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1. Introducciod i antecedents

L'alimentacié és un procés que ens acompanya al llarg de la vida, mitjancant el qual obtenim els nutrients que
ens permeten cobrir els requeriments de I'organisme. Per tal que el creixement i el desenvolupament tant fisic
com mental es produeixin d’'una manera adequada, és imprescindible facilitar una alimentacié que cobreixi les
necessitats nutricionals propies de cada etapa.

Ara bé, I'acte de menjar, a més de ser un procés nutritiu, té connotacions importants de convivencia —proporcioé
de plaer, relacions afectives, identificacié social i religiosa, etc.— que a la llarga configuren el comportament
alimentari i que poden repercutir en I'estat de salut de la persona. Les diferents maneres de menjar de cada pals
estan definides, entre altres factors, pel territori, per les seves tradicions, la historia i I'economia. El menjar és,
sens dubte, un element d'identificacié cultural, per tant, és important mantenir i potenciar els habits alimentaris
‘area mediterrania, adaptats als canvis sociologics i culturals que es van produint.

En aquest sentit, és convenient que I'educacié alimentaria prevegi el coneixement i I'aprofitament de la gran
varietat de productes i preparacions propis de la nostra cultura. Cal saber tant el que necessitem per a una
alimentacié saludable com d’on s’obté, com es prepara i com es pot consumir. S"ha comprovat que, entre la
poblacié en edat escolar, és freqUent consumir poca fruita, verdura, llegums i peix, aliments que formen part
de I'anomenada dieta mediterrania, considerada una de les més saludables del mén. Aixi mateix, aquest baix
consum pot anar acompanyat, de vegades, d'un consum elevat de dolcos, llaminadures, begudes ensucrades
i productes carnis processats.
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Convé, doncs, potenciar aspectes que incideixin en la recuperacié de Ialimentacié mediterrania, és a dir,
afavorir el consum de fruites fresques i verdures del temps, llegums, fruita seca, cereals integrals, oli d’oliva
verge extra, lactics preferentment fermentats i peix, i evitar qualsevol tipus de begudes alcoholiques, aixi com
assegurar els apats familiars i adoptar habits alimentaris estructurats: repartiment de la ingesta diaria en varis
apats, adequacié de la quantitat de les racions a les necessitats individuals, etc.

Sense oblidar que el primer aprenentatge alimentari i el més important es produeix en el nucli familiar, és
nombrosa la quantitat d’alumnes que fan Us del servei de menjador escolar. Aixi doncs, esdevé un dels espais
habituals on mengen els infants. Per tant, cal garantir que aquesta ingesta sigui segura pel que fa a la higiene
i adequada des del punt de vista nutricional i sensorial. Al mateix temps, el menjador escolar és un espai idoni
per desenvolupar-hi tasques d'educacié alimentaria, en coordinacié amb la familia, tenint en compte que I'eta-
pa escolar representa grans canvis en els infants, que han d’aprendre noves rutines i altres normes de convi-
véncia per a la seva futura competéncia social. Amb tot, s'ha de tenir present que |'apat del menjador escolar
només representa un 9% del total de menjades que fan els infants en un any: un dels cinc apats diaris, que té
lloc cinc dels set dies de la setmana, i exclusivament durant el periode escolar, uns 175 dies de 365 que té Iany.

En tot aquest context, és important que les persones responsa-
bles dels serveis de menjador puguin valorar la idoneitat de la of
programacié de menus que ofereixen, a més de garantir una in- M E N U
gesta adequada en el marc d'uns habits alimentaris saludables,
en col-laboracié amb la familia.

'any 1997 es va iniciar un servei d'assessorament de programa- —
cions de menus (recollit en I'article 16.3 del Decret 160/1996,

de 14 de maig, pel qual es regula el servei escolar de menjador
als centres docents publics de titularitat del Departament d’En-
senyament, publicat en el DOGC num. 2208, de 20 de maig de
1996) que es va dur a terme des del Programa d‘educacio per a
la salut a I'escola (PESE) en coordinacié amb el Programa d'ali-
mentacio i nutricioé del Departament de Salut.
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http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/la_dieta_mediterrania/

El febrer de 2005 va apareixer la primera edicié de la guia L'alimentacié saludable en I'etapa escolar. 'any 2012
es va reeditar actualitzada, i I'edici¢ actual, revisada i ampliada, té I'objectiu de facilitar a les families, als centres
educatius i als serveis de restauracié escolar eines per preparar acuradament les planificacions alimentaries i
alhora promoure habits alimentaris saludables entre la poblacié infantil. Per actualitzar-la s’ha tingut en compte
el text Documento de consenso sobre la alimentacion en los centros educativos, de |'Agéncia Espanyola
de Consum, Seguretat Alimentaria i Nutricié i la Llei 17/2011, de 5 de juliol, de seguretat alimentaria i
nutricié publicada al Boletin Oficial del Estado (BOE) num. 160 del 6 de juliol del 2011.

En el marc de I'estratégia del PAAS (Pla integral per a la promocié de la salut mitjancant I'activitat fisica i I'ali-
mentacio saludable) del Departament de Salut de la Generalitat de Catalunya i en paral-lel a I'estratégia NAOS
(Estratégia per a la nutricio, I'activitat fisica i la prevencié de I'obesitat) es va iniciar el 2006, mitjancant un con-
veni entre els departaments de Salut i d’Ensenyament, el Programa de revisié de menus escolars (PReME).
Aguest programa té com a objectiu oferir a tots els centres educatius de Catalunya un informe d'avaluacié de
la programacié dels menus que el centre serveix al menjador escolar, amb la finalitat de millorar la qualitat de
I'oferta.

El PReME no inclou la revisié de menus de les llars d’infants. Per a més informacié sobre I'alimentacié en la
primera infancia podeu consultar la guia Recomanacions per a I'alimentacié en la primera infancia (de 0
a 3 anys).

En el marc de I'alimentacié infantil, es disposa també del document Acompanyar els apats dels infants.
Consells per a menjadors escolars i per a les families.

En el cas de I'oferta alimentaria dels campus esportius i casals d’estiu, consultar el document de recomanacions
seguent: Passar-s’ho bé i menjar millor.


http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/linies_dactuacio/salut_i_qualitat/salut_publica/paas/
http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/2213/recomanacions_alimentacio_primera_infancia_2016.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/2213/recomanacions_alimentacio_primera_infancia_2016.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/consells_i_recomanacions/documents/arxius/menuscampus.pdf

2. L'alimentacié saludable

2.1. Definicio

Una alimentacié saludable es defineix com aquella
que és satisfactoria, suficient, completa, equilibrada,
harmonica, segura, adaptada al comensal i a I'entorn,
sostenible i assequible.

Per programar una alimentacié saludable, convé conéi-
xer les qualitats nutritives i d'Us dels diferents aliments,
que sovint es classifiquen en grups d’'acord amb els
nutrients que contenen, i per aixd és convenient in-
cloure en la ingesta diaria aliments de cada grup.

Una alimentacio equilibrada implica una aportacio
adequada de nutrients, en qualitat i en quantitat.

A I'hora d'assolir els objectius nutricionals, les guies
alimentaries sén un instrument Gtil en qué s'agrupen
els aliments segons la similitud nutricional. La repre-
sentacid grafica (en forma de piramide, roda, plat,
etc.) permet valorar quins son els aliments basics i, al
mateix temps, les diferents proporcions en que han
de formar part d'un pla alimentari saludable. En el cas
dels aliments de consum ocasional, com menys se'n
mengi, millor.




Piramide de I'alimentacié saludable

+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacio saludable

Pla integral per a la promocié i |
de la salut mitjangant 'activitat http://canalsalut.gencat.cat Santt Respor @ +.?”
= /T |

fisica i 'alimentacio saludable

I Generalitat de Catalunya
Ageéncia de Salut Publica de Catalunya
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A continuacié, es presenten les frequiéncies recomanades de consum dels diferents grups d’aliments.

Grup d’aliments w Freqiiéncia de consum w

Verdures i hortalisses com a minim, al dinar i al sopar

Fruita seca (crua o torrada) de 3 a 7 grapats a la setmana

Carn, peix, ous i llegums 2 vegades al dia

Peix? 3-4 vegades a la setmana

Llegums? 3-4 vegades a la setmana

Oli d'oliva verge extra per amanir i per cuinar

Aliments superflus: begudes ensucrades i sucs, com menys millor
embotits, patates xips, llaminadures, brioixeria,
postres lactiques, galetes, etc

Les quantitats varien segons |'edat i els requeriments
individuals, i és convenient que s'adequin a la sensa-
Ci6 de gana expressada.

Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, incloent
carn de bou, vedella, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és, per tant,
la carn d’aus, aixi com també la de conill.

Es convenient diversificar els tipus de peix, tant blancs com blaus, i pre-
ferentment de pesca sostenible.

w

Ells llegums, per la seva composicio nutricional rica en hidrats de carboni
i en proteines, es poden considerar en el grup d'aliments farinacis i
també en el de proteics (carn, peix, ous i llegums).




