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DIETA EQUILIBRADA 



    Barcelona 30 Desembre 2007

El cos humà està format per una sèrie d’estructures ( cor, ronyó, pulmons, pell, ossos, fetge, etc...) que cal que funcionin correctament perquè puguem gaudir d’una salut òptima. Son moltes les causes que poden danyar aquestes estructures sent entre les més importants l’alimentació. 

Es defineix com a dieta equilibrada aquella que proporciona al nostre organisme els nutrients necessaris per un bon funcionament, entenent per nutrients : proteïnes, hidrats de carboni, greixos, vitamines, minerals i aigua.  

Tos aquest nutrients tenen un funció molt important en el nostre organisme:


Proteïnes: son les que ens permeten tenir una bona musculatura, que el nostre  organisme estigui protegit de les infeccions, que els nostres ossos estiguin forts, etc... Son aliments rics en proteïnes principalment: carns , peix i ous.


Hidrats de carboni: son els responsables que el nostre cos tingui la energia necessària, per poder estar animats al llarg del dia, i tenir una bona capacitat de concentració; ens eviten d’estar cansats i de mal humor. Son aliments rics en hidrats de carboni: pasta italiana, arròs, patata, llegum, cereals, pa.


Greixos: ens permeten tenir unes reserves d’energia per si fan falta, encara que en excés d’aquests pot conduir  a una obesitat, per tant no se n’ha d’abusar. Son aliments rics en greixos: oli d’oliva, mantega, margarines, embotits, brioxeria.


Vitamines y minerals: son substàncies reguladores y que controlen que tots els processos que tenen lloc en el nostre organisme es dugui a terme correctament, ens prevenen de l’oxidació i ens donen vitalitat. Son font de vitamines tots els aliments, encara que en cada un d’ells predomina una o varies vitamines i minerals.

Aigua: és el vehicle de transport de totes les substàncies del nostre organisme i totes les reaccions que tenen lloc requereixen d’aigua, per tant el risc de sentir-se cansat  moltes vegades es degut a una deshidratació. Sense aigua no hi ha un bon funcionament de l’organisme.

Fibra: la fibra encara que no està considerada com a nutrient, es un component que el trobem en les verdures, fruites, llegums i fruits secs i que ens permet gaudir de correcta funcionament dels budells evitant problemes com és el restrenyiment i ens ajuda a netejar els budells de possibles substàncies nocives que puguem ingerir.

Com que no existeix un aliment que contingui tots els nutrients essencials per el nostre organisme, hem de fer combinacions de tots d’ells per poder satisfer les necessitats diàries i poder gaudir d’una bona salut.. Segons  la SENC (Societat Española de Nutrición Comunitaria) del 2004, s’han de seguir les següents recomanacions  per una població adulta.

Aliments que s’han de consumir de forma ocasional

	Greixos (margarines, mantegues)

	Dolços, brioxeria industrial, caramels, pastissos

	Begudes refrescants, gelats

	Carns grasses, embotits


Aliments que s’han de consumir diàriament

	Aliments
	Freqüència de consum

	Peix i marisc
	3-4 racions setmanals

	Carns magres ( conill, pollastre, llom, gall d’indi)
	3-4 racions setmanals

	Ous
	3-4 racions setmanals

	Llegum
	2-3 racions setmanals

	Fruits secs
	3-7 racions setmanals

	Llet, iogurts, formatge
	2-4 racions diàries

	Oli d’oliva
	3-6 racions diàries

	Verdures i hortalisses
	 = o > 2 racions al dia

	Fruites
	 = o > 3 racions al dia

	Pa, cereals, cereals integrals, arròs, pasta, patata
	4-6 racions diàries

	Aigua
	1,5 litres al dia


Es important incloure en cada un dels àpats principals ( dinar i sopar) 

una petita ració de verdura crua, ja sigui en forma d’enciam, pastanaga ratllada, tomàquet amanit, et ..

	
	Dilluns
	Dimarts
	Dimecres
	Dijous
	Divendres
	Dissabte
	Diumenge

	Matí


	LLet o iogurt

Cereals

Fruita


	LLet o iogurt

Cereals

Fruita
	LLet  o iogurt

Cereals

Fruita
	LLet o iogurt

Cereals

Fruita
	LLet o iogurt

Cereals

Fruita
	LLet o iogurt

Cereals

Fruita
	LLet o iogurt

Cereals

Fruita 



	Mig matí
	Entrepà de pernil


	Entrepà de formatge
	Entrepà de fuet
	Entrepà de tonyina
	Entrepà de formatge
	Entrepà de pernil
	Entrepà de formatge



	Dinar


	Patata

Verdura

Carn blanca

Fruita


	Llegum

Verdura

Peix

Fruita
	Pasta

Verdura

Carn vermella

Fruita
	Arròs

Verdura

Ou

Postra làctic
	Patata

Verdura

Carn vermella

Fruita
	Llegum

Verdura

Peix

Iogurt
	Pasta

Verdura

Carn vermella

Fruita



	Berenar
	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs


	Entrepà o 

Un iogurt amb fruits secs



	Sopar


	Pasta

Verdura

Peix

Fruita


	Patata

Verdura

Ou

Fruita
	Patata

Verdura

Peix

Postra làctic
	Patata

Verdura

Peix

Fruita
	Arròs

Verdura

Peix

Postra làctic
	Patata

Verdura

Pernil

Fruita
	Cereals o pa

Verdura

Ou

Postra làctic


Tots aquest aliments seguin les recomanacions de freqüència de consum de la SENC, quedaries repartits  al llarg de la setmana de la següent manera
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