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1. Importància de l’alimentació 
saludable i sostenible

Com afecta l’alimentació en 
la salut?
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Les malalties cròniques no transmissibles
(MCNT) 39,5 milions de morts en el món
durant el 2016.

Els comportaments relacionats amb
l’alimentació es reconeixen com a alguns
dels principals factors de risc de les MCNT:

o cardiovasculars
o càncer,
o obesitat i 
o Diabetis Mellitus tipus 2

El 2017, a nivell mundial, 11 
milions de morts i 255 milions 
d’AVAD van ser atribuïbles a 

factors de risc dietètics.
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La majoria de MCNT es poden 
prevenir:

ENTORNS i COMUNITATS 
FAVORABLES 

L’opció més senzilla sigui la més 
saludable
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11 riscos que més perjudiquen 
la salut (2016):

World Health Organization. Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation on Diet, Nutrition and the Prevention of
Chronic Diseases. WHO Technical Report Series 916. WHO Geneva 2003

http://ghdx.healthdata.org/gbd‐2016

1. Tabaquisme

2. Alcohol y drogues

3. Hipertensió

4. Sobrepès/obesitat

5. Dieta baixa en fibra

6. Glucèmia elevada

7. Colesterol elevat

8. Riscos laborals

9. Insuficiència renal

10. Contaminació ambiental

11. Sedentarisme

Relacionats amb
l’Alimentació (70%)
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Willett WC. The Mediterranean diet: science and practice. Public Health Nutr 2006; 9(1A): 105‐110. 

PREVENCIÓ DE:

70%
Vessaments

cerebrals

80% 
Malalties
del cor

90% 
Diabetis 
tipus 2

Activitat
física No fumar Alimentació

saludable

70%
Càncers

Asociación Española Contra el Cáncer (AECC), 2005. www.todocancer.org.
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Un baix consum de fruites i verdures 
causa…

World Health Organization. World Health Report 2002: Reducing Risks, Promoting Healthy Life. WHO Geneva 2002. 

30% 
de les cardiopaties 

isquèmiques

20% 
dels càncers 

gastrointestinals

10% 
de les malalties 

cerebrovasculars
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World Health Organization. Global status report on noncommunicable diseases 2010. Geneva: WHO Library Cataloguing‐in‐Publication Data; 2011. 
http://whqlibdoc.who.int/publications/2011/9789240686458_eng.pdf

1,7 milions de 
morts anuals a 

causa de la baixa 
ingesta de fruites i 

hortalisses
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Informes del HBSC 2018 por CCAA: 
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/estudioHBSC/HBSC2018_InformesAutonomicos.htm

Estudio Health Behaviour in School-aged 
Children (HBSC-2018) 
Informe tècnic dels resultats obtinguts del HBSC-2018 a les Illes 
Balears 
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El nostre problema és...
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Informes del HBSC 2018 por CCAA: 
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/estudioHBSC/HBSC2018_InformesAutonomicos.htm

Resultats HBSC II Illes Balears

o Només un 17,6 % de fa 60 minut de activitat física al dia
o Només un 14,8% menja més d’una fruita al dia
o 55% menja ≥ 2 vegades a la setmana patates fregides o 

aperitius salats 8,6% en menja cada dia
o 15% menja caramels o xocolata cada dia
o 26% menja ≥ 1 vegada al dia verdura
o 27 % beu begudes amb sucre cada dia o casi cada dia
o 13 % beu begudes energètiques cada dia o casi cada dia
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Estudi sobre la prevalença de l’obesitat a les Illes
Balears (EPOIB II)

o Un de cada quatre alumnes presenta excés de pes.
o El 41 % de l'alumnat que berena a casa ho fa de manera adequada 

(lactis, cereals i fruita).
o Un 15 % de l'alumnat consumeix snacks per berenar el matí.
o Un 24 % de l'alumnat consumeix snacks per berenar el capvespre.
o El 31 % de l'alumnat compleix el patró òptim de dieta mediterrània.
o El 8 % de l’alumnat pren refrescs per berenar a mitjan matí.
o El 15,7 % de l'alumnat no fa cap activitat física extraescolar.
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Què és una alimentació 
saludable?
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La base d’una alimentació saludable 
són els aliments d’origen vegetal: 

“plant-based diet”
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“Basar la dieta en una gran varietat 
d’aliments vegetals,  el risc de les 

malalties cròniques greus”. 