2.2. Repartiment dels grups d’aliments
i exemples de mendis diaris

Exemple 1

lacti un got de llet
farinaci flocs de blat de moro, musli... aigua
fruita maduixots

farinaci + lacti entrepa de formatge aigua

farinaci macarrons amb sofregit de tomaquet i ceba

. . aigua,
proteic pollastre rostit pa integral

. ) S i oli d’oliva verge extra
hortalissa amanida d’enciam i pastanaga ratllada per cuinar i per amanir
fruita taronja

Berenar

fruita seca fruites seques (nous, avellanes, ametlles....)

i fruites dessecades (panses, orellanes, prunes...) aigua

lacti un iogurt natural no ensucrat

hortalissa + farinaci espinacs amb patates saltats amb panses i pinyons aigua
; . pa integral
proteic truita a la francesa | oli d'oliva verge extra
. : er cuinar i per amanir
fruita poma laminada P P



Exemple 2

lacti un got de llet
aigua
farinaci pa torrat amb oli d'oliva verge extra

fruita platan

fruita seca un grapat de fruites seques aigua

(nous, avellanes, ametlles...)

hortalissa amanida d’enciams variats, tomaquet cirerol (cherry),
pastanaga ratllada i olives aigua,
pa integral
farinaci/proteic + hortalisses llenties estofades amb verdures i oli d'oliva verge extra
per cuinar i per amanir
fruita albercocs

Berenar

farinaci + lacti + hortalissa entrepa de formatge fresc i rodanxes de tomaquet aigua

hortalissa crema de carbassa amb rostes de pa
aigua,
proteic + hortalissa + farinaci filet de lluc arrebossat amb escalivada pa integral
(pebrot, alberginia, ceba i patata) i oli d'oliva verge extra
per cuinar i per amanir
fruita cireres



@ 2.3. Distribucio diaria dels diferents apats:
esmorzar, el dinar, el berenar i el sopar

Per tal que no transcorri gaire temps entre apats i es puguin proporcionar els nutrients necessaris, es recomana
repartir els aliments en diversos apats diaris, per exemple, uns cinc: tres de principals (esmorzar, dinar i sopar) i
dos de complementaris (un a mig mati i un altre, el berenar, a mitja tarda).

L'esmorzar

Es recomanable esmorzar a casa abans d'anar a |'escola, ja que es ve d'un llarg periode de deju. Si es descuida
la importancia d'aquest primer apat és per desconeixement o de vegades per manca de temps. Un dels benefi-
cis principals que s'atribueixen a aquesta ingesta és el fet que contribueix a la distribucié adequada de I'energia
al llarg de la jornada i ajuda a assolir els requeriments nutricionals. L'esmorzar es pot repartir en dues ingestes,
una primera i més important a casa i una altra a mig mati, a I'hora de |'esbarjo.

En un esmorzar complet s'hi inclouen, habi-
tualment:

Farinacis (preferentment integrals): pa,
torrades, cereals d’esmorzar sense sucre (flocs
de blat de moro, arros inflat, musli...).

Lactis: llet, iogurt natural (sense sucres afe-
gits) i, de manera més ocasional, formatge.’
Fruita: principalment fresca de temporada.

' Es recomana limitar-ne el consum per I'elevat contingut

en greixos i sal.

@
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També en poden formar part altres tipus d’aliments
com, per exemple, la fruita seca (nous, ametlles,
avellanes, etc.), els aliments proteics (truita, format-
ge...), aliments grassos (preferentment oli d’oliva
verge extra), etc. Cal reservar la mantega i altres
greixos, aixi com els dolcos (sucre, mel, melmelada,
xocolata, cacau) i els sucs de fruita per a un consum
ocasional i moderat.

Els productes de brioixeria i pastisseria no han de
constituir I'alternativa habitual d’esmorzars i bere-
nars i, si es consumeixen, ha de ser molt de tant en
tant.

'esmorzar de mig mati és un apat complementari
gue se sol prendre a I'hora de I'esbarjo i que con-
tribueix a distribuir I'energia al llarg de la jornada de
manera adequada i ajuda a assolir els requeriments
nutricionals. Si entre el refrigeri de mig matfi el dinar
passa poca estona, aquest segon esmorzar hauria
de ser més lleuger (una fruita fresca, per exemple).

Exemples d’esmorzars:

. PRIMERA HORA:

llet i torrades amb oli d’oliva verge
extra

MIG MATi:

mandarines i un grapat de fruita
seca

. PRIMERA HORA:

bol de iogurt amb daus de poma
i musli

MIG MATI:

entrepa de truita

. PRIMERA HORA:

llet amb flocs de blat de moro

MIG MATI:
un platan i un grapat de fruita seca

. PRIMERA HORA:

macedonia de fruita fresca
amb iogurt i musli

MIG MATi:

pa amb xocolata

. PRIMERA HORA:

pa amb tomaquet i formatge

MIG MATI:

una pera i un grapat de fruita
dessecada (panses, orellanes,
prunes seques...)




El dinar

Tant si es dina a casa com al menjador escolar, el dinar sol ser I'apat més important del dia quant a quantitat i va-
rietat d'aliments. Com veurem més endavant, és recomanable que inclogui verdures, aliments farinacis, proteics,
fruita i oli d’oliva verge extra, i que s'utilitzin técniques culinaries ben variades al llarg de la setmana. Les quantitats
han d'anar d’acord amb les necessitats propies de I'edat i han de respectar la sensacié de gana expressada.

L'estructura tipus de I'apat del dinar és la seglent:

Primer plat: farinacis i/o llegums i/o verdures
Segon plat: aliment proteic (carn, peix, ous o llegums)
Guarnicio: verdures i/o farinacis

Postres: fruita fresca del temps

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir

Per exemple:

¢ Macarrons saltats amb verdures i
gratinats amb formatge.
¢ Filet de bruixa amb tomaquet al forn.

¢ Rodanxes de taronja.
¢ Paintegral i aigua.

També es poden combinar els grups d'aliments en un

mateix plat, per exemple:

Amanida variada (enciam, escarola,
ceba, pastanaga ratllada, raves...).
Paella mixta (carn i peix).
Macedonia de fruita de temporada.

Pa integral i aigua.




Dinars de carmanyola

Cada vegada més, els adults i també alguns ado-
lescents opten per dinar de carmanyola. Aquesta és
una bona alternativa quan es disposa de I'espai i
les condicions de refrigeracié (nevera) i escalfament
(microones) adequades. Aquesta opcid requereix
planificar els menUs acuradament i garantir les con-
dicions higienicosanitaries.

Per planificar correctament el menu, cal tenir en
compte els mateixos criteris que a I’'hora de disse-
nyar I'apat del dinar, amb petites adaptacions.

Si I'estructura tipus del dinar és...

Primer plat: farinacis i/o llegums i/o verdures
Segon plat: aliment proteic (carn, peix, ous, lle-
gums)

Guarnicioé: verdures i/o farinacis

Postres: fruita fresca del temps

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir

...amb la carmanyola, sovint és més practic preparar
plats Unics que incloguin farinacis, verdures i pro-
teics. Per exemple:

Trobareu mésinformacié al document Dinars de car-
manyola als centres educatius. Recomanacions
per a les families

A la primavera i a I'estiu:

e Amanida d’arros i llenties (enciam,
tomaquet, pastanaga, olives i nous,
arros i llenties).

Amanida de patata amb ou dur i
formatge (patata, ou dur, ceba tendra,
cogombre i vinagreta de mel

i mostassa).

Pasta freda amb daus de carbasso,
tires de pollastre i alfabrega

A la tardor i a I'hivern:

¢ Lasanya de col i carn picada.
¢ Estofat de mongetes seques amb ceba,
porro i pebrot.

¢ Calamars estofats amb patates i verdures
(porro, pastanaga, ceba i carbassa).



http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/destacats_dreta/documents/arxius/carmanyola_escola.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/destacats_dreta/documents/arxius/carmanyola_escola.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/destacats_dreta/documents/arxius/carmanyola_escola.pdf

Per tal de garantir la varietat d'aliments i el compliment de les freqténcies setmanals recomanades, és aconse-

llable fer una planificacié setmanal:

patata
llegums carn
hortalisses hortalisses
fruita fruita
aigua aigua

Després, es poden proposar receptes que compleixin la planificacié setmanal:

cigrons amb estofat de patates,
pastanaga, carbassoé i carxofes i carn de porc
pinyons torrats
mandarines daus de poma i kiwi
aigua aigua

Cal tenir present que algunes preparacions de peix En la preparacié de la carmanyola és important se-
deixen olor després d’escalfar-les al microones, i guir amb cura les quatre normes basiques per ga-
aixo pot ser molest per a la resta de comensals. Per rantir la seguretat dels aliments: netejar, separar,
aquest motiu, les preparacions de carmanyola no en coure i refredar: Quatre normes per preparar ali-
solen incloure, i es reserven les racions recomanades ments segurs. Cal evitar les elaboracions fetes amb
de peix per a I'apat de sopar i del cap de setmana. ou cru, cremes, trufa o nata.
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http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/4_normes/4normes_catala.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/4_normes/4normes_catala.pdf

El berenar

A mitja tarda, coincidint amb I’'hora de sortida de I'escola i I'inici de les activitats extraescolars, es pot aprofitar
per fer un petit apat que complementi les racions alimentaries aportades per I'esmorzar, el dinar i el sopar.

Aixi, doncs, per completar aquestes aportacions de nutrients, per berenar es poden oferir diferents tipus d'ali-
ments; els més recomanables sén els cereals i derivats, els lactis i/o la fruita fresca i la fruita seca. També és
aconsellable en el berenar la presencia d'aigua.

Exemples de berenars:

Una o dues peces de fruita fresca
i bastonets de pa integral.

Un grapat de fruites seques crues
o torrades (nous, ametlles, avellanes...).

Pa amb xocolata, entrepa de formatge,
etc.

Un iogurt o un got de llet amb musli.

Macedonia de fruites fresques amb
iogurt.

La millor beguda per acompanyar el berenar és |ai-
gua (els sucs, encara que siguin naturals, i altres be-
gudes ensucrades, com menys, millor).



El sopar

Basicament, en el sopar han de ser presents els ma-
teixos grups basics d’aliments que en el dinar:

Farinacis (pasta, pa, arros i patates) i/o llegums
Verdures i hortalisses

Aliments proteics (carn, peix, ous o llegums)
Fruita fresca del temps

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir

L'estructura tipus de I'apat del sopar és la mateixa
que la del dinar, encara que I'aportacioé energética
hauria de ser inferior a la de I'apat del migdia:

Primer plat: farinacis i/o llegums i/o verdures
Segon plat: aliment proteic (carn, peix, ous, lle-
gums)

Guarnicioé: verdures i/o farinacis

Postres: fruita fresca del temps

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir

Per exemple:
* Sopa de verdures i pistons.

e Truita de patata amb tomaquet amanit.
e Platan.

