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MI PLATO SALUDABLE

Utihza aceites saludables
{como el de olva) para
cocinar, en ensaladas o A
enla mesa. Limitala '
mantequila. Evita las
Qrasas frans.

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

Consume muchas

Come alkmenios

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

.

Come muchas frutas de
todos los colores
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Caracteristiques i funcions dels HC

 Els HC son el principal nutrient que aporta
energia a lI'organisme per les funcions vitals.

> Aporta 4 kcal/g

> Combustible exclusiu del cervell, globuls vermells i
organs sexuals.

> Combustible preferent del muscul i els 6rgans.






Com es metabolitzen al nostre cos?

> A I'estomac:

glucosa
HC glucosa
simples
- glucosa
lucosa
HC s
complexos

glucosa
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Caracteristiques'i funcions de les PROT

Les proteines, també - denominades
polipeptids, son compostos organics fets
d'aminoacids arranjats en una cadena lineal

oscarufona i units per.enllacos peptidics entre
els grups carboxil i amino de residus adjacents.

> Aporta 4 kcal/g

> La seva funcio principal és estructural tot i que
participen en infinitat de processos metabolics
(enzims)




Caracteristiquesi funcions de les PROT




Desmontem mites!

Els HC engreixen més que

les proteines

: 'HC = 4 kcal/g = Proteines
> Els aliments farinacis (pa, pasta, arros, patata, llegums) tenen
un contingut en greix molt baix (0’'6-4%).

> Els aliments proteics (carn, ous, peixos, lactics i marisc)
aporten un 4-26% de greix, principalment saturat.



Desmontem mites!

1. Els HC engreixen més

que les proteines

Els Hidrats de Carboni:

> Mateixa sacietat que les proteines.
> Son meés facils de digerir.

> Tenen un lleuger efecte sedant.

> Incloure’ls en dietes d’'aprimament
evita que s’abandonin.



Desmontem mites!

1. No es poden barrejar

HC i proteines

> No hi ha aliments purs en un sol nutrient. La majoria dels
aliments estan compostos per HC, proteines i greixos.

> L'estomac allibera al mateix temps enzims per digerir HC,

proteines i greixos. TN .
En dietes disociades la llet es classifica com un

aliment proteic (3g) Pero conté un 3'5% de greix
(sencera) i un 4°7% d’hidrats de carboni.




Desmontem mites!

2. No es poden barrejar

HC i proteines

Per que “funcionen” les dietes disociades?
v" Dieta no disociada:




Desmontem mites!

2. No es poden barrejar

HC i proteines

Per que “funcionen” les dietes disociades?
v" Dieta disociada:




Desmontem mites!

2. No es poden barrejar

HC i proteines

Per que “funcionen” les dietes disociades?

> Al canviar la forma de triar els aliments, es redueix
espontaneament la quantitat de calories ingerides.




Desmontem mites!

3. Sopar HC engreixa ’

> Els aliments contenen les mateixes calories independentment
de en quin moment els consumim.
> Cap a lanit la nostra activitat disminueix i gastem menys

energia, pero aixo no vol dir que haguem d’eliminar cap
nutrient, només cal vigilar les calories totals del sopar.



Desmontem mites!

=)




Desmontem mites!

Epidermis

4. Els aliments integrals

tenen menys calories I

> Els aliments integrals

Tejicho Hucelar

Celulas alewronas

m st

son aguells que no estan
refinats, és a dir, que no
se’ls ha tret |a part externa (sego).



Desmontem mites!

4. Els aliments integrals

tenen menys calories I

v Flbra > Augmenta la sensacio de sacietat.

> Té efecte laxant perque augmenta el volum fecal i lubrica.

> Evita I'aparicié de diverticles, hernia d’hiat, hemorroides i
varius.

> Evita que part del colesterol de la dieta s’absorveixi.

> Disminueix la formacid de colesterol.

> Afavoreix el creixement de |la flora intestinal més
beneficiosa.

> Protegeix front al cancer de colon.






