I per que mengem?!

Tots sabem que mengem perqueé cal per estar actius i
en bona forma. Pero menjar és més que aixo! Pensa un
moment i pregunta’t...
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T’has trobat menjant sol algun cop? Oi
que és avorrit? Menjar acompanyat tam-
bé serveix per xerrar, per fer relacions
socials i per poder coneixer gent. Per
aix0 és millor menjar a taula acompanyat
que sol davant la televisié, perqué no
t'adones del que menges ni tens relacié
amb altra gent.

I... només ho faig amb els amics, no?
Perque amb els pares... No sempre. Pen-
sa que el que puguis parlar amb els pares
és diferent que amb els amics.

Estar amb més gent és divertit perque
comparteixes moltes coses, sense que
ens n’adonem, parlem de nosaltres i aixd
ens fa sentir bé.

Si tens dubtes o vols més informaci6 pots consultar:

502 111 444 A Js

Agéncia Catalana de la Joventut

Carrer Calabria, 147. 08015 BARCELONA
Tel. 93 483 83 61. Fax 93 483 83 00

www.gencat.cat/joventut
www.gencat.cat/salut
www.f-ima.org

I Generalitat de Catalunya
Departament d'Acci6 Social i Ciutadania
U secretaria de Joventut
agéncia catalana
de la joventut
POLITIQUES
JOVENTUT

ma

© Agencia Catalana de la Joventut, 2009

Menjar bé és més facil
del que et penses!

En la varietat hi ha el gust... i la salut!

NN Generalitat de Catalunya
Departament d'Acci¢ Social i Ciutadania
Y secretaria de Joventut

I que és una alimentacio
saludable? Tothom en parla!

Vol dir que el mend de la setmana ha de ser equilibrat
i variat, amb nutrients (les substancies que ens mantenen

actius).
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La millor manera és combinar els ali-
ments de la forma que més t’agradi, que
els plats siguin variats i, sobretot, evitar
la monotonia.

La quantitat ha de ser suficient i satis-
factoria. Aixo vol dir que tots hem de
menjar les mateixes quantitats? No, tot
depén de l'edat que tinguis, i del teu cos,
pero és important que estiguis bé quan
acabis de menjar.

Per tltim, fes exercici fisic! No és neces-
sari anar al gimnas, pots ballar, fer hip-
hop, excursions amb els amics el cap de
setmana, puja les escales! S6n 3 minuts...,
anar amb bici o caminant a I'escola, sortir
a correr pel carrer mentre escoltes mu-
sica... el fet és moure’s! No et quedis tots
els dies a casa jugant a 'ordinador! Com-
bina: avui jugo, dema ballo.



Saps com fer un mena?
Aqui et donem algunes idees...

Saps quants apats es recomanen al dia? No s6n 3, sin6

5. I com es fan? Aqui t’ho expliquem.
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ESMORZAR: s I'ipat més important
perqué déna molta energia quan més la
necessites! Ens activa al 100% el cos i
pots menjar: lactics: llet amb cacau,
entrepa de formatge, iogurt.

1. Cereals: pa normal o integral, galetes,
tassa de cereals amb llet, algun dolg.
2. Fruita: fruita fresca o suc de fruita.

A mig mati és bo fer un mos, per no
estar moltes hores sense menjar. Un suc
amb un entrepa o una fruita.

DINAR: Es el segon apat més im-
portant, perque completa 'energia que
ens fa falta per a tot el dia! El pots fer
de formes diferents, com un bon plat
combinat:

1. Amanida de pasta, pit de pollastre a
la planxa, pa, fruita i aigua.

2. Hamburguesa a la planxa, amanida
verda, pa, fruita i aigua.

... o tres plats fets de:

Primer plat: Arros, pastes, patates,
llegums, verdures o amanides.

Segon plat: Carn (pollastre, vedella,
llom, gall d’indji, etc.), peix (llug, salmo,

tonyina, rap, etc.) o ous.
Postres: Fruita i/o iogurt.
Paiaigua.

BERENAR: A vegades no es fa, pero
també és important. I si fas exercici fisic
encara més! No cal menjar gaire, un suc
de fruita, llet, iogurt o un petit entrepa
iavegades algun dolg, pensa que després
s’ha de sopar!

SOPAR: Ha de ser lleuger perqué des-
prés vas a dormir. Combina entre dinar
i sopar. El que has menjat al dinar pro-
cura no repetir-ho al sopar.

A lanit és millor que les formes de cuinar
siguin més senzilles, com a la planxa, i
deixar les salses, les patates fregides i
tots aquests tipus de complements per
al'hora de dinar. Menjar ha de ser variat,
saludable, i es poden fer moltes combi-
nacions i cuinats de diverses maneres.
Aix0 alegra el plat i les ganes de menjar.
Menja de tot i la quantitat que necessitis.

