UNA ALIMENTACIÓ EQUILIBRADA

L’estat de salut d’una persona depèn de molts factors (hereditaris, ambientals, culturals, socials i polítics), entre els quals l’ALIMENTACIÓ té un paper molt important.

Una ALIMENTACIÓ EQUILIBRADA és la que ens proporciona aliments variats i en quantitats adequades. Aquestes quantitats depenen de l’edat, el sexe, l’activitat física, etc.

Els aliments es CLASSIFIQUEN en sis grups: 

	GRUPS D’ALIMENTS BÀSICS
	QUÈ ENS APORTEN?

	Llet i derivats làctics
	Calci

Vitamines A, D, B2
Proteïnes (caseïna)

Sucres (lactosa)

Greix

És el grup d’aliments més complet

	Pa i fècules
	Font de ferro

Vitamina B1
Glúcids i entre ells la fibra (sobretot si és integral)

Proteïnes

Es recomana consumir productes integrals perquè estimulen l’evacuació intestinal I eviten l’estrenyiment.

	Verdures i hortalisses
	80% d’aigua

Vitamines A I C

Fibra

Es recomana coure al forn i amb pell, I en cas de bullir-les fer-ho amb poc temps de cocció i afegir vinagre o llimona per protegir les vitamines.

	Fruites
	Glúcids (sucres I fibra si hi ha la pell)

Vitamines A i C

Sals minerals

Es recomana menjar-se la pell (sempre que sigui possible) per la fibra i consumir de les dues racions, una de cítrics.

	Carns, peixos, ous i substituts
	Proteïnes

Ferro

Vitamines B1, B2, niacina i àcid fòlic

Greix

De carn hi ha blanca (ex. pollastre) i vermella (ex. vedella). De peix hi ha blanc (ex. lluç) i blau (ex. sardina). El rovell d’ou conté colesterol.

Els llegums contenen proteïnes, fibra i calci i són agrupats dintre del grup de les carns o de les fècules)

	Greixos vegetals (olis i margarines)
	Vitamina E

Àcids grassos essencials

Els fruits secs es poden incloure en el grup de les fècules, de les carns o dels olis.


Aquests són els sis grups d’aliments que cal consumir per aconseguir una alimentació equilibrada. A més hi ha un seguit d’aliments complementaris no bàsics que s’agrupen en: 

	GRUPS D’ALIMENTS NO BÀSICS
	QUÈ PROVOQUEN?

	Greixos d’origen animal (mantega)
	Són precursors d’arteriosclerosi.

	Sucres (dolços, pastisseria, etc.)
	Provoquen càries dental i malalties en genives

	Begudes refrescants, estimulants (cafè, té, coles, etc.) i alcohòliques
	Actuen sobre el sistema nerviós

A més, l’alcohol ataca a fetge

	Sal
	Un excés causa hipertensió. Cal consumir sal iodada per reduir el risc de goll.


La quantitat habitual que se sol consumir en un plat d’un aliment rep el nom de RACIÓ. Aquesta mesura s’ha realitzat a partir de la mitjana determinada pels costums socials i enquestes alimentàries. 

	UNA RACIÓ DE…
	QUÈ ÉS?

	Llet
	250 cc (un tassó)

	Iogurt
	2 unitats

	Formatge
	40-50 g de bola o manxego

125 g de mató

	Carn, peix
	80-100 g

	Ous
	2 unitats

	Pa
	60 g

	Fècules
	Un plat d’arròs, macarrons, fideus, etc. (60-80g en cru)

	Verdures
	1 amanida

1 pastanaga gran

1 tomàquet

	Fruites
	1 peça de poma, plàtan, préssec, taronja

2-3 mandarines

½ tassa de maduixes, cireres

	Olis
	30-50 g/dia


Nosaltres hem de menjar: 


	4 racions
	Pa o fècules

	3-4 racions
	Llet i derivats làctics

	2 racions
	Verdures

	2 racions
	Fruites

	2 racions
	Carn, peix o ous

	1 ració
	Olis vegetals


Tots els aliments ens aporten NUTRIENTS, que són les substàncies que el nostre cos necessita. L’OMS classifica els nutrients per les seves funcions: 


PLÀSTICS (intervenen en el creixement i conservació de l’organisme) Són:





Proteïnes





Sals minerals

ENERGÈTICS (aporten energia). Són:




Glúcids




Lípids




Proteïnes (en menor grau) 

PROTECTORS (intervenen en processos de regulació de l’organisme). Són: 




Vitamines




Sals minerals

	GLÚCIDS
	Hi ha de diferents tipus: 

a) Monosacàrids com la glucosa o la fructosa

b) Disacàrids (unió de 2 monosacàrids) com la sacarosa, a maltosa o l lactosa

c) Polisacàrids (unió de molts monosacàrids) com el midó, el glucogen o la cel·lulosa (que és la fibra vegetal)

	LÍPIDS
	Grup molt heterogeni  que inclou: 

a) Els triacilglicèrids (que són els greixos i els olis)

b) Els fosfolípids que formen les membranes cel·lulars

c) El colesterol

	PROTEÏNES
	Llargues cadenes formades per la unió de unes subunitats anomenades aminoàcids. 

	VITAMINES
	Distingim: 

a) Vitamines hidrosolubles: grup de les B i la C

b) Vitamines liposolubles: A, D, E i K

	SALS MINERALS
	Substàncies inorgàniques agrupades en: 

a) Macronutrients: com el calci, el fòsfor, el magnesi, el sodi, el potassi i el clor

b) Oligoelements: com el ferro, el iode, el zinc, el coure, el crom o el manganès.


