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- Abstract

CATALA

Aquest treball de recerca pretén respondre i avaluar si els menjadors escolars dels
municipis de Banyoles i Porqueres proporcionen menus adequats pel
desenvolupament i creixement dels infants que es queden a dinar al menjador. Per
comprovar-ho, primer de tot m’he informat de quins soén els components dels
aliments i les funcions d'aquests. També he cercat informacié sobre com ha de ser
una bona alimentacié per un infant i com s'han d'estructurar els apats, aixi com els
aliments que hi han de constar i en quina frequéncia han d'aparéixer al llarg de la
setmana, perqué la seva dieta sigui equilibrada i aixi evitar una malaltia per excés o
caréncia d'algun nutrient. Finalment, he investigat els requisits que un bon menjador
escolar ha de complir.

Perd aquesta informacié és només teorica. Per tal de comprovar que els menjadors
escolars realment compleixen les recomanacions, he realitzat enquestes a les
escoles dels dos municipis per esbrinar com és aquest servei i els seus menus i
avaluar si compleixen els requisits que s'han de complir, segons el Departament de
Salut de la Generalitat. També he comprovat que els menjadors escolars de
Banyoles i Porqueres, compleixen les caracteristiques que ha de tenir un bon
menjador. Aixi mateix, he confirmat que els seus menus son elaborats per
nutricionistes, de manera que son equilibrats i saludables, en excepci6 d'un lleuger
excés en la quantitat de farinacis com la pasta i el pa. Amb el recull d'informacié que

he fet, he pogut respondre la meva pregunta inicial.

CASTELLANO

Este trabajo pretende responder y evaluar si los comedores escolares de los
municipios de Banyoles y Porqueres proporcionan menus adecuados para el
desarrollo y crecimiento de los nifios y nifias que comen en el comedor. Para
comprobarlo, antes que nada, me he informado de cuales son los componentes de
los alimentos y sus funciones. Ademas, he buscado informacién sobre coémo tiene
que ser una buena alimentacion para un nifio o nifa y como debe estructurarse las
comidas, asi como los alimentos que tienen que constar y en qué frecuencia deben

aparecer a lo largo de la semana, para que su dieta sea equilibrada y evitar una



enfermedad por exceso o carencia de algun nutriente. Finalmente, he investigado
los requisitos que tiene que cumplir un buen comedor escolar.

Pero esta informacion es solo tedrica. Para comprobar que los comedores escolares
realmente cumplen las recomendaciones, he realizado encuestas a las escuelas de
los dos municipios para averiguar cOmo es este servicio y sus menus y evaluar si
cumplen los requisitos que tienen que cumplir, segun el “Departament de Salut” de
la Generalitat. También he comprobado que los comedores escolares de Banyoles y
Porqueres, cumplen las caracteristicas que deben de tener un buen comedor. Asi
mismo, he confirmado que sus menus son elaborados por nutricionistas, de manera
que son equilibrados y saludables, en excepcion de un ligero exceso en la cantidad
de farinaceos como la pasta y el pan. Con toda esta informacion, he podido

responder a mi pregunta inicial.

ENGLISH

This work aims to answer and evaluate whether the school canteens in the
municipalities of Banyoles and Porqueres provide adequate menus for the
development and growth of the children who eat in the canteen. To test this, firstly, |
have investigated the components of food and their functions. In addition, | looked
for information on how a good diet for a child should be like. | also searched about
how meals should be structured, as well as the foods that should be included and
how often they should appear throughout the week. So that children’s diet is
balanced and to avoid any illness due to excess or deficiency of any nutrient. Finally,
| have investigated the requirements that a good school canteen has to meet.

But, this information is only theoretical. To check that the school canteens actually
meet the recommendations, | have surveyed the schools in the two municipalities.
This way | could find out how this service and their menus are like. | also could
assess whether they meet the requirements they have to meet, according to the
“‘Departament de Salut” of the Generalitat. | also checked that the school canteens in
Banyoles and Porqueres meet the characteristics that a good canteen should have. |
have also found that their menus are prepared by nutritionists. They are balanced
and healthy, except for a slight excess in the amount of farinaceous foods such as

pasta and bread. With all this information, | have been able to answer my initial

question.
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- Introduccio

Abans de comencar amb el meu Treball de Recerca, m'agradaria comentar les
raons per les quals he escollit aquest tema i els objectius que m'he marcat per fer el
treball.

Des d'un inici tenia molt clar que volia que la meva recerca estigués relacionada
amb el mén dels infants, ja que sempre m’han despertat una certa curiositat el seu
rapid desenvolupament tant fisic com mental. Respecte als infants, un altre tema
que trobo molt interessant era el relacionat amb la salut, perqué en un futur
m’agradaria estudiar medicina o fer un grau relacionat amb el mén sanitari. A partir
d’aquests dos temes, vaig decidir buscar un tercer tema que volgués involucrar al
meu treball que enllacés el tema de la salut i dels infants. | aquest va ser el tema de
la nutricié. Amb aquests tres elements va sorgir la idea de la meva recerca.

Una de les preguntes principals que buscava respondre el meu treball era: "els
infants s'alimenten adequadament dins I'espai del menjador escolar?", ja que una
bona alimentacid, sobretot en els infants, és crucial pel seu desenvolupament. A
partir d'aquesta pregunta la meva hipotesi principal va ser "Potser els menjadors
escolars proporcionen menus equilibrats i adequats pel bon desenvolupament dels
infants."

Per poder respondre la meva respondre principal vaig comengar la recerca buscant
informaciéo sobre els aliments i els seus components, aixi com les funcions
d'aquests. Posteriorment, vaig cercar informacié sobre com havia de ser una bona
alimentacio pels infants i com s'havia de distribuir aquesta al llarg del dia.

Perd aquesta informacié només seria una teoria. Em calia una altra part de recerca
meés practica per poder extreure conclusions, ja que no coneixia com era realment
els menus que segueixen els infants diariament. Per aquesta rad vaig decidir
centrar-me en un apat del dia el qual pogués analitzar. Aquesta idea em va portar al
menjador escolar, ja que, el dinar, és lI'apat del dia en el qual molts infants es
reuneixen a la mateixa hora del dia, al mateix espai i mengen el mateix menu.
Analitzant els menjadors podria veure si realment el que havia estudiat i cercat es
complia als menjadors de les escoles.

Com que soc nascuda a Porqueres, pero estudio a Banyoles, on hi ha la major part
d'escoles de la comarca, vaig decidir posar-me en contacte amb els equips directius

i encarregats de menjador de les escoles d'aquests dos municipis, perqué em



poguessin proporcionar informacié sobre el seu servei de menjador i, seguidament,

vaig posar les seves respostes en comu.

El tema de la nutricid és molt ampli i saber escollir la informacié adequada va ser

una dificultat per mi. El fet d'haver de contactar a les escoles també va suposar un

obstacle, ja que, inicialment em va costar molt que les escoles responguessin els

meus missatges. Tanmateix, a causa de la meva insisténcia, vaig aconseguir el meu

proposit.

L'objectiu principal del meu treball de Recerca és el seguent:

Investigar i comparar I'alimentacié dels infants dins I'espai de menjador de

cada escola de Banyoles i Porqueres.

A partir d’'aquest en vaig establir d’altres com:

Investigar els components dels aliments i les proporcions adequades que han
d’ingerir els infants.

Descobrir quines funcions duen terme els components dels aliments.
Descobrir possibles malalties associades a la ingesta de certs aliments.
Estudiar com ha de ser una alimentacio saludable i equilibrada en els infants.
Comparar els serveis de menjador escolar dels municipis de Banyoles i
Porqueres.

Investigar la tendéncia a intolerancies i adaptacions dels menus de les
escoles de Porqueres i Banyoles.

Comparar els menus i la distribucié dels diferents grups d’aliments al llarg de

la setmana.



Part Teorica

-y =

1. Alimentacio i Nutricio

L'alimentacié és un procés que ens acompanya al llarg de la vida. A partir dels
aliments que ingerim mitjangant obtenim els nutrients i 'energia necessaria que ens
permeten cobrir els requisits de I'organisme i contribueix aixi, a mantenir la salut i el
benestar.

La nutricié és el conjunt de processos que permeten a les ceél-lules incorporar la
matéria necessaria, €s a dir, els nutrients, i aconseguir aixi energia per dur a terme
les seves funcions: renovar les seves estructures, fabricar diferents molécules
especifiques com hormones*, enzims®... La duen a terme tots els éssers vius.

El procés que es duu a terme des que ingerim els aliments fins que els seus
nutrients arriben a les cél-lules s’anomena digestié i es dur a terme a I'aparell
digestiu. A mesura que els aliments avancen pel tub digestiu, passen per diferents
processos de degradacié per obtenir els nutrients perqué puguin ser absorbits per
les cél-lules que formen la mucosa del tub digestiu (sobretot les de lintesti prim) i

arribar finalment a les cél-lules que es troben a la sang.

Figura 1 Figura 2

- Hormona: Substancia quimica produida per les glandules endocrines. Sén alliberades a la sang.
- Enzim: S6n majoritariament proteines que actuen accelerant la velocitat d’'una reacci6 bioldgica.



2. Els Nutrients

Els aliments contenen unes substancies nutritives anomenats nutrients. Aquests
sén captats per les cél-lules de I'organisme, aportant-li energia i regulant les seves
funcions. Encara que cada espécie i organisme necessita una quantitat diferent de
cada tipus de nutrients per dur a terme les seves necessitats per sobreviure,
aquests nutrients, s’han d’anar incorporant al cos de forma periddica per poder

mantenir-los.

NUTRIENTS
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Figura 3



2.1 - Classificacié dels Nutrients
2.1.1 - Segons la funcié
Cada nutrient té una funcidé especifica dins 'organisme, permetent que aquest es

mantingui saludable i en equilibri, duent a terme totes les seves funcions

correctament. Depenent de la funcié que duu a terme, es classifica en un d’aquests

grups:

- Funcio energética: Atorguen a I'organisme I’energia necessaria per dur a terme les

funcions vitals externes (correr, saltar...) com internes (funcionament dels organs
interns com el cor, el cervell...). Els nutrients principals per dur a terme aquesta

funcié son els Glucids i els Lipids.

Figura 4 Figura 5

- Funcié estructural o plastica: Permeten el creixement del cos, com els 0ssos o els

musculs, perd també contribueixen en la reparacid i manteniment d’aquestes
estructures i la renovacio de cél-lules que moren. Els nutrients que principalment fan

aquesta funcio son les Proteines.

Figura 6



- Funcié reguladora o protectora: S’encarreguen de regular les reaccions
bioquimiques que es donen a l'organisme, de manera que es duguin a terme en el
moment i velocitat adequada. També ajuden a mantenir les nostres defenses actives
i en la cicatritzacio de ferides i proteccié davant de malalties. Els nutrients implicats

son les Vitamines, les Sals minerals i I’Aigua.

Figura 7 Figura 8 Figura 9

2.1.2 - Segons la quantitat que necessita el nostre organisme

- Micronutrients: Sén els nutrients que s’han de consumir en petites quantitats,

perd son fonamentals perqué I'organisme funcioni correctament. Els micronutrients

meés importants sén les vitamines i els minerals.

- Macronutrients: Sén aquells nutrients que s’han d’ingerir en grans quantitats i que

han de prendre una part rellevant de la dieta* . Els macronutrients principals sén les

proteines, els glucids i els lipids.

Es important saber que la major part dels aliments contenen micronutrients i

macronutrients i, per aix0, és clau seguir una dieta variada i equilibrada.

2 - Dieta: Conjunt d’aliments que ingereix un organisme viu per obtenir els nutrients necessaris per
sobreviure.



2.2 - Macronutrients

2.2.1 - Glucids

Els glucids, hidrats de carboni o carbohidrats son biomolécules formades per
carboni, hidrogen i oxigen. La seva funcio és alliberar energia perqué I'organisme
pugui dur a terme les seves funcions Vvitals, permetent aixi també el
desenvolupament de l'activitat fisica. Son els components més abundants que
podem trobar en els aliments.

Tenen una funcié estructural i energética. S’encarreguen de 'emmagatzematge i
del consum d’energia. Es troben sobretot en aliments d'origen vegetal, com els
cereals, els llegums, els tubercles... i aliments d’origen animal en menor quantitat.
La seva aportacié d'energia és immediata.

Sén molt importants pel bon funcionament del nostre cos, per aixd és recomanable
consumir-ne cada dia. Tot i aix0, poden causar malalties digestives i caries dental si
se'n menja en excés. SOn els components de la dieta que menys quantitat de
calories aporten per unitat de pes. Abunden al sucre, als dolgos, al pa, als llegums, a
les patates i als cereals.

Existeixen dos grans grups de glucids: els simples i els complexos:

- Simples: es caracteritzen pel seu gust dolg, el seu color blanc i el fet de ser
solubles en aigua. Dins d'aquests hi ha els monosacarids (glucosa, fructosa,
galactosa, ribosa, «xilosa...) i disacarids (sacarosa, lactosa, maltosa...).

S’absorbeixen rapidament.

- MONOSACARIDS
Els monosacarids estan constituits per una sola cadena hidrocarbonada. No es
poden dividir en molécules més petites. Son solids i cristal-lins, de color blanc i de

gust dolg. A més, son hidrosolubles i no es poden descompondre per hidrolisi* .

3 - Hidrolitzar: Transformar molécules grosses en altres de més petites perqué I'organisme pugui
absorbir-les i aprofitar-les.

10



- Monosacarids més importants

-Glucosa: La glucosa és el glucid més important, ja que, ens aporta la major part
d’energia. En les neurones i globuls vermells és la font d’energia exclusiva. Es troba
en fruits madurs, citoplasma, medi intern dels animals i a la sang humana.

Té una funcié de reserva energética, a les plantes (mido) i als, animals (glicogen).

A les plantes també té una funcié estructural (cel-lulosa).

