
Barcelona, 9 de març de 2017

Aristòtil: Adquirir des de jove, un o 
altres hàbits, no té cap importància. 

Té una importància absoluta.



Bases de la dieta saludable. 
15’.

Donar-vos exemples per a 
esmorzar i berenar. 10’.

Saber escollir productes 
elaborats per altres. 5’.

Valorar els vostres esmorzars 
i berenars. 15’. 

Respondre a preguntes.



Bases de la dieta saludable



¿Evito de forma habitual el consum d’aliments que aportin el 25% o 
més d’allò recomanat en sucres, greixos, greixos saturats i/o sal? 

Per valorar-ho cal saber:

Saber escollir productes elaborats per altres

1. Les ingestes de referència són per a dietes d’aproximadament 2000kcal i 
dirigides a població adulta. Reg 1169/2011



Saber escollir productes elaborats per altres

Segun FESNAD 2010 

El color rojo refleja que el alimento sera inadecuado para el 
consumo diario, consumo ocasional

Amarillo, pueden representar un riesgo para la salud si se abusa de 
ellos de forma habitual

Verde, productos saludables que pueden formar parte habitual de la 
alimentación

Per valorar-ho cal saber:
2. Segons els valors per 100g de producte podem valorar-lo segons la taula: 

Elaborada 
per:



Valorar els vostres esmorzars i berenars

Plat Descripció dels ingredients

Esmorzars

Mig matí

Dinar

Berenar

Sopar

1-. Enumerar les racions consumides de cadascun dels grups d’aliments.
2-. Indicar els aliments de consum moderat.
3-. Valorar millores a realitzar i establir un procés d’aprenentatge personalitzat 
segons preferències i hàbits.

Per valorar-los hem de seguir els següents passos:



1-. Enumerar las raciones consumidas de cada grupo de alimentos. Según 
recomendaciones destinadas a personas adultas. Elaborado por Fundació Alicia.

Valorar els vostres esmorzars i berenars



1-. Enumerar las raciones consumidas de cada grupo de alimentos. Según 
recomendaciones destinadas a personas adultas. Elaborado por Fundació Alicia.

Valorar els vostres esmorzars i berenars





Moltes gràcies

Sergi Rovira
info@totdietetica.com 

Barcelona, 9 de març de 2017


