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http://www.pafes.cat/pafes-pla-activitat-fisica-esport-salut
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisio_programacions_menus_escolars_catalunya_preme/documents/arxius/acompanyar_apats_escola_familia.pdf
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisio_programacions_menus_escolars_catalunya_preme/documents/arxius/Alimentacion_0-3_2016.pdf
http://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/formacio_per_a_pares_i_mares/apats_en_familia/
http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars/

675 establiments | 153 municipis| 100.213 comensals

Facilitacio d’entorns

promotors de Salut AQUI Si | 169 establiments

‘ngfama de Revisi6 6.688 informes de revisio de menus

w‘ de Mends Escolars

« Actudlitzacié basada en I'evidencia.

« Revisid i consens amb 22 professionals (nutricid,
pediatria, docencia, pedagogia, salut publica).

» Edicid i presentacio de guiai triptic (6.000 guies i
50.000 friptics).

» Redlitzacid de 42 seminaris presencials per a
professionals implicats (2.500 assistents).

» Elaboracio de document amb les 60 preguntes més
freqUents (PMF) sorgides durant els seminaris.
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Millora de l'accés a la

informacio en
alimentacio i salut

+ Actuadlitzacié basada en I'evidencia.
. P + Revisid i consens amb 33 professionals (docéncia,
BRI F e pedagogia, nutricié, salut publica, AFAS, AC).

L'ETAPA ESCOLAR

i « Edicié i presentacié de guia (versid digital).

RESEESS

« Redlitzacié de 32 seminaris presencials per a
professionals implicats (1.750 assistents, pendents
seminaris programats).

+ Pendent elaboracié de document amb les preguntes

m Generalitat de Catalunya més freqUents (PMF) sorgides durant els seminaris i

Y Agencia de Salut Publica de Catalunya triptic.

Pla integral per a la promocié
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http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars/
http://salutweb.gencat.cat/web/.content/home/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisio_programacions_menus_escolars_catalunya_preme/documents/arxius/Alimentacion_0-3_2016.pdf
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Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, especies | herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderaci6,
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de | alimentacid saludable Plramlde de l'alimentacié saludable
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VIDA ACTIVA
| SOCIAL
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« Consum | a les recomanacions

« Evidencia cientifica dels seus
beneficis

Efectes sobre el medi ambient i I'entorn

ALIMENTS
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VERGE

ALIMENTS
DE TEMPORADA
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« Consum inadequat

« Evidencia cientifica dels seus

beneficis
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« Consum 1 a les recomanacions

« Evidencia cientifica dels seus
perjudicis



CONSUM BAIX

il & hoilaligses
Llegumg;
il geca
Bl do vida, adlii ¢ gpeial
Més - Fruita:1 racio/dia aprox.
FRUITES Recomanacio min. 3 racions/dia
| HORTALISSES . o .
LLEGUMS * Hortalisses: 2 racio/dia aprox.
FRUITA SECA Recomanacio min. 2 racions/dia
VIDA ACTIVA , . s
| SOCIAL * Llegums: menys d'1 racio/set.

Recomanacidé min. 3-4 racions/set.
- Fruites seques: 1,6 g/dia
Recomanacio 20-25 g de 3 a 7 vegades/set.
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SEGUIMENT BAIX

il & hoilaligses
Llegumg;

ﬁlﬂuﬁf ’S“ﬂf

Bl do vida, adlii ¢ gpeial

riey » 19,3% no realitza AF suficient

FRUITES
| HORTALISSES Recomanacio min. 150 min/setm.
LLEGUMS
FRUITA SECA
VIDA ACTIVA  28,3% passa =8 hores assegut/dia (32,8% 15-44 anys)

| SOCIAL
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TN ALTERNATIVES MES SALUDABLES

- Aigua < begudes ensucrades o alcohdliques

"wiel A - Aliments integrals <C@m® aliments refinats
............... - Oli d’oliva verge <Cmmm daltfres olis i greixos

ALIMENTS
INTEGRALS

OLI D’OLIVA
VERGE

ALIMENTS - Aliments de temporada i proximitat:

DE TEMPORADA . s
| PROXIMITAT + frescos, gustosos i economics

T desenvolupament rural
- impacte ambiental
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- Aigua < begudes ensucrades o alcohdliques

ALIMENTS — Sucs: 50 ml/dia
INTEGRALS

oLl Dol VA — Begudes ensucrades: /0 ml/dio

VERGE

............... —~ Begudes alcoholiques: 104 ml/dia

ALIMENTS
DE TEMPORADA
| PROXIMITAT
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* Aliments integrals <Cmmm aliments refinats

ALIVENTS - Pa blanc: 62 g/dia

OLI D’OLIVA - Pa infegrql: 95,5 g/dIG

VERGE

ALIMENTS
DE TEMPORADA
| PROXIMITAT
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] CONSUM ELEVAT

el - Sal: 9,8 g/dia
Recomanacio <5 g/dia

* Sucres: 35 g/dia (8% de les calories diaries)

SAL 48 g/dia (6m-170a)) (10,4% calories diaries)
SUCRES 53 g/dia (3-9 anys) (12% calories diaries)
CARN VERMELLA Recomanacid 5-10% de les calories diaries
ALIMENTS - Carn vermella i processada: 2646 g/setmana carn

ULTRAPROCESSATS vermella i 32 g/dia de carn processada
Recomanacidé <200 g/setmana
- Aliments ultraprocessats: 1/3 de les calories didries
Recomanacié “com menys millor”

m Generalitat de Catalunya
Wl Agéncia de Salut Puablica de Catalunya Fonts: AECOSAN, hifps://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/29277837
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« Aliments 1 nutrients | compostos beneficiosos.
- | risc de malalties croniques (MCV, obesitat, diabetis, cancer...). J

reryy
RISCOS DEL CONSUM ELEVAT 0%@‘
1

« Aliments | nutrients beneficiosos i T compostos de risc. J

* 1 risc de malalties croniques (HTA, MCV, obesitat, diabetis, cancer...).
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Alimentacio saludable

Petits canvis per menjar millor

Fruites i hortalisses
Llegums

Fruita seca

Vida activa i social

Aigua

Aliments integrals

Oli d'oliva verge

Aliments de temporada i de proximitat

&3 TINGUEU CURA DE LENTORN

@, MES INFORMACIO

Sal
Sucres

SABIEU QUE...?