¢ Paintegral i aigua.

També es poden combinar els grups d'aliments en un
mateix plat, per exemple:

Amanida d’enciam, espinacs, canonges,
poma i nous.

Crema de cigrons amb encenalls de
parmesa.

Mandarines.

Pa integral i aigua.




Per tal que els sopars complementin adequadament
els dinars és aconsellable planificar-los amb antela-
Cio, a partir de la programacié setmanal o mensual
de dinars. D'aquesta manera, s'evita la improvisacio,
gue pot desembocar en la repeticié de determinats
aliments per a I'apat del vespre o en I'abus de plats
precuinats.

Per elaborar una planificacié de sopars equilibrada i
que es complementi amb el dinar, cal tenir en compte
els consells esmentats en els paragrafs anteriors so-

bre I'estructura tipus de I'apat i els grups d'aliments
que han de ser-hi presents. A partir d'aqui, només
cal garantir prou varietat en els diferents aliments
que constitueixen cada grup, tenint en compte les
freqUiéncies recomanades de consum, tant diaries
com setmanals. Es recomanable tenir en compte tots
els membres de la familia a I'hora de fer la planifica-
Ci6 dels menus, per tal de millorar-ne I'acceptacio.

Proposem un exemple de programacié de sopars
per a una setmana de temporada de tardor-hivern:




@ 2.4. La varietat en l'alimentacio

de cada dia

A més del repartiment energetic, la varietat convé
gue formi part de I'alimentacié diaria, no només per
facilitar la cobertura de les ingestes recomanades
de nutrients, sind també per evitar la monotonia i
per fomentar I'aprenentatge d’'uns bons habits ali-
mentaris.

La preséncia dels diferents grups basics d'aliments,
ben distribuits al llarg del dia (d'una manera ade-
quada segons les activitats que es desenvolupen du-
rant la jornada), permetra mantenir una alimentacié
equilibrada, completa i satisfactoria.

De vegades, tant en I'entorn familiar com a I'es-
cola, els menus es basen, Unicament, en les pre-
feréncies alimentaries dels infants, amb la finalitat
d'agilitzar o fer menys feixuc el temps dedicat a
I'apat. La poblacié en edat escolar esta en una eta-
pa important de desenvolupament i d’'adquisicio
d’habits alimentaris amb incidéncia en el seu futur,
i per aixd és convenient oferir un patré alimentari
saludable.

La cura dels aspectes gastronomics, la inclusié de
plats tipics de la zona o també propis d'altres cultu-
res, aixi com la promocié dels aliments locals i lligats
a les diferents époques de I'any, aporten un gran
valor afegit.

De tant en tant, incloure plats d'altres cultures per-
met coneixer la gastronomia de la poblacié nouvin-
guda, enriqueix la poblacio d'acollida i afavoreix el
coneixement mutu i la convivéncia comunitaria.

La participacié i la implicacié dels infants i dels jo-
ves en el procés d'elaboracié dels apats (compra,
distribucio dels apats, cuina, etc.) pot millorar molt
I'acceptacio del menjar.

Els adults tenen un paper crucial a I'hora de deter-
minar les preferencies alimentaries dels petits, ja
que tant aquestes com les aversions cap a aliments
determinats estan fortament condicionades pel con-
text familiar. La clau és oferir una alimentacié sa-
ludable als infants i donar bon exemple, ja que és
molt més facil que els infants tastin i acceptin els
aliments que veuen menjar amb satisfaccié als fami-
liars o als referents adults en general.

Per a més informacio, podeu consultar el document
Acompanyar els apats dels infants. Consells per
a menjadors escolars i per a les families.


Unitats http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
Unitats http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1

@ 2.5. Conceptes clau en l'alimentacio

dels infants

Es important...

Repartir bé els apats al llarg del dia

e Entre 5i 6 apats:
Primer esmorzar a casa, segon esmorzar a |'es-
cola, dinar, berenar i sopar.

e Ens ajudara a equilibrar I'alimentaci¢ al llarg del
dia i a evitar llargues estones sense menjar o in-
gestes massa abundants.

L’'esmorzar

o Esl'apat que inaugura el dia i ens posa en marxa.

e s convenient que sigui complet:
Llet o derivats sense sucres afegits + pa integral,
cereals d’esmorzar sense ensucrar (flocs de blat
de moro, musli...) + fruita, i una bona opcié per
al segon esmorzar és un entrepa, fruita seca o
fruita fresca.

Tenir cura de la varietat

e (al disposar d'aliments de tots els grups basics
(farinacis, fruita, fruita seca, verdura, llegums,
lactis, carn, peix, ous, oli d'oliva verge extra... i
aigua) i presentar-los i preparar-los de diferents
maneres, prioritzant els aliments frescos, de
temporada i locals.

Cal potenciar...

El consum de fruita fresca i de temporada, com a
postres habituals dels apats i com a complement
d’esmorzars i berenars.

El consum de verdures i hortalisses de temporada
en el primer plat i/lo com a guarnici¢ del segon
plat dels diferents apats, a més de garantir la
preséncia habitual d’amanides.

El consum de llegums i de fruita seca crua o tor-
rada sense sal.

El consum de farinacis (pa, pasta, arros...) integrals.
El consum de lactis sense sucres afegits, en forma
de llet, iogurt natural i formatges.

La presencia de pa, preferentment integral, en
els diferents apats.

L'Us de I'oli d’oliva verge extra.

El consum d’aigua com a beguda basica i vital,
tant en els apats com entre hores.

Un estil de vida actiu que inclogui un minim d’una
hora diaria d'activitats d’intensitat moderada/
intensa (caminar, correr, jugar al parc, fer esport,
etc.).

Els apats en familia (com a minim un al dia), amb
una actitud respectuosa i amorosa cap als infants
per fer de I'estona del menjar un moment relaxat,
agradable i d'interrelacio i comunicacié familiar.



Cal reduir...

e la ingesta de llaminadures i prioritzar com a
alternativa la fruita seca crua o torrada sense sal
(nous, ametlles, avellanes...) i dessecada (panses,
orellanes, figues seques...).

e Les begudes ensucrades (coles, taronjades, be-
gudes isotdniques, sucs, etc.) i prioritzar el con-
sum d'aigua.

e La brioixeria i la pastisseria i prioritzar el consum
d’'entrepans.

e Les postres lactiques (flam, natilles, cremes de
xocolata, cremes, mousses, etc.) com a postres
habituals dels apats.

e El consum de menjar rapid (fast food).

e El consum de preparacions i derivats carnis
processats, que tenen més contingut en greix
(embotits, patés, salsitxes, hamburgueses, etc.).

e El temps de lleure destinat a “activitats de
pantalla” (televisio, ordinador, consoles, etc.) a
menys de dues hores al dia.

e Les distraccions de pantalles durant els apats
(televisio, mobils, etc.).

Posem-ho en practica!

e Triar, comprar i cuinar els aliments pot ser divertit.
Cal provar-ho!

e Participar en I'elaboracié dels apats familiars. Cal
implicar-s’hi!

e Tots els apats son importants. Cal recordar-ho!

Tant I'alimentacié com I'activitat fisica sén
essencials per mantenir un bon estat de salut

oo




3. El dinar a I'escola

En el document Recomanacions per millorar la
qualitat de les programacions de mendus a I’es-
cola trobareu més informacié sobre el dinar a I'es-
cola.

3.1. Objectius i funcions

del menjador escolar
L'estructura i la planificacié dels menus tenen I'ob-
jectiu principal de facilitar una ingesta saludable
mitjancant una oferta suficient, equilibrada, variada

i, alhora, agradable, adaptada a les caracteristiques
i les necessitats dels comensals.

El menjador escolar ha d'atendre les funcions se-

gulents:

— Proporcionar als infants un menjar de qualitat,
tant des del punt de vista nutricional com quant a
criteris higiénics i sensorials.

— Desenvolupar i reforcar I'adquisicié d'habits hi-
gienics i alimentaris saludables (educacioé per a la
salut).

— Fomentar les normes de comportament i la uti-
litzacié correcta del material i dels estris del men-
jador, aixi com promoure els aspectes socials i de
convivéncia dels apats (educacié per a la con-
vivencia i la responsabilitat).

&

— Planificar activitats de lleure que contribueixin al
desenvolupament de la personalitat i al foment
d’habits socials i culturals sobre alimentacié (edu-
cacié per a |'oci).

— Garantir que el menjador és un espai lliure de
qualsevol tipus de publicitat. Podeu trobar més
informacié a Autoritzacio de campanyes de
promocio alimentaria, educacioé nutricional o
promocio de l'esport o activitat fisica en els
centres educatius.

Els menus servits als menjadors escolars haurien
d’estar supervisats per dietistes-nutricionistes, tenint
en compte, pero, que cal que siguin consensuats
entre els diferents actors implicats en el menjador
escolar (cap de cuina o empresa de restauracio, di-
recci¢ del centre, AMPA/AFA, etc.), idealment cons-
tituits en una comissié de menjador.

L'Agencia de Salut Publica de Catalunya ofereix el
Programa de revisi6 de menus escolars (PReME) a
totes les escoles de Catalunya. Per a més informa-
cio, consulteu el web del PReME.

