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Tendéncies

La importancia d’una dieta equilibrada

\ ®
Que mengem avui¢
Planificar el menti a través d’aplicacions per a teléfons
o tauletes contribueix a una alimentacié més saludable

LES CLAUS

Cinc apats. Es millor repar-
tir la ingesta d’aliments en
quatre o cinc preses du-
rant el dia per aprofitar
més bé els nutrients. L'es-
morzar ha d’aportar un
20% del total, el dinar
entre un 30% i un-35%, el
sopar un 25% i els apats
de mig mati i mitja tarda,
entorn d’un 10%.

Val més menjar peix que
carn. Es recomanen dues
o tres racions setmanals
de peix blau i prioritzar la
carn d’au o conill en lloc
de les carns grasses, com
la vedella o el xai.

Verdures o fruites en totes
les ingestes. El consell és
prendre tres peces de frui-
ta, una amanida i una al-
tra raci6 de verdura cuina-
da cada dia.

Els cereals, integrals. La
pasta i Parros integral
aporten més vitamines,
fibra i minerals i tenen un
index glucémic més baix.
Si es prenen refinats, val
més combinar-los amb
verdures que amb carn.

Fruifs secs, Petites quanti-
tats gairebé diariament.

Liegums. Per a una nutri-
ci6 saludable cal prendre’n
dues vegades a la setmana.

Cuinar amb antelacié. Po-
den assenyalar-se amb
asterisc els plats del ment
setmanal que necessiten
meés temps d’elaboraci6 i
poder.los preparar el cap
de setmana.

Variats. Convé variar set-
manalment els aliments de
cada categoria i la manera
de preparar-los per asse-
gurar-se una dieta variada.

Parar atencid en el plat
tinic. Quan s’opta per fer
plat tinic, és important
assegurar-se

que porta prou nutrients
i que son prou variats.
Hade

combinar carbohi-

drats, proteiii1i ver-
dures.

" “Bigua. L’aigua ha
de ser la beguda
principal. 4

MAYTE RIUS
Barcelona

ué mengem
avui?”. “Qué fem
per sopar?”. Sén
preguntes que es
repeteixen diaria-
ment en moltes ca-
ses i que amb fre-
qiiéncia es responen amb un
“No ho sé, qualsevol cosa”, men-
tre es déna un cop d’ull al que hi
ha a la nevera. Pero quan s'im-
provisa el menu dia rere dia o
s’organitza el sopar sense tenir
en compte el que s’ha ingerit du-
rant el dia, és dificil portar una
alimentacié equilibrada. Per ai-
X0, metges i nutricionistes asse-
guren que el primer pas per
menjar d’una manera més salu-
dable és confeccionar un ment
setmanal. “La planificacié és
clau per comencar a millorar el
nostre perfil alimentari, perqué
permet visualitzar clarament si
compleixes amb les racions de
fruita, verdura, peix o llegums
recomanats i sino és aixi corre-
gir-ho”, assegura Javier Aran-
ceta, president del comiteé ci-
entific de la Societat Espa-
nyola de Nutricié Comuni-
taria (SENC). i
El que és ideal, segons
els experts, és tenir una

mana i poder comprar i cuinar
amb temps i no acabar estirant
plats precuinats i aliments enva-
sats.

Sembla simple. N’hi ha prou
d’asseure’s amb paper i llapis i
fer servir la imaginaci6 per deta-
llar dia a dia quins plats es cuina-
ran i qué es fara per esmorzar o
berenar. Per¢ la feina es compli-

EINA DIGITAL

ca si un vol que la dieta final si-
gui equilibrada, perqué exigeix
pensar com es reparteixen les
cincracions de fruitaiverdura o
els lactis de cada dia, quins se-
ran els dos plats de llegum i els
tres de peix setmanals, com es
distribueix el consum de pasta i
arrds, com s’equilibra el sopar
amb el ment escolar o el de la
feina ...