CH,OH

o) &
OH |

OH OH
OH

Figura 10 Figura 11

-Fructosa: La fructosa el mateix poder nutritiu que la glucosa perqué, quan arriba al

fetge, es transforma en glucosa. Quan s’associa a la glucosa, forma sacarosa. Es

troba als fruits.

Figura 12 Figura 13
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-Galactosa: La galactosa es diferencia de la glucosa en la composicié quimica.

També es transforma en aquesta quan arriba al fetge. Es troba sobretot en la llet.

<
|

CH,OH
OH})—0 OH
OH

OH

Figura 14 Figura 15

OLIGOSACARIDS
Els oligosacarids estan formats per entre dos i deu monosacarids, units entre ells.

N’hi ha una gran diversitat. EIs més importants son els disacarids.

DISACARIDS (UNIO DE 2 monosacarids)

Els disacarids estan formats per la unié de dos monosacarids. Una caracteristica
fisica que cal destacar és que son hidrolitzables en enzims o acids calents. Poden

arribar a esdevenir reductors.
Els disacarids més importants son:
-Sacarosa: La sacarosa esta constituida per la unié d’'una molécula de glucosa i

una de fructosa. Es troba a la canya de sucre i la remolatxa sucrera. També es

coneix com a sucre domestic. Es I'tinic disacarid no reductor.

HOCH,, o
] T HOCH
[\. OH
OH —o—
OH OH
Glucosa + Fructosa
Sacarosa
Figura 16 Figura 17
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-Lactosa: La lactosa esta formada per una molécula de galactosa unida per un
enllag B amb una de glucosa. Es troba a la llet dels mamifers i, durant la digestio, la
lactosa s’hidrolitza en I'enzim lactasa. Algunes persones poden perdre la capacitat
de produir lactasa i no poden hidrolitzar la lactosa. Aquest fenomen es coneix com la

intolerancia a la lactosa.

+

CHQOH CH20H

Lactosa

Figura 18 Figura 19

-Maltosa: La maltosa esta formada per 2 molécules de glucosa unides per enllac a.
Es troba grans germinats d’ordi (I'ordi germinat artificialment serveix per fabricar
cervesa i torrat es fa servir en lloc de cafe (malta)), entre d’'altres. S’obté a partir del

midé i del glicogen i és l'intermediari de la degradacié del mido durant la digestio.

-Cel-lobiosa: La cel-lobiosa esta formada per 2 molécules de glucosa unides per

enllag B. No es troba a la natura i s’aconsegueix amb la hidrolisi de la cel-lulosa.

- Complexos: Es diferencien dels glucids simples pel fet que no sén dolgos ni
solubles en aigua i la seva estructura és, tal com indica el nom, més complexa. Dins
d’aquests hi ha els polisacarids (mido, glucogen, cel-lulosa vegetal...). Aquests

s’absorbeixen lentament.

POLISACARIDS
Els polisacarids estan formats per la unié de molts monosacarids per mitja d'un
enllag, amb la pérdua d'una molécula d'aigua per cadascun dels enllagos produits.

El seu pes molecular és molt elevat, no tenen gust dolg¢, no cristal-litzen i poden ser

13



insolubles (cel-lulosa) o formar dispersions col-loidals* (mido). La seva funcié pot

ser estructural o energética.
-Homopolisacarids: Estan constituits per un tipus de monosacarids.
-Midé: El midé és el polisacarid de reserva energeética dels vegetals. Es troben a

les llavors, a l'arrds, als tubercles, a la patata o al moniato. Esta format per milers

de molécules de glucosa i esta format per Amilosa (30%) i Amilopectina (70%).

OH
o o]
HO
OH HO
o) Q &
HO
HO 0 OH
HO
HOO 0
HO
HOO’
Figura 20 Figura 21

-Glicogen: El glicogen és el polisacarid de reserva energeética dels animals, es
troba sobretot al fetge i als musculs i forma dispersions col-loidals a I'interior de la

cel-lula.

CH,OH CH,OH
H H
0 0 0 o v
HO CH CHzOH HO CH
Q, Q,
OH OH OH
o— 0 0 0.
aH oH 1, aH
Figura 22 Figura 23

-Cel-lulosa: La cel-lulosa és un polisacarid amb funcié estructural en els
vegetals (cotd, lli, canem, espart...). Es I'element més important de la paret

cel-lular. Forma fibres molt rigides i insolubles en aigua. A diferéncia dels humans,

4 - Solucions col-loidals: Les proteines es desplacen en forma de particules a través de mitjans

aquosos.

14



alguns organismes, com les vaques, son capagos de secretar o fermentar la

cel-lulosa. Es rellevant en la dieta, ja que, estimula I'intesti i facilita la defecacio.

OH Celulosa

Figura 24 Figura 25

-Quitina: La quitina és un polisacarid amb funcié estructural propia en animals i
fongs. Forma I'exoesquelet en artropodes i les parets cel-lulars dels fongs. La seva
estructura és similar a la cel-lulosa, amb cadenes unides també per ponts

d’hidrogen.

Figura 26 Figura 27

FIBRA ALIMENTARIA

La fibra alimentaria és un component vegetal que conté polisacarids i lignina i que
és molt resistent a les hidrolisis dels enzims digestius humanes. Es molt important
per la defecacié i pel manteniment de la microbiota intestinal del colon. No es
digereix ni s’absorbeix. Les dietes riques en fibra es consideren preventives
d’algunes malalties (diverticulosi coldnica), ajuden a controlar la diabetis, I'obesitat o

el cancer de colon.

15



Existeixen dos tipus de fibra:

-Fibra insoluble: Alenteix la digesti6 i redueix el colesterol. Es troba a la civada,

I'ordi, les nous, les llavors, les llenties i algunes fruites i verdures.

-Fibra soluble: Accelera la digestidé. Es troba al blat, les verdures i els grans

integrals.

Figura 28

2.2.2 - Lipids

Els lipids, mal anomenats greixos, so6n compostos quimics que estan formats
basicament per atoms de carboni, d’oxigen i d’hidrogen. Soén insolubles en aigua
pero solubles en dissolvents organics.

So6n nutrients energeétics, és a dir, la seva funcio principal és emmagatzemar i de
proporcionar energia. Alguns d’ells s’utilitzen per formar estructures propies de
'organisme. A més, formen part de la membrana cel-lular i participen en l'absorcid
de vitamines.

Els aliments que contenen més lipids son els aliments d’origen animal, com la carn
grassa, rovell d’ou, peixos grassos, formatge... i alguns aliments d’origen vegetal,
com les llavors de diferents plantes (cacau, gira-sol...), de fruites (oli, 'alvocat...) i
de la fruita seca, com els cacauets i les ametlles.

Els lipids es poden classificar en diferents grups segons la seva estructura

quimica:

16



-ACIDS GRASSOS

e SOn molécules formades per una cadena hidrocarbonada llarga amb un
carboxil a I'extrem (CHz-(CH2),-COOH). Contenen un nombre parell d'atoms
de carboni (14 i 22). S'obtenen a partir de la hidrolisi dels greixos. N'hi ha

uns 70 tipus classificats en:

-Saturats: Tots els carbonis estan units per enllagos simples. Per aix0 les cadenes

son rectilinies. Un exemple en seria acid palmitic (C16:0).

HHHHHHHHHHHHHH
e
H,C=C=C=—C=—C-C=—C—C—C=C—C—C—=C=C—C~(
LT T T T,
H HHHHHHHHHHHHHAH -

acid palmitic

Figura 29

‘Insaturats: Tenen un o més enllagos dobles entre els atoms de carboni de la
cadena hidrocarbonada i, per tant, no son rectilinies, sind que presenten colzes o
corbes. Son insolubles en aigua. Depenent del nombre d'enllagos dobles que

contenen trobem els monoinsaturats i poliinsaturats.

[+ 8

cid oleic

Figura 30
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- LIPIDS SAPONIFICABLES — Lipids que poden fer la reaccid de

saponificacié® i contenen acids grassos a les molécules.

-SIMPLES: Estan formats per acids grassos i alcohol.

- D’aquest grup en formen part els acilglicérids o greixos i els cérids o ceres.

Acilglicérids o greixos: Sén els acids saponificables més abundants. Estan
formats per I'esterificacié* d’una, dues o tres molécules d’acids grassos amb un
alcohol (la glicerina*®). Sén insolubles en aigua i floten (baixa densitat).

Els acilglicerids que tenen com a minim un acid gras insaturat, son liquids a
temperatura ambient (olis). Els que tenen tots els acids grassos saturats son
solids a temperatura ambient (seus) i els que tenen acids grassos de cadena
curta (6-8 C), son semisolids a temperatura ambient (mantegues).

Dins dels acilglicérids hi ha els triglicérids, els diglicérids i els monoglicérids

depenent de les seves propietats.

Figura 31

Ceérids o ceres: Son solids i durs a temperatura ambient i sén insolubles en aigua.

Tenen funcié protectora perqué protegeixen I'epidermis dels animals.
Alguns exemples de cerids son la cera de les abelles, el cerumen del conducte

auditiu i les ceres de les fulles de moltes plantes (resina).

-COMPLEXOS: Estan formats per acids grassos, alcohol i una altra molécula. Sén
els principals lipids que constitueixen la membrana plasmatica i son amfipatics
(formen una doble membrana amb una banda hidrofila i una hidrofoba).

-Un tipus important de lipids complexos sén els fosfolipids.
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Fosfolipids: Estan formats per acids grassos i acid fosforic. Es dissolen en
medis aquosos i en medis grassos, a diferéncia d’altres lipids.

Els fosfolipids no sén essencials des d’'un punt de vista nutritiu perd si des d’'un punt
de vista metabdlic, perqué s’absorbeixen després de ser ingerits amb els aliments i
passen a formar part de diverses estructures o liquids organics, com ara les
membranes cel-lulars o la bilis.

Els aliments més rics en fosfolipids son el rovell d’ou, el cervell, el fetge i el cor.

CH, U

Figura 32 Figura 33

-LIPIDS INSAPONIFICABLES — No tenen acids grassos en la seva composicié i no

duen a terme la reaccio de saponificacio.

Existeixen tres tipus diferents de lipids insaponificables. El més important
nutricionalment és el colesterol.

El colesterol és un lipid complex, format per atoms de carboni, d’oxigen i
d’hidrogen. Aquest tipus de lipid no és un nutrient essencial, ja que el fetge i l'intesti
prim, son capacgos de sintetitzar-lo. Es troba a les membranes de totes les cél-lules
animals (en diferents quantitats depenent de I'animal) i sintetitza quasi tots els
esteroides™ . Després d’haver-se ingerit, s’absorbeix sense modificacions.

Alguns dels aliments més rics en colesterol sén el rovell d'ou, derivats de la llet,
fetge i les carns grasses. Un excés de colesterol a la sang augmenta el risc de patir
algun taponament de les artéries coronaries (irriguen el cor), la qual cosa pot

acabar provocant un infart de miocardi o atac de cor, entre d’altres.

5- Esteroide: Tipus d'hormona de naturalesa lipidica (lipid complex).
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Hi ha dos tipus de colesterol: El Colesterol HDL i el Colesterol LDL. Sén dos tipus de
lipoproteines (combinacio de lipids i proteina). Els lipids necessiten unir-se a les

proteines per poder-se moure per la sang. Tenen funcions diferents:

- Colesterol HDL: Son lipoproteines d'alta densitat. Transporten el colesterol
que es troba a la sang cap al fetge, que, posteriorment, I'elimina de
I'organisme.

- Colesterol LDL: Son lipoproteines de baixa densitat. Un nivell alt d’aquest
tipus de Colesterol comporta una acumulacié de colesterol en les artéries,
causant plaques d’ateroma que acaben reduint el pas de la sang per
aquestes. Aquest fet pot provocar malalties cardiovasculars com un infart de
miocardi.

Cortz dela
artaria norr

El material f§

Bloguea |
arlena
estrachad
un codgulo
sanguinzo

vascular

Figura 34

LiPIDS HIDROGENATS O GREIXOS TRANS

Els lipids hidrogenats sén lipids que han patit un procés d’hidrogenacié. La
hidrogenacié és un procés quimic que permet reduir el grau d’insaturacié dels
greixos. Consisteix a afegir molécules d’hidrogen als dobles enllagos de les
cadenes dels acids grassos. Aquest procés se sol aplicar a greixos vegetals
perque, tot i ser els més saludables, tendeixen a fer-se malbé amb facilitat, a causa
de la llum, la calor o l'oxigenacid... Aixd és un problema per a la industria dels

aliments manufacturats perqué busca productes que tardin més temps a fer-se
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malbé. D’aquesta manera poden aconseguir una consisténcia més solida i una
major perdurabilitat.
Molts productes hidrogenats es fan a partir d’olis de soja i de blat de moro de

cultiu transgénic* .

Els greixos hidrogenats sén els més perjudicials per a la salut. Es recomanable
evitar-los o reduir al maxim el seu consum, ja que consumir-ne en accés pot
augmentar el risc de patir malalties cardiovasculars i ateroesclerosi (eleven els
nivells de colesterol LDL i triglicérids i disminueixen els de colesterol HDL), cancer,
malalties cerebrals (Inhibeixen I'accio dels acids grassos essencials, retardant el

creixement i la maduracié del cervell), malalties metaboliques i diabetis.

S'utilitzen amb frequéncia en pastisseria industrial (galetes), aperitius salats
(crispetes), plats precuinats o fregits (croquetes), masses de pizza, brisa, pasta de
full, xocolates, mantegues... Es molt important parar atencié a les etiquetes dels
productes, ja que, encara que siguin d’origen vegetal, només son saludables els que

s’anuncien com olis vegetals i no els que posen “greixos vegetals”.

Figura 35

6 - Cultiu Transgénic: Conjunt d'aliments que han estat modificats genéticament a partir d’ADN
d’altres organismes.
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2.2.3 - Proteines

Les proteines sén compostos quimics formats per la combinacié d’atoms de
carboni, d’oxigen, d’hidrogen, de nitrogen i d’'un o més atoms d’altres elements com
sofre, fosfor o ferro. Estan formades per uns mondmers anomenats aminoacids
que, units entre ells, formen cadenes, la majoria, llargues i complexes. Tenen una

funcié estructural i energética.