Deckelbaum RJ, Fisher EA, Winston M, Kumanyika, Lauer RM, Pi‐Sunyer FX, St. Jeor, S, Schaefer EJ, Weinstein IB. Summary of a scientific 
conference on preventive nutrition: Pediatrics to geriatrics. Circulation 1999;100:450‐456 
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Basar la dieta en aliments d’origen vegetal, 
emfatitzant el consum d’hortalisses, llegums, 

fruites, cereals integrals, fruites seques i 
llavors.

Dietary Guidelines Advisory Committee. Report of the Dietary Guidelines Advisory Committee on the Dietary Guidelines for Americans, 2010, to the Secretary of Agriculture
and the Secretary of Health and Human Services. U.S. Washington, DC: Department of Agriculture, Agricultural Research Service; 2010.
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… i què és una alimentació 
sostenible?
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Informe SOFI (FAO, 2020)

690 milions de persones pateixen fam

8,9% de la població mundial passa fam

> 13%  població mundial pateix obesitat
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Un sistema alimentari sostenible es aquell que 
proporciona seguretat alimentaria i nutrició per a 

tothom de tal manera que les bases econòmiques, 
socials i ambientals per generar seguretat alimentaria i 

nutrició per las generacions futures no estiguin 
compromeses (FAO, 2018).
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https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable‐development‐goals/

Agenda 2030 sobre el 
Desenvolupament Sostenible 
de Nacions Unides 2015

17 objectius per transformar el 
món
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Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker PI, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The 
Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791‐846.   https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140‐6736(18)32822‐8/fulltext

Promoure una dieta basada en plantes i reduir el consum 
de carn per:

obesitat, MC i càncers producció de GEI

CARN 1961 2014 2050
PRODUCCIÓ
MUNDIAL

71 MT/any 318 MT /any 455 MT/any

CONSUM
INDIVIDUAL

20 kg /any 43 kg /any
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Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker PI, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791‐846.  https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140‐
6736(18)32822‐8/fulltext

Willett W, Rockström J, Loken B, et al. Food in the Anthropocene: the EAT‐Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. The Lancet. 2019;393(10170):447‐492. 

Aleksandrowicz L, Green R, Joy EJ, Smith P, Haines A. The impacts of dietary change on greenhouse gas emissions, land use, water use, and health: a systematic review. PLoS One 2016; 11: e0165797.

Bajželj B, Richards KS, Allwood JM, et al. The importance of food demand management for climate mitigation. Nat Clim Chang 2014; 4: 924–29.

o La producció d’aliments és un dels majors contribuents al canvi climàtic, 
un 29%. 

o La ramaderia representa un 12-19% de les emissions de GEH. 

o Tant la carn com els productes lactis requereixen més recursos i generen 
majors emissions de metà que las alternatives basades en plantes.

o Els productes vegetals substituts de carn tenen menys impacte 
mediambiental.
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https://www.wri.org/resources/charts‐graphs/animal‐based‐
foods‐are‐more‐resource‐intensive‐plant‐based‐foods
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/sustainability/?utm_medium=Social&utm_campaign=Chan‐Twitter‐
General&utm_source=Twitter&fbclid=IwAR3DNY0eyDhFmziPFs16lRoiprUnGH0MCEPIO4hmkzy4NK75jX_X_QYz4LE

Kilograms of CO2 equivalent released with 100 grams of protein

Poore et al., Science 360, 987–992 (2018)
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CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN

Peixos en captura biològicament sostenibles: del 90% el 1974 al 66,9% el 2015. 
Poblacions explotades a nivells biològicament insostenibles: del 10% el 1974 al 
33,1% el 2015.