Mites 1 errors sobre alimentacio

1. I’aigua fa aprimar? No, pero tampoc engreixa, no
aporta energia. Ens ajuda a regular les activitats del
nostre cos, ah! i també a tenir una pell més brillant.
L’aigua també és present als aliments com les fruites i
verdures.

2. M’han dit que el pa i la patata engreixen, és veritat? No tant com diuen. Els
components del pa sén importants per al nostre rendiment fisic i intellectual. Les
patates ens ajuden a completar 'equilibri nutricional i es pot posar a molts plats i cuinar
de formes diferents. Els dos son aliments molt saludables.

3. I els sucres..? Que? Igual. Amb moderacié no fan guanyar pes, perque el cos els
utilitza molt rapid. Fixa’t que els sucres sén importants per quan tens tiretes després
de fer esport, ja que reconforten. El que engreixa és fer-ne abus.

4. Menjo productes /ight perqué no tenen calories! Faig bé? No. Pensa que alguns dels
aliments contenen igualment sucres i greixos en grans quantitats. Aixo vol dir que no
aprimen. Si portes una bona alimentacié, no cal que mengis productes /ght.

5. amb els aliments integrals, que passa? Els aliments integrals no estan pensats
per aprimar, perqué també tenen sucres i fibres. S6n importants perqué ajuden al
nostre cos a poder fer més facils les funcions.

6. Em salto apats perqué aprima! FALS. Si et saltes un apat, el teu cos passa gana i,
quan tornes a menjar, menges més i a sobre el teu cos fa una digestié més pesada.

7. Pero m’han dit que hi ha aliments prohibits! No. Tots els aliments es necessiten,
no menjar un aliment que t’agrada molt fa que tinguis més ganes de menjar-ne i amb
més quantitat. Tots els aliments s6n bons i adequats amb mesura.

8. Que passa amb la fruita? Abans o després dels apats? Es igual quan te la menges.
La qiiesti6 és que en la teva dieta mengis fruita! Perd no facis dietes només de fruita
perque estaras malalt, al teu cos li faltaran nutrients per estar en forma.

9. IToli? Cuit o cru? Les dues formes et donen la mateixa energia i ajuden les reaccions
del teu cos quan menges.

Millorem els nostres habits
alimentaris

1. Fes tots els apats. Saltar-se apats no aprima, perque
tens més gana. Ho sabies?? Poder menjar i beure ens

alegra.

2. L’esmorzar, sobretot, és molt important. Sabies que els nois i les noies que no
esmorzen s’engreixen més que els que esmorzen?

3. Menjar de tot et fa mantenir sa.

4. Beu aigua! Es veritat, no té tant de gust com les “begudes de cola”, pero 'aigua
hidrata el teu cos.

5. Si fas dieta, que et controli un metge o un especialista en alimentaci.

6. Si menges de “fast-food” algun cop a la setmana no passa res, pero has de triar bé
el que menges: una amanida i un tall de pizza i una aigua també és sa. El dia que mengis
de “fast-food” compensa amb els altres apats les deficiéncies d’aquest tipus de menjar.

7. Quan mengis, pren-t’ho amb calma! El teu cos ho necessita!

8. Quan et facis el menjar, posa-t’hi oli i, si pot ser, millor d’oliva! Es un dels ingredients
més importants de la nostra dieta!

I siestas
estudiant...

Para’t un moment i
pensa... Com esta el teu
cos quan estudies?? Et
trobes més cansat? Més
nervids? Que fas perque
aix0 no et passi?

Un dels remeis és tenir una bona orga-
nitzaci6 del temps i poder combinar les
estonetes d’estudi amb fer una miqueta
d’esport per no estar tan nerviés. I so-
bretot fer una bona alimentacié. Tots
aquests ingredients t’ajudaran a estudiar
millor i estar més concentrat!

Tenint tots aquests ingredients, no cal
prendre més complements vitaminics
del que el cos necessita i menys si acos-
tumes a fer-ho dos o tres dies abans dels
examens, perque no serveix. Pensa que
és com si volguessis fer una cursa de
nataci6 després d’'un temps sense nedar.

Escriptura mobil

Qan et llevis esmorza! S lapat q fa clik
al crvell i I cos!

X sta sa fs § apts 1 dia!

Mnjar variat + ok gmbinaci6 + ok satis-
facio + ok qantitat = Alimntcio saludable.

Intenta fe sport, xo recorda! no kal na |
gimnas!

Mnjar s divrtit i + si s fa am gen!

Cap alimen sta pruibit, tts ns ajudn sta
n forma!

Ok alimntacio + ok actvtats fisiks = ok
rndimen nls studis.

Beu H20 s + ok xl cos.



