COM PUC PLANIFICAR | ORGANITZAR
MENUS SALUDABLES DIARIS | SETMANALS
SEGONS EL MEU TIPUS DE FEINA?

El fet de tenir un menu planificat ens ajuda a organitzar el dia a dia
de la nostra alimentacié, a la compra i a complir amb unes
recomanacions basiques per portar uns bons habits
alimentaris.

La manera més facil de tenir una alimentacié saludable i
equilibrada per cuidar el nostre cos i la nostra salut és saber com
distribuir els aliments en els nostres dinars i sopars. D’aquesta
manera, inclourem tots els grups d’aliments en el nostre dia a dia.

Com puc saber que els menus diaris o setmanals que

em preparo son equilibrats?

Pots consultar la guia “Plat saludable”, que ha estat elaborada per experts de nutricié de
I'Escola de Salut Publica de Harvard amb I'objectiu de crear ingestes saludables i
equilibrades.
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En qué consisteix el plat saludable?

El Plat Saludable ha arribat a la nostra vida i a la nostra taula per canviar el nostre concepte
de com combinar els aliments de manera equilibrada.

La distribuci6é que proposa per a cada ingesta pot servir com a base per al repartiment
d’aliments al llarg de la jornada i en els principals apats, ja siguin a casa, una carmanyola a la
feina, en demanar en un restaurant, etc.
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EL PLAT SALUDABLE

CEREALS INTEGRALS
Menja de is integrais com
ara pa, pasta, armos o quinoa integral.
Limita el consum de pa, pasta | armos

blanc. En aguest grup, tambeé es poden
incloure els tubercles com la patata i el

Menja moltes fruites i de tots
els colors. Aprofita les de

moniato.
VERDURES
Com més verdures i més
varietat millor. Escull les de
temporada. AIGUA
Beu aigua en els apats._
Limita eis lactics a 2
racions al dia. Evita les
begudes ensucrades.
PROTEINES SALUDABLES
OI'] Tria peixos, aus, llegums, ous, fruita seca i

. formatge. Limita les cams vermelles i els
Fes servir olis st.a!ud:.lbles com processats.
€l d'oliva per cuinar i per a les
amanides. Evita els greixos
trans.

* Aquest plat és una adaptacio del Plat elaborat per 'Escola de Harvard i el Nutriplat de Nestlé.
Pots visualitzar aquesta infografia en una mida més gran en aquest enllac.

Com puc fer un plat saludable?

Afegeix-hi un aliment ric en
Tria verdures: Tria un aliment proteic hidrats de carboni,
crues o cuinades segons el que t'hagis
mogut i el tipus de feina que facis.
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EL PLAT SALUDABLE

Quants plats preparem?

Identificar el nivell de gana és molt important, ja que
ajuda a reduir quantitats, a no sentir-nos tan tips, a
evitar picar per ansietat o estrés i identificar la sensacid
de sacietat. Per fer-ho podem fer servir ’'Escala de la
Gana.

Avalua I’escala de la gana i tria un o dos plats

Escala de la gana Plat unic
VY sents nausees _
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v Desmaiat, marejat de gana
El més saludable és mantenir un nivell de gana preingesta
de 4 a 5i una sensacion d’atipament entre 5 6.
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