"El estado mundial de la pesca y la acuicultura 2018" (FAO)

insostenible
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CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN

"El estado mundial de la pesca y la acuicultura 2018" (FAO)

El 2015, la Mediterrània i el Mar Negre van 
registrar el major percentatge (62,2%) de 
poblacions insostenibles, seguits de prop 
pel Pacífic sud-oriental amb un 61,5% i 
l'Atlàntic sud-occidental amb 58,8%.
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CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN

L’impacte dels productes 
animals d’impacte més baix 

solen excedir els dels substituts 
vegetals:

“Evitar les proteïnes d’origen 
animal és probablement el millor 

que es pot fer pel planeta”.

Poore J, Nemecek T. Reducing food’s environmental impacts through producers and 
consumers. Science (2018) 360: 987–992. Disponible a: 
http://science.sciencemag.org/
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Organización de la Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura. Iniciativas frente al clima que pueden cambiar el mundo. 
http://www.fao.org/world-food-day/2016/climate-actions/es/
EUFIC. Hacia una alimentación sostenible. https://www.eufic.org/es/food-production/article/towards-more-sustainable-diets

o O Més fruites i hortalisses
o O Menjar aliments produïts a nivell local i de 

temporada

o O Quantitat justa i necessària

o O Menys aliments d’origen animal, més 
aliments d’origen vegetal
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És necessari fomentar el consum d’aliments:

• produïts amb pocs recursos.

• produïts localment (mercats locals, de pagesos, 
cooperatives de consumidors, etc.).

• frescos o mínimament processats.

• proteïna d’origen vegetal.
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Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73

Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

Profesor Walter Willett MD
Escola de Salut Pública
Universitat de Harvard

"La transformació a dietes saludables per al
2050 requerirà canvis substancials en 

l’alimentació. 

El consum mundial de fruites, vegetals, nous, 
llavors i llegums s’haurà de duplicar,

i el consum d'aliments com la carn vermella i el 
sucre s'haurà de reduir en més del 50%. 

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb 
menys aliments d'origen animal confereix 

una bona salut i beneficis ambientals.
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Plat de la salut planetària
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Nou informe del Grup 
Intergovernamental d'Experts en 
Canvi Climàtic (IPCC) de Nacions 
Unides 

Med Diet 4.0: the Mediterranean 
diet

with four sustainable benefits
published on Public

La dieta mediterrània com a una de les 
solucions a l’increment de l'escalfament 
global per les seves característiques 
d'alimentació sostenible i saludable, tant 
per les persones com pel planeta.

Les dietes equilibrades basades en aliments d’origen vegetal com cereals 
integrals, llegums, fruites i hortalisses, i que continguin aliments d’origen animal 
produïts de manera sostenible en sistemes que produeixin pocs gasos d’efecte 
hivernacle, suposen avantatges per frenar el canvi climàtic.

https://www.ifmed.org/med‐diet‐4‐0‐the‐ifmed‐mediterranean‐diet‐with‐four‐sustainable‐benefits‐published‐on‐public‐health‐nutrition‐journal/
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Els efectes protectors de la dieta
semblen ser més atribuïbles a l’oli
d’oliva, fruites, hortalisses i llegums
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2. Les claus per a una alimentació saludable
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AIGUA per beure
Sempre i en funció de la 

set
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Fruita, hortalissa, 
farinacis integrals i oli 

d’oliva al dinar i sopar
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Cada dia: fruita seca, 
llavors, llegums, all, 

ceba, herbes, especies i 
olives 
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Cada dia: Lactis (llet, 
iogurt, formatge)
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Cada setmana: carn 
blanca, peix i ous
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Cada setmana: 
Carn vermella < 2 

Carn processada ≤ 1 
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78,6 g/día

4-8 anys

INGESTA RECOMANADA

19 g/día

INGESTA REAL

European Journal of Nutrition (2019) 58:705–719

“…The high protein intake in 
children below 4 years of age is a concern…”

Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate. Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005. https://www.nap.edu/) 

Proteínas
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http://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/
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https://www.who.int/features/qa/cancer‐red‐meat/es/
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Es considera carn vermella tota la carn muscular dels
mamífers, incloent-hi la carn de bou, vedella, porc, me,
cavall i cabra. La carn blanca és la carn d’aus i la del conill.

