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Introduccio

El tipus i la quantitat d'aliments que consumim, la forma com es produeixen, dis-
tribueixen o es compren i el que es malbarata sén factors molt importants i deter-
minants tant de la salut humana com de la salut planetaria. Uns habits saludables
relacionats amb l'alimentacio, la practica regular d'activitat fisica, no fumar i evitar
el consum d'alcohol son factors importants per mantenir la salut i prevenir malalties
com ara l'obesitat, la diabetis, la caries dental, les malalties cardiovasculars i alguns
tipus de cancer.

A més, es coneix una relacié entre habits poc saludables com l'alimentacio, el se-
dentarisme, el consum de tabac i d'alcohol i una posicié socioeconomica desfavo-
rable. En relacié amb l'alimentacio, la industria alimentaria tendeix cada cop més
a augmentar la mida de la racié dels aliments ultraprocessats (rics en sal, sucres
i greixos saturats) i a oferir-los a un preu molt baix, cosa

que fa que aquests productes siguin molt accessibles
economicament. Aquest fet pot dificultar la selec-
cio d'aliments saludables afavorint l'existéncia
d'entorns obesogeénics. Segons l'evidéncia cien-

tifica, un consum elevat de carns processades,
d'aliments ultraprocessats, sucres i greixos,
juntament amb altres factors d'estil de vida,
s'associa a I'augment de malalties croniques.

Per aix0, és important potenciar i mantenir

uns habits alimentaris saludables en totes les

etapes de la vida.

Cal recordar que, I'acte de menjar, a més de ser

un procés nutritiu, té connotacions importants
socials, culturals (convivéncia, relacions afectives,
identificacio social i religiosa, etc.) i de benestar emoci-
onal que a la llarga configuren el comportament alimentari i

que poden repercutir en l'estat de salut fisica i mental de les persones.

En aquest sentit, les recomanacions haurien d'emfatitzar no només els aspectes nu-
tricionals, sind també la planificacié dietética, gastronomica i culinaria, la reduccio
del malbaratament, les practiques correctes d'higiene en la manipulacié d'aliments
i la importancia dels apats familiars o en companyia com a espai de socialitzacio i
comunicacio.

Les guies alimentaries poden ser un instrument util ja que, amb missatges breus i
representacions grafiques, s'ofereixen consells que poden servir per millorar la in-
gesta alimentaria de tothom.
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La guia alimentaria Petits canvis per menjar
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Es millor evitar condimentar amb sal i sucre
els aliments i les preparacions, especialment
les dels infants. Els ajudareu a prevenir malal-
ties.

« SAL. Reduiu la sal que afegiu als aliments i les preparacions, i la que utilitzeu
que sigui iodada. Molts aliments processats contenen una gran quantitat de sal.
Les espécies i herbes aromatiques potencien el gust de les preparacions.

+ SUCRE. Disminuiu tant com pugueu el consum de productes ensucrats (tant ali-
ments com begudes) i eviteu afegir sucre als aliments i begudes.

+ CARNS VERMELLES | PROCESSADES. La carn vermella es pot incloure d'1a 2
vegades a la setmana com a maxim, i les carns processades, si es consumeixen,
ha de ser forma ocasional.

+ ALIMENTS ULTRAPROCESSATS. Eviteu comprar i consumir, de forma habitual,
aliments ultraprocessats, elaborats amb poca matéria primera a la qual s'ha afegit
sucres, greixos, sal, midons, additius, etc., que modifiquen el gust, I'olor, el color,
la textura, etc. del producte.
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Dins del grup “MES” s'hi inclouen els aliments amb un perfil nutricional més salu-
dable:

+ FRUITES | HORTALISSES. De fruites, com a minim, 3 peces al dia, senceres o a
trossos, sempre per a postres, a tot arreu i també entre hores.

D'hortalisses, com a minim, 2 vegades al dia, crues (en amanides ben variades) o
cuites (al vapor, saltades, al forn, etc.), com a plat principal o d'acompanyament.

+ LLEGUMS. De 3 a 4 vegades a la setmana. Es poden cuinar i presentar de moltes
maneres diferents, i és facil comprar-los cuits. Sén molt economics i nutritius,
i poden ser un substitut excel-lent de la carn, el peix i els ous. A casa nostra en
tenim moltes varietat. Aprofiteu-les!