- g
v
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http://ensenyament.gencat.cat/ca/arees-actuacio/centres-serveis-educatius/centres/salut-escola/campanyes-promocio/
http://ensenyament.gencat.cat/ca/arees-actuacio/centres-serveis-educatius/centres/salut-escola/campanyes-promocio/
http://ensenyament.gencat.cat/ca/arees-actuacio/centres-serveis-educatius/centres/salut-escola/campanyes-promocio/
http://ensenyament.gencat.cat/ca/arees-actuacio/centres-serveis-educatius/centres/salut-escola/campanyes-promocio/
http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars/
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/recomana_menus_escola.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/recomana_menus_escola.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/recomana_menus_escola.pdf

3.2. Recomanacions per
millorar la qualitat de les
programacions de menis

En la programacié de menus escolars, cal tenir en

compte diversos aspectes i consideracions que s'ex-
posen a continuacio:

Aspectes nutricionals (nombre de grups d’ali-
ments, freqUencia d'utilitzacié dels diferents ali-
ments, presencia d'aliments frescos, predomini
d'aliments d'origen vegetal, etc.).

Aspectes higienics (aliments i preparacions in-
nocus).

Aspectes sensorials (textures, temperatures,
sabors, presentacio, colors, estris, la inclusio
de técniques culinaries variades i apropiades a
I'edat i a les caracteristiques dels comensals).
Aspectes ambientals i socials (la consonan-
cia amb I'estacié de I'any, a la vegada que es
promou |'Gs d'aliments frescos, de temporada,
locals i de proximitat, contribuint aixi a mantenir
la cultura gastrondmica, a dinamitzar I'activitat
productiva agraria local, i s'afavoreix la sosteni-
bilitat ambiental).

Altres aspectes (oferta variada, quantitats que
respecten la sensacié de gana, inclusié de pro-
postes culinaries relacionades amb I'entorn i el
territori o també d'altres cultures, les festes i ce-
lebracions, etc.).

L2

Consideracions generals

1.

Es recomanable que les programacions constin
d’un minim de quatre setmanes (un mes), adap-
tades a la temporada corresponent.

Es convenient que la informacié sobre la pro-
gramacié de menus que es lliuri a les families in-
clogui la data i sigui entenedora i facil de llegir.
Es important tenir present que la quantitat de
les racions s'ha d'adaptar a I'edat i a I'apetén-
cia dels infants. En el document Acompanyar
els apats dels infants. Consells per a men-
jadors escolars i per a les families trobareu
informacié en relacié a I'actitud dels adults pel
que fa a les quantitats a servir, al rebuig de certs
aliments, etc.

Es recomanable que I'aigua estigui sempre pre-
sent en tots els apats i que sigui de facil accés
per als infants arreu de I'escola.

Cal utilitzar sempre I'oli d’oliva verge extra, tant
per amanir com per cuinar, per la seva qualitat
nutricional. En el cas de les coccions i els fregits,
I'oli d’oliva refinat i I'oli de gira-sol altooleic sén
una alternativa més econdmica que l'oli d'oliva
verge extra i tenen més estabilitat a les tempe-
ratures elevades que altres olis (gira-sol, sansa o
pinyolada, soja, blat de moro...).

&)


http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1

10.

La utilitzacié de sal en les preparacions ha de ser
moderada; la sal ha de ser iodada.

Es important que hi hagi I'opcié d’acompanyar
els apats amb pa, preferentment integral.

Cal reduir la preséncia d'aliments precuinats
(canelons, lasanyes, croguetes, crestes de tonyi-
na, pizzes, arrebossats, patates prefregides i al-
tres preparats industrials).

Es convenient evitar la repeticié de I'estructura
dels menus segons el dia de la setmana (els di-
lluns “pasta i peix”, els dimarts “llegums i ou”,
etc.).

Es recomanable incloure en la programacié
propostes gastrondmiques relacionades amb
aspectes culturals i festius del nostre entorn o
d'altres cultures.

Consideracions especifiques

1.

Es important especificar el tipus de prepa-
racié i d’'ingredients de tots els plats (primers
plats, carns, peixos, etc.), i variar-ne la presenta-
cio.

Les coccions de carn i de peix a la planxa re-
sulten, amb frequéncia, molt eixutes (a excep-
ci6 de les hamburgueses, broquetes, salsitxes
i botifarres). Per aixd, sdon més adequades les
preparacions al forn, els guisats, els estofats i els
fregits.

Cal evitar sobrepassar la freqiiéncia recomana-
da de carns vermelles i processades, aixi com
les que tenen un alt contingut en greix (vedella,
porc, salsitxes, hamburgueses, mandonguilles,
etc.).

Es important que els segons plats s'acompanyin
d'una guarnicio, que ha d'estar composta, gai-
rebé sempre, per preparacions de verdura crua
(amanides). Es aconsellable especificar quins
son els aliments que formen part de la guarnicié
i s’ha d'evitar servir fregits en excés.

Es convenient que la majoria de les postres de
la setmana escolar siguin a base de fruita fres-
caies pot reservar un dia per a postres lactiques
(donant preferencia al iogurt natural sense en-
sucrar).

Cal, en cada apat, proporcionar alguna verdu-
ra o fruita fresca.

Es convenient evitar les combinacions de plats
que s'hagi comprovat que tenen poca ac-
ceptacio (per exemple, verdura i peix) o les
combinacions massa denses o massa lleu-
geres.

S'ha de procurar que en la programacié de me-
nus de cinc dies s'ofereixin cada setmana els ali-
ments seglents:



FreqUencies recomanades de consum d‘aliments en la programacié de menus escolars

Grup d’aliments

Fregiiéncia setmanal

Primers plats
Arros®

Pasta®®
Llegums©

Hortalisses i verdures (incloent les patates)?

Segons plats

Carns®

carns blanques

carns vermelles i processades
Peixosf
Ous

Proteics vegetals (llegums i derivats)

1-3
1-3
0-1
1-3
1-2
0-5

Amanides variades

Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, pastes, arros, bolets)

Postres

3-4
1-2

Fruita fresca i de temporada

Altres postres (preferentment iogurt natural. També formatge fresc, quallada, fruita seca, etc.)

4-5
0-1

Técniques culinaries
Precuinats

Fregits (segons plats)
Fregits (guarnicions)

@ El consum de varietats integrals (també en el
cas del pa) és més saludable. També es poden
incloure altres varietats de cereals locals com el
blat de moro (polenta), el mill, el fajol...

® En les pastes no s'inclouen les pizzes perqué es
consideren plats precuinats.

¢ Els llegums, per la seva composicié nutricional
rica en hidrats de carboni i en proteines, podrien

constituir un plat Gnic (es poden acompanyar
d’una amanida o crema de verdures, per exem-
ple).

No s'ha de considerar una racié de verdures i
hortalisses si el plat esta constituit Unicament
per patata.

Es considera carn vermella tota la carn muscu-
lar dels mamifers, incloent carn de bou, vede-

< 3/mes
< 2/setmana

< 1/setmana

lla, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és,
per tant, la carn d’aus, aixi com també la de
conill.

Es convenient diversificar el tipus de peix, tant
blancs com blaus i, preferentment de pesca
sostenible.

)



En el cas d'alguns instituts, el servei de menjador només ofereix dinar tres dies a la setmana. En aquest cas,
s'aconsella que en la programacié de menus setmanal, s'ofereixin les freqiencies de consum seguents:

Grup d’aliments Fregiiéncia setmanal

Primers plats

Arros? / Pasta® 1
Llegums© 1
Hortalisses i verdures (incloent les patates) 1

Segons plats

Carns blanques® 1
Peixos’ 1
Ous 1
Proteics vegetals (llegums i derivats) 0-3

Amanides variades 2-3
Altres guarnicions (patates, hortalisses, llegums, pastes, arros, bolets) 0-1

Fruita fresca i de temporada 2-3

Altres postres (preferentment iogurt. També formatge fresc, quallada, fruita seca, etc.) 0-1

Tecniques culinaries

Precuinats < 2/mes
Fregits (segons plats) < 1/setmana
Fregits (guarnicions) < 1/setmana
@ El consum de varietats integrals (també en el constituir un plat Unic (es poden acompanyar lla, porc, xai, cavall i cabra. La carn blanca és,
cas del pa) és més saludable. També es poden d’una amanida o crema de verdures, per exem- per tant, la carn d'aus, aixi com també la de
incloure altres varietats de cereals locals com el ple). conill.
blat de moro (polenta) el mill, el fajol... 4 No s'ha de considerar una raci6 de verdures i Es convenient diversificar els tipus de peix.
b En les pastes no s'inclouen les pizzes perqué es hortalisses si el plat esta constituit Unicament
consideren plats precuinats. per patata.

€ Els llegums, per la seva composicié nutricional Es considera carn vermella tota la carn muscu-
rica en hidrats de carboni i en proteines, podrien lar dels mamifers, incloent carn de bou, vede-



Altres aspectes que cal tenir en compte en la pro-
gramacié de menus son:

Varietat de colors

La presentacio i els colors de les preparacions soén
molt importants. El menu, a més de ser equilibrat
nutricionalment, ha d'intentar ser atractiu i evitar la
monotonia.

Textures

Es convenient adequar les textures a les necessitats
de cada grup d’edat (més toves i facils de mastegar
per als més petits) i evitar I'excés de triturats, carns
picades i aliments tous per als més grans.

Temperatura

Cal que cada plat arribi al comensal a la tempera-
tura adient que el caracteritza amb relacié al tipus
de preparacié i també a I'época de I'any. Per exem-
ple: la sopa és una preparacio calenta i I'amanida,
una preparacié freda. Cal evitar els reescalfaments
reiterats dels aliments o dels plats préviament pre-
parats, ja que fan que la qualitat nutritiva, higiénica
i sensorial disminueixi.

Tecniques culinaries

Es convenient que les formes de cocci6 siguin vari-
ades (bullit, vapor, al forn, guisat, arrebossat, fregit)
per tal d’enriquir el procés d'aprenentatge i accep-
tacié de nous plats, aixi com per adequar la digesti-
bilitat de cada apat. També cal adaptar les tecniques
culinaries a les caracteristiques de I'edat dels infants
i evitar les preparacions seques i eixutes.

