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SALUT I CONFINAMENT

Alimentacio saludable

Aquesta situacio de confinament pot ser una bona oportunitat per dedicar més temps a planificar i
millorar la qualitat de la vostra alimentacio. Per fer-ho, primer heu de tenir clara la freqiiéncia de
consum recomanada pels diferents grups d'aliments. Es aquesta:

+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacio saludable
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Segons la dietista de la Fundacié Salut Emporda, Gemma Carrasco, durant el confinament és especial-
ment important que tingueu en compte el segiient:

1. Planifiqueu els menis. D'aquesta manera és més facil controlar tant la varietat com la qualitat de
la dieta. A més, aix0 us ajudara a optimitzar les sortides per anar a comprar i evitareu viatges
innecessaris.

2. Mantingueu una rutina i uns horaris pels apats principals (esmorzar, dinar i sopar). Es poden
complementar amb un petit apat a mig mati i un altre a mitja tarda (preferentment a base de fruita
fresca, iogurts sense sucre o fruita seca).

3. Feu apats equilibrats i adeqiieu les quantitats a la reduccio de I'activitat fisica. El plat saludable que
hi ha continuaci6 us ajudara a saber quina hauria de ser la composici6 i la proporci6 dels diferents
grups d'aliments tant en els dinars com en els sopars.
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EL PLAT SALUDABLE

Utilitzar olis saludables
(com I'oli doliva o l'oli de
colza) per cuinar, amanir
oa taula. Limitar la
mantega. Evitar els
greixos “trans”.

Beure aigua, te o café (amb
poc sucre o gens). Limitar la
llet, els lactics (1-2 racions al
dia) i els sucs (1 got petit al

dia). Evitar les begudes
CEREALS ensucrades.

INTEGRALS

Com més verdura - i més
variada — millor. Les patates i Menjar cereals (grans) integrals
les patates fregides no variats (com pa integral, pasta
compten. integral i arros integral). Limitar
els cereals refinats (com I'arros

blanci el pa blanc).

PROTEINES
Menjar molta fruita i de tots els SALUDABLES
colors. - = =
Triar peix, aus, llegums, i fruits secs.
Limitar la carn vermella i el formatge.
Evitar la cansalada, els embotits

&. SIGUES ACTIU! iles altres carns processades.
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4. Realitzeu coccions suaus per tal que els apats siguin més lleugers: forn, vapor, bullit, planxa o
papillota.

5. Augmenteu I'aportacio de fibra de la dieta prioritzant el consum de fruites, verdures, hortalisses,
llegums i aliments integrals. Aixd contribuira tant a millorar el transit intestinal com a afavorir la

sensacio de sacietat.
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