A la natura hi ha uns vint aminoacids diferents. Una proteina esta formada per
entre 100 i 1000 aminoacids, que es combinen entre ells en un ordre i nombre
determinat per a cada tipus de proteina. Els enllagos entre aquests aminoacids
(enllagos peptidics) sén sensibles a I'escalfor i als ferments digestius. Durant la seva
digestid, les proteines contingudes en els aliments es fraccionen en unitats més
petites que posteriorment s’absorbeixen en I'organisme. (dipéptids i tripéptid...).
Participen en el transport de lipids i oxigen, formen estructura i donen suport a les
membranes cel-lulars, ajuden en la defensa del nostre organisme dels antigens, a
través dels anticossos, ja que les seves estructures son proteiques, i formen part
d’algunes hormones i enzims, ajudant a regular el metabolisme* intracel-lular. A
mes, intervenen en la formacié i creixement de teixits corporals i de les cél-lules i en
la regeneracio del pél i les ungles.

Algun exemple de proteines sén l'ovoalbumina, present a la clara de l'ou i la
caseina, que es troba a la llet.

Practicament, tots els aliments contenen proteines, a excepcido dels que son
totalment grassos, pero, els que en contenen més son: els aliments d’origen animal
(carn, peix, ous i productes lactis), que sén molt completes, i els d’origen vegetal

(cereals, llegums, fruita seca i patates) que sén més incompletes.

ELS AMINOACIDS ESSENCIALS

Malgrat existir vint tipus d'aminoacids diferents, n'hi ha vuit, anomenats aminoacids
essencials, que l'organisme no pot sintetitzar per si mateix.
El nostre organisme elabora proteines a partir de la combinacié dels diferents tipus

d'aminoacids a través del codi genétic. Aquests sén absorbits després de la digestio

" - Metabolisme: Processos quimics dels éssers vius que permeten la degradacié i sintesi de matéria
per produir energia.
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de les proteines dels aliments, transformant alguns tipus d'aminoacids en d'altres, a
través d'un procés metabolic anomenat transaminacié, que es produeix a les
cél-lules hepatiques*. Perd no tots els aminoacids poden ser obtinguts aixi i, per
tant, ens els han d'aportar els aliments. Si no els aconseguissim a través de la
dieta, algunes de les proteines necessaries per a l'organisme no es podrien

sintetitzar.

Figura 36

2.3 - Micronutrients

2.3.1 - Vitamines

Les vitamines son substancies d'origen lipidic o proteic i d'estructura quimica molt
variable. L'organisme en necessita quantitats molt petites, perd n'ha de disposar de
forma continuada per a poder mantenir el seu metabolisme, ja que I'organisme no en
pot sintetitzar, és a dir, només es poden incorporar a l'organisme a través de
l'alimentacié. Son nutrients reguladors o protectors. No aporten energia, pero,
sense elles, l'organisme no podria aprofitar els elements energétics que s'obtenen
en l'alimentacié. Hi ha 13 vitamines diferents que es troben en diferents aliments.
Les vitamines dels aliments poden estar contingudes en estat pur o bé en forma de
precursors de vitamines o provitamines® . La majoria d'elles s'emmagatzemen o
es distribueixen com a precursors en els teixits de I'organisme. S6n biomolécules
que s'alteren amb canvis de pH, temperatura o llargs periodes d'emmagatzematge.

Generalment, les vitamines es troben en diferents aliments com els cereals, els

llegums, les hortalisses, la carn, el peix, derivats de la llet, entre d'altres. També és

8. Provitamines: Substancies que tenen una estructura quimica similar a una vitamina concreta i que
es transformen en aquesta, durant la digestio o en altres processos de I'organisme.
- Cél-lules hepatiques: cél-lules principals del fetge.
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cert que es poden trobar fora dels aliments, per exemple, amb els rajos del sol
podem adquirir vitamina D.

Les vitamines s'anomenen per diverses lletres, en ordre alfabétic. Algunes sén
anomenades amb la mateixa lletra, perd se'ls afegeix un subindex per
diferenciar-les. Segons el medi en qué se solubilitzen, hi ha dos grans tipus de

vitamines:

-Vitamines Hidrosolubles: Existeixen nou vitamines Hidrosolubles. Es dissolen en
medis aquosos, per tant, és facil eliminar el seu excés a través de I'orina. Aquestes
vitamines, perd no s'emmagatzemen en l'organisme, per la qual cosa s’han d’ingerir
de manera estable.

Es troben sobretot en els cereals i els seus derivats, i també en fruites i verdures

fresques. (vitamina B, C...).

-Vitamines Liposolubles: Existeixen quatre vitamines liposolubles. Es dissolen i
s'emmagatzemen en medis grassos de |I'organisme (fetge, teixit adipds). Aquestes
vitamines sén més dificils d'eliminar, i per aix0, un excés d'aquestes, podria causar
problemes de toxicitat. Les vitamines liposolubles poden perdre el seu valor nutritiu
quan aquests son sotmesos a certes accions fisiques com ara la coccié a altes
temperatures.

Es troben sobretot en els teixits grassos de procedéncia animal com el fetge, carn,

ous i llet. (vitamines A, D, E i K).

En els aliments rics en vitamines, l'oxigen o els excessos d’acidesa de les
conserves, produeixen una perdua del valor vitaminic d’aquests. Per aixo, és

convenient ingerir sovint aliments frescos, tant d’origen vegetal com animal.

Figura 37
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VITAMINES HIDROSOLUBLES

la sang.

VITAMINA IMPORTANCIA MALALTIA PER ALIMENTS QUE EN
CARENCIA CONTENEN
Important pell sistema No creixement, problemes Mongetes, cigrons blat,
VITAMINA B1 nervios, I'aparell digestiu, el cardiovasculars. Beri-beri civada, pa, carn de porc,
O TIAMINA metabolisme dels glucids i (malaltia s. nervios), patates
el de les proteines cansament i apatia.
Important pel creixement i Carn, ous, llet,
VITAMINA B2 pel No creixement, fissures a la peixos, llegums,
metabolisme de pell i lesions oculars. verdura, fruita
vitamines i glucids.
Important per la pell i els Diarrees, dermatitis i Pollastre, llug, llet,
processos metabolics. Pel-lagra (malaltia de la mongetes, vedella,
VITAMINA PP pell). fruita seca, cereals
Important per la calcificacio Simptomes Citrics, patates, pésols,
dels ossos i les dents, la de fatiga, fragilitat cols, tomaquets, enciam,
VITAMINA C creaci6 de defenses. ossia, Escorbut i cebes
hemorragies a
les genives.
Important pell metabolisme Carn, peix, rovell d’ou,
VITAMINA B6 de les proteines i per la Dermatitis i inflamacié de la | mongetes, patates, platans,
formacié de globuls blancs. pell. cereals
Important per la formacio
VITAMINA B12 dels eritrocits i leucocits de Anémia Carn, ous, peix, llet

VITAMINA H

Important pel metabolisme
de les proteines i dels

glucids.

Caiguda del cabell i

dermatitis.

Peix, llet, patates,
mongetes, llenties,

mongetes seques

ACID PANTOTENIC

Important pel metabolisme
de les proteines, els greixos
i els glucids i per la pell i els

cabells.

Diarrees o enteritis
(inflamacio de l'intesti prim)

i descamacio de la pell.

Llet i derivats, ous, carn,

cereals

Important pel creixement i la
reproduccio cel-lular i per
la formacio

d’eritrocits.

Anémia

Peix, ous, arros, pa,
pastanaga, enciam, alguna

fruita



https://www.clinicbarcelona.org/ca/asistencia/malalties/sindrome-de-fatiga-cronica/simptomes
https://www.clinicbarcelona.org/ca/asistencia/malalties/sindrome-de-fatiga-cronica/simptomes

VITAMINES LIPOSOLUBLES

O CALCIFEROL

dels ossos.

malformacions ossies.

VITAMINA IMPORTANCIA MALALTIA PER ALIMENTS QUE EN
CARENCIA CONTENEN
Important per la vista, el Espinacs,
VITAMINA A creixement, la pell, les No creixement, ceguesa, pastanaga, tomaquet,
O RETINOL mucoses i la respiracio. infeccions i sequedat a la albercoc,
pell. llet, ous
Important per la calcificacio
dels ossos i la Disminucié del Llet, rovell d'ou,
VITAMINA D mineralitzacié de les dents i creixement, raquitisme i mantega, sardines

Important per la proteccid

Peix, ous, mantega, oli

O FIL-LOQUINONA

de la sang.

digestius.

VITAMINA E dels globuls vermells. Es un vegetals,
QO TOCOFEROL bon antioxidant. Anémia. olives, cereals
VITAMINA K Important per la coagulacié Hemorragies i trastorns Carn, peix, llet, enciam,

espinacs, tomaquet

ALTRES MALALTIES QUE ES PODEN OCASIONAR

Quan manca una determinada vitamina es produira una Hipovitaminosi. La
hipovitaminosi és un trastorn provocat per un déficit d’'aquesta vitamina. També es
podria arribar a produir una Avitaminosi, que és un trastorn provocat per la caréncia
total de la vitamina. L'aportacié excessiva i continuada d’'una determinada vitamina
liposoluble, pot provocar una Hipervitaminosi, €s a dir, un trastorn ocasionat per

I'excés d’'una vitamina.

2.3.2 - Minerals

Els minerals resulten indispensables per a I'organisme. Es produeixen de manera
natural en el sol i l'aigua i no es poden descompondre. Tenen una funcié

estructural i protectora. Es troben en el medi aquéds intracel-lular, normalment

26



associats a proteines, ajudant aixi a les reaccions bioquimiques que es duen a
terme dins de cada ceél-lula.

Els minerals es classifiquen en dos grups importants:

-Els macrominerals son elements que es troben en grans quantitats en 'organisme.

(calci, fosfor, sodi...).

-Els microminerals o oligoelements o son elements que només es troben en

petites quantitats en l'organisme. (ferro, magnesi, fluor, iode...).

També hi ha els elements de traces els quals es troben a I'organisme en quantitats
molt petites, perd son igualment indispensables pel nostre cos. (zinc, cobalt, seleni,
coure, crom, magnesi i molibdeé...).

Dos minerals destacables per la seva importancia dins el nostre organisme son el
iode i el ferro, ja que soén imprescindibles pel creixement fisic, el desenvolupament

de les funcions cognitives* i fisioldgiques i la resisténcia a les infeccions.

Figura 38

°- Funcions cognitives: Processos mentals que permeten a I'organisme dur a terme qualsevol
accio.
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MINERAL IMPORTANCIA MALALTIA PER ALIMENTS QUE EN
CARENCIA CONTENEN
Important per I'esquelet, les Productes lactics, llegums
CALCI dents, 'embaras i la Malformacions i debilitats secs, peixos petits
lactancia ossies
EOSFOR Important per la formacié de Peix, llet. formatge, cereals
teixits No n’hi sol haver
(sobretot I'ossi)
EERRO Important per formar Carn, peix, ous, cereals,
I’'hemoglobina de la sang Anémia llegums, patates, fruita seca
(sobretot la dona quan te la
MAGNESI No n’hi sol haver Ametlles,
Important per formar els pastanagues, fruita, cereals
teixits ossis.
FLUOR Important per formar
I'esmalt de les dents i el Caries Te i aigua.
teixit ossi.
Important pel bon
funcionament de la glandula Peix,
reguladora del creixement. Goll i cretinisme. algues, llet, sal
10DE (tiroide) iodada
Important per formar teixits,
POTASSI enfortir els musculs, La majoria dels aliments,
controlar la Debilitat muscular sobretot els d’origen
quantitat d’aigua del vegetal.
cos.
ZINC Important per formar els Anémia i pérdua de la gana. Carn, cereals, llet, ous
0ssos. Important durant
'embaras.
COURE Peix, carn d’ocells i de vaca,
Important per pigmentar la Anémia en els infants xocolata, llegums, fruita
pell seca
MANGANES Important pel metabolisme

de
les proteines, els
hidrats de carboni i els

greixos.

No n’hi sol haver

Llegums, vegetals
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2.4 - Aigua

A part de les biomolécules que he explicat anteriorment, a una bona dieta ha de
ser-hi present també l'aigua. L'aigua és un liquid insipid i transparent que esta
format per un atom d’hidrogen i dos d’oxigen (H:O). Es el component més important
de l'organisme perqué és present en totes les reaccions quimiques i €s la principal
encarregada del transport i de I'eliminacié de substancies i suposa el 60 - 70% de la
massa total del cos huma. A més, ajuda en la incorporacié de diferents elements a
'organisme.

Encara que no aporta energia, és una gran font de minerals com el calci, el
magnesi, el fosfor... i és considerat un nutrient essencial. La seva funcié és
estructural perqué dona volum a les cél-lules i reguladora, ja que ajuda a mantenir
constant la temperatura corporal.

Es el medi en el qual es produeixen tots els fendmens bioquimics i és indispensable
per a l'organisme. L'organisme necessita com a minim 1,5 litres d'aigua diaria
incorporada, sigui a través de la beguda o de la que forma part dels aliments.

Altrament, ell el nostre cos només pot suportar 5 a 10 dies sense aigua.
L’'organisme obté I'aigua per dues vies:

-L’aigua exogena ingressa a l'organisme per mitja de la ingestio de liquids i

d’aliments.

-L’aigua endogena és el producte de diversos processos metabodlics que es

produeixen dins del mateix organisme.
L'aigua la trobem en dos compartiments:

-Intracel-lular (dins les cél-lules), comprén el 50% del pes corporal i és el 2/3 de

I'aigua corporal total.

