@ Barcelona, 9 de marc¢ de 2017

Aristotil: Adquirir des de jove, un o
altres hdbits, no té cap importdancia.

Té una importdancia absoluta.



@ @ @ @ @

Bases de la dieta saludable.
15’.

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

Saber escollir productes
elaborats per altres. 5’.

Valorar els vostres esmorzars
| berenars. 15'.

Respondre a preguntes.



Bases de la dieta saludable
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Aliments rics en fibra; aliments frescos, locals | de temporada, espécies | herbes aromatiques, menjar a taula | amb moderacio
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacio saludable




~./~  Saber escollir productes elaborats per altres

©

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

Per valorar-ho cal saber:

1. Les ingestes de referencia son per a dietes d’aproximadament 2000kcal |
dirigides a poblaci6 adulta. Reg 1169/2011

FARTE H INGESTAS 1

REFEREMT]A

DEL VALOR ENERGETICO Y LOS NUTRIENTES SELECCIONADOS

DISTINTOS DhE 1 AN VIEAMINAS Y LOS MENERALES [ADLILTONS)
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Ingesta de referendia

Valor engrgetico

B 400 k102 000 kca

Grasa total T
Acidos grasos saturados Mg
Hidratoes de carbono 261 g
Aducares 90 g
Proteinas 50 g
Sal fho
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@) Saber escollir productes elaborats per altres

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

le 2: Criteria fc | (w Elaborada
Text LOW MEDIUM per:
Colour code Green Amber
FOOD
>3.0gto < % STANDARDS
Fat < 3.0g/100g 17.5g/100g AGENCY
Saturates < 1.5g/100g >5 10951% (t)%gs
(Total) Sugars < 5.0g/100g >225 gg 1313?):
>0.3gto<
Salt < 0.3g/100g 15911000

Note: portion size criteria apply to portions/serving sizes greater than 100g

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
alimentacion




~./~  Valorar els vostres esmorzars i berenars
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Plat Descripcio dels ingredients

Esmorzars

Mig mati

Dinar

Berenar

Sopar

Per valorar-los hem de seguir els seglients passos:

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 preferencies i habits.



O Valorar els vostres esmorzars | berenars

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

Algunas equivalencias entre pan y cereales

pan de Darca i carcales desayung pan do molde
08 ALY | " 1 rebanadas pegusfas

Usted puede cambiar 40 g de pan por cualguiera de estas opciones



@) Valorar els vostres esmorzars | berenars

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

Las frutas

Come postre, puede tomar cualguiera de las siguientes frutas, segin la cantidad indicada
en la foto

mango

mandarinas nNATanla
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did. peuefias lia.eed i adiia 1, 53u.grandés 400 g
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“El aprendizaje es un proceso en el cual se

crea conocimiento a través de la
transformacion de &expen’encia. *

David Kolb .,



Moltes gracies

Sergi Rovira

info@totdietetica.com

Barcelona, 9 de marc¢ de 2017