Caracteristiques de les fruites

* Les fruites son els fruits dels arbres, i la seva
funcio és aportar tots els nutrients necessaris
per que geminin les llavors.

> La composicio varia segons el tipus de fruita i el punt de
maduracio.

> El component majoritari és l'aigua: 80-93% (excepte coco i
alvocat).




Desmontem mites!

1. La pinya crema greixos

> Conté un enzim anomenat bromelina, que digereix les
proteines . Es troba principalment al tall, pel que es sol
comercialitzar en compimits.

> L'dnic metode eficag per cremar greixos...



Desmontem mites!




Desmontem mites!

1. La pinya crema greixos

=

> Aquesta propietat també s’atribueix a altres aliments: aranja,
carxofa, sopes...

> No hiha cap aliment o nutrient (vit C) que pugui “disoldre” el
greix.




Desmontem mites!

4. La fruita com a postres

fermenta i engreixa

> Les calories i nutrientsque aporta un aliment son
independents del moment en que es mengi.

» Sies pren abans » Sacia i fa que es mengi menys dels

plats principals (més calorics)

. ! Es finalitza I'apat amb el sabor dolc
* Sies pren després

i disminueix l'ansietat
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Caracteristiques de la llet

* La llet és una secrecio nutritiva de les
glandules ' mamaries de les  femelles
mamiferes.



Desmontem mites!

1. No és un aliment

> “l’esser huma és l'unic mamifer que pren llet d’altre animal
després d’haver passat el periode de lactancia”.

> També...




Desmontem mites!

2. El calci es pot prendre

amb altres aliments cEje®
o1

> Hi ha molts aliments veketals que contenen quantitats

considerables de calci: w

Llavors de 150
sesam

Ametlles 240
torrades

Cigrons 140
Beguda de 100
soja

Espinacs 86

Tofu 200



Desmontem mites!

2. El calci es pot prendre

amb altres aliments WO

> El problema és que per cobrir les necessitats de calci, s’han de
consumir quantitats molt grans d’aquests aliments.

> Sovint es disparen les calories ingerides

25% : = .
240mg de calci =1 got J (93 kcal) = 1 got soja | (200 kcal)
240mg de calci =100g g . (621 kcal) = 180g -~ s (553 kcal)

240mg de calci = 280g (50 kcal) = 160g llavors sésam 905 kcal)




Desmontem mites!

4. La ‘llet’ de soja o ametlla

contenen tant calci com la
de vaca

> Beguda de soja: el calci afegit és en forma de fosfat de calci,
de pitjor absorcio.

> La proporcié adequada de calci/fésfor és de 1,3:

> Llet de vaca: 1,2 ~Beguda de soja: 2,1 ~Beguda d’ametlles: 0,2

> Lacid oxalic de les ametlles i la soja forma un complexe amb el
calci (oxalat de calci), que fa no s’absorveixi.






JM Mulet, profesor de bioquimica en la UPV y autor
de Medicina sin enganos,apunta que

“lo unico detox que conozco es un
lavado de estomago, una dialisis o
una inyeccion de quelantes, que son
los tratamientos tipicos para
intoxicaciones. De normal no
estamos intoxicados. Y, si realmente
lo estamos, tenemos un problema
serio que no se cura bebiendo
ZUmos”.


http://jmmulet.naukas.com/
http://www.planetadelibros.com/medicina-sin-enganos-libro-190972.html

el presidente de la Fundacion Alimentacion Saludable, el
Doctor Jesus Roman, dice que

“el cuerpo humano invento hace
milenios un buen sistema detox:
higado, rinones, sudor, heces, orina...
todos los dias nuestro cuerpo se va
depurando sin necesidad de hacer
dietas desintoxicantes, cuya eficacia
seria mas que dudosa.”


http://www.alimentacionsaludable.es/
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MOLTES GRACIES
PERLA'VOSTRA'ATENCIO !
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https://www.facebook.com/135247443188607/photos/1205034966209844/

i’ Like us on

Alimenta’t Institut d’Educacio Nutricional

alimentat.com/blog

@ _alimentat_




