CONSELL ALIMENTARI

La Dieta Mediterrània
És un conjunt d'hàbits alimentaris propis de les regions mediterrànies i que és beneficiosa per la salut ja que té un efecte cardioprotector, protegeix diferents tipus de càncer i també està associada a un retràs de l’envelliment.

Està constituïda per fruites i verdures fresques i de temporada, aliments bàsics com són patates, llegums, pa, arròs, pasta, cereals integrals, oli d’oliva; peix, carn magra, llet, iogurt i formatge; fruites dessecades: prunes, panses, figues, albercocs i dàtils són una saludable font d’energia i els fruits secs (ametlles, nous, avellanes...) 

Recomanacions Dieta Mediterrània
· Realitza un desdejuni complet: que inclogui lactis, cereals i suc o fruita fresca. 

· Consum diari, a totes les menjades de pa o pasta o arròs o llegums i/o patates. 

· Consumeix al menys 3 peces de fruita i 2 de verdura al dia. 

· Consumeix peix, sense oblidar el blau,3/4 vegades per setmana. 

· Tria, preferentment, carns magres i ocasionalment les vermelles; consum 3-4 vegades per setmana. 

· Dolços, pastisseria, gelats, embotits només per consum ocasional. 

· Utilitza sempre l'oli d'oliva per trempar i cuinar. 

· Beu al voltant d'1,5 litres d'aigua al dia. Vi en els àpats principals amb moderació (adults). 

· Recupera les formes de cuinar tradicional: bullit, cuinat i torrat. 

· Consumeix a diari productes lactis (iogurt, formatges... sobretot fermentats) 

· Sempre que puguis tria aliments frescs i de temporada. 

· Realitza exercici físic de manera regular (caminar, pujar escales). 

-------------------------

Vos volem comentar el perquè de les llenties amb fideus, a més a més de ser un plat de la cuina tradicional, llegum amb fideus, arròs o sopes. Resulta que els llegums son molt rics en aminoàcids essencials, però els en falten alguns; per altre banda els cereals, que son pobres en aminoàcids, contenen els pocs que falten als llegums, amb el que la combinació d’ambdós formen proteïnes completes.

Els llegums, a més a més de proteïnes aporten hidrats de carbó, minerals i pocs greixos.
Si ho completem amb una amanida tenim un menú complet a nivell de nutrients (Proteïnes, H.C., greixos, minerals i vitamines) i molt saludable per que no aporten grasses saturades.

No tan sols ens proposem que els nins/es aprenguin de menjar saludablement sinó que també ens proposem que el seu paladar s’acostumi a la varietat i sobretot que aprenguin a disfrutar menjant.
Gracies

Equip de menjadors
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