« FRUITA SECA. Un grapat cada dia és una opcié molt bona i saludable, ja sigui
crua o torrada, pero sense sal. Incorporeu-la a esmorzars i berenars, a aperitius i
també a les vostres receptes.

« VIDA ACTIVA | SOCIAL. Sumeu almenys 30 minuts d'activitat fisica moderada,
com a minim 5 dies a la setmana, si pot ser en companyia i a l'aire lliure. Compar-
tir els apats amb temps i sense pantalles és una gran oportunitat per gaudir, fer
salut i relacionar-se.

Dins del grup “CANVIEU A” es proposa millorar I'alimentacio i la salut substituint
alguns aliments (aliments refinats, begudes dolces o alcoholiques, greixos i olis
vegetals, aliments llunyans o de fora) per altres més saludables:

« AIGUA. L'aigua és sempre la millor beguda: quan tingueu set, escolliu I'aigua,
tant durant els apats com entre apats. Per reduir envasos, és millor I'aigua de
l'aixeta.

« ALIMENTS INTEGRALS. Trieu les varietats integrals del pa, la pasta, l'arros, etc.,
ja que sense refinar son més nutritives.

« OLID'OLIVA VERGE. Tant per cuinar com per amanir, utilitzeu oli d'oliva verge. Al
nostre entorn es produeixen moltes varietats diferents i de gran qualitat.

« ALIMENTS DE TEMPORADA | PROXIMITAT. Prioritzeu-los, ja que son més frescos
i conserven millor les aromes, els gustos, els nutrients, etc. Consumir-los ajuda al
desenvolupament economic i social del territori i t¢ menys impacte ambiental.
Trieu-los a granel o en envasos reutilitzables per reduir residus.
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millor. Per qué prioritzar uns elements i consells
sobre els altres?

Les claus per reduir els costos i els recursos associats a l'alimentacio i poder gaudir
d'una alimentacié saludable se centren a fer una seleccié adequada dels aliments
que s'adquireixen per consumir i, per tant, a seguir una bona estrategia en la prio-
ritzacio i adquisicidé d'aliments, aixi com en la preparacio i la reduccié del malbara-
tament i dels residus.

En qualsevol cas, és important adaptar els consells i orientacions aixi com la distri-
bucio d'aliments en funcio dels grups de poblacio i de la situacio de cada persona,
llar o familia, I'edat, la cultura, les caracteristiques de I'habitatge —amb llum, aigua,
gas, etc. o sense-, la disponibilitat d'habitatge, |'estat de salut, etc. per donar res-
posta a les seves necessitats nutricionals i preferéncies personals i culturals.

Aixi mateix, |'adaptacio dels consells en la distribucio d'aliments amb finalitat so-
lidaria s'ha de basar sempre, o en la mesura que sigui possible, en

les recomanacions d'alimentacio saludable i sostenible. En cas
contrari, la distribucié d'aliments es podria convertir en un
procés afavoridor de malalties croniques o protector de la
salut, en funcié de la qualitat nutricional dels aliments que

se subministrin i també de la informacid i de les estrategies
d'acompanyament.

>
En aquest sentit, és important prioritzar els aliments fres-
cos o minimament processats i principalment d'origen ve-
getal i d'alta qualitat nutricional com, per exemple, fruita i
hortalissa, oli d'oliva, llegums secs o cuits, llet, fruita seca -no
salada ni ensucrada- i fruita dessecada (panses, figues, prunes,

etc.), conserves de verdures i peix, brous vegetals, pasta, pa o arros integral, etc.; i
evitar els aliments de baixa qualitat nutricional com sén els aliments ultraproces-
sats rics en sucres, greixos i sal (galetes, brioixeria, cereals d'esmorzar ensucrats,
xocolates, torrons, embotits, etc.), les begudes ensucrades i les carns processades.

Des de I'Agencia de Salut Publica de Catalunya s'ofereix la present seleccié de re-
cursos, adaptats de la guia Petits canvis per menjar millor. Els recursos d'infografies
de PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR s'adrecen a professionals que treballen
amb persones amb risc socioeconomic i/o amb dificultat lectora amb l'objectiu de
promoure una alimentacio saludable, de facil preparacid i tenint molt en compte el
pressupost. Es tracta de missatges i suggeriments per poder transmetre de forma
practica i aplicable a diferents tipologies de families i llars, joves i gent gran, propor-
cionant-los consells i recomanacions per preparar de forma autdnoma apats diaris
saludables i economics adaptant-los als gustos, necessitats i costums de cadascu.
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Com utilitzar el material

Petits canvis per menjar millor

1. PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR

A la cara A, s'hi inclou una simplificacié del cartell Petits canvis per menjar millor,
per destacar els aliments i/o elements que cal prioritzar.

