els
cereals varia molt d’'un a l'altre, els
cereals de la cervesa no tenen la fibra
gue necessitem, ni les olives com a
fruita tenen les mateixes propietats
gue un citric.



Com assimilem els
aliments?

Abans de ingerir els
aliments, la digestio ja ha
comencat. El nostre sistema
endocri ha engegat el
mecanisme i els enzims
estan a punt per a la feina.
La saliva arrenca la seva
produccio per a rebre els
aliments.

Els aliments es trenquen poc
a poc durant tot el tracte
digestiu, els cereals, midons,
llegums, tubercles, etc
majoritariament en hidrats
de carboni, els greixos en
acids grassos i la carn, peix,
etc en aminoacids.

Aquests elements es metabolitzen
al fetge on d’aqui son enviats cap
els organs que els necessiten.

Si no sén necessaris, es reserven
de diferents formes, primer com a
glucago, despres com a greix, a
I'espera de moments de
necessitat.

Per aix0 és important el consum
equilibrat dels aliments per a cada
persona segons el sexe, edat, i
activitat.






DIETA DE LA CARXOFA:

Dieta de 1000 Kcal.

Apta per a baixar de pes
rapidament, perd només
es pot seguir durant 3 o

4 dies.

Segueix una dieta
estandard, amb menys
guantitat de tot i la
verdura que s’utilitza és
sempre la carxofa.

La carxofa te cinerina
gue incrementa la
creacio6 de bilis, per tant
la metabolitzacié de
lipids. | luteolina que
afavoreix el metabolisme
dels Hidrats de carboni.



DIETA DE LA PINYA

Dieta poc equilibrada en
components. Molt baixa
en energia, per tant es
pot seguir durant 30 4
dies per baixar pes
rapidament. Només fa 3
apats al dia, canvia tot el
que son fruites i verdures
per pinya i disminueix la
consumicié de hidrats de
carboni complexes.

S’ha de beure molt aigua,
per tant és una dieta
molt ditrética.

La pinya conté bromelina
gue trenca les proteines
en aminoacids a l'intesti.

A més es rica en
Vitamina C, Manganés i
Sucres pel que les
persones amb diabetis
haurien d’evitar seguir-
la.



DIETA DISOCIADA

Dieta que respecta la
quantitat d’energia
necessaria per
I"individu. Pot
utilitzar-se a llarg
termini.

Es basa en no barrejar
en un mateix apat
Proteines i Hidrats de
Carboni, Proteines i
aliments rics en
greixos, diferents
hidrats de carboni,
fruita acida i dolca. La
fruita s’ha de menjar
sola ( per ex. Mig mati
o berenar)

No es pot menjar
hidrats de carboni
passades les 18:00 h.

Avantatges: crea una
rutina facil de seguir i
evita temptacions o
menjar més de certs
aliments que d’altres.

Es ideal per a
persones que seguien
una dieta
desequilibrada.



DIETA DEL PH

Es basa en menjar més
aliments antioxidants i
menys oxidants o que
s’oxiden amb facilitat.

Només en llevar-se un
got d’aigua amb
llimona. Durant el dia
es menja molta verdura
i fruita (sobretot acida)
Estant permesos els
hidrats de carboni, pocs
lipids i molt poca
proteina (homés un cop
al dia).

Dieta molt
desequilibrada
respecte a les
necessitats basiques
personals. Gens
indicada per a nens.



DIETA VEGANA

Es basa en menjar
aliments que no
son d’origen
animal, ni els
animals han estat
utilitzats per a
produir-los.

Poc indicada per a
nens, hi ha manca
d’aminoacids
essencials, lipids
d’origen animal i
ferro hemo.

Per a adults, és
factible si es vigila
els nivells
d’elements en sang
periodicament, i
s'utilitzen
suplements per a
corregir les
mancances.



DIETA VEGETARIANA

Es basa en no menjar
carn ni peix. Es poden
consumir aliments

procedents d’animals
com ous, llet, mel, ....

Els aminoacids
essencials son
presents, pero no el
ferro hemo i pot
provocar anemies
perque les necessitats
de ferro no s’arriben a
cobrir amb el ferro
procedent de verdures
o llegums.