La carn processada és la que ha estat transformada a través
de la salaó, el curat, la fermentació, el fumat o altres
processos per millorar el seu gust o la seva conservació
(cuixot, sobrassada, botifarró, salsitxes, carn en conserva,
carn seca, preparacions i salses a base de carn, etc.).

Cada setmana: 
Dolços, snacks ≤ 2

Ultraprocessats
Com menys millor!
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?
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La llet i els productes lactis són el 
grup d’aliments i begudes que 
més contribueix a la ingesta de 

sucres.
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569 kcal 545 
kcal

236 kcal
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E Greixos HC Sucre Fibra

Smacks 43
Choco Krispies 37

Corn Flakes 5
Muesli Frutas 16

Special K 15
All-bran flakes 22

https://cuantoazucar.com/alimentos/ficha/g0227a3#:~:text=Trigo%20(55%25)%2C%20az%C3%BAcar%2C,%2C%20vitamina%20D%2C%20vitamina%20B12.
https://www.dia.es/compra-online/productos/desayuno-dulces-y-pan/cereales/cereales-linea-fibra-muesli/p/37201
https://www.kelloggs.es/es_ES/products/frosties-product.html
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Moltes organitzacions nacionals recomanen limitar el suc
en infants, inclosa la American Academy of Pediatrics, la 
National Academy of Medicine (Institute of Medicine), i el 
National Resource Center for Health and Safety in Child 

Care and Early Education.

J Acad Nutr Diet . 2018 Jul;118(7):1291‐1300.
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Sempre: 
Menjar en companyia 
Moderar les quantitats
Triar aliments locals i de 

temporada
Cuinar a casa

Fer activitat física regular
Descansar
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Les claus per menjar de forma saludable i més 
sostenible

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Claus de l’alimentació saludable

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Claus de l’alimentació saludable

Adaptat de: Agència de Salut Pública de Catalunya. Petits canvis per menjar millor. 2018. Generalitat de Catalunya. Disponible en:
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
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Les claus…
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Les claus…
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Idò…
què podem menjar?
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S’ha de menjar
de TOT? ?
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S’ha de menjar
de TOT?

Una oferta salvatge
d’aliments altamente 

processats, amb 
elevades quantitats de 

sucres, sal i greixos
afegits
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Els aliments altament 
processats aporten el 
32% de l’energia que 
ingerim i el 80% dels 

sucres afegits.

Eur J Clin Nutr. 2018 Oct;72(10):1404‐1412
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Es va associar un augment del 
consum d’UPF amb un pitjor perfil de 

risc cardiometabòlic i un major risc de 
MCV, malalties cerebrovasculars, 
depressió i mortalitat per totes les 

causes.

Br J Nutr 2020 Aug 14;1‐11
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El consum d’aliments ultraprocessats 
s’associa amb malalties 

cardiometabòliques, fragilitat, síndrome de 
l’intestí irritable, dispèpsia funcional i 

càncer (de mama i en general) en adults, 
mentre que també es va associar amb 
síndrome metabòlica en adolescents i 

dislipèmia en infants.
Obes Ver. 2021 Mar;22(3):e13146. doi: 10.1111/obr.13146.
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Idò…
què podem menjar?
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Les claus…
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La dieta mediterrània per a tota la família

https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/
minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_sa
ludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recoman
acions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_rec
omanacions_alimentacio_primera_infancia.pdf
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≥4 

La dieta mediterrània per a tota la família
A partir de l’any, tenint en compte algunes particularitats:
 Manteniu la lactància materna.
 Evitau fins als 4 anys tots els aliments sòlids que poden suposar un risc 

d’ofegament (fruites seques senceres, crispetes, olives, grans de raïm o cireres 
sencers, etc.).

 Evitau els aliments malsans (dolços, embotits, sucs de fruites, begudes 
ensucrades, patates xips, etc.).

