Salut: Dieta

La dieta mediterrània tradicional s’ha comprovat que és la més sana. Es basa, tal com mostra la figura, en la ingesta diària de cereals i fècules (pa, patates i pasta) acompanyats d’amanides, fruits secs, verdures, llegums, formatges, iogurts i fruita de temporada. Tot cuinat o amanit amb oli d’oliva.

La carn blanca, el peix i els ous no són de consum diari i, la carn roja ha de ser escassa.

Donat que la nostra activitat física és més aviat escassa, cal afegir l’exercici físic moderat, n’hi ha prou amb 30’-60’ de caminar ràpid.
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Daily Physical Activity





1. Recorda i escriu tot el que vas dinar ahir des de que et vas llevar fins que et vas anar a dormir.

Al costat de cada aliment assenyala el grup al que pertany.

2. Creus que normalment segueixes una dieta mediterrània?

Per a una persona adulta de 70 Kg i activitat moderada caldran 15 racions/dia, repartides de la manera següent:

6 farinàcies + 1 grassos + 2 làctics + 2 carns + 2 verdures + 2 fruites.

Aquestes quantitats han de ser modificades en funció de l’edat de la persona seguint la taula següent.

	Si definim la ració estàndard de l'adult com la unitat, la quantitat d'aliment de cada ració per a nens i joves mantindrà certa proporcionalitat:
	Edat
factor
3 a 6 anys

0,6

7 a 9 anys

0,8

10 a 13 anys

1

14 a 18 anys
1,3
>18 anys

1




3. Calcula les racions que pertoquen a una persona de 14 anys.

4. A partir de la taula següent calcula en grams el que hauria de menjar una persona de 14 anys un dia per seguir la dieta mediterrània.

	Aliment
	ració
	equivalència en pes net[image: image2.png]




	grup de les farinàcies
		
	pa

	unitat petita

	60 g


	arròs

	un plat pla

	60 g (en cru)


	pastes

	un plat pla

	60 g (en cru)


	patates

	un plat pla

	350 g


	llenties

	un plat pla

	60 g (en cru)


	grup de la llet
		
	llet

	un got gran

	200 cc


	iogurt

	2 pots estàndard

	250 g


	mató

	una porció gran

	100 g


	formatges secs

	una porció mitjana

	40 g


	grup de la carn
		
	vedella

	un bistec petit

	100 g


	pollastre

	un quart de pollastre

	250 g (amb os)


	lluç

	dues rodanxes

	120 g


	ous

	dos ous

	100 g (sense closca)


	pernil dolç

	dos talls grossos

	100 g


	grup de les verdures i hortalisses
		
	amanida

	un plat

	200 g


	escalivada

	un plat

	200 g


	mongetes verdes

	mig plat

	100 g


	pastanagues

	una pastanaga gran

	100 g


	grup de les fruites
		
	plàtan

	un plàtan

	130 g


	pomes

	una poma

	130 g


	préssecs

	un préssec

	130 g


	taronja

	una taronja

	130 g


	mandarines

	2 o 3 mandarines

	130 g


	maduixes

	mitja tassa gran

	130 g


	raïm

	mitja tassa gran

	130 g


	meló

	una porció mitjana

	130 g


	grup dels aliments grassos
		
	per a nens i ancians

	una ració

	40 a 60 g


	per a adults

	una ració

	60 a 80 g


	per als adolescents

	una ració

	70 a 90 g


	per a nens i ancians

	una ració

	40 a 60 g


	algunes mesures domèstiques
		
	1 cullerada petita d'oli

		5 g


	1 cullerada sopera d'oli

		10 g


	1 dau de mantega o margarina

		10-15 g


	1 cullerada sopera de crema de llet

		3 g



	