Perd hi ha eines digitals que
faciliten tots aquests calculs i

Els programes fan que des de I'ordinador, el mobil

3 3 o la tauleta confeccionen mentis
un calcul a‘]us,ta.t variats a partir d’algoritmes i re-
de la COl'l‘lpOSlClé comanacions de nutricionistes, i
nutricional del plat permeten no només saber qué

EQUILIBRATS 1 RICS

Menu Planner ofereix
consells de cuiners
perqueé les receptes
siguin agradables

CONSUM
OCASIONAL
DOLCOS

EMBOTITS | CARNS

es pot menjar sin6 també la re-
cepta per cuinar-ho o imprimir
una llista d’anar a comprar amb
tots els aliments que es necessi-
taran cada setmana.

Un exemple d’aquestes solu-
cions tecnologiques per menjar
d’una manera més sana és el Me-
nu Planner, que Nestlé va
llancar al juny. “Elnostre planifi-
cador de ments esta basat en
Tevidéncia cientifica, i és el re-
sultat de la feina combinada de
nutricionistes i cuiners per
garantir que els plats que es pro-

posen sén equilibrats, tenen
en compte les racions setma-
nals recomanades, la distri-
bucié de calories per tipus

glantilla i;ue reculli % VERMELLES de nutrient i sén bons, per-
es de lesmorzar : o qué la nutricié no pot
fins al sopar, pas- L anar deslligada del pla-
sant pels berenars, . \ er, jaque per molt equi-
per no repetir ali- librat que sigui un me-
ments, per distri- S e i Lo ds s nu, si les receptes no
buir els dife- : son agradables, la
rents mutri- « CONSUM DIARI o o e e
ents al llarg Q& CARN/PEIX/0US gueix”, explica
del dia, por- 2 racions/dia Anabel Aragén,
tar una die- - - ¥ responsable de
ta variada mj 1 raci: 125 g de peix nutricié i sa-
al llarg 2045 lut de Nestlé
delaset Un quart de pollastre Espaiia.
LACTIS
2-4 racions/dia
1 raci6: 1 got de llet

2 ioguris

40 g de formatge curat

80 g de formatge fresc

FRUITA/VERDURA/OLI
5 racions/dia
1 racié: 200 g de verdura
1 pecamitjana

de fruita
1 cullerada sopera
d'oli

RBOHIDRATS

El Menu Planner detalla la
composicié nutricional de cada
plat que proposa, els ingredi-
ents necessaris, com elaborar-lo
i consells culinaris per fer-lo
més atractiu o preparar-lo amb
temps. “I si un platno t’agrada o
no tens lingredient principal,
tofereix alternatives nutricio-
nalment equivalents perqué no
trenquis Pequilibri de la setma-

na”, indica Arag6. Evident-
ment, I'usuari és lliure de sal-
tar-se aquestes recomana-
cions i triar un altre plat

4-6 racions/dia

1 racid: 200 g de patates

entre les 200 receptes dis-
ponibles -a les quals se
n’afegiran 200 a I'abril-,

e 60gdepa < Tei
60 g de pasta crua pero e; aquestd cas 611;

na, dissenyada aml
et 80 dellegums'secs criteris educatius, en-
LAVANGUARDIA  via missatges d’ad-
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Poca fruita i verdura

Un 87% de les dones i 8 de cada
deu nens enquestats no consumeix
les cinc racions de fruita i verdura

Els nens mengen diferent
En una de cada quatre families amb nens
es cuina un menjar diferent per a ells. Un
9% dels que dinen a casa entre setmana
ho fa sense supervisio

En un 82% de les llars s'improvisa

Un 82% de les cases improvisen el ment setmanal
o el planifiquen amb només un dia o dos
d’antelacid, segons dades de I'Observatori Nestlé
d'Habits Nutricionals i Estil de Vida de les Families

HABITS
NUTRICIONALS
DE LES FAMILIES

ne
« Narg\\ (¢

23
AN
clm Bl

BRES

aaing

recomanades

Planificacié a punt.