 De l'any i fins als 3 anys, no oferiu més de 45 g al dia d’espinacs o bledes, degut 
al seu contingut en nitrats. 

 Evitau servir peix espasa (emperador), tonyina vermella (Thunnus thynnus), tauró 
(caçó, marraix, agullat, gató i tintorera) i lluç de riu o luci a infants menors de 10
anys, degut al seu contingut en mercuri. 
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3.   Estructura i composició dels menús 
saludables
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Les menjades del dia: els berenars, el dinar i el sopar

Entre 3 i 5 menjades al dia: 

o berenar a casa, 
o berenar a mig matí, 
o dinar, 
o berenar al capvespre i 
o sopar. 
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Els berenars del matí i del capvespre

o Fruita fresca sencera o a trossos. Els sucs, encara que
siguin naturals, i altres begudes ensucrades, com
menys, millor.

o Farinacis integrals: pa, torrades, galetes d’oli, cereals
sense sucre.

o Làctics: llet, iogurt natural (sense sucres afegits),
formatge tendre o fresc (o begudes vegetals enriquides
amb calci i sense sucres afegits).

o Aigua.
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Els berenars del matí i del capvespre
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Els berenars del matí i del capvespre
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Els berenars del matí i del capvespre
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Els berenars del matí i del capvespre
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Els berenars del matí i del capvespre
De tant en tant....
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El dinar i el sopar

o Primer plat: hortalisses, farinacis integrals (pasta,
arròs...), llegums o tubercles (patata o moniato).

o Segon plat: aliment proteic (llegums, peix, ous o carn)
o Guarnició: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o

tubercles
o Postres: fruita fresca
o Pa integral
o Aigua
o Oli d'oliva verge per cuinar i amanir
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o primer plat
o segon plat 
o postres
o pa
o aigua
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o Plat únic:
•Opció 1: llegums i hortalisses
•Opció 2: farinacis (cereals integrals
o tubercles) i hortalisses i aliment
proteic (peix, ous, carn, fruita seca)

o Postres: fruita fresca
o Pa integral
o Aigua
o Oli d'oliva verge per cuinar i amanir
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El dinar i el sopar

o plat únic 
o postres
o pa
o aigua
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Totes
Crues i/o cuites
De proximitat i de 
temporada
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Arròs, pa, pasta, etc. 
Integrals

Patata, moniato, etc.
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Llegums, ous, peix, 
fruita seca i carn 
blanca (pollastre, 
indiot, conill) 
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FFresca, local i 
de temporada
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Oli d’oliva 
verge o verge 

extra
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Aigua 
potable

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Estructura i composició dels menús 

El dinar i el sopar

Tècniques culinàries:
o cocció a vapor,
o a l'aigua (bullit o escalfat),
o al forn (a la sal, a la papillota,

convencional),
o a la planxa o graella,
o saltejats o ofegats amb poca quantitat

d'oli
o cocció en microones.
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El dinar i el sopar

 Ciurons trempats + mandarines.
 Crema de carbassa + truita de patata amb trempó + magrana.
 Ravenets + arròs de peix + cireres.
 Escarola + conill rostit amb patates + macedònia de fruita fresca.
 Gaspatxo + paella mixta (pollastre, peix i marisc) + meló.
 Amanida variada + espaguetis a la bolonyesa + pera.
 Sopes mallorquines de verdura amb daus de carn magra + taronja.
 Amanida + llenties cuinades amb verdura + macedònia
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Com complementar el dinar amb el sopar?
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4. Menús Mallorca al plat: saludables i més 
sostenibles
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

Decret 39/2019, de 17 de maig, sobre
la promoció de la dieta mediterrània
en els centres educatius i sanitaris de
les Illes Balears

Mallorca al plat, els valors d'uns menjadors saludables i sostenibles| Menús Mallorca al Plat

Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

Primers plats:
o Arròs: una vegada per setmana.
o Pasta: una vegada per setmana.
o Llegums: d’una a dues vegades per

setmana, amb un mínim de 6 al mes.
o Hortalisses i patates: d’una a dues

vegades per setmana.
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

Segons plats:
o Carn: d’una a tres vegades per setmana,

prioritzant carn blanques i magres.
o Peix: d’una a tres vegades per setmana, amb un

mínim de 6 al mes.
o Ous: d’una a dues vegades per setmana.
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

Guarnicions (a base de verdures i/o hortalisses crues i/o cuites):
o Ensalades variades: de tres a quatre vegades per setmana.
o Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, entre d’altres):

d’una a dues vegades per setmana.
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

Postres:
o Fruita fresca i de temporada: de quatre a cinc

dies per setmana.
o Altres postres, preferentment iogurt, formatge

fresc, brossat i fruita seca: de zero a una vegada
per setmana.
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

● Utilització d’oli d’oliva verge extra per amanir, i per cuinar oli
d’oliva.

● Aigua com a única beguda.
● Oferta de peix blanc i blau.
● Per a les postres làcties prioritzar el iogurt.
● Cereals integrals (pa, la pasta o l’arròs).
● Tècniques culinàries senzilles sense saboritzants i poca sal.
● Fregits ≤2 per setmana.
● Preparats carnis (hamburgueses, salsitxes...) <4 al mes.

Guarnicions no fregides.
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Requisits i criteris per a la programació dels menús escolars

o ≥50% de productes ecològics i locals:
hortalissa, fruita, carn, llegum i oli d’oliva.

o Peix local.
o 100 g d’hortalissa de temporada diària.
o No precuinats.
o No proteïna animal en primers plats.
o Dos dies al mes la proteïna vegetal (llegum).
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Exemples de menús diaris per a les diferents estacions 
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Primavera Estiu Tardor Hivern
Berenar a casa

Batut de fraules Tassó de llet amb llimona i 
canyella

Iogurt natural amb granola Llet 

Mig matí
Galetes d’oli de sègol

Nous

Pa amb oli amb pebre 
tendre i olives

Figues i ametlles Pa amb oli amb formatge i 
raïm

Dinar
Ciurons trempats

Pa moreno

Taronja a rodanxes

Escudella fresca

Tumbet (albergínia, carbassó, 
pebre vermell, patata, ceba i 

tomàtiga)

Síndria

Amanida tèbia de mongeta 
tendra

Conill amb ceba amb daus 
de patata

Raïm

Amanida d’hivern enrollada

Paella de peix i marisc

Mandarines

Berenar capvespre
Iogurt amb panses Meló  

Grapat d’ametlles torrades

Formatge tendre amb pera Iogurt natural amb panses

Sopar
Crema de pastanaga

Remenat d’espàrrecs i 
carxofes

Pa integral

Nespres

Trempó 

Sardines a la planxa

Pa moreno

Albercocs

Ensalada de pastanaga i 
remolatxa

Raoles de ciurons

Poma

Cuinat de llenties

Coca de verdura

Taronja

5. Per acabar...uns consells
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Consells pràctics per al dia a dia

o Tots i totes podem participar en la gestió de l’alimentació.

o Al menys una menjada al dia en família o en bona
companyia i sense pantalles.

o Practicau donant bon exemple.

o Intentau fer un horari regular.
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Consells pràctics per al dia a dia

o Evitau utilitzar els aliments com a recompensa, com a consol
o com a càstig.

o Teniu sempre aigua disponible i accessible.

o Serviu les racions petites i refegiu-vos si teniu més gana.

o Guardau les sobres d’aliments a la gelera o el congelador.

o Gestionau els residus segons el seu reciclatge.
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Consells pràctics per al dia a dia

o Practicar activitat física a diari.
o Caminar, bicicleta, córrer, nadar, ballar, etc.
o ≥ 30 minuts d'activitat física moderada ≥ 5 dies/set (150 

minuts/setmana).
o 75 minuts d'activitat física intensa durant la setmana, o
o combinar activitat física moderada i intensa.
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

6. Consultes i aportacions
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Moltes gràcies!

26 de Maig de 2021
Maria Blanquer Genovart
Dietista-Nutricionista