-Extracel-lular (fora les cél-lules), es troba a la sang i a la limfa.
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Malgrat la quantitat que s’ha d’ingerir aigua durant el dia, I'organisme no té la
capacitat d’emmagatzemar tota aquesta aigua, de manera que diariament

n’expulsa al voltant de dos litres i mig a través de quatre vies diferents:

- Lavia renal — és per on s’elimina la majoria d’aigua.

- Via respiratoria — s’allibera vapor d’aigua en la respiracio.

- Via epitelial — a través de la suor.

- Via excretora — s’expulsa de manera integra als excrements.

Alguns aliments que contenen un alt contingut d’aigua, a part de la mateixa, son la

sindria, el meld, el cogombre o la taronja.

T 100 %

1_;_\:‘ o p— 60-70 %

Figura 39 Figura 40

3. Grups alimentaris

Els aliments son compostos que contenen substancies nutritives, els nutrients, les
quals ens aporten I'energia necessaria per al nostre dia a dia. Aquests aliments es
distribueixen en diferents grups segons la substancia nutritiva que conté en major
proporcio: Cereals i derivats, verdures i hortalisses, fruita (seca o fresca), lactics,
llegums, ous, carn (vermella o blanca), peix (blau o blanc) i greixos i sucres.

Com que cada aliment aporta unes substancies nutritives diferents del nostre cos,
les proporcions que n’hem d’ingerir també varien, perqué hi ha aliments que

aporten algunes substancies que, en accés podrien danyar l'organisme i el seu
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funcionament. D’altres, en canvi, sén una gran font nutricional i cal que siguin molt

presents en la nostra dieta*.

GRUPS ALIMENTARIS

FREQUENCIA DE
CONSUMICIO

EXEMPLES

Cereals i derivats

alguns apats del dia (cereals

integrals* )

arr0s, pasta, pa, cuscus,

patata...

Verdures i hortalisses

minim 2 cops per dia

enciam, pastanaga, carbasso,

carbassa...

Fruita seca

3 - 7 grapats a la setmana

ametlles, avellanes, pinyons...

Fruita fresca

minim 3 cops al dia

taronges, préssec, pera,

poma...
Lactics 1 -3 cops al dia llet, iogurts, formatge...
Llegums 3 - 4 cops a la setmana llenties, mongetes, cigrons...
Ous 3 - 4 cops la setmana ous, truita

Carn blanca*

3 - 4 cops la setmana

pollastre, gall d’indi...

Carn vermella*

maxim 2 cops a la setmana

guatlla, vedella...

Peix blanc*

2 - 3 cops la setmana

Llobarro, llug, bacalla...

Peix blau*

2 - 3 cops la setmana

Bonitol, castanyola, salmo...

Greixos i sucres

la menor quantitat possible

Brioixeria, sucs, embotits ...

. Dieta: Habit alimentari que es manté al llarg de la vida, incloent-hi tots els tipus d’aliments, la
quantitat i la freqiéncia d'ingesta d’aquests.
- Cereals integrals: Cereals que no han passat per cap procés de refinament, amb un alt valor

nutricional.

- Carn blanca: Carn de color blanquinds, amb menor valor caldric i greix i, per tant, més saludable

que la carn vermella.

- Carn vermella: Carn de color vermellds, amb més greix i més valor caldric que la carn blanca.
- Peix blanc: Peix baix en calories™ i greixos.
- Peix blau: Peix amb un contingut alt de minerals i un alt valor de greixos i calories.

- Calories: Unitat d’energia que el cos obté per mitja dels aliments o alliberades fent exercici fisic.
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4. Com ha de ser una alimentacio saludable

Es coneix com a alimentacié saludable aquella ingesta que resulta completa,
satisfactoria, harmonica, equilibrada, suficient, segura, adaptada a qui la ingereix i al
seu entorn, sostenible i assequible. Una alimentacié saludable ha de contenir
aliments de cada grup alimentari en la seva proporci6 adequada segons les

caracteristiques de cada persona (edat, sexe, pes...).

L’agéncia de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT), 'any 2018, va publicar una
guia alimentaria anomenada “Petits canvis per menjar millor” per ajudar a la poblacio
a millorar la forma d’alimentar-se, donant consells perqué sigui d’'una manera més
sostenible* . Aquesta guia recomana menjar més fruites, hortalisses i llegums, aixi
com la fruita seca i dur a terme una vida activa i social.

D’altra banda, aconsella no consumir en grans quantitats aliments com la carn
vermella i processada*, aliments ultraprocessats®, no abusar de la sal i evitar aquells
productes que tinguin un alt valor de sucre.

Finalment, recomana fer uns canvis en la nostra dieta perque aquesta sigui més
sostenible, per exemple, beure aigua, consumir aliments integrals, utilitzar oli d’oliva

verge per cuinar i amanir i alimentar-se de productes de temporada® i proximitat®.

"_Alimentacio sostenible: Alimentacid que garanteix la salut de les persones, perd també respecta
la biodiversitat* per afectar el minim possible els ecosistemes™ de la Terra.

- Biodiversitat: Conjunt dels diferents organismes vius de qualsevol origen.

- Ecosistema: Conjunt d’espécies d’'una determinada zona que interactuen entre ells per la seva
supervivéncia.

- Aliments processats: Aliments que han passat per uns canvis de processament industrial abans
de ser consumits.

- Aliments ultraprocessats: Aliments que han sigut modificats (més sal, sucre, greixos...) perqué es
mantinguin més temps i siguin més atractius a I'hora de consumir-los.

- Producte de temporada: Soén productes que només estan disponibles en el periode de temps que
es troben en el seu punt optim de consum. Aquest pot variar depenent de la localitzacié geografica
dels productes i les condicions climatiques del lloc de conreu.

- Producte de proximitat o de km 0: Sén productes que es produeixen a menys de 100 km de
distancia entre productor i el consumidor relativament proper. A més aquests han de ser de
temporada i ecologics.
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5. Com repartir els aliments en diversos apats
en infants de 6 a 12 anys?

Per evitar que hi hagi molt de temps entre apats i garantir I'energia i els nutrients
necessaris, €és recomanable repartir els aliments en diversos apats diaris, en funcié
dels horaris i activitats de cada persona. La majoria dels infants que assisteixen a
'escola fan per exemple, cinc apats: tres de principals (esmorzar, dinar i sopar) i
dos de complementaris (esmorzar de mig mati i berenar a mitja tarda).

Un altre factor important a tenir en compte és com repartir els diferents nutrients al
llarg del dia per mantenir una dieta equilibrada. Els percentatges recomanats son els

seguents:
- 55% d’hidrats de carboni o glucids.
- 30% de greixos o lipids.

- 15% de proteines.
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5.1 - Esmorzar i esmorzar de mig mati

Després d’una llarga nit sense menjar, és important fer un bon esmorzar, sobretot
per tenir 'energia necessaria per anar a I'escola. Encara que aquest apat ha de ser
complet, també es pot complementar amb I’esmorzar de mig mati en cas de no
disposar de temps o de gana per esmorzar just després de llevar-se. Aquest segon
esmorzar sol coincidir amb I’hora del pati de I'escola.

Aquests apats poden incloure:

- Farines integrals: pa, torrades, cereals sense sucre (arros inflat, musli...)

- Lactis: llet, iogurt natural sense sucres afegits, formatge fresc o tendre
ocasionalment...

- Fruita fresca de temporada

També son una bona opcid la fruita seca crua o torrada (ametlles, avellanes...), la

fruita dessecada (panses, prunes seques...), les hortalisses (pastanaga,

cogombre...), els aliments rics en proteines (ous, formatge...), els aliments grassos

(crema d’avellanes, oli d’oliva verge...), entre d’altres.

A més, és imprescindible acompanyar els aliments amb aigua, en lloc de sucs o
altres begudes ensucrades, ja que contenen molt de sucre i no sén tan

recomanables.

En canvi, és recomanable evitar els aliments com el sucre, la xocolata, melmelades,

mantegues, batuts, brioixeria, galetes, embotits... entre molts altres.

Un exemple de bon esmorzar seria: pa integral amb rodanxes de tomaquet i ol
d’'oliva verge per esmorzar i mandarines i un grapat de fruita seca (nous,

avellanes...) per 'esmorzar de mig mati.

5.2 - Dinar

El dinar és 'apat més important del dia pel que fa a quantitat i a varietat d'aliments.

Els infants poden dinar a casa seva, perd també al menjador escolar.

34



Aquest apat és recomanable que inclogui hortalisses, farines, proteines, fruita i oli
d'oliva verge. També cal tenir en compte la manera de coure els aliments, ja que
aquesta també hauria de variar durant la setmana. Les proporcions del plat varien
segons l'edat i s'ha de respectar la sensacioé de gana de cadascu.

El dinar consta de diferents parts:

- El primer plat: hortalisses, farines integrals, llegums o tubercles.

- Segon plat: proteines (llegums, peix, ous o carn).

- Guarnicio: hortalisses i/o farines integrals, tubercles o llegums.

- Postres: Fruita fresca.

- Per acompanyar I'apat també es pot menjar pa integral i és important ingerir

aigua. Es recomanable utilitzar oli d’oliva verge per cuinar i amanir.

L'estructura i les proporcions que haurien de tenir aquest apat, tal com s’observen a
la imatge que hi ha a continuacio, és d’un plat omplert per la meitat d'hortalisses,
una quarta part de farines integrals i la quarta part restant de proteines. A més, s’ha

d’acompanyar de fruita i aigua i amanir i cuinar amb oli d’oliva verge.
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Un exemple d'un dinar equilibrat i variat seria: Macarrons integrals amb saltat de
broquil i ceba, filet de bruixa al forn amb amanida d’enciam i pastanaga ratllada i
rodanxes de taronja. També pot anar acompanyat de pa integral i aigua.

5.3 - Berenar

Entre el dinar i el sopar, normalment hi ha moltes hores, per tant, molts dels nens i

nenes, quan surten de l'escola, just abans de comencar els extraescolars de la
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tarda, fan un petit apat anomenat berenar. En aquest apat és recomanable ingerir
fruita fresca o seca, farines integrals i els lactis sense sucres afegits, per
complementar a I'esmorzar, el dinar i el sopar. El millor acompanyament pel berenar
és l'aigua perqué els sucs, encara que siguin naturals, contenen molt sucre, igual

que les begudes ensucrades.

Un exemple d’un bon berenar seria: Una o dues peces de fruita fresca i bastonets

de pa integral.

5.4 - Sopar

El sopar és similar al dinar pel que fa a la varietat d’aliments i grups que hi han de
ser presents. Aquest apat ha de contenir hortalisses, farinacis integrals, proteines i
fruita fresca. Es recomanable que s’acompanyi amb aigua i també es pot afegir pa
integral i oli d’oliva verge per amanir i cuinar.

Tot i que la seva estructura és la mateixa que la del dinar, 'aportacié energética
hauria de ser inferior i la seva coccié també hauria de ser més lleugera, ja que,

després de sopar, els infants van a dormir i la despesa energética és minima.

Les parts del sopar sén:
- El primer plat: hortalisses, farines integrals, llegums o tubercles.
- Segon plat: proteines (llegums, peix, ous o carn), variant en funcié del que
s'ha consumit per dinar.
- Guarnicid: hortalisses i/o farines integrals, tubercles o llegums.
- Postres: Fruita fresca.
- A més, es pot acompanyar amb aigua i pa integral. També és recomanable

utilitzar oli d’oliva verge per cuinar i amanir.

Per garantir la complementarietat del sopar i el dinar és recomanable planificar
setmanalment o mensualment els dinars per evitar la repeticié d’aliments en poc
temps o0 el consum en excés de plats precuinats. Planificar els apats ajuda a

estalviar, ja que, permet fer una compra conscient dels aliments que realment es
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necessiten i evitant també el malbaratament alimentari* . Per planificar
adequadament és indispensable tenir clara I'estructura dels apats i els grups
alimentaries que formen part d’aquests.

Un exemple d’un bon sopar seria: Sopa d’hortalisses i pistons, truita de patata i ceba
amb amanida i raim. Com en els altres apats també es pot acompanyar amb aigua i

pa integral.

2. Malbaratament alimentari: Son aquells aliments que sén segurs i nutritius pel consum huma o
animal, pero sén descartats o usats en altres sectors durant la cadena alimentaria.
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- Resumint...

IMPORTANT POTENCIAR REDUIR EVITAR
Repartir bé els apats | Aliments frescos o Begudes
durant el dia no processats, de Aliments alcoholiques a

5 - 6 apats: Esmorzar
acasaialescola,
dinar, berenar i sopar

temporada i de
proximitat

ultraprocessats

qualsevol edat
Vi, cervesa...

A l’esmorzari el
berenar
incloure fruita fresca,
pa integral, cereals i
lactis sense sucre...

Fruita fresca com a
postres i com a
complement

Les llaminadures

Begudes amb
edulcorants
acalorics
light, zero, sacarina...

Procurar variar i
repartir aliments dels
diferents grups al
llarg del dia i
setmana i variar la
manera de
preparar-los

Hortalisses en apats
principals
(dinar i sopar)

Begudes ensucrades
taronjades, begudes
isotdniques, sucs...

Begudes
energétiques

amb cafeina, sucres...

Llegums i fruita seca
sense sal

Productes de
brioixeria i
pastisseria

Suplements de
vitamines i minerals
com a substitucié
d’una alimentacié
saludable

Farines integrals
pa, pasta, arros...

Productes lactis
ensucrats
natilles, flams,
cremes...

Lactis sense sucres
afegits
Formatge, iogurt
natural, llet...

Menjar rapid
“fast food”, cadenes
d’hamburgueseries,

pizzeries...

Oli d’oliva verge
per amanir i cuinar

Preparats i derivats
de carn processada
embotits, salsitxes...

Aigua com a beguda
basica

Distraccions de
pantalles durant els
apats
mobil, tauleta,
televisio...