Procurant una bona varietat, tant d'aliments com
de tipus de preparacions i presentacions, el men-
jador escolar pot afavorir el creixement i el desen-
volupament dels infants, aixi com el procés d'a-
prenentatge d'habits i de diversificacié alimentaria, i
ajudar-los a identificar I'apat i el seu entorn com un
procés agradable i satisfactori.

Aliments de temporada, locals i de proximitat
al menjador escolar

La incorporacio d'aliments de temporada, locals i de
proximitat al menjador escolar és important, perque
contribueixen al desenvolupament rural, integrat al
territori des del punt de vista ambiental, economic i
social, i afavoreixen la vinculacié entre els ambits ru-
ral i urbaiels de produccié i consum. Potencialment,



els aliments s6n més frescos i conserven millor les
seves propietats originals, i es redueix la contamina-
ci6 produida pel transport de llargues distancies, la
qual cosa propicia una alimentacié més sostenible |
respectuosa amb el medi ambient.

Aliments de produccié ecologica
al menjador escolar

La possible incorporacié d'aliments de produccié
ecolodgica als menus escolars, sempre que siguin de
temporada, locals i de proximitat, es pot conside-
rar com un valor afegit, i en destaquen els avantat-
ges en relaci6 amb la proteccié del medi ambient,
el benestar animal i els aspectes sensorials (aroma,
gust, etc). Tant els aliments de produccié ecologi-
ca com els de produccié convencional, sén segurs

=
|

i nutritius.

Dinars de carmanyola

En alguns centres educatius s'ofereix la possibilitat
a I'alumnat de portar el dinar en carmanyola, i se’ls
facilita I'espai i les condicions de refrigeracié (neve-
ra) i escalfament (microones) adequades. Aquesta
opciod, sempre que els adolescents s'impliquin en els
diferents processos, es planifiquin els menus acura-
dament i es garanteixin les condicions higienicosani-
taries, pot esdevenir una bona alternativa.

A les pagines 14 i 15 de la guia trobareu indicacions
per a una planificaci6 adequada del menu quan
s'utilitza aquesta opcio.

Complementacioé dels apats a la llar

A partir de la coneixenca del menu elaborat al men-
jador escolar, s’ha de procurar que la resta d’apats
del dia que fan els infants complementin el dinar,
de manera que incloguin els aliments que no han
estat presents en |'apat del migdia (vegeu pagines

N
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Exemple de programacié de menus de 5 dies per a la temporada de tardor-hivern
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Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix a la Aigua, pa integral i oli d'oliva verge extra per cuinar i amanir.
temporada i a la disponibilitat del territori i zona geografica propera, per

i ! - e La pasta i I'arrds convé que siguin integrals.
tal de garantir un consum de productes estacionals, locals i de proximitat.




Exemple de programacié de menus de cinc dies per a la temporada de primavera-estiu
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* Comercial o elaborada a partir d'ou pasteuritzat. En I'enllag segtient trobareu més informacié sobre
Cal adaptar els aliments, sobretot les hortalisses, les fruites i el peix a la tem- recomanacions per millorar la qualitat de les
porada i a la disponibilitat del territori i zona geografica propera, per tal de ) ; ;

garantir un consum de productes estacionals, locals i de proximitat. programacions de mendus a l'escola.

Aigua, pa integral i oli d’oliva verge extra per cuinar i amanir.
La pasta i I'arrds convé que siguin integrals.



http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/recomana_menus_escola.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/professionals/temes_de_salut/salut_alimentaria/documents/arxius/recomana_menus_escola.pdf

3.3. Adaptacions

del mend de base
Tal comindica el Decret 160/1996ila Llei 17/2011, els
menuUs s'han d'adequar a les necessitats de I'alumnat

i han de respectar un equilibri dietétic correcte, tenint
cura de la varietat i la presentacié dels aliments.

A continuacio, s'ofereixen un seguit de consells i re-
comanacions per resoldre algunes de les situacions
particulars més frequents dels escolars, ja sigui per
trastorns deguts a malalties (gastroenteritis, into-
lerancies, diabetis...) com per aspectes culturals.

Al-lergies i intolerancies

Les al-lérgies alimentaries es manifesten amb una
serie de reaccions immunologiques que es produei-
Xen en una persona sensibilitzada a un aliment de-
terminat quan l'ingereix o bé per simple contacte.
Respon, també, a un mecanisme immunoldgic que
es pot manifestar de maneres diferents (cutania,
respiratoria, digestiva, etc.) en una persona sensibi-
litzada quan entra en contacte amb un determinat
component alimentari.

En aquests casos, la pauta alimentaria és absoluta-
ment necessaria, juntament amb un informe medic
gue ho expressi, acompanyat sempre del sequiment
i d'una vigilancia exhaustius.

La guia Els al-lergens alimentaris en la restau-
racio col-lectiva és un manual de bones practiques

de manipulacié, necessaries per preparar apats per
a col-lectius de persones amb al-lérgies.

Podeu trobar més informacié sobre aquest tema al
seglient document: Model d’atencio dels infants
amb al-lergies alimentaries i/o al latex en I'am-
bit escolar.

La malaltia celiaca o celiaquia és una malaltia
cronica que es presenta en persones genéticament
predisposades, el sistema immunitari de les quals
reacciona al consum de gluten i ataca el propi or-
ganisme. Aix0 causa una inflamacié al budell, fet
que provoca una mala absorcié dels nutrients i
repercuteix negativament en el creixement i I'es-
tat nutricional de l'infant. Aquesta inflamacié es
produeix encara que no es presenti cap simptoma
aparent. El tractament requereix excloure de |'ali-
mentaciod, per a tota la vida, tots aquells aliments
que contenen gluten en la composicid o bé aquells
en queé s’ha utilitzat algun producte amb gluten en
I'elaboraci6.

El gluten és una proteina present en alguns cereals
com ara el blat, I'ordi, el ségol i la civada. En canvi,
altres cereals com sén I'arros, el blat de moro i el
mill, no en contenen.

Cal tenir en compte que no n'hi ha prou de supri-
mir dels menus els cereals i els derivats (pastes, pa,

G


https://www.boe.es/boe_catalan/dias/2011/07/06/pdfs/BOE-A-2011-11604-C.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/la_salut_de_la_a_a_la_z/a/allergies_alimentaries/documents/alergies05.pdf
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/al_lergens_alimentaris_en_restauracio_col_lectiva/alerg2009.pdf
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/al_lergens_alimentaris_en_restauracio_col_lectiva/alerg2009.pdf
http://educacio.gencat.cat/documents/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
http://educacio.gencat.cat/documents/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
http://educacio.gencat.cat/documents/PC/Seguretat/Protocol_allergies.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/ca/detalls/article/Malaltia_celiaca

galetes, farines, etc.) que tenen gluten. Tot produc-
te processat és susceptible de contenir gluten. Per
aixo, és necessari treballar amb productes etiquetats
amb la llegenda o simbol “
ficacio dels aliments segons el seu contingut en glu-
ten la podeu trobar al web de I'’Associacié Celiacs
de Catalunya.

Sense Gluten”. La classi-

Us podeu descarregar el manual Restauracioé sen-
se gluten, on podeu trobar les pautes necessaries
per evitar la contaminacié encreuada a I’hora de
manipular els aliments, tenint en compte la materia
primera utilitzada, les superficies, els estris, etc.

Per tal d'assegurar que en l'alimentacié de I'infant
no s'inclou cap aliment o producte amb gluten, és
aconsellable una coordinacié estreta amb la familia,
que disposa de la informacié necessaria relativa als
productes que I'infant celiac pot menjar.

Tant en el cas d'al-lergies com de celiaquia, és es-
sencial controlar la manipulacié dels aliments i estris
per evitar el risc de contaminacié encreuada. Es im-
portant assegurar-se que el material escolar utilitzat
(plastilina, pintures de dits, etc.) no conté gluten,
sobretot en el cas d'infants que es posen les mans
a la boca.

La intolerancia a la lactosa no és una al-lérgia,
sind un trastorn que provoca alteracions o moles-
ties abdominals i/o intestinals quan la lactosa arriba
al budell. La lactosa és un sucre present en la llet i

&

també en alguns dels seus derivats, com ara iogurts
o altres llets fermentades.

Cal tenir en compte que el nivell o la dosi de tole-
rancia és diferent en cada persona. No obstant aixo,
és habitual que el consum de llets fermentades com
ara el iogurt i els formatges curats no generi molés-
ties. Cal coneixer el nivell de tolerancia de I'escolar,
per saber si n’hi ha prou d'excloure de I'alimentacio
la llet i tots els preparats en els quals s'afegeix com
a ingredient (salses, cremes, etc.) o si, a més, s'han
de suprimir el iogurt i altres llets fermentades, i el
formatge.

En situacions d'alumnat amb al-lérgies o intoleran-
cies alimentaries diagnosticades per especialistes,
que mitjancant I'informe medic corresponent acre-
ditin la impossibilitat d'ingerir determinats aliments
gue perjudiquen o posen en risc la seva salut, i en
cas que les condicions d’organitzacio i les instal-la-
cions ho permetin, s"han de facilitar menus especials
adaptats a aquestes al-lergies o intolerancies.

Si les condicions organitzatives o de les instal-lacions
i dels locals de cuina no permeten complir les garan-
ties exigides per a |'elaboracié dels menus especials,
o el cost addicional d'aquestes elaboracions resulta
inassolible, cal facilitar els mitjans de refrigeracio i
escalfament adequats, d'Us exclusiu per a aquests
menjars per tal que es pugui conservar i consumir el
menu especial proporcionat per la familia.


https://www.celiacscatalunya.org/ca/index.php
https://www.celiacscatalunya.org/ca/index.php
http://www.celiacscatalunya.org/pdfs/manual catala corretgit e.pdf
http://www.celiacscatalunya.org/pdfs/manual catala corretgit e.pdf
http://www.lactosa.org/

Al web de I’Agéncia Catalana de Seguretat Ali-
mentaria trobareu més informacio sobre al-lérgies i
intolerancies alimentaries.

