


ELS NUTRIENTS

Son les substancies que componen els aliments.
= Hidrats de carboni o glicids:

— Proporcionen energia.

— Es troben en aliments d’origen vegetal.

— Cereals, pa, pasta, patates, llegums, fruita, llet i derivats,
dolcos...




= Proteines:
— Necessaries per creixer i reparar teixits.

— Es troben en aliments d'origen animal, en
quasi totes les llavors i en els seus derivats.

— Carn, peix, ous, llet i derivats, blat, arros,
llegumes...




= Greixos o lipids:
— Proporcionen energia.
— Oli, fruits secs, mantega...

DE ORIGEN ANIMAL . DE ORIGEN VEGETAL



= Vitamines i minerals:

— Necessaris per al bon funcionament de l'organisme.
= Aigua:

— Es la substancia més abundant del cos.

— Cada dia perdem 2 | d’aigua. Els recuperem bevent i
absorbint |'aigua dels aliments.




La roda de ’alimentacio

€ Hem de menjar mes aliments dels grups que ocupen mes espai.
(2] No hem d’abusar dels aliments dibuixats meés menuts.
© Es important beure molta aigua i fer exercici.

Els aliments rics en
hidrats de carboni ens
aporten energia. Tria els
aliments integrals i no
abuses dels que tenen
molt de sucre.

Les fruites i les verdures son
molt saludables. Com més en

menges, millor. Aporten
fibra, vitamines i minerals.

Els aliments rics en greixos
ens aporten energia. No has
d'abusar dels que son d’origen
animal.

Els aliments rics en proteines
son necessaris, sobretot, durant
el creixement. No hem d'abusar
dels que contenen mes greix,
com ara la carn roja,

els embotits o alguns
formatges.



Els aliments es classifiquen en sis grans grups per les
seves semblances, segons els nutrients que ens
aporta cadascun:

m CEREALS (blat, arros, pa, pasta, etc), LLEGUMS
(mongetes, cigrons) i TUBERCLES (patates)

Proporcionen: hidrats de carboni i proteines




= VERDURES i FRUITES

Proporcionen: hidrats de carboni, vitamines, aigua i
elements minerals.




m CARN, PEIX i OUS:
Proporcionen:
proteines | greixos.

m LLET 1 derivats:
Proporcionen:

proteines, greixos |
calci.




m OLIS:
Proporcionen:
greixos.

= PRODUCTES
ENSUCRATS I DE
PASTISSERIA:

Proporcionen:
sucres | greixos.




Piramide dels aliments

de consum preferent:

oli d'oliva

Baix consum de sucres,
Sucres i greixos refrescos ensucrats i dolgcos
amb moderacio

Lactics Carn, peix, ous
(llet, iogurt, formatge) ’ llegums i fruita seca
2-4 racions al dia 2-3 racions al dia

Verdures = ) - E 1 Fruita fresca
i hortalisses » AT 2-3 racions al dia
2-4 racions al dia ) ' v

Pa, cereals,
arros, patates
i pasta
4-6 racions
al dia