Options For Vegetarians:

Egms andior Dairy
incduding Yogurt,

;“‘ Chevse, Cottage Chonse

Drimh Water . {
- bvv B ferb, Sqvices, Plast Ofls
Nuts, Pranuts, Seeds,
Eat these . Peanst/Not Butters
foods =
5 Beanms, Pean, Lentils, Soy
every »
d‘y g ~7 .‘ Whale Graiss including Rice,

5 0y Barley, Milket, Outs, Quinos,
: Bread, Cereal Pasta

Frwits and Vegetables

e physically
active,

Cook and
share meals
with family
and friemds
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Més apta per a
nens que la vegana,
pero amb
deficiencies de
ferro.
Ocasionalment es
pot afegir carn o
peix per als nens.
Els adults poden fer
el que vulguin tot i
comprovant els
seus nivells de
micronutrients de
forma periodica.



“NOUS” ALIMENTS



nom

ESPELTA

ORDI

CIVADA

SEGOL

BULGUR

KAMUT

CUSCUS

TEFF

MILL

SORGO

tipus aliment

CEREAL

CEREAL

CEREAL

CEREAL

CEREAL
CEREAL

CEREAL

CEREAL

CEREAL

CEREAL

propietats

FIBRA, VIT B

SELENI

BETAGLUCANS (disminucié colesterol)

FIBRA (fluidificant, desintoxicador fetge)

FIBRA | FERRO
SELENI, VIT.E, FIBRA

FIBRA,

FIBRA FERRO, NO GLUTEN, LISINA

FIBRA, FERRO, PROTEINES, NO GLUTEN

FIBRA, NO GLUTEN

contraindicacions

GLUTEN

GLUTEN

GLUTEN

GLUTEN

GLUTEN

GLUTEN

GLUTEN

GUST



nom

CHIA

QUINOA

FAJOL

AMARANTO

LLI

tipus aliment

PSEUDOCEREAL

PSEUDOCEREAL

PSEUDOCEREAL

PSEUDOCEREAL

LLAVOR

propietats contraindicacions

vigilar anticoagulants, baixa presid
FIBRA, ANTIOXIDANTS, CALCI, ... sanguinia

PROTEINES, OMEGA 3i 6,

vigilar anticoagulants, baixa presio

FIBRA, VIT B sanguinia

FIBRA, PROTEINES, ANTIOXIDANTS, LISINA

vigilar antidiabeétics,
VIT.B, LECITINA, LAXANT, ANTIOXIDANTS, anticoagulants, salicilats,



nom

KALE

BIMI

XICORIA

ALGUES

ALGUES

tipus aliment

VERDURA

VERDURA

VERDURA

"VERDURA"

"VERDURA"

propietats

FERRO, ANTIOXIDANTS, POC AC.OXALIC

ANTIOXIDANTS,VITAMINES, FERRO

ACID XICORESIC

IODE, FIBRA

GELATINA

contraindicacions

vigilar anticoagulants, colon irritable

mal ale, mal olor, flatuléncia, vigilar
hipotiroidisme

amargant, baixa presié, disminueix
el potassi

hipertiroidisme, anticoagulants,



nom tipus aliment propietats contraindicacions

vigilar anticoagulants, diabetes i
GINGEBRE RIZOMA AA esencials, MINERALS, (antibacteria, antiinflamatori, anticoagulant) malalties cardiaques

vigilar immunosuprimits, problemes
CURCUMA RIZOMA CURCUMINA ( antioxidant, antiinflamatori, anticoagulant) vies biliars, Ulceres estomac



CONSELLS / RECOMENACIONS



BEGUDES.
NECESSARIES SEGONS
INTERNET A PRENDRE
DIARIAMENT

1 cervesa, bona per la
pell i el cabell,

1 got de whisky, bo per
la circulacio, i
desinfectant.

1 copa de vi, millora el
sistema immunitari i
disminueix el colesterol,

8 gots d’aigua dilretic i
necessaria per el
manteniment del cos.

1 got aigua amb llimona,
antioxidant

1 suc de taronja,
antioxidant

2 te verd, antioxidant i
elimina toxines

1 cafe. Millora la
memoria, antidepressiu,



antioxidants

Antioxidant,
disminueix
colesterol, millora
la hipertensid

Control del colesterol

Riques en omega
3, disminueixen el
colesterol en sang

Antioxidant, bo per la
pell i cabell

Antioxidants i fibra

Fibra, antioxidants i vit.k Prevenir malalties

cardiovasculars

Salud dental, ditirética,

.. ., Evita osteoporosis,
antioxidant, visié

facilita la digestié

Antioxidant, estimula el
sist. Nervids central i és
antidepresiu

o

Aporten omega 3, i van bé pel
sistema nervids



PARAULES CONFUSES






ANOREXIA

DESNUTRICIO




ECO

aliments sense manipulacio
quimica o genetica

BIO

qualsevol
aliment
natural




Un aliment transgenic ha
estat modificat
geneticament, afegint o
traient part del genoma
per donar-li propietats.