Preparacio propia
d’aliments i receptes

Apats en familia
Sempre que sigui
possible i de forma
respectuosa
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6. Dinar a I'escola

6.1 -Objectius del menjador escolar

Segons I'ASPCAT, el menjador escolar ha de funcionar d’'una manera determinada
perqué pugui assolir el seu objectiu principal: oferir als infants un menu nutritiu i
equilibrat. Per tal que aquest objectiu es compleixi el servei de menjador ha de tenir

les seguents caracteristiques:

- Proporcionar un menjar de qualitat, des d’'un punt de vista nutritiu, perd també
en relacié amb la higiene, en un espai acollidor.

- Desenvolupar i reforgar el fet de prendre habits higiénics i alimentaris
saludables.

- Fomentar el comportament i la utilitzacié adequada del material i estris del
menjador.

- Promoure una bona convivéncia dels apats amb coordinacié amb la familia.

- Planificar activitats de lleure que combinin el joc actiu amb la relaxacié i que
ajudin en el desenvolupament de la personalitat i a fomentar habits socials i

culturals sobre l'alimentacio.

6.2 - Intolerancies i al-lergies

Als menjadors escolars la majoria d’infants segueixen un mateix menu, on hi ha la
preséncia de tots els nutrients i aliments necessaris perqué els nens i nenes puguin
dur a terme una dieta sana i equilibrada. Dins el grup de persones que es queden al
menjador escolar, hi ha alguns alumnes que no poden menjar certs aliments, ja sigui
perqué el seu organisme genera una reaccié adversa en ingerir-los o per algun altre
factor com, per exemple, el cultural. Per tant, hi ha alguns infants que se’ls ha

d’adaptar els menus.
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- Intolerancia o al-lérgia?

En el nostre organisme es duen a terme moltes reaccions. En ingerir aliments es
poden donar diferents respostes adverses, per exemple si el que consumim no esta
en bon estat. Algunes reaccions, perd, no es donen en tots els organismes i es
donen quan ingerim algun aliment que no conté cap toxina i que aparentment
podem menjars sense problemes.

Una al-lérgia és una reacciéo adversa que causa el sistema immunitari quan
'organisme entra en contacte amb un aliment, en canvi, una intolerancia pot ser
causada per un error enzimatic o metabodlic del cos, entre d’altres, per exemple, la
incapacitat de digerir una molécula especifica d'un aliment perqué I'enzim

encarregat de degradar-lo no actua correctament.

- Altres factors

Alguns alumnes, els quals segueixen un menu adaptat, no presenten cap al-lérgia ni
intolerancia a l'aliment en concret que ha sigut extret de la seva dieta, siné que,
I'alumne i la seva familia han decidit no ingerir-ne, ja sigui per una questio cultural,
religiosa o ética. Algunes d'aquestes dietes son la dieta sense carn, sense porc, la
dieta ovolactovegetariana (no ingereixen cap aliment d’origen animal, en excepcio

de lactis i ous) o una dieta baixa en greixos.

6.3 - Tipus d'intolerancies i al-lergies

- Dieta sense gluten

- El gluten és una proteina que es troba a les llavors dels cereals de blat, ordi,
ségol, triticale, espelta, algunes varietats de civada i en derivats d’aquestes llavors.
El fet d’ingerir gluten pot provocar tres tipus de reaccions adverses a certes
persones:

- Celiaquia o reacci6 autoimmune

- Al-lérgia al gluten

- Sensibilitat no celiaca
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- Celiaquia: és un desordre sistémic* amb base immunitaria que es causa quan
una persona amb predisposicidé genética, ingereix aliments amb gluten. Aquest fet
causa simptomes intestinals i extraintestinals, danyant les vellositats de I'intesti prim
i afectant la capacitat d’absorcié dels nutrients dels aliments, i s’eleva el nombre
d’anticossos de la sang. Aquesta reaccié es pot manifestar a persones de qualsevol

edat tot i que sol frequentar més en dones que homes.

*El motiu per qué es desenvolupa una intolerancia al gluten és la incapacitat
d’algunes persones de digerir-lo correctament, de manera que el sistema
immunitari no reconeix alguns fragments del gluten i produeix una reaccio
inflamatoria, al-lérgica o autoimmune, alterant el bon funcionament de I'organisme.
Alguns fragments del gluten que poden resultar toxics per alguns éssers humans
son les prolamines, que es componen en gliadines i glutenines en el blat, les

hordeines en l'ordi, secalines en el ségol i avenines en la civada.

- Al-lérgia al gluten:

- Al-lergia de contacte (al-lergen* entre en contacte per la pell)
- Al-lérgia respiratoria (al-lergen entre en contacte per les vies respiratories)

- Al-lérgia alimentaria (al-lergen entre en contacte per les vies digestives)

- Sensibilitat no celiaca: Es presenten simptomes similars als de la intolerancia al
gluten i es manifesten amb la ingesta de gluten. En aquest tipus de reaccié no
intervé el sistema immunitari. Aquests desapareixen en retirar aliments amb gluten
de la dieta. Es poc habitual en infants. Per diagnosticar sensibilitat no celiaca, el

pacient ha de presentar aquestes caracteristiques:

- El pacient no és celiac ni al-lérgic al gluten.

- Es presenten simptomes digestius i/o extradigestius com en una persona
celiaca.

- El pacient pot millorar amb una dieta sense gluten i empitjora si consumeix

aliments amb gluten.

3. Desordre sistémic: Es el fet que una malaltia pugui alterar totes les funcions de I'organisme.
- Al-lergen: Es una substancia que, principalment no és perjudicial per a I'organisme ni la salut, pero
que pot produir una sensibilitzacié a la persona.
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* Les llavors no només estan formades de gluten, siné que també contenen altres
elements com mido, el germen o el segd, que poden ser extrets, mitjangant un
procés tecnologic i un gran control, i ser utilitzats com ingredients per aliments sense

gluten.

Figura 43

- Dieta sense lactosa

La lactosa és el disacarid (glucid, hidrat de carboni o sucre) principal de la llet dels
mamifers i els derivats que se’'n poden obtenir, com el formatge o el iogurt. Esta
formada per una molécula de galactosa i una de glucosa. Perque el nostre
organisme pugui digerir i absorbir la lactosa, cal que les dues molécules siguin
separades, mitjangcant un enzim especific, la lactasa, localitzat a I'intesti prim.

Quan els nivells de lactasa a I'organisme son insuficients per digerir la quantitat de
lactosa consumida aquesta arriba al colon sense ser degradada. Per poder separar
la galactosa i la glucosa, els bacteris que formen la microbiota intestinal, fan una
fermentacié generant gasos i acids organics que produeixen dolor abdominal,
diarrees o altres simptomes propis de la intolerancia a la lactosa.

- Hi ha dos tipus d’intolerancies a la lactosa:

- Intolerancia primaria: Es produeix per la disminucio progressiva de lactasa a
I'organisme, de manera que perd la capacitat de digerir la llet. Es una
intolerancia cronica.

- Intolerancia_secundaria: Es produeix a causa de la infecci6 d'un virus,

bacteris o parasits o per la ingesta d’algun farmac que causen trastorns

intestinals. També pot desenvolupar-se pel fet de patir una malaltia cronica
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com la fibrosi quistica. Aquesta intolerancia desapareix quan la mucosa

intestinal és regenerada.

Figura 44

- Dieta sense fructosa

La fructosa és un monosacarid que es troba en aliments com la fruita, les verdures
o la mel. També s'afegeix en aliments processats per endolcir-los. Molecularment
parlant, la fructosa es pot trobar com a monosacarid perd també unida a una
molécula* de glucosa, formant el disacarid: la sacarosa o sucre comu.

Quan les cél-lules de l'intesti prim d'una persona presenten dificultat per absorbir
les molecules de fructosa, ja sigui perqué la proteina especifica encarregada de
transportar la fructosa ha perdut la seva funcionalitat o perqué l'aparell digestiu de
I'organisme no disposa d'aquesta, es diu que aquella persona té una intolerancia. El
fet de no poder absorbir correctament la fructosa provoca que la fructosa vagi al
colon on, la microbiota intestinal, la fermenten i s'alliberen gasos, causant
simptomes propis de la intolerancia a la fructosa com diarrea, malestar abdominal...

En infants, la intolerancia pot ser deguda a una immaduresa de l'aparell digestiu, de
manera que les proteines transportadores de fructosa, no funcionen correctament o
no absorbeixen tota la fructosa que s'insereix. Altrament, aquest tipus d'intolerancia
sol ser secundaria a altres patologies com la insuficiéncia pancreatica, la
malabsorcié d'acids biliars, alguna malaltia inflamatoria intestinal..., ja que poden
afectar i danyar la paret intestinal, provocant una disminucié de la superficie

d'absorci¢ d'aquestes molécules.

' - Molécula: Conjunt d’atoms* enllagats entre ells quimicament i amb una carrega neutra.
- Atom: Particula més petita que constitueix un element quimic i que pot contribuir en les reaccions
quimiques. Té una carrega neutra.
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Figura 45

- Dieta sense ou

L'ou, tal com el coneixem, és un aliment d’origen animal molt present a qualsevol
dieta i és també un element fonamental en moltes receptes. Tot i aix0, és una de les
al-lérgies que més pateixen els infants, més concretament un de cada cent infants.
A la meitat d'ells, se'ls desenvolupa durant els primers dos anys de vida i els
desapareix l'al-lergia passats uns anys, mentre que a la resta, els roman tota la vida.
Quan una persona és al-lergica a I'ou, més especificament a les proteines que el
formen, el seu sistema immunitari no reconeix com a sanes aquestes proteines i
reacciona fabricant anticossos* especifics contra I'ou i allibera substancies
quimiques per destruir-les i protegir l'organisme. La majoria de reaccions
al-lérgiques contra l'ou sén cutanies, afecten el tub digestiu i a les vies
respiratories. Alguns infants també poden presentar una reacci6 anomenada
anafilaxi, en el qual s'inflama la boca, la gola i les vies respiratories, causant
dificultats per respirar, una forta baixada de la tensié arterial i pot causar marejos i

algun desmai.

Figura 46

5. Anticossos: Conjunt de proteines elaborades pels Limfocits B* que es troben per la sang i liquids
de l'organisme que s’uneixen a elements estranys per tal de neutralitzar-los o destruir-los.

- Limfocits B: Tipus de globul blanc (ceél-lula sanguinia) que fabrica anticossos com a resposta
immunitaria per 'organisme. Es formen a la medul-la ossia.
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- Dieta sense peix

El peix és un aliment d'origen animal molt present en la dieta Mediterrania i,
consequentment, forma part de moltes receptes i productes com gelatines, farines
de peix... L'al-lergia al peix és la tercera al-lérgia més comuna després de l'ou i la
llet.

Un individu al-lergic al peix pot presentar diferents reaccions pel fet d'ingerir
qualsevol classe de peix, perdo també pel simple fet d'inhalar els vapors que es
creen quan aquest es cuina. Les reaccions més comunes son les crisis d'asma i les
greus urticaries™

Aquestes reaccions solen aparéixer durant els primers dos anys de vida, just I'edat
que aproximadament se'ls introdueix el peix als infants. Aquesta, a diferéncia de

I'al-lergia a la llet i I'ou, no acostuma a desapareixer.

L'al-lergen principal del peix és la proteina paralbumina. Aquesta es troba a la
musculatura del peix i son termoestables, per la qual cosa, que no es
desnaturalitzen* en cuinar el peix.

Un fet important a tenir en compte és que l'al-lérgia al peix no és el mateix que

I'al-lérgia al marisc i ser al-lérgic al peix no suposa que tambeé ser-ho al marisc.

Figura 47

16 . Urticaria: Inflamaci6 de la pell acompanyada de petits grans vermells.

- Desnaturalitzacié: Fet que una proteina perdi la seva estructura terciaria i secundaria i,
conseglentment, la seva funcionalitat., a causa d’haver-se-li aplicat una forga extrema (exemple:
altes temperatures) o algun compost quimic.
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- Dieta sense plv

L'al-lergia a les PLV, és a dir, a les proteines de la llet de la vaca, no és el mateix
que la intolerancia a la lactosa. Com he comentat abans, la intolerancia a la lactosa
es deu a la manca de la proteina lactasa, mentre que l'al-lergia a les PLV es deu a
una reaccio adversa del sistema immunitari, en el qual reconeix les proteines de la
llet com a perjudicials per a l'organisme i reacciona contra elles. Una altra diferéncia
a destacar és que la intolerancia a la lactosa afecta majorment a adults mentre que
l'al-lergia a les PLV és més frequent en infants. A més, per evitar la reaccio
al-lergica deguda a les proteines de la llet, cal evitar, a part de la mateixa llet i els
seus derivats, les férmules artificials adaptades per nadons, ja que aquest tipus
d'al-lergia acostuma a desenvolupar-se durant els primers anys de vida. Els
simptomes més usuals son els vomits, la urticaria, dificultat per respirar... i en casos

extrems, anafilaxi.

Figura 48

- Dieta sense llegum

Els llegums son aliments d'origen vegetal i una gran font de nutrients, sobretot de
proteines. L'al-lérgia als llegums, igual que amb la resta de les al-lergies que he
esmentat fins ara, consta de reaccions que sistema immunitari activa per destruir
certes proteines que es troben en un tipus de llegum, perqué les reconeix com a
perjudicials per al cos, quan aquest n'ingereix. També es poden ocasionar pel fet

d'entrar en contacte amb el vapor de la coccié d'aquests llegums, igual que en
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I'al-lergia al peix, perqué les proteines son termoestables i les altes temperatures
no provoquen la pérdua de la funcionalitat de les proteines.

Un fet positiu i diferent de la resta d'al-lérgies alimentaries que he comentat, és que,
a causa del fet que hi ha molts tipus de llegums i la majoria contenen diferents
proteines, ser al-lérgic als llegums, no significa que no se'n pugui ingerir cap, sinod
que, nomeés cal evitar aquells que continguin aquella proteina que el nostre
organisme no reconeix com a bona pel cos.

Les reaccions més comunes son urticaria, el llagrimeig i picor, diarrea... i, fins i tot

anafilaxi amb risc de mort.