Trastorns aguts lleus de I'aparell digestiu
(molésties digestives i intestinals)

La majoria dels trastorns aguts de I'aparell digestiu du-
ren entre 3 i 7 dies, i moltes vegades la durada del pro-
cés és independent del que mengi I'infant. Els estudis
indiguen que la dieta astringent no millora la consis-
tencia ni la freqténcia de les deposicions, perd com
que se solen tolerar millor els menjars suaus, s'han
ofert, tradicionalment, pautes alimentaries de facil di-
gestio, amb aliments com I'arros blanc, la pastanaga,
les torrades, la poma al forn, el codonyat, etc., i tecni-
ques culinaries com ara bullir o cuinar al vapor.

Cal remarcar, en qualsevol cas, que l'aspecte més
important en casos de diarrea és garantir una apor-
tacié suficient d'aigua durant el procés, és a dir, que
I'infant vagi bevent segons la set que tingui. Pel que
fa a I'alimentacio, s'aconsella respectar la quantitat
i el tipus d'aliments que demana l'infant, segons la
sensacid de gana. Els Unics aliments que cal evitar
son els més rics en greixos, els sucs de fruita i les
begudes ensucrades.

Moltes vegades tornar a I'alimentacié normal al més
aviat possible evita ingestes insuficients i deficits de
nutrients (pel tipus d'aliments que solen integrar les
pautes de “facil digestié” o de “regim”).

Diabetis

La diabetis és un trastorn que es caracteritza per un
excés de glucosa a la sang, a causa d'un déficit de
secrecio d'insulina.

L'alimentacié de I'infant amb diabetis ha de seguir
el mateix patrd que la de la resta dels companys,
de manera que ha de consumir aliments de tots els
grups basics. Un aspecte que cal tenir en compte en
la planificacié de menus del menjador és la quanti-
tat de les racions d’'aquells aliments que sén més rics
en hidrats de carboni, com els farinacis (pasta, arros,
blat de moro, pa, patates i llegums), les fruites, els
lactis (llet, iogurts i altres llets fermentades), que de-
pen de la dieta i de la pauta d'insulina instaurada
en l'infant.

Aixi, doncs, és imprescindible establir contacte amb
la familia per poder subministrar des del menjador
les quantitats adequades. També cal tenir en compte
que és convenient controlar els aliments rics en su-
cres senzills o d'addicié, com el sucre (blanc o more),
la mel, la melmelada, els caramels i les llaminadures,
les begudes ensucrades, els sucs de fruita, etc., aixi
com les postres dolces (pastisseria i brioixeria) i les
postres lactiques ensucrades, productes que a |'es-
cola i al menjador escolar no s’haurien d’oferir.

Podeu trobar més informacié sobre aquest tema al
document: Model d’atencié dels infants amb di-
abetis en I'ambit escolar.
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http://acsa.gencat.cat/ca/inici/
http://acsa.gencat.cat/ca/inici/
http://educacio.gencat.cat/documents/PC/Seguretat/Protocol_diabetis.pdf
http://educacio.gencat.cat/documents/PC/Seguretat/Protocol_diabetis.pdf

Informacié sobre les associacions d'afectats
Associacio Celiacs de Catalunya
Associacio de Diabétics de Catalunya (ADC)

Associacio d’Al-lérgics Alimentaris i al Latex de
Catalunya - Immunitas Vera

Associacio Espanyola d’Al-lergics a Aliments i
Latex (AEPNAA)

Associacié d’intolerants a la lactosa d’Espanya
(ADILAC)

Menus vegetarians

El nombre creixent d’infants procedents d'altres
paisos, cultures i religions, aixi com de families
partidaries d’opcions alimentaries alternatives (ve-
getarianes), justifica la conveniéncia de disposar
d'una opcié de menu paral-lel que englobi les dife-
rents variants de propostes alimentaries alternatives.
Una programacié de menus vegetarians pot cobrir
les necessitats nutricionals d'infants i joves, i alho-
ra satisfer diferents opcions religioses i personals, a
més d’evitar la complexitat que pot representar do-
nar cobertura a demandes molt diverses, que moltes
vegades les cuines no poden assumir.

En la proposta ovolactovegetariana s'exclou dels
menus la carn i el peix i els seus derivats, perd s'hi
inclouen ous i lactis, a més de cereals, llegums, tu-
bercles, verdures, fruita, fruita seca, olis i aigua.

Es poden oferir combinacions de llegums amb ce-
reals (llenties amb arrds, cigrons amb fideus, pésols
amb blat de moro, etc.), o bé llegums sols, i es re-
comana enriquir aquestes preparacions amb fruita
seca (ametlles, avellanes, nous, etc..) i formatge.
Altres aliments rics amb proteina vegetal sén els de-
rivats de cereals, com el seitan (gluten de blat) i de
la soja, com el tofu i el tempeh. Al mercat també es
troben en forma d’hamburgueses, salsitxes, croque-
tes, mandonguilles, etc.

Es recomanable adaptar la programacié del mend
vegetaria al menu estandard, i fer-hi només les mo-
dificacions necessaries, per tal d'evitar que l'infant
es pugui sentir diferent al grup i afavorir la interac-
ci6 i la relacié social a I'hora de I'apat.



http://www.celiacscatalunya.org/
http://www.adc.cat/
http://www.immunitasvera.org/
http://www.immunitasvera.org/
http://www.aepnaa.org
http://www.aepnaa.org
http://www.lactosa.org/
http://www.lactosa.org/
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@ 3.4. L’espai del menjador:

+ ¢

una eina per desenvolupar habits saludables

Mengem sols
i amb bona companyia!

'exit de la tasca educativa ve determinat per la
capacitat dels infants de ser persones responsables
i autonomes, capaces de prendre decisions per si
mateixes i amb consciéncia que aquestes decisions
poden tenir consequiéncies tant per a ells com per a
les altres persones i el seu entorn.

Per acompanyar els valors de la responsabilitat i I'au-
tonomia en |'entorn del menjador escolar, cal tenir
presents algunes consideracions:

— Implicar els infants. Encarregar-los tasques al
voltant dels apats, adequades a la seva edat.

— Permetre i fomentar la presa de decisions dels
infants.

— Acompanyar els infants en la presa de decisi-
ons per tal que siguin coherents amb les res-
ponsabilitats adquirides i consequents amb les
decisions preses.

— Confiar en els infants i en la seva capacitat per
dur a terme les responsabilitats assumides.

El menjador és un espai adequat per reforcar una

série d'habits que s’aprenen a casa:

e Incorporar de manera progressiva nous ali-
ments i preparacions dins del procés d'educacio
del paladar i del plaer de menjar.

» Potenciar comportaments i habilitats que faci-
litin destresa i actituds correctes per comportar-
se a taula, com per exemple:

— Seure adequadament.

— Usar el tovallé i els coberts de manera adequada.

— Menjar de manera tranquil-la i mastegar a poc
a poc trossos petits d'aliment.

— Parlar amb un to de veu suau.

e Fomentar habits d’higiene:
— Rentar-se les mans abans i després de cada apat.
— Rentar-se les dents després de cada apat.
— Manipular higiénicament els aliments.

e Desenvolupar activitats que permetin als in-
fants identificar els aliments i la procedencia, aixi
com la gastronomia autoctona en relacié amb
la produccié, les tradicions, les celebracions...
Aquestes activitats poden constituir un punt de
partida per a I'educacié cap a models agricoles i
alimentaris més justos i sostenibles.

 Afavorir els aspectes de convivéncia i de relacié
social de I'acte de menjar.

e Promoure |'autonomia i la responsabilitat en els
processos que es desenvolupen en |'entorn del
menjador (parar i desparar taula, servir-se o ser-
vir els altres companys, etc.).



Per tal d'assegurar que aquestes actituds es podran
dur a terme d'una manera satisfactoria, cal entendre
I'alimentaci® en general, i el menjador en concret,
com una responsabilitat compartida entre els infants
comensals i els adults responsables (AMPA/AFA, em-
preses gestores del menjador, cuiners i cuineres, moni-
toratge, direccié del centre, mestres, etc.), i fomentar
la participacio i implicacio dels infants en la mesura que
sigui possible. Aixi mateix, és imprescindible que els
infants disposin dels elements necessaris i en les condi-
cions adequades, tant al menjador (coberts, tovallons
d'Us personal o d'un sol Us, espais i mobiliari adequats)
com als lavabos (sab6 liquid amb dosificador, paper
eixugamans, paper higiénic i mobiliari adequat).

L'espai del menjador pot esdevenir un espai ve-
ritablement confortable si es té cura de petits de-
talls com la il-luminacio, la ventilacio, les olors i
el soroll, per exemple. Sempre que sigui possible,
s'ha de procurar que la il-luminacié sigui natural
i suficient. Es recomanable ventilar I'espai sovint,
per evitar que s'hi acumulin les olors dels diferents
menjars. Per tal de reduir el soroll del menjador, cal
recordar a l'alumnat que no s'ha de parlar gaire
fort ni cridar i que cal tenir cura a I'hora de fer
servir i moure els estris (coberts, paneres, etc.) i el
mobiliari (cadires).



3.5. Tallers i celebracions a l’escola

'elaboracié d’aliments en un centre per part de
I'alumnat, les families o el professorat, com a acti-
vitat de la programacié anual aprovada pel consell
escolar, s'ha de fer tenint en compte les normes ge-
nerals d’higiene, a fi d'evitar qualsevol possible con-
taminacio dels aliments, i especialment, respectant
les quatre normes per preparar aliments segurs.

En qualsevol cas, cal evitar les elaboracions fetes amb
ou cru, cremes, trufa o nata. En el cas de I'alumnat
que pateixi al-lérgies o intolerancies, cal tenir present
gue només es poden fer servir aliments i materials
que no continguin els al-lergdgens que s'han d'evitar,

i tenir cura de la possible contaminacié encreuada a
partir d'estris, olis reutilitzats, mans...).