Carn vermella i processada
Aliments ultraprocessats
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Bibliografia

REVISIO
BIBLIOGRAFIA



Revisid de I'evidencia cientifica existent. PER MENJAR MILL{ZR
Experiencia adquirida en els darrers anys en el marc del PAAS.

Consulta de guies d’alfres paisos (guia de Suecia i de Franca) amb les
corresponents adaptacions al nostre entorn social, prioritats, produccio |
disponibilitat.

Aportacions i suggeriments d'un nombrds grup de professionals, a qui s’ha
consultat i gue han revisat la guia i el cartell.

PER MENJAR MILLEEIR

52 professionals dels ambits de la nutricid, la salut, la seguretat alimentaria,
la sostenibilitat i el consum, I'educacio, la pediatria, la comunicacio, etc.

7 universitats, 6 Departaments, 8 societats cientifiques i col legis professionals,
6 entitats i fundacions.



AUTORIA

Maria Manera
Gemma Salvador
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

REVISIO

Laia Asso,
Societat Catalana de Pediatria

Nancy Babio,
Col-legi de Dietistes - Nutricionistes de Catalunya i
Universitat Rovira i Virgili

Anna Bach,
Universitat Oberta de Catalunya i Col-legi Oficial de
Farmaceéutics de Barcelona

Elena Bagaria,
Agéncia de Residus de Catalunya

Josep Basora,
Societat Catalana de Medicina Familiar i Comunitaria

Julio Basulto,
Universitat de Vic - Universitat Central de Catalunya

Maria Blanquer,
Ageéncia de Salut Publica de Catalunya

Elena Boira,
Departament de Treball, Afers Socials i Families

Anna Burgués,
UNAE (Federacid Unidé Civica de Consumidors i
Mestresses de Casa de Catalunya)

Carmen Cabezas,
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

Juanjo Caceres,
Societat per a I'Estudi Interdisciplinari de l'Alimentacio
i els Habits Socials

Gonzalo Casino,
Universitat Pompeu Fabra

Melanie Cassarino,
Creu Roja Catalunya

Conxa Castell,
Agencia de Salut Publica de Catalunya

Alicia Cos,
Departament de Treball, Afers Socials | Families

Sarai Cuevas,
Associacié d'Infermeria Familiar i Comunitaria de
Catalunya

Joan Godia,
Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i
Alimentacio

Cristina Gémez,
Departament de Treball, Afers Socials i Families

Gené Gordo,
Departament d’'Ensenyament

Patricia Goséalbez
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

Javier Guzman,
Justicia Alimentaria

Marina Llobet,
Hospital Sant Joan de Déu, Barcelona

Francisco Martin,
Societat Catalana de Medicina Familiar i Comunitaria

Toni Massanes,
Fundacio Alicia

Jordi Menéndez,
Justicia Alimentaria

Gemma Miranda,
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

Xeénia Ortola,
Societat Catalana de Pediatria

Imma Palma,
Blanquerna - Universitat Ramon Llull

Alex Pérez,
CAP Vallcarca - Sant Gervasi, Barcelona

Anna Pons,
UNAE (Federacié Unid Civica de Consumidors
i Mestresses de Casa de Catalunya)

Marta Ramon,
Hospital Sant Joan de Déu, Barcelona

Lourdes Ribas,
Fundacio per a la Investigacio Nutricional

Montserrat Rivero,
Associacio Catalana de Ciéncies de I'’Alimentacio

Eulalia Rodés,
Departament d’'Ensenyament

Nené Romero,
Ageéncia de Salut Publica de Catalunya

Elena Roura,
Fundacid Alicia

Maica Rubinat,
Secretaria General de I'Esport

Jordi Salas,
Centre Catala de la Nutricié de I'Institut d’Estudis
Catalans i CIBEROBN

Aitor Sanchez,
Divulgador cientific en nutricid

Jaume Serra,
Ageéncia de Salut Publica de Catalunya

Lluis Serra,
Fundacio per a la Investigacio Nutricional
i CCBERCBN

José Serrano,
Universitat de Lleida

Adolfo Tris,
Departament d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i
Alimentacio

Mireia Urpi-Sarda,
Universitat de Barcelona

Cristina Vaqué,
Universitat de Vic - Universitat Central de Catalunya

Mariona Violan,
Secretaria General de I'Esport

SUPORT ADMINISTRATIU

Lydia Allueva
Roser Castella
Agéncia de Salut Publica de Catalunya
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Video

ISeminaris de presentacid en diferents municipis

de Catalunya (25 en previsid)

_IElaboracié de nous materials

JCANAL SALUT / ASPCAT

Estrategies de difusid i distribucio

MENJAR‘
MILLOR-

Petits canws per menjar millor

Recomanacnons que t a;uden a trlar I opcm més saludable
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http://canalsalut.gencat.cat/ca/inici/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/inici
https://www.youtube.com/watch?v=yNGn8uzJqZ8
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https://www.youtube.com/watch?v=yNGn8uzJqZ8

Petits canvns per m menjar millor

Recomanacions que E ajuden a tnar I opcio mes saludable
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https://www.youtube.com/watch?v=yNGn8uzJqZ8
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