Figura 49

- Dieta sense fruits secs

Els fruits secs son llavors mancades d'aigua, perd riques en grasses saludables
(acids grassos insaturats) i en minerals com el fosfor, el potassi i el ferro.

L'al-lergia als fruits secs és una reaccié immunologica exagerada que es dona
quan una persona ingereix alguna classe de fruit sec, com les avellanes, les
ametlles o les anous, causant greus simptomes a la persona que n'ingereix. A
diferencia dels llegums, els fruits secs tenen proteines similars i es pot donar el fet
que una persona sigui al-lergica a més d'un tipus de fruit sec. A Espanya, les
al-lérgies de fruits secs més frequents sén a les ametlles i les anous. Aquest tipus
d'al-lérgia també es poden donar pel fet d'inhalar I'olor d'algun fruit sec, per exemple
respirar l'olor que fan les ametlles mentre es torren, encara que no és tan frequent.
Els simptomes més habituals sén vomits, enrampades abdominals, dificultat per

respirar o el descens de la pressio arterial, entre d'altres.

47



Figura 50

- Dieta diabetica

La diabetis és una malaltia metabolica que es deu a una manca de I'Us de la
glucosa. La glucosa és un monosacarid i la seva funcié és aportar energia a les
cél-lules de l'organisme perqué aquestes puguin dur a terme les funcions vitals.
L'hormona* encarregada de qué la glucosa arribi a les cél-lules és la insulinai és
secretada* pel pancrees. Si un organisme és incapag d'incorporar la glucosa a les
cél-lules i aquesta s'acumula a la sang provoca el que s'anomena hiperglucémia,
és a dir, un augment del nivell de la glucosa a la sang, i aquest fet pot arribar a ser
molt perjudicial per al cos.

Existeixen tres tipus de diabetis diferents:

- Diabetis tipus 1 o insulinodependent: Sol apareixer en infants i adolescents i

és causada perquée el pancrees perd la capacitat de produir insulina i la
glucosa no pot arribar a les cél-lules. El pacient ha d'injectar-se insulina per

regular els nivells de glucosa.

- Diabetis tipus 2 0 no insulinodependent: Acostuma a apareixer a partir dels
quaranta anys i es deu a un desaprofitament de la insulina per part del cos.

Pot ser deguda a una possible obesitat, sedentarisme, hipertensio arterial...
El pacient no necessariament ha d'injectar-se insulina, perd ha de canviar els

habits i la dieta.

'7_ Secretar: Fabricar i alliberar una substancia amb una finalitat determinada.
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- Diabetis gestacional: Durant I'embaras, les dones poden patir diabetis
perqué el seu organisme necessita més energia i conseguentment, es
produeix més insulina. Si aquest augment no es du a terme adequadament,
apareix la diabetis, que pot desaparéixer després del part o no. Aquest

fenomen es dona en el deu per cent de dones embarassades.

Figura 51

- Dieta baixa en Histamina

La histamina és un component natural que contenen la majoria d'aliments i que
també en produeix l'organisme. Es troba a totes les cél-lules del cos i ajuda al
sistema immunitari, difonent informacié entre les cél-lules.

La intolerancia a la histamina es causa quan hi ha un excés d'histamina a
l'organisme, per exemple si es du a terme una dieta rica en histamina, i aquest és
incapag¢ de metabolitzar-la o degradar-la per ser digerida. També pot ser degut a una
disminucié dels enzims encarregats de degradar la histamina a causa de
problemes intestinals o a certs medicaments, encara que les causes d'aquesta
intolerancia encara s'estan investigant.

Els principals simptomes sén la diarrea, mal de cap, éczema, acidesa gastrica...

Vina tinto Salami

Tomates Chacolate

Figura 52

49



Taula de simptomes ocasionats en infants a causa de les intolerancies i

al-lergies alimentaries

INTOLERANCIA O AL-LERGIA

ALGUNES CONSEQUENCIES EN
INFANTS

Intolerancia al GLUTEN

Diarrea, vomits, distensiéo abdominal, retras
en el creixement, hipotrofia muscular,
irritacio, apatia, anémia ferropénica ...

Al-lérgia al GLUTEN

Picor, inflamacio o irritacid d’ulls, nas i coll,
dermatitis atopica o urticaria, dificultat per
respirar o asma ...

Intolerancia a la LACTOSA

Dolor abdominal, inflor, distensio
abdominal, flatuléncies, diarrea, nausees,
vomits, espasmes ...

Al-lergia a la proteina de la llet

Vomits, diarrea (a vegades amb sang),
dificultat per respirar, problemes digestius,
picor i inflor a la boca, rampes abdominals,

anafilaxi. ..

Intolerancia a la FRUCTOSA

Distensio abdominal, dolor abdominal,
diarrea (tendéncia explosiva), flatuléncies i
gasos...

Al-lérgia a 'OU

Erupcié de granets, éczema, diarrea,
nausees, vomits, picor ocular, ulls plorosos,
esternuts, atacs d’asma...

Al-lérgia al PEIX

Picor a la boca i al paladar, urticaria a la
pell, crisis d’asma, rinitis (inflamacio de la
mucosa nasal), conjuntivitis, diarrea,
anafilaxi...

Al-lérgia als LLEGUMS

Urticaria, diarrea, envermelliment ocular,
asma, hipotensio (baixa pressio arterial),
palpitacions, marejos, anafilaxi...

Al-lérgia als FRUITS SECS

Vomits, enrampades abdominals, diarrea,
dificultat respiratoria, inflamacié de diferents
parts del cos, marejos, desmais, anafilaxi...

DIABETIS

Producci6 excessiva d’orina, sensacio

general de cansament, set excessiva,

pérdua de pes tot i menjar quantitats
correctes...

Intolerancia a la HISTAMINA

Diarrea, mal de cap, falta de son, augment
de pes, baixa pressio arterial, éczema,
restrenyiment, sindrome del colon
irritable...
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7. Canvis en els menjadors escolars

Fent referéncia als objectius que un bon menjador escolar ha d’assolir,aquest darrer
mes de setembre s’ha fet publica la noticia, la qual explica que el Ministeri de
Consum ha decretat que hi haura certs canvis en aquest servei. Els canvis s’hauran
de complir a partir d’aquest nou curs 2022/2023.

El que pretén el ministre és fomentar els menus escolars perqué siguin saludables,
de qualitat, perd, sobretot, sostenibles. També vol reduir I'obesitat infantil i el
sobrepés. Per aix0, proposa un minim del 45% de fruites i verdures que se

serveixen al menjador, siguin de proximitat.

- Augmentar la presencia de productes frescos, de temporada i de proximitat,
fomentant la dieta mediterrania i eliminant els aliments fregits i arrebossats.

- Augmentar un 45% el consum de fruites i verdures en I'elaboracioé dels menus
dels menus escolars.

- Prioritzar el consum d’oli d’oliva verge per amanir i per cuinar.

- Que un 5% dels aliments servits siguin ecologics.

- Reduir el consum de sal, productes concentrats, salses o sucre en les
elaboracions del menjar.

- Disposiciéo de menus especials per a alumnes amb al-lérgies i intolerancies a
certs aliments, per motius culturals, religiosos o étics.

- Incorporaci6 de mesures per reduir residus i evitar el malbaratament
alimentari.

- Servir aigua potable, de l'aixeta en gerres.
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Part Practica

Després de cercar tota la informacié necessaria, vaig pensar que podria extreure

alguna conclusio, perd, em vaig adonar que nomes serien suposicions teoriques i no

resultarien prou concloents. Per aixd, necessitava comprovar si els infants realment

s'alimentaven de la manera adequada, seguint les recomanacions esmentades

anteriorment. Per aixd vaig contactar algunes escoles del meu entorn per poder

avaluar si complien aquestes recomanacions.

1. Presentacio de les escoles que he investigat

Primerament vaig cercar quines eren les escoles properes a mi, €s a dir, quines eren

les escoles que es trobaven a Banyoles i Porqueres: L'escola I'Entorn, el Frigolet, el

Pla de I'Ametller, la Vila, la Draga, Can Puig i Camins.

Capa sense titol

Escola [Entorn
@ Escola Can Puig
@ Escola camins
Escola Pla de lAmetiler
@ EscolaLa Draga
Q Escola Frigolet

@ Escola Baldiri Reixac, La Vila

Capa sense titol

Escala [Entorn
@ Escola Can Puig
@ Escola caming
J Escola Pla de lAmetller
@ EccolaLa Draga
@ E=cola Frigolet

@ Escola Baldiri Reixac, La Vila

Pujarnol

@ Giv-5132
El Mas Usall

Tl Casa Rural Arigus
| i-524 ST Allotjaments D'ue Turistic

ParcMeolitic de ta L!racu@

Museu descultures 9 = 9
erdtiques - Bosc de Can.. o (P IEsiany, Puigpalter
= de Dalt

Porqueres: &%
W Banyoles

VST

or_.\'llu s Banyoles

Gl-EET
Sant Romé
Pujarnal da Mianigues N
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Mil-Estrelles @
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https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1m3vB0sWD18WZdRjLgKs7-saUX2GRK5A&usp=sharing

- ESCOLES DE PORQUERES

4 o

Figura 53: Escola 'Entorn Figura 54: Escola Frigolet

- ESCOLES DE BANYOLES

Figura 55; Escola Pla de I'Ametiler Figura 56: Escola fa Vila

Figura 57: Escola la Draga Figura 58: Escola Can Puig

Figura 59: Escola Camins
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2. Empreses que proporcionen els menus a les diferents
escoles

Seguidament, vaig informar-me sobre quines empreses proporcionaven els menus
als diferents centres educatius i vaig comprar les seves caracteristiques. Les
empreses que porten les diferents escoles a Banyoles son: Arcasa (Fundacio Pere
Tarrés), Empresa Serunion i el catering Vilanova. A Porqueres, en canvi, els menus

els creen les cuineres del centre o una associacio de pares del mateix centre.

Arcasa-Fundacio Pere Tarrés

Escola la Draga i Escola Can Puig

La Fundacié Pere Tarrés és una organitzacié d'accié social i educativa, dedicada a
la promocio de I'educacio al lleure, el voluntariat, la millora de la intervencié social i
la fortalesa del teixit associatiu. També es dedica a altres arees d’accio social com la

formacio, la investigacio i gestié. Tenen una proposta integradora.

-PROJECTE

- Tenen una garantia de seguretat alimentaria mitjangant TAPPCC*.

Sistema APPCC

Figura 60

- Disposicio de la certificacié ISO 9001*.
- Disposicié d’'una amplia base de dades de professionals a disposicié dels

centres.

s APPCC: Analisi de Perills i Punts de Control Critic. Es el sistema de prevencié de la innocuitat
alimentaria en la produccié de la cadena alimentaria.

- Certificacié ISO 9001: Norma sobre la gestié de la qualitat amb més reconeixement a tot el mon i
ajuda les organitzacions a complir les expectatives i necessitats dels seus clients, entre altres
beneficis.
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Adaptacio a les necessitats de cada centre (menus* i personal de suport).
Organitzacié d’un ltinerari formatiu continu, adaptat a les necessitats que es
vagin detectant de cada equip.

Atencid educativa i assessorament en la dieta, personalitzat a cada centre.
Compromis en oferir matéries primeres de proximitat de qualitat extra o
primera amb homologacio* dels proveidors.

Disposicié d’altres serveis com activitats extraescolars, casals d’estiu,
colonies...

Contacte diari amb els centres i seguiment personalitzat del projecte i de
cada infant.

Creacid un model d’educacié que consta de transmetre valors i habits
saludables als infants durant el lleure al migdia.

Utilitzacio I'estratégia NAOS per prevenir 'obesitat* infantil.

Disposicié de menus sans i equilibrats amb col-laboraci6 amb la Fundacié
Dieta Mediterrania

Comunicacié amb els pares sobre els menus

Programacié mensualment els menus, afavorint els productes de temporada i
adaptant-los al calendari.

Organitzacio el servei per aconseguir uns habits alimentaris saludables™.
Planificacié per prevencio (controlar els menus especials, plans especials i
assignacid d’'un técnic responsable del control de qualitat i seguretat i
seguiment de 'APPCC).

Organitzacio d’activitats relacionades amb els apats pels infants.

Programacié d’avaluacions (seguiment i informe dels infants al menjador,
valoracio del servei al centre, comissido de menjador, satisfaccié del centre i

propostes de millora).

- Men: Llista dels diversos plats que componen un apat.

- Homologacié: Autoritzacio.

- Obesitat: Es una malaltia cronica, causada per diferents factors com factors genétics, un
metabolisme lent, factors socioculturals, psicologics... Es provocada per una acumulacié de greix
excessiva al cos i causa altres problemes com hipertensid, malalties cardiovasculars, diabetis... es
mesura amb I'IMC*

- IMC: index de massa corporal. Correspon al pes de I'individu en kilograms dividit entre I'algada en
metres quadrats.

- Alimentacié saludable: Una alimentacié saludable aporta tots els nutrients i minerals que
'organisme necessita per funcionar correctament.
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Empresa Serunion

Escola Baldiri Reixac (la Vila) i el Pla de I’Ametller

Els seus menus soén elaborats per nutricionistes* qualificats i segueixen les

recomanacions de ['Estratégia NAOS (promoguda per I'Agéncia Espanyola de

Consum, Seguretat Alimentaria i Nutricid).

Estan compromesos amb la societat i el medi ambient i participen en projectes

solidaris i amb ONG (responsabilitat social corporativa).

- PROJECTE

Creaci6 d’habits saludables i promoure una vida activa.

Tenir cura del medi ambient i promocié del reciclatge per aprofitar recursos.
Fomentacié la cooperacio i la responsabilitat social per potenciar el respecte i
la igualtat.

Preparacid de receptes tradicionals® seguint la dieta mediterrania*, amb
matéries primeres de qualitat de proveidors locals i regionals.