Dins del grup “MES” s'hi inclouen els aliments amb un perfil nutricional més saluda-
ble: FRUITES | HORTALISSES, LLEGUMS, FRUITA SECA i VIDA ACTIVA | SOCIAL.

Per a l'explicacio, vegeu l'apartat anterior La guia Petits canvis per menjar millor.

A la cara B, es mostren els productes alimentaris que s'haurien d'evitar i un exemple
d'alternatives més saludables.
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2. La compra basica saludable

Aquest recurs inclou la descripcié iconografica d'una compra basica saludable. A la
cara A, s'hi inclouen els aliments frescos i, a la cara B, els aliments secs.
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La compra basica saludable  Producte fresc.




3. Consells sobre higiene en la manipulacioé i conservacio d'aliments

Aquest recurs us pot ajudar a explicar de forma clara i senzilla els principals con-
sells i les normes basiques a tenir en compte per a una manipulacié higiénica dels
aliments per evitar les toxiinfeccions alimentaries.

A la cara A, s'hiinclou el rentat de mans, la neteja d'estris i superficies, i la separacio
dels aliments per evitar la contaminacio encreuada; a la cara B, s'hi inclouen les
nomes basiques per coure i refredar els aliments cuits per a la seva correcta con-
servacio.
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4. El plat saludable

La infografia El plat saludable és una eina grafica que us pot ajudar a explicar I'es-
tructura dels apats principals i veure la proporcié dels diferents grups d'aliments

que haurien d'incloure.

A la cara A es mostra el plat saludable, que serveix per explicar que en els apats
principals hi ha d'haver un equilibri entre les hortalisses, els farinacis i els proteics.

La composicio seria:

« La meitat del plat l'ocuparien hor-
talisses i verdures, crues i/o cuites.
Son indispensables en els dinars i els
sopars.

« Un quart del plat l'ocuparien els fari-
nacis: cereals integrals, com el pa, la
pasta, l'arros, etc. o tubercles, com la
patata i el moniato.

« Un quart del plat inclouria els aliments
proteics, com els llegums, el peix, els
ous o la carn blanca no processada.
Convé limitar les carns vermelles i evi-
tar les carns processades. Quan en una
meitat del menu s'hi inclouen llegums,
és suficient que l'altra meitat del plat
I'ocupin les hortalisses. Les fruites se-
ques es poden incloure en amanides,
picades o salses.

Les quantitats o la mida del plat han
d'anar d'acord amb les necessitats indivi-
duals, que depenen de I'edat, de l'activi-
tat fisica que es realitza, el pes corporal i
la sensacio de gana.

A la cara A també es mostren diferents
opcions que s'ajustarien a l'estructura del
plat saludable i contindrien alguns exem-
ples de plats i de menus.

A la cara B d'aquest recurs hi podeu tro-
bar exemples de diferents opcions de
fruites, hortalisses, farinacis i proteics.

10

netitxmvvt

ER MENJAR MILL@&R

‘,'.

.

o<

“ewman

+
p~—'|
"

- @ (

+
=
s

ST
"oed@ &
« % '_: &

PER MENJAR MILL@R

-

e ™




5. Receptes saludables

Aquest recurs inclou la descripcid iconografica d'una seleccio de receptes de plats
saludables, facils de preparar i de baix cost com, per exemple: amanida de monge-
tes blanques, sopa de llenties, pollastre amb samfaina i sardines amb hortalisses.
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Preguntes més freqiients

1. Les hortalisses i les verdures son el mateix?

Encara que sovint s'utilitzen indistintament les denominacions “verdures” i “horta-
lisses”, les verdures son el grup d'hortalisses de fulla verda, mentre que les hortalis-
ses son el grup d'aliments que acull les parts comestibles dels vegetals que es con-
reen en els horts, sigui quina sigui la part que se'n consumeixi, llevat dels tubercles
i legums. Sén exemples d'hortalisses les fulles dels espinacs i enciams, les arrels
de les pastanagues i els raves, els bulbs de les cebes i els alls, aixi com els fruits de
plantes com l'alberginia, la carbassa, els pebrots o el cogombre; i sén exemples de
verdures les cols, les bledes, els espinacs i els enciams.

Per a més informacioé