Aix0 no vol dir que pugui
aguesta manipulacié
afectar al genoma huma.
( no per molt menjar
pollastre ens surten ales
o plomes).

En agricultura s’utilitzen
empelts ( un exemple és
la nectarina: que no
deixa de ser una
manipulacié genetica
feta al llarg del temps de
la pruna i el préssec.)

Aixo si, els cultius de
productes transgenics,
poden afectar al cultius
veins, per que poden
acceptar fitosanitaris sense
qgue malmetin el producte,
pero, les produccions
properes pateixen la
pol-lucid que aixo
comporta.
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Aliments que porten
microorganismes vius
no patogens.

PRO
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Soluble... Insoluble...

v Durante la digestion atrae agua y la v Acelera el paso de los alimentos a través
convierte en un gel saludable para los del estdmago y de los intestinos.
intestinos. v Aumenta el volumen de las heces.

v Ayuda a estabilizar el azdcar en v Evita el estrefiimiento y ayuda al trdnsito
sangre. intestinal,

v Reduce el colesterol, v Sacia el apetito,

v Proporciona sensacién de saciedad. v Reduce el riesgo de cancer de colon.




MALALTIES - NUTRICIO



INDEX GLUCEMIC : Es la mida d’hidrats de
carboni que te un aliment respecte el del
pa o de la glucosa.

ALIMENTS AMB INDEX GLUCEMIC BAIX

CEREALS INTEGRALS
LLEGUM

ALIMENTS AMB INDEX GLUCEMIC ALT FRUITA
LACTICS

SUCRE, MEL, PATATA, ARROS BLANC, SUCS DE
FRUITA.



HIPERCOLESTEROLEMIA
DISMINUIR:

A.G. SATURATS ( carn, greixos solids, llard, oli de
palma...)

A.G. TRANS (margarina, maionesa)
COLESTEROL LLIURE ( calamar, xai, rovell d’ou)

MANTENIR :

A.G. MONOINSATURATS (oli
oliva)

A.G. POLIINSATURATS ( altres olis
liquids, fruits secs, peix blau)

AUGMENTAR:

FIBRA



DISMINUIR:

LACTICS GASTROENTERITIS
CEREALS NO INTEGRALS
LLEGUM

RECOMENAR:

FRUITA | VERDURA CUITA
MILLOR PEIX QUE CARN
OU BULLIT



DIETA FRACCIONADA
FIBRA ( MAX. 50GR )
AIGUA

OLI OLIVA

SUC TARONJA O KIWI
CANVIAR SUCRE PER MEL

ESTRENYIMENT




AIGUA AMB ELECTROLITS
BAIXA EN LIPIDS
FRACCIONADA

TOVA | TEMPERADA
ASTRINGENT BAIXA EN FIBRA
PROBIOTICS

RICA EN BETA-CAROTE

PEIX, CARN BLANCA, CLARA OU

DIARREES




HIPERTIROIDISME : RES PROCEDENT DEL MAR

HIPOTIROIDISME: RIC AMB PRODUCTES DEL MAR



MEDICAMENTS - NUTRICIO



CORTISONA:

Incrementa la
retencid de
liquids.

Veure aigua i
liquids amb
moderacio. Evitar
begudes dolces.




DIURETICS

Si es prenen per
Hipertensio:
augmentar el
consum d’aigua i
disminuir el de
sal i/o productes
salats.

Si es prenen per
ascites,
disminuir una
mica la ingesta
d’aigua.
Disminuir sucre i
sal.




PSICOTROPICS

Incrementar aliments
amb fibra i vitamina C
per millorar el
moviment peristaltic
dels budells.

En general, abans de prendre
un medicament, o fins i tot
abans de comprar-lo fixeu-
vos en els efectes adversos
gue poden presentar.

Poden ser restrenyiment,
diarrees, etc... Adapteu la
dieta a aquests efectes.

Aixi mateix, és important
vigilar els excipients que
contenen per evitar
problemes d'intolerancia o
al-al-lergies.

Per consultar la composicié dels medicaments https://cima.aemps.es/cima/publico/home.html



MENGEU AMB EL CERVELL

No feu cas del que diuen, penseu, valoreu, busqueu informacid, .... Feu cas al vostre cos, si
algun aliment no us va bé, no el mengeu, si desitgeu en un moment donat un aliment, mengeu-
lo. Si no us agrada un aliment, no teniu cap obligacié a menjar-lo, busqueu un altre
nutricionalment equivalent.



MOLTES GRACIES

ISABEL VALDIVIESO
ivaldie3@gmail.com
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