Disseny de menus equilibrats i variats, per part dels seus nutricionistes, per
garantir una bona alimentacié a les escoles. Es frequenta el consum de
verdures, fruites i peix per crear bons habits d’alimentacié. Disposen de
diferents receptes, depenent de si és temporada de tardor/hivern o
primavera/estiu.

Disposicié d’un departament de Nutricid per les possibles consultes de les
families.

Disposicio d’'una app digital per transmetre, a les families, la informacio6 dels
seus fills al menjador, com els menus, siguin els generalitzats o alguna dieta
adaptada, o la informacié nutricional. També disposen de la possibilitat de
demanar un canvi de dieta quan es desitgi i algunes guies per promoure una
dieta sana a les cases dels infants.

Preparacié d’activitats amb els infants durant el menjador.

20 _ Nutricionista: Professional que ajuda als pacients a crear bons habits alimentaris per millorar la
salut i prevenir malalties.

- Receptes tradicionals: Aliments tipics d’'una zona concreta (al Mediterrani sén estofats de patates i
verdures amb carn o peix, guisats de llegums i verdures, paella d’arros, escalivada...).

- Dieta mediterrania: Patro alimentari i un estil de vida equilibrat, saludable i sostenible, basat en el
blat, la vinya, I'clivera i I'activitat fisica moderada. Ajuda en la prevencioé de malalties i hi ha predomini
d’aliments d’origen vegetal.
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- Collaboraci6 amb diferents associacions com la FEN* , FACE*, ANAR" i
IMA*, per promoure habits de consum responsable.

- Garantia d’'una bona higiene dels aliments preparats i tenen en compte les
normatives higieéniques com el sistema APPCC.

- Disposicio dels certificats ISO 9001 i ISO 22000*.

Catering Vilanova

Escola Camins

Es una empresa que té com a objectius fomentar els bons habits saludables i valors
socials com el respecte. Disposen d’'un equip de nutricionistes que elaboren menus
equilibrats amb matéries primeres de proximitat, naturals i ecoldgics*. Aquests tenen
una base de cuina tradicional, de manera que sigui equilibrada. Tenen diferents

serveis per centres educatius amb cuina i sense cuina propia.

- PROJECTE
- Seleccié i compra acurada de productes de proximitat i alta qualitat.
- Disposicio de servei de transport amb el certificat ISO i amb furgonetes
isotermiques.
- Disposicié de persones amb la titulacié en Higiene i Seguretat Alimentaria*
per supervisar tot el servei.
- Oferta d'un servei d’assessorament dietétic i d’'un equip de monitors perqué

els infants aprenguin mentre mengen.

2! _ FEN: Federacion Espariola de Nutricion.

- FACE: Federacién de Asociaciones de Celiacos de Espana (es creen dietes sense gluten).

- ANAR: Fundacién Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo (per prevenir 'assetjament a I'escola).

- IMA: Fundacion Imagen y Autoestima (per prevenir trastorns alimentaris.

- Certificacié 1SO 22000: Norma internacional pel bon estat dels aliments. Es una combinacié de la
norma ISO 9001 i APPCC.

- Producte ecologic: Es un producte elaborat amb ingredients naturals i respectuosos amb el medi
ambient. En el cas dels productes ecologics elaborats, els seus ingredients han de ser ecologics, com
a minim, un 95%. Sén productes segellats per cada comunitat autdnoma i per la Unié Europea.

- Higiene i Seguretat Alimentaria: Aquest titol t¢ com a objectiu ensenyar els coneixements de
matéria d’higiene pels llocs de treball, coneixements d’al-lérgies alimentaries, conéixer el Sistema
d’Analisi de Perills i Punts de control critics (APPCC), els requisits sanitaris i les normatives sanitaries
vigents i la possibilitat de contaminacions encreuades.
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- En cas que I'escola no disposi de cuina propia, els plats cuinats preparats per
'empresa es cuinen amb la maxima higiene i fan menus adaptats a les
necessitats dels infants.

- En cas que I'escola disposi de cuina propia, el personal de 'empresa cuina a
les instal-lacions del mateix centre educatiu preparant menus tradicionals,
innovant-los perqué siguin més equilibrats, seguint les etapes de creixement

dels infants, la seva edat i adaptats a al-lérgies o intolerancies alimentaries.

Escola Frigolet

L'escola Frigolet no disposa de cap empresa que els proporcioni els menus, sind
que compten amb una nutricionista, la Marta Expdsito, que crea els menus, i unes

cuineres que cuinen els plats proposats, pels alumnes del centre.

PROJECTE

- Disposicio de la titulaci6 de manipulacié d’aliments* per part de tot I'equip
del menjador escolar del centre.

- Utilitzacio de matéries primeres de proximitat, de temporada i ecologics per
crear les diverses receptes del menu.

- Disposicié del contacte de la nutricionista per assessorament dietétic dels
infants.

- Educacio als infants amb alimentacié saludable, fomentant la felicitat i la salut
dels infants.

- Planificacié de menus generals i adaptats.

- Preparacio de diferents activitats amb els infants durant el menjador.

Escola ’Entorn

L'escola 'Entorn tampoc disposa de cap empresa que els proporcioni els menus del

menjador escolar, sindé que compten amb una associacio de pares “Coordinaciéo AFA

2 . Manipulacié dels aliments: Aquesta titulacié pretén conscienciar i informar a les persones sobre
els possibles perills que s’associen a la preparacié d’aliments, com els TA (toxiinfeccions alimentaries
0 malalties causades per microbis en els aliments) i com evitar-los, a través d’'unes normes. El
coneixement de principis basics de la innocuitat dels aliments i tractar-los correctament sén els
elements per la seguretat i la salut dels consumidors.
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Entorn” que creen els menus seguint les guies que proporciona la Generalitat, a

partir dels aliments que els proporcionen els proveidors d’aliments.

PROJECTE

Disposicio de la titulacio de manipulacio d’aliments per part de I'equip de
menjador i de la titulacié de monitora de lleure per part de la responsable de
menjador.

Menus elaborats per una associacio de pares del centre

Utilitzacio de materies primers de temporada i de proximitat per realitzar
receptes variades pels menus.

Planificacié de menus generals i adaptats.

Disposicié del contacte de l'associacié de pares per consultes sobre els
menus i possibles adaptacions.

Educacio als infants amb una dieta variada i equilibrada, duent a terme també

diverses activitats amb els infants durant el menjador.
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Tota la informacié anterior queda resumida en aquesta taula:

Escola Camins Escola ’Entorn

Catering Vilanova Coordinacio AFA Entorn

Associacio de pares del centre
Empresa familiar que creen els menus pels seus
fills/es a partir dels aliments que

disposen

Equip de menjador amb la
Disposicié d’un equip de

titulacié de manipulacié
supervisio amb la titulacié de

d’aliments, i la responsable de
Qualitat i Seguretat alimentaria

menjador, també té la titulacié de

monitora i directora de lleure

Disposici6 del certificat ISO

Menus elaborats per un equip de

Menus elaborats per una
nutricionistes

associacio de pares del centre

Mateéries primeres de proximitat,

Mateéries primeres de proximitat i
naturals i ecologics

de temporada
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Disposicié d’un servei
d’assessorament dietétic

Fomentacio de valors socials i

bons habits saludables

Disposici6 del contacte de
I'associacié de pares per
consultes sobre els menus i

possibles adaptacions

Educacié als infants amb una

dieta equilibrada i variada

Utilitzacié de les guies que dona
la Generalitat

Disposicio d’'una base de cuina
tradicional amb productes
ecologics de proximitat

Cuina amb la maxima higiene i
fan menus adaptats

Preparacio6 de receptes variades
amb productes de proximitat i de
temporada

Activitats amb els infants durant el
menjador

Planificacié de menus generals i

adaptats

Activitats amb els infants durant el
menjador
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Com es pot observar a la taula anterior, les escoles de Banyoles disposen d'una
empresa externa que els proporciona els menus, en canvi, les escoles de
Porqueres, opten per elaborar, sigui a partir d'una guia o d'una nutricionista, els seus
propis menus. Tots els treballadors que estan en contacte amb els aliments
disposen d'algun certificat de manipulacié d'aliments i els aliments que proporcionen
als nens i nenes son de proximitat. L'escola Camins i Frigolet, a més d'aixo,
proporcionen productes ecoldgics. Totes les empreses i escoles disposen d'algun
mecanisme perqué els pares puguin contactar amb ells en cas de voler fer alguna
peticié o tenir algun dubte sobre I'alimentacioé dels seus fills. A més, les empreses
fomenten els bons habits i una bona alimentaci6 als infants, duent a terme diferents
activitats durant el menjador. He pogut comprovar que no totes les empreses es
basen en guies com la NAOS o la de la Generalitat per crear els seus menus.
Tanmateix, les empreses que no les segueixen, disposen de nutricionistes. Totes les

empreses proporcionen a les escoles menus generals i adaptats.

62



3. Entrevistes escoles

A continuacid, vaig crear una enquesta per les diferents escoles de Banyoles i Porqueres i els vaig fer preguntes sobre la seva

organitzacié del menjador i les seves caracteristiques, sobre aspectes dels seus menus i, finalment, els vaig consultar sobre el

servei de menjador. Aquesta enquesta va ser resposta pels equips directius i els diferents responsables de menjador dels centres

educatius. Els resultats obtinguts els vaig resumir en una taula comparativa.

La persona Seguiu algun
Preguntes Hi ha alguna De quin tipus responsable En cas que la tipus de
organitzacio del empresa que us En cas d’haver d’aliments disposeu del menjador, resposta sigui si, protocol abans Si la resposta és
menjador proporcioni els respost si, quina? per fer els menus té algun tipus quin tipus de de cuinar i, que si, quin?
-------------- aliments? dels infants? de formacio6 de formacio té? posteriorment
Escoles manipulacio servir els
dels aliments*? aliments?
Entorn De proximitat Manipulacioé
No N e Si d'aliments, No -
Productes de Monitora i
temporada directora de lleure
Ecologics
------------------ Tots els monitors i
Arcasa De proximitat personal de cuina
. Fundacié Pere |  -————-—-mmmemmm- tenen el curs de El protocol que
Can Puig Si Tarrés Productes de Si manipulacié Si marca la normativa.
temporada d'aliments
de tot una mica...
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfHWEcoNbjt7l2V0LQaTHCmupsgGawFDq5Rxxf2zOsSkasjQQ/viewform?usp=sf_link

No disposen de
cuina. El catering
els proporciona els

De proximitat Manipulacio mendus fets.
: Si Catering Vilanova |  ------—--m-mmm—- Si d'aliments Si S’organitza, per 2
Camins Productes de torns, la rebuda del
temporada dinar a la taula
calenta.
Ecologics
------------------ Protocol alimentari
Pla de De proximitat Manipulacié que ve donat des de
I’Ametller Si Serunion | - Si d'aliments Si la cuina a tots els
Productes de monitors i
temporada monitores.
Ecologics El rentat, la
Arcasa Fundaci6 | = - Manipulacio desinfeccio,
La Draga Si Pere Tarrés De proximitat Si d'aliments, Si mantenir en calent
------------------ ajudant de cuina i es aliments i
Productes de actualitzacions guardar una mostra
temporada al congelador
Vedella Bencriada, Ecologics
CalaNor,Can |  ————mmmmmemmeeee Revisio de
Frigolet Si Maula, Mas De proximitat Si Manipulacio Si temperatura,
Colomer, Pasta | - d'aliments protocol de neteja...
Gansa... Productes de
temporada
Ecologics
------------------ Higiene i El que ens marca
La Vila Si Serunion De proximitat Si Seguretat Si higiene i seguretat
------------------ Alimentaria alimentaria

Productes de
temporada
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Com es pot observar a la taula anterior, totes les escoles disposen d'una o més
empreses que els proporcionen aliments, excepte I'escola I'Entorn. A més, totes les
escoles alimenten als infants amb aliments de proximitat i de temporada i, la
majoria, utilitzen també aliments ecoldgics. Respecte als responsables de menjador,
tots tenen alguna titulacid relacionada amb manipulacié d'aliments. A l'escola
I'Entorn, també hi ha una persona amb la titulacié de monitora i directora de lleure.
Encara que cada escola segueix un protocol diferent per preparar els menus i
servir-los, tots es basen en la normativa perque els aliments se serveixin al maxim
higiénic i en les millors condicions possibles. Segons les respostes rebudes, I'escola

I'Entorn no segueix cap protocol especific per servir els aliments.
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Us baseu en algun

