10.

La teva alimentacié ha de ser variada: el nostre organisme necessita 40
nutrients diferents per mantenir-se sa. No hi ha cap aliment que per si sol
els contingui tots. Per aixd no convé menjar sempre el mateix.

Menja 5 cops al dia: el nostre cos necessita disposar d’energia a cada
instant de la mateixa manera que un cotxe necessita combustible per
moure’s: en llevar-nos, després de passar tota la nit sense menjar, el
nostre nivell d’energia esta molt baix, de forma que convé fer un bon
esmorzar.

Consumeix aliments rics en hidrats de carboni: aimenys la meitat de
les calories de la teva dieta haurien de procedir d’aquests nutrients. Has
de menjar pa, pasta, arros, patates i llegums.

No oblidis d’incloure 5 racions al dia de fruites, verdures i
hortalisses: contenen nutrients que ajuden a prevenir algunes malalties.
Aquests aliments poden ser un complement ideal en cada un dels cinc
apats que has de realitzar durant el dia.

Beu suficientment: més de la meitat del pes del teu cos és aigua.
Assegura’t que reps I'aportacié necessaria (almenys 6-8 gots d’aigua al
dia). Si fa molta calor o realitzes una activitat fisica intensa, hauras
d’'incrementar el consum d’aigua per evitar deshidratar-te.

Has de mantenir un pes adequat: 'excés de pes es produeix quan el
teu cos rep més energia de la que gasta.

Has de mantenir una vida activa: quan una bicicleta que no es fa servir
acaba oxidant-se. Amb els musculs passa el mateix. S’han de mantenir
actius perqué funcionin bé. Intenta fer exercici tots els dies.

La higiene és essencial per a la teva salut: no toquis els aliments
sense haver-te rentat les mans. Renta'’t les dents almenys 2 cops al dia i
recorda que, després de I'Ultima raspallada a la nit, no has d’ingerir cap
més aliment ni beguda que no sigui aigua.

Fes canvis graduals: no intentis canviar els habits de la teva alimentacio
i el teu comportament d’un dia per I'altre. Et resultara molt més facil fer-ho
poc a poc, marcant objectius concrets cada dia.

Recorda que no hi aliments bons ni dolents pero no abusis dels dolgos
ni les llaminadures, que no nodreixen i treuen la gana, i assegura’t que
la teva dieta sigui variada per resultar equilibrada
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L’alimentacio del teu fill ha de ser equilibrada i variada en plats,
sabors, textures, consisténcia i colors per acostumar el seu paladar a
menjar de tot. L’olor, el color, el sabor, la forma i la textura influiran a
determinar en bona part els gustos personals.

La introduccié d’un aliment nou s’ha de fer al principi de cada menjada,
quan el nen té més gana. Insistiu diverses vegades, cuinant I'aliment de
diferents maneres, fins que el nen descobreixi el nou sabor, s’hi aficioni i
s’hi acostumi.

No utilitzen els aliments com a premi o castig, ja que podeu fer que el
vostre fill/a sigui capritxds/a i tingui manies a I'hora de menjar aliments
més nutritius. Dediqueu el temps necessari perqué el nen aprengui a
menjar disfrutant.

A mesura que van creixent, els nens van marcant les seves
preferéncies sobre els aliments i heu d’orientar-los adequadament, ja que
solen per menjar sols alld que els agrada.

Eviteu que no mengin sovint aliments poc saludables: llamins,
patates fregides, brioixeria, refrescos i similars que no nodreixen i que
els treu la gana, i aixi mengin el que han de menjar a les seves hores.
Convertiu I’esmorzar en una de les menjades més importants del dia.
Per aixd I'esmorzar ha dincloure al menys un lactic, cereals (galetes,
cereals d’esmorzar, pa, brioixeria senzilla...) i fruita o suc.

Oferiu esmorzars i berenars a base d’entrepans preparats a casa,
fruita i lactics, sense abusar d’embotits, patés i formatges greixosos.
Sabeu si el seu dinar és equilibrat? Comproveu-ho!

v' Primer plat: arr0s, llegums, pasta, amanides o verdures i patata;
aliments energeétics rics en hidrats de carboni. Si combineu
llegums i cereals en el mateix plat, ho convertireu en un segon
plat molt nutritiu, que pot substituir perfectament alguna de les
racions setmanals de carn, peix o ous.

v Segon plat: carns, peixos i derivats o ous. Una quantitat
moderada d’aquests aliments aporta part de proteina, ferro i
altres nutrients que el nen necessita. Acompanyeu sempre
aquest plat amb guarnicié vegetal: amanida, verdures, llegums o
patates.

v" Postres: el millor és una fruita fresca o un lactic com el iogurt.

El sopar us pot servir a tota la familia per a equilibrar la dieta tenint
en compte els aliments que s’han menjat durant la jornada. Procureu que
el sopar sigui més lleuger i senzill que el dinar: amanides, verdures,
purés, cremes 0 sopes i com a complement peix, carn o ou, segons el
que s’hagi menjat per dinar. Ajuda a dormir millor i a descansar més!
Coneixeu els menus de I'escola? Es de I'inica manera que podreu
completar la dieta amb el resta dels apats que es fan a casa.



