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Abans de tot unes preguntes

Quin és el millor

Es poden
. . moment per
combinar diferents .
. menjar aquest
aliments?
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Grups d’aliments
.‘ '®
..

B Pl

Farinacis

Oli
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Farinacis
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Farinacis

Hidrats

Energetica
de - *Caminar
. *Pensar
Carboni “Cérrer
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ENDOSPERMO

RESERVA DE ENERGIA

® Carbohidratos (almidones)

* Proteinas de baja
biodisponibilidad

GERMEN

NUIRE LA SEMILLA

* Proteinas (Albuminas y

globulinas)
* Minerales (Mg)
e Lipidos
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Farinacis

SALVADO
PROTEGE LA
SEMILLA

* Capa Aleurona

* Vitaminas B (Niacina), E
* K, Mg, Ca, Fe, Zn

* Fibra soluble e insoluble
* Fitoesteroles

* Fitoestrégenos

* Antioxidantes
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Proteics

Pl ~ alimenta’}s

Institut d'Educacioé Nutricional




Proteines

Proteics

Plastica/Estructural
°Massa muscular
*Massa 0ssea
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Lactics
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Lactics
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Fruites i verdures
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Fruites i verdures
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Preferiblement d’oliva verge extra
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Greixos - Enecrgetlca
*Caminar
*Pensar
*COrrer
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Quins aliments tenen cada funcio

nergetica

*Pa

*Ou

*Oli

*Sindria
*Pastanaga
*Pa de motlle
*Peix
*Pollastre
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*Pera
*Poma
*Nous
*Espaguetis
*Tomaquet
*Formatge
*Carxofa
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MI PLATO SALUDABLE

Utihza aceites saludables
{como el de oliva) para

cocinar, en ensaladas o fgapy

enla mesa. Limitala
mantequita. Evita las
Qrasas trans.

Bebe agua, caféo ¥
{con muy poca o nada
de azicar). Limita la
lechefacleos (1-2
racionesdla) y el zumo

Consume muchas

{1 vaso pequefio al dia)

Come akmentos

Inte grales ( arroz integral,
pan integral, ypasta
inegral). Ewta los granos
refinados (como el pan
blanco y el arroz blanco).

&MANTBJTE ACTIVO !

© HMarvard Uriyery ity

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source
www. hsph harvard edu/nutritionsource

Elige pascado, aves,
legumbre s, huevos, kmita
la came roja; evta el
tocino, los fiambres, y el
resto de cames
procesadas

Harvard Medical School
Harvard Health Publcations
www.health harvard edu

Traduccdn: Mpinurisiera bogen ol com es)

J

\ escola
B2

alimenta’is

Institut d'Educacioé Nutricional



APATS PRINCIPALS

M HIDRATS
m PROTEINA
= VERD
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APATS PRINCIPALS

® HIDRATS
m PROTEINA
= VERD
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APATS PRINCIPALS

M HIDRATS
m PROTEINA
= VERD
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T.f Aitor Sanchez Garcia W Seguir
¥ @Midietacojea

¢ Es responsable y sostenible fomentar la importacion de kiwis
neozelandeses en Diciembre teniendo mandarinas locales?

#CompraResponsable
21:33 - 15 Jan 2013
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Seguiu-nos a:

Alimenta’t Institut d’Educacioé Nutricional

www.alimentat.com/blog

@ _alimentat_
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