Heu establert

Com determineu els
canvis que s’han de fer

Teniu a la vostra
disposicié algun

En cas de disposar

Preguntes tipus de guia ja alguna diferéncia en els menus especials i nutricionista que de nutricionista, hi
menus establerta com Amb quina en els menus Si la resposta és adaptats perqué aquell supervisi els hauria la
-------------- I'estratéegia NAOS periodicitat respecte a I'edat que si, infant pugui seguir menus? Es extern possibilitat que
Escoles o guies de la establiu els dels infants quina/quines? obtenint els nutrients 0 és de 'empresa pugui aconseguir
generalitat per menus? (quantitat, tipus necessaris per al seu el qual us el seu contacte?
crear els menus? d’aliments...)? bon desenvolupament? proporciona els
aliments?
Tenint en compte la seva
Entorn dieta especial, i el que li No disposen de
Si Cada mes Si La quantitat han donat durant la nutricionista -
setmana, decideixen el
menu d’aquell dia.
La nutricionista fa el Sii és intern de
La crea un/a menu adaptat els I'empresa que ens MIRIAM
. nutricionista Cada mes Si La quantitat al-lergics. proporciona els
Can Puig mends 677788573
La crea una
nutricionista de La nutricionista segueix Sii és intern de Marta Pla
I'empresa Catering la nova guia I'empresa que ens
Camins Vilanova seguint Cada mes No - d'alimentacio proporciona els Catering Vilanova
les indicacions del determinada pel menus
Departament Departament.
d'Educacio.
Pla de Sii és extern de
I’Ametller Si Cada setmana Si La quantitat A partir d'una dietista I'empresa que ens =

proporciona els
menus
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
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Si analitzem aquesta taula podem observar que les escoles I'Entorn, el Pla de
I'’Ametller i el Frigolet segueixen una guia per elaborar els seus menus, perd, Can
Puig, la Draga i la Vila disposen de menus elaborats per nutricionistes. L'escola
Camins, en canvi, compta amb un nutricionista que fa els menus seguint també una
guia. També es pot veure que totes les escoles estableixen els menus de forma
mensual en excepcid del Pla de I'’'Ametller que els estableixen setmanalment. La
majoria de les escoles diferencien els menus segons les edats, amb la quantitat, en
canvi, les escoles de la Draga i Camins, no diferencien els menus. A I'escola del
Frigolet estableix les diferéncies un nutricionista. Els menus adaptats son establerts
per nutricionistes que busca aliments equivalents als que no consten al menu
perqué els infants disposin de tots els nutrients necessaris. Finalment, totes les
escoles, excepte I'escola 'Entorn, compten amb un nutricionista; els de la Vila, la
Draga, Camins i Can Puig, formen part de 'empresa que els proporciona els menus,
mentre que els especialistes en nutricid del Frigolet i el Pla de I'Ametller, son interns

de les empreses o de I'escola.
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Com reguleu les Aquests fomenten Quants
racions que han Quin és el vostre I'aprenentatge dins el | Quin és el protocol alumnes de Podrien especificar
Preguntes d’ingerir els infants objectiu amb Disposeu menjador, per a seguir quan una | mitjana se sol quants alumnes
servei de depenent de la seva I'alimentacio que de exemple ensenyant familia demana quedar a segueixen cada dieta
menjador edat durant la doneu als vostres monitors bons habits una adaptacié ala | menjador amb adaptada de les que
-------------- primaria (no és el alumnes? al saludables o dieta pel seufill/a? | relaci6 al total disposen al centre?
Escoles mateix el que ha menjador simplement dels infants
d’ingerir un infant de ? supervisen? del centre?*
6 anys que un de 12
per exemple)?
Ho mesuren per Demanar l'informe
Entorn cullerades dels estris | Que sigui equilibrada, Procuren ensenyar, medic, passar-ho a
amb el que servim, a variada i de Si educar i acompanyar cuina i elles 200/ 400 17 alumnes
partir dels grams que temporada. a tots els infants. plantegen les
les cuineres han dietes. (50%)
calculat.
La cuinera té un Els monitors
gramatge per edats i plantegen uns Ha de portar un
calcula la quantitat objectius que sén document signat
. que hi ha de cuina. Que sigui variada i treballats durant el pet metge on 240/420
Can Puig Els monitors saludable. Si curs (fomentar especifiqui la Uns 12 alumnes
s’adapten a les I'autonomia, seguir intolerancia o (57%)
necessitats dels habits saludables, al-lérgia.
alumnes. millorar la
convivéncia...)
Dieta:
Des de I'empresa es
compta el mateix Celiaca 2
Camins gramatge per a tots Que tots els infants Segons l'adaptacio Sense porc 80
els infants. La puguin accedir a una Si Si es demana un 150 / 286 Ovolactovegetaria 2
coordinadora de alimentacié saludable. certificat medic o (84 alumnes)
menjador distribueix no. (52%) | -

les racions segons
els infants.

Basal 68
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Pla de

Aull

Adaptar-la sempre

Que I'alimentacio sigui Si Si, ensenyen i hi quan hi hagi un 220/ 396 35 alumnes
I’Ametller ben equilibrada supervisen paper medic que
ho corrobora (55%)
Dieta:
Sense Lactosa 4
Que l'alimentacio sigui Es pacta amb la Sense Fructosa ni
Els monitors que els sana, equilibrada i Si, també fomenten coordinadora per 230 /380 lactosa 1
Draga veuen diariament van proporcionada de Si I'aprenentatge adaptar-la a les Celiac 1
trobant I'equilibri. I'energia que necessitat (60,5%) Ovolacteovegetarians
necessiten d'al-lérgia o 30 aprox.
culturals (36 alumnes aprox.)
Basal 194
Dieta:
Aporten la
Segons l'edat, nen i Alimentacié saludable documentacid Celiaca 2
Frigolet criteri monitors pels infants, que creixin Si, s'impliquen en tot | medicai es passa 65 /80 Baix en greixos 1
sans i felicos Si el procés a la dietista per Diabética 2
modificar el menu (81,25%) Baixa Histamina 1
(6 alumnes)
Basal 59
La Vila Seguint les Cobrir les necessitats
recomanacions alimentaries a través Comunicar el
minimes per a cada de tots els nutrients de motiu i aportar la
edat manera variada, Si Si documentacio 240 /400 8 alumnes
equilibrada i en corresponent, si
quantitat minima cal. (60%)
recomanada
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* El nombre d’alumnes que hi ha a cada centre és una aproximacio, guiant-me amb el nombre de places
disponibles de cada centre. El nombre d’alumnes que es queden a menjador també és una aproximacio, ja que,
hi ha alumnes que només es queden a menjador puntualment o, almenys, no cada dia de la setmana. El nombre

d’alumnes que segueixen una dieta especial de I'escola Can Puig també és una aproximacio.

Com es pot veure a lanterior taula, els monitors dels menjadors escolars,
distribueixen a ull i segons les necessitats de cada infant, la quantitat de menjar a
posar al plat, a partir del gramatge calculat a la cuina. Tots els monitors fomenten els
bons habits i els transmeten als infants. Respecte als objectius a complir dins el
menjador, totes les escoles coincideixen en el fet que l'alimentacié proporcionada
dins del menjador, ha de ser equilibrada, saludable i variada. Respecte als menus
adaptats, les escoles Entorn, Can Puig, Pla de I'Ametller i Frigolet, demanen els
certificats médics per dur a terme una adaptacié de menus, mentre que les escoles
Camins, la Draga i la Vila, especifiquen que no calen els documents médics en cas
que les adaptacions siguin culturals. El nombre d'infants que dinen a cada centre,
supera el 50%i, a l'escola Frigolet, supera inclus el 80%. A la majoria d'escoles no hi
ha gaires alumnes que segueixin dietes especials, a proporcio amb el total
d'alumnes que es queden al menjador. La diferéncia es veu, perd, a l'escola la
Draga que, per motius culturals, hi ha un gran nombre d'alumnes que segueixen la
dieta ovolactovegetariana. A l'escola Camins, en canvi, tenen un gran nombre
d'alumnes que no s'alimenten de porc. Aixd és a causa de que a aquesta escola hi
ha molts infants que sén de families que, per questions de religid no s'alimenten

d'aquest tipus de carn.
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4. Taula que resumeix la frequéncia amb qué mengen els diferents aliments

Seguidament vaig escollir un mes de I'any escolar, el mes de Marg, i vaig comparar les frequéncies dels aliments que s’haurien

d’ingerir setmanalment, segons les guies del departament de Salut de Catalunya, amb les frequéncies d’aliments que mengen els

infants les diferents escoles. Els parametres han sigut establerts des del minim que s’ingereix i el maxim a cada setmana del mes.

aliments consumits
setmanalment

Guia per a families i
escoles de la

(en tot el mes)

(en tot el mes)

(en tot el mes)

(en tot el mes)

(Marg 2022) Generalitat Entorn Frigolet Camins Pla de I’Ametller La Vila La Draga Can Puig
Carn blanca 1-2 0-1 0-2 1 1 0-2 1 1-2
Carn vermella 0-1 0-1
Peix blanc 1 1-2
Peix blau 1 0
Llegums 1-2 1-2
Verdura / hortalisses 2-4 2-4
(amanida cada dia)
Pasta / pa / cereals / 1-2 2-3
arrds (pa blanc o _integral
cada dia)
Ous i derivats 1 1
Fruita 4-5 4
Lactics 0-1 1-2
Sucre 0-1 0 0 1 1 1 1 1

(en tot el mes)
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En la taula anterior es pot veure que tots els menus contenen carn blanca i sucres,
en una proporcio adequada. Tanmateix, es poden observar certes diferéncies en les
frequencies d'altres aliments a algunes escoles. L'escola que presenta més
desigualtats és l'escola de la Vila, mentre quina en presenta menys i quina, per tant,
la que m'és s'adequa als parametres recomanats, és I'escola del Pla de I'Ametller. El
parametre que la majoria d'escoles presenta diferencies respecte a la guia és la
frequéncia de farinacis a ingerir en una setmana, presentant totes un excés d'aquest

tipus d'aliments.
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5. Dietes Especials

Finalment vaig investigar amb quines dietes especials comptava cada escola i vaig comparar els resultats amb la resta de centres

per observar quines dietes adaptades son les més frequents dins del menjador.

Dietes Sense Ovola Sense peix
especials Sense Sense Sense Sense Sense Sense Sense Sense Sense fruits ctove Diabética ni carn Baix en Baix en Sense
-------------- gluten lactosa fructosa ou carn porc peix plv llegum secs getari greixos Histamina fructosa ni
Escoles ana lactosa
Entorn X X X
Can Puig X X X X
Camins X X X X X
Pla de X X X X X X
I’Ametller
La Draga X X X X
Frigolet X X X X
La Vila X X X X X
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En aquesta taula es pot veure que les escoles disposen de moltes dietes adaptades,
és a dir, hi ha un nombre significant d'infants que segueixen dietes especials. Tal
com s'observa, les dietes que es proporcionen a més escoles, son les dietes sense
gluten, sense carn i sense porc. Aixd em fa pensar que cada vegada hi ha més
persones intolerants o al-lérgiques al gluten, ja que a la majoria de centres disposen
d'aquest tipus de dieta. D'altra banda, les dietes sense carn i sense porc em fan
concloure que hi ha moltes families que tenen una cultura o ideologia i que, per
aquesta rad, a la majoria de les escoles hi ha aquest tipus de dieta.

Altrament, la dieta ovolactovegetariana i la dieta sense lactosa també estan presents

en algunes escoles.*

3. Als annexos hi ha els menus amb els quals m’he basat per fer les taules comparatives.
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- Conclusions

Amb aquest treball he pogut concloure que tots els menjadors escolars dels dos
municipis compleixen els objectius que un bon menjador escolar ha de complir. Ho

he pogut investigar a partir de I'entrevista que els vaig realitzar.

Les escoles compten amb ajuda per poder elaborar els seus menus, siguin
empreses 0 associacions de pares, per arribar a un proposit comu: proporcionar
menus equilibrats i adequats pel bon desenvolupament dels infants. Els menus
estan proposats o revisats per nutricionistes i seguint guies alimentaries per infants.
A més, els responsables del menjador tenen titulacions en manipulacié d'aliments i

proporcionen a cada infant un menu variat i sostenible.

A part d'aixo, gracies a la recerca realitzada a la part tedrica, he pogut comparar els
diferents menus de les escoles, amb les recomanacions de la guia de la Generalitat
per fomentar una bona alimentacié pels infants, i tret, d'algunes lleugeres
irregularitats, totes intenten alimentar als nens i nenes del centre seguint les

proporcions adequades.

Altrament, tot i que he pogut comprovar que hi ha molts alumnes que segueixen una
dieta adaptada, sigui per questions de salut o culturals, els menus que continuen
sent equilibrats i complets perqué substitueixen aquells aliments que no consten en
el menu per altres que continguin un valor nutricional similar al reemplagat, de

manera que la seva dieta també sigui completa i equilibrada.

A partir d'aixd puc concloure que els infants de les escoles de Banyoles i Porqueres
s'alimenten adequadament dins I'espai del menjador escolar, confirmant la meva

hipotesi i responent a la meva pregunta inicial.

Si pogués repetir el meu treball de recerca, profunditzaria amb el tema de les
intolerancies. Encara que no era el tema principal del meu treball, quan em vaig
informar sobre els tipus d'intolerancies i al-léergies que hi havia i les seves
afectacions en infants, em vaig adonar que hagués sigut un tema molt interessant.

Malauradament, quan se'm va acudir aquesta idea, era ja molt tard per dur-la terme i

76



per questions de temps, no la vaig poder realitzar. M'hauria agradat haver pogut
elaborar propostes de menus adaptats equilibrats i sostenibles i comparar-los amb

propostes de menus sense adaptacions.
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- Agraiments

Durant aquest treball he rebut I'ajuda i el suport de moltes persones. Es per aixd que
m'agradaria agrair-los la seva col-laboracid, ja que, sense ells, el meu treball no

seria el mateix.

Primerament, voldria donar les gracies a l'escola I'Entorn, Pla de I'Ametller, Camins,
la Vila, La Draga, el Frigolet i Can Puig, que han col-laborat en la meva part practica,
responent a la meva enquesta i dedicant el seu temps a respondre, de manera
concisa i argumentada, les preguntes que els vaig plantejar, i també, els meus

nombrosos dubtes.

Seguidament, voldria agrair a la meva tutora, I'’Angels Felip, per la seva dedicacio i
ajuda per tal de dur a terme el meu treball. Sense I'ajuda i 'opinié sincera i objectiva
que m’ha proporcionat, a més de la confianga que des del primer dia ha dipositat en
mi, aconsellant-me i dedicant hores extres de classe, no hauria pogut fer-lo amb la

mateixa motivacio, esfor¢ i ganes.
Finalment, m'agradaria donar les gracies a la meva familia i amics, que des del

primer dia s'han interessat en el meu treball i en mi i m'han donat suport,

animant-me en els dies bons, perd sobretot, en els dolents.
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figura 7: fruites
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figura 35: aliments hidrogenats
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figura 46: ous
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figura 54: escola Frigolet
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figura 58: Can Puig

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F %2F solerfarriol.com%2F proyectos%2F ceip-can-p

figura 59: escola Camins

https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F %2Fwww.elpuntavui.cat%2F article % 2F885756-les

ol-app 02F &psia=A0vVaw0Oeq OrFam 8pdSO0OvVB& =166478

s&cd=vfe&ved=0CAKQjRxqgFwoTCMi 8JmEwfoCFQAAAAAJAAAAABAD
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