Una app per decidir

els mends equilibrats
 de tota la setmana

JORDI PLAY

=Les apps i el WhatsApp
s6n una potent eina per a
Peducaci6 nutricional, per
prevenir Pobesitat i les ma-
lalties cardiovasculars, Aixi

Recomanacions a cop de mobil

mentar el consum de verdu-
res, quin menti és aconsella-
ble per a un esportista, quin
plat cal triar de la carta d’un
restaurant quan es tenen

ho considera la profe a
del master en Nutricid i Sa-
lut de la UOC Marga Serra,
que ha llangat Nutrapp, una

itats dietétiques espe-
cials o com organitzar la
compra per portar una dieta
més saludable, entre moltes

aphcacm que ofereix -
by t nutricional persona-

altres possibilitats.
“Nutrapp va dirigit a per-

permet rebre receptes, técni-
ques culinaries per aug-
mentar el consum de certs
ts or A X
nutricionals a través de
‘WhatsApp, Telegram o el
xat del web”, explica Serra.
Precisa que Pequip de nutri-
cionistes i metges que inte-
gren Nutrapp funcionen
mitjancant técniques de

nutricional assegura que els
resultats d’experiéncies pi-
lot sobre assessorament nu-
tricional des del mobil que
van fer abans de llangar
Nutrapp van mostrar que el
fet de poder consultar dub-
tes en el moment en qué
sorgeixen o de rebre sovint
missatges de refor¢ o con-
sells pracucs contribueix a

verténcia per recordar la impor-
tancia de menjar bé. Altres possi-
bilitats per personalitzar el me-
nt és crear amanides a partir de
40 ingredients i recalcular el me-
nt setmanal a partir de les que
surtin o confeccionar un plat
tnic seguint els consells del pla-
nificador per obtenir racions
equilibrades.

Una altra eina util per plani-
ficar ments saludables és Me-
nuterraneus. Cristian Cisa, un
dels seus fundadors, explica que
el principal element diferen-
ciador d’aquesta aplicaci6 és
que permet plamﬁcar i equili-
brar el ment setmanal a partir
del menti escolar dels nens. “Els
ments es creen a partir d’un
algoritme basat en els criteris de
la dieta mediterrania i en les

recomanacions dels nutricio- -

nistes respecte a cada categoria

PLATS PERSONALITZATS

Hi ha la possibilitat
de crear amanides
amb quaranta
ingredients diferents

GRACIES, ALGORITME
Menuterraneus fa els
calculs a partir de la
dieta mediterrania

i del gust de lusuari

d’aliments, perd s’adapten als
gustos de cada usuari, perque es
poden eliminar receptes i afegir
les que a cada familia li agraden;
n’hi ha prou de categoritzar els
ingredients que porta el plat que
ells cuinen”, diu Cisa.

Com Menu Planner, Menu-
terraneus ofereix la llista d’anar
a comprar de tots els plats pro-
gramats per a la setmana i, ben
aviat, també permetra connec-
tar-se directament amb super-
mercats en linia per encarre-
gar-la.

Tant Arag6 com Cisa subrat-
1len que fer servir mends planifi-
cats amb algoritmes que respec-
ten els criteris dels nutricionis-
tes suposa per a moltes families
recuperar categories d’aliments
que havien desaparegut de lase-
vataula i limitar el consum d’al-
tres, com la carn, la pastaila piz-
za, que s’acostumen a menjar en
excés. '

“En el que més es falla és a
Thora de quedar curt en racions
de fruita i verdura diries, en les
racions de llegum setmanals o0 a
P'hora de prioritzar el peix sobre
la carn com a font de proteina”,
adverteix Arago.

A més d’aquestes dues, existei-
xen altres webs i apps que per-
meten elaborar ments setma-
nals, com el Planificador de
Consum, el Pla de Menjars
Knorr, el planificador de menud
Gallina Blanca, 'app Mi Ment

litzat a través del mobil.

Es tracta d’una aplicaci6
-que, a partir d’una tarifa
plana mensual, permet xate-
jar amb nutricionistes per
consultar com es pot aug-

sones que vulguin orar
la seva alimentacid, joves
que s’han independitzat i no
saben com orgamtza.r la

compra o els apats, o qui vol
1,

coaching, de manera que
Pusuari fixa un objectiu i es
planifiquen menis, missat-
ges i estratégies per aconse-
guir-ho.

- w5y

baixar un parell de quilos, i

L’especialista en i0

assolir els objectius més fa-
cilment, que es planifiqui
més bé els memis, es mengi
d’una manera més sana i
variada i es mosiri més adhe-
5i6 a les dietes.

Saludable i d’altres d’origen an-
glosax6 -Foodplanner, Cooks-
marts i Plantoeat, entre d’al-
tres—, que tenen el desavantatge
que no tots els ingredients de les
receptes que proposen estan dis-
ponibles.o



