CONSELL ALIMENTARI

La constitució d’una bona alimentació es basa amb la conjugació d’una gran varietat d’aliments presos en la seva justa mesura. A partir d’ara us expliquem els grups d’aliments i les seves racions diàries recomanades.

ELS HIDRATS DE CARBONI

Els hidrats de carboni corresponen a un grup d’aliments constituïts pels cereals, pa, patata, arròs, pasta etc.   

S’haurien de consumir de 4 a 6 racions al dia en funció de l’edat, el pes i l’activitat física. 
Una ració d’hidrat de carboni equival a 60-80 g (3-4 llesques de barra, 1 panet, 1 llesca gran de pa, un plat de pasta o arròs, 1 patata gran i 3-4 cullerades soperes de cereals d’esmorzar). 

Recordem que aquets aliments constitueixen la principal font d’energia i formen la base de la nostra dieta. 

La ració importa?

La mesura de la ració està destinada a cobrir les nostres necessitats energètiques i nutricionals. Si la ració excedeix o sobrepassa el recomanat, correm el risc d’augmentar de pes o de provocar un desequilibri nutricional respectivament. 

Podeu  veure els grups d’aliments al primer nivell de la piràmide.
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L’equip de menjadors escolars vos desitgem bones festes de Nadal. Que el 2010 sigui mes afortunat per a tots i per els petits, bons Reis.
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