Trobareu més informacié sobre practiques correctes
d’higiene a la pagina web de I'’Agéncia Catalana de
Seguretat Alimentaria (ACSA):

Quatre normes per preparar aliments segurs
Consells per a la preparacié d’aliments amb ou

En el document Festes divertides i saludables
trobareu consells, idees i receptes per tal que els in-
fants gaudeixin d'una oferta de begudes i aliments
deliciosos i saludables.



http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/4_normes/4normes_catala.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/ous_triptic4-catala.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/festes-divertides-i-saludables/assets/festes_infantils_v1.pdf

4. Acompanyar els apats dels infants

L'acte de menjar, a més de ser un procés nutritiu, té
connotacions importants —satisfaccié i plaer, relaci-
ons afectives i espai de comunicacié familiar, identi-
ficaci¢ social, cultural i religiosa, etc.— que, a la llar-
ga, configuren el comportament alimentari i que
poden repercutir en I'estat de salut de I'individu.

L'acompanyament dels adults en els apats ha de ser
respectuds, sense coercions i tenint en consideracié
els gustos i la sensacié de gana dels infants. Els
adults sovint fan que els infants mengin més del que
marqguen els seus senyals d’autoregulacié innats, és a
dir, més del que indica el seu mecanisme de gana-sa-




cietat. Tant a casa com en altres entorns on mengen
els infants es detecta sovint una insistencia, de vega-
des portada al limit (castig-recompensa), per acabar
racions de menjar estandards que poden no estar en
relacié amb les necessitats reals d’alguns nens i ne-
nes. A més, exercir pressié sobre els infants perque
s'acabin el plat pot fer que augmenti la resisténcia a
menjar. Aixi mateix, insistir perque tastin o mengin
una quantitat determinada d'algun aliment amb la
finalitat de fomentar la diversificacié i educacié ali-
mentaries i la inclusié d'aliments saludables —com la
verdura— no condueix a una bona acceptacié de I'ali-
ment, sind que més aviat porta a crear-hi aversions i
a desenvolupar altres conductes alimentaries poc o
gens saludables que poden persistir en I'edat adulta.

L'adult ha d'oferir una alimentaci¢ saludable als
infants i ha d’establir que, on i quan menja I'in-
fant, perd ha de deixar que I'infant participi en la
decisio sobre les quantitats, ja que és capag de
regular la seva ingesta calorica, que varia d'un apat
a un altre. Tant a casa com al menjador escolar, els
adults han d’oferir una racié d'aliment adaptada a
I'edat i a la sensacié de gana i sacietat expressada
per I'infant, evitant aixi, haver d'insistir o forcar per-
que s'acabi el plat. En I'ambit escolar, partint de la
base que els menus que s'ofereixen sén equilibrats
i saludables, s'escolliran els aliments disponibles per
a l'infant i s'oferira una racié¢ d‘aliment ajustada a la
gana que manifesta.

A més d'ajudar a promoure la responsabilitat sobre
la seva alimentacio, el fet de deixar que participi en
la decisié sobre les quantitats pot contribuir a evitar
o reduir el malbaratament alimentari, ja que es
poden ajustar les quantitats de manera més real que
a partir d'uns valors fixos o estandards.

No és recomanable, segons ho demostren diverses
investigacions, utilitzar frases remarcant els benefi-
cis per a la salut d'un determinat aliment per tal que
el consumeixi —per exemple, “et fara fort” o “t'aju-
dara a créixer”—, atés que s'aconsegueix l'efecte
contrari: que els infants I'associin amb un aliment
menys agradable al gust i en mengin menys.

Tant al menjador com a casa pot ser una bona
practica permetre que els infants puguin repetir
del primer plat i de fruites i verdures fresques,
mentre que es limiti una quantitat determinada,
més moderada, per al segon plat o “tall” (espe-
cialment en el cas de carns). També és important
facilitar un temps no inferior a 30 minuts per men-
jar amb tranquil-litat i no obligar cap infant a que-
dar-se assegut a taula més enlla del temps raona-
ble per gaudir de I'apat.

Mostrar una actitud respectuosa i amorosa cap als
infants i entre els adults és transcendental per fer de
I'estona de I'apat un moment relaxat i agrada-
ble, a la vegada que facilita la ingesta i I'acceptacio
dels aliments.



5. Recomanacions sobre maquines

expenedores d’'aliments i begudes (MIEAB)

en els espais per a infants i joves

Per tal de mantenir una alimentaci¢ saludable, és
recomanable que el que s'hagi de menjar fora de
casa (esmorzars, berenars, complements, etc.) sigui
preparat a casa, i que els espais dedicats a menjar
disposin de facil accés a I'aigua. Els millors aliments
per a I'esmorzar de mig mati, aixi com per als bere-
nars, sén els entrepans, la fruita, la fruita seca, els
lactis (llet, iogurt i formatge) i I'aigua, tal com s'indi-
ca a les primeres pagines d'aquesta guia.

Les maquines expenedores d’aliments i begudes

(MEAB), pel fet de ser un sistema d’autoservei,

poden augmentar el risc que els infants i els

adolescents:

e Abusin d'aliments amb un contingut caloric alt i
amb un valor nutricional baix.

e Mengin entre hores aliments i begudes que
incrementen les aportacions caloriques per da-
munt dels seus requeriments.

e O fins i tot que, en consumir aliments entre ho-
res de manera no controlada, redueixin la inges-
ta dels apats principals.

D’altra banda, el fet de gestionar diners pot afavorir
determinades conductes de risc entre infants i joves.

Quan es decideixi contractar maquines expene-
dores d’aliments i begudes, cal tenir en compte
les recomanacions incloses en aquest apartat, aixi
com les recomanacions proposades per la mateixa
Associacié Catalana de Vending en relacié amb la
garantia de qualitat dels serveis contractats.

A continuacié es recullen les recomanacions basiques
i generals sobre maquines expenedores que s'in-
clouen en el Documento de consenso sobre la ali-
mentacion en los centros educativos, de |'Agén-
cia Espanyola de Seguretat Alimentaria i Nutricio.

Recomanacions sobre la ubicacié i la publicitat
de les MEAB

e (al evitar la ubicacié de maquines expenedores
en zones accessibles a infants i adolescents de
menys de 16 anys.

e Cal eliminar la publicitat de les maquines, i in-
cloure-hi missatges que promoguin, de manera
atractiva, una alimentacié saludable.


http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf

Recomanacions sobre el contingut
de les MEAB

Es convenient prioritzar els productes que contri-
bueixin a una alimentacié saludable, en lloc dels que
tinguin un contingut elevat de sal, sucres i/o greixos.

Amb relacio a les begudes, es recomana donar

prioritat, segons I'ordre proposat, a:

e l'aigua (tot i que es recomana que sigui accessi-
ble a partir de fonts).

e La llet (no s’inclouen els batuts de llet amb ca-
cau, de llet amb fruites, etc.).

e Elsiogurts i els iogurts liquids (sense sucres afe-
gits).

e Els sucs de tomaquet, de pastanaga i altres hor-
talisses.

e Els sucs de fruites 100% sense sucres afegits.

Amb relacié als aliments solids, es recomana

donar prioritat, segons |I'ordre proposat, a:

e La fruita fresca.

» La fruita fresca envasada.

e La fruita seca de totes les varietats (nous, amet-
lles, avellanes, cacauets, orellanes, panses,
barreges...) i prioritzar les que no estan fregides
ni salades.

e Les coquetes (tortitas) d'arrds o blat de moro.

e Els bastonets de pa, pa i llavors, etc.

e Els entrepans.

¢ Els sandvitxos.

A fi de potenciar la tria dels productes esmentats
enfront d'altres, és convenient que s’estableixin po-
litiques de preus que els afavoreixin, és a dir, que la
tria més saludable no sigui la més cara.

Trobaras més informacié al diptic Recomanacions
sobre maquines expenedores d’aliments i be-
gudes (MEAB) en els espais per a infants i jo-
ves.

Recomanacions sobre

(MEAB)

en els espais
per a infants i joves

de Catalunya

M\ Generalitat
Ji de Catalunya



http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1756/recomanacions_meab_2008.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1756/recomanacions_meab_2008.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1756/recomanacions_meab_2008.pdf?sequence=1
http://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1756/recomanacions_meab_2008.pdf?sequence=1

6. Recomanacions sobre seguretat i higiene

en la preparacio del aliments

La preparacié d'aliments requereix aplicar una serie
de practiques higiéniques que garanteixin la quali-
tat microbiologica dels productes i que evitin, aixi,
la contaminacié per bacteris patdgens que poden
donar lloc a toxiinfeccions alimentaries.

Es important remarcar que el personal de la cuina
ha d’estar ben format i conscienciat que la segu-
retat dels aliments esta a la seves mans. Els infants
son un grup de poblacio de risc pel fet que el seu
sistema immunitari no esta del tot desenvolupat i
son més vulnerables als atacs dels microorganismes
patogens. Es per aixd que cal extremar les mesures
d’higiene de caracter general, com per exemple, el
rentat de mans, la netedat de la indumentaria de
treball i altres d'especifiques per a cada operacié o
procés, com ara la neteja i desinfeccio (higienitzacio)
dels vegetals.

La neteja i la desinfeccio de la cuina no s'ha de con-
siderar una activitat secundaria de I'elaboracié dels
apats, sind al contrari, ha de ser una activitat fona-
mental en la gestié higiénica de la cuina. Per aixo,
cal dissenyar un pla, validar-ne I'eficacia i supervisar-
ne I'execucio.

Trobareu més informacio sobre practiques correctes
d’higiene als enllacos seguents:

Quatre normes per preparar aliments segurs
Consells per a la preparacié d’aliments amb ou
Informacié general sobre APPCC i prerequisits

A casa també és important seguir amb cura les qua-
tre normes basiques per garantir la seguretat dels
aliments: netejar, separar, coure i refredar.

Quatre normes per preparar aliments segurs

r



http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/4_normes/4normes_catala.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/ous_triptic4-catala.pdf
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/cadena_alimentaria/autocontrol/appcc-prerequisits-i-flexibilitzacio/
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/4_normes/4normes_catala.pdf

7. Reduccid del malbaratament d'aliments

en el menjador escolar

Per les caracteristiques que defineixen el menjador
escolar (menu unic i previsié molt ajustada del nom-
bre de comensals), aquest no és un entorn que ge-
neri un gran volum de malbaratament d’aliments,
sobretot pel que fa a excedents a la cuina. |, en can-

vi,

és possible que la major part del malbarata-

ment es produeixi al plat o a la taula. En aquest
sentit, cal sequir diverses estratégies centrades, prin-

cipalment, en les accions seguents:

Millora de |'acceptacié del apats (qualitat gastro-
nomica).

Flexibilitzacié de les racions que s'han d’escudellar.
Optimitzacié de la planificacié i I'execucio del
servei.

®

7.1. Millora de l’acceptacio
dels apats

Escollir aliments de bona qualitat.

Dissenyar una composicié del menu acurada,
que tingui en compte el grau d’acceptacioé de
I'aliment (evitar, per exemple, la preséncia de dos
plats de baixa acceptacié en un mateix menu),
les técniques culinaries i les combinacions
de plats (evitar, per exemple, servir un primer i
un segon plat amb una alta densitat energetica,
com pot ser un guisat de cigrons i pollastre al
forn amb patates).

Tenir cura de I'entorn i el confort (il-luminacio,
soroll, olors, gots de vidre, vaixella adequada,
evitar les safates, etc.).

Millorar i variar les técniques de preparacio,
presentacié i condimentacioé dels aliments, en
especial els que tenen pitjor acceptacio.
Incrementar el grau de participacié dels co-
mensals en tot el procés.

Tenir en compte i cuidar I'opinid, la relaci¢ i I'ac-
titud dels monitors i monitores, del personal de
cuina i dels mateixos infants respecte a I'accep-
tacié dels plats.



7.2. Flexibilitzacio @ 7.3. Optimitzacio
de racions que s’han de la planificacio

d’escudellar

Respectar la sensacié de gana expressada per
I'infant.

Ajustar les racions en funcié de I'acceptacio del
plat.

Personalitzar les fitxes de produccié i els escan-
dalls segons la realitat de I'escola.

Disposar d'un protocol de gestio de les repe-
ticions. Basicament, s'hauria de deixar repetir
de primers plats, de verdures i hortalisses i de
fruita, i evitar les repeticions de plats precuinats
i de segons plats (especialment en el cas de les
carns).

i execucio del servei

Garantir la coordinacié entre el personal de la
cuina, el menjador i I'escola.

Utilitzar, en la produccié diaria, les quantitats
de matéries primeres en funcié del nombre
d’infants que han d'assistir al menjador i en
funcié del coneixement que es té del grau d'ac-
ceptacié del plat.

No utilitzar tota la quantitat comprada si no
és necessari.

Descongelar les quantitats necessaries en
funcioé dels menus a produir.

Es recomanable instaurar un registre de pérdu-
es o0 excedents i de quantitats utilitzades com a
eina per a la reduccioé de malbaratament.
Manipular correctament el possible excés pro-
duit des d'un punt de vista sanitari. Controlar en
tot moment les temperatures de manteniment
perqué els aliments siguin susceptibles de ser reu-
tilitzats de manera segura. En resum, mantenir els
aliments freds al voltant dels 4 — 8 °C i els aliments
calents per sobre de 65 °C. Fer un refredament
controlat d'aquests aliments i congelar-los si no
es poden utilitzar el dia segtent.

Formar i motivar I'equip del menjador per re-
alitzar accions que minimitzin el malbaratament
d'aliments:



— Capacitar les persones de I'equip perque siguin
capaces d'identificar i respectar la gana ex-
pressada per I'infant en funcié de les diverses
situacions que es produeixen en el dia a dia al
menjador.

— Capacitar les persones de I'equip per realitzar
els ajustos necessaris de les racions que
s'han d’escudellar.

— Capacitar les persones de I'equip per realitzar
ajustos dels escandalls i les compres.

e Formar un equip altament comunicatiu per po-
der traspassar la informacié necessaria per fer els
canvis que calguin.

e Tenir una comunicacio directa amb la persona que
coordina el servei de menjador del centre educatiu
per preveure millor la produccio del dia.

Cal tenir en compte que I'entorn educatiu i cultural,
i la zona de residencia (urbana o rural), poden influir
de manera important en qualsevol dels aspectes es-
mentats.

Es important treballar amb els infants la conscienci-
acié sobre la importancia d’evitar el malbaratament
d’aliments, també des d’'un punt de vista etic i am-
biental, i que inclogui els esmorzars i berenars que
es poden fer a I'escola.

Distribucié d’excedents alimentaris
amb finalitat solidaria

Després de planificar i implantar diferents estraté-
gies per reduir el malbaratament d'aliments en el
menjador escolar, si tot i aixi es produeix un ex-
cedent a la cuina, és important contactar amb els
agents de salut publica locals per tal que valorin la
idoneitat d'organitzar la distribucié d'aquest ex-
cedent amb finalitat solidaria i que ho facin amb
seguretat.

En aquest sentit, es pot contactar amb les seus mu-
nicipals, o bé amb les seus de I’Agéncia de Salut
Publica de Catalunya, i també consultar la Guia de
practiques correctes d’higiene per a I'aprofita-
ment segur del menjar en els sectors de la res-
tauracio i el comer¢ minorista. Es interessant con-
sultar el cercador del Registre d’Entitats, Serveis
i Establiments Socials (RESES) per tal d'identificar i
conéixer les entitats més properes al centre educatiu
gue poden ser susceptibles de rebre aliments.


http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/on-som/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/on-som/
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/Guia-aprofitament-menjar-restauracio-comerc-minorista.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/Guia-aprofitament-menjar-restauracio-comerc-minorista.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/Guia-aprofitament-menjar-restauracio-comerc-minorista.pdf
http://acsa.gencat.cat/web/.content/Documents/eines_i_recursos/Guia-aprofitament-menjar-restauracio-comerc-minorista.pdf
http://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/serveis_socials/entitats_serveis_i_equipaments_socials/cercador_entitats_serveis_i_establiments_socials/cercador-dentitats-serveis-i-establiments-de-serveis-socials/
http://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/serveis_socials/entitats_serveis_i_equipaments_socials/cercador_entitats_serveis_i_establiments_socials/cercador-dentitats-serveis-i-establiments-de-serveis-socials/

8. L'activitat fisica en |'etapa escolar

L'activitat fisica és qualsevol moviment corporal
que causa una despesa energética. Quan |'activitat
fisica es realitza de manera estructurada i planificada
amb I'objectiu de millorar la forma fisica s'anomena
exercici fisic i es diu esport a |'activitat fisica realit-
zada en un marc reglamentari (basquet, voleibol...).

La practica regular d'activitat fisica té molts bene-
ficis per als infants. En I'aspecte fisic, ajuda al bon
desenvolupament dels organs vitals (cor, pulmons,
etc.) i de I'aparell locomotor, la qual cosa suposara
beneficis en I'edat adulta en la prevencié de malal-
ties cardiovasculars i metaboliques, com la diabetis.
Ajuda a establir una bona coordinacio, a mantenir el
pes i a dormir més bé. A més a més, |'activitat fisica,
millora la funcié cognitiva, I'autoestima, I'autocon-
fianca i la gestié de sentiments negatius com I'an-
goixa o la tristor, tot millorant el benestar. Per altra
banda, I'activitat fisica és una eina per al desenvolu-
pament social perqué fomenta la integracié.

L'Organitzaci6 Mundial de la Salut recomana que
infants i joves realitzin 60 minuts al dia d’activitat
fisica, d'intensitat moderada a intensa, per tenir un
bon desenvolupament i una bona salut, tant actual-
ment com en el futur. Aquests 60 minuts es poden
realitzar repartits durant el dia en periodes de 10

minuts o més. Al llarg del dia, es poden aprofitar els
diferents entorns per fer activitat fisica:

— En els desplacaments a I'escola o a altres
llocs, fent els trajectes caminant o utilitzant
un mitja de transport actiu, com la bicicleta, el
patinet o el transport public.

— Al'escola, mitjancant I'establiment de pauses
actives entre classes, i fomentant que durant
els periodes d’esbarjo els infants es moguin.

— Al temps de lleure, facilitant i promocionant
un oci actiu en familia: passar una estona al
parc després de |'escola, fer caminades o ex-
cursions a la natura durant el cap de setmana
o les vacances, fer vacances que incloguin ac-
tivitat fisica...

— A casa, reduint al maxim el temps que els in-
fants passen davant les pantalles.

En els segUents enllagos trobareu més informacio:

Trucs per ser més actius per a infants menors
de 5 anys.

Trucs per ser més actius per a infants majors de
5 anys.

Trucs per ser més actius per a adolescents.


http://pafes.cat/wp-content/uploads/2014/02/consells_activitat_nens.pdf
http://pafes.cat/wp-content/uploads/2014/02/consells_activitat_nens.pdf
http://pafes.cat/wp-content/uploads/2014/02/consells_activitat_nens_majors_5.pdf
http://pafes.cat/wp-content/uploads/2014/02/consells_activitat_nens_majors_5.pdf
http://pafes.cat/wp-content/uploads/2014/02/consells_activitat_adolescents.pdf

La taula seglient proposa idees per augmentar I'activitat fisica diaria:

IMPORTANT: si es va en bici o patinet és imprescindible I'Us del casc.




Piramide de I'activitat fisica

Fes salut!
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a la infancia 1 a 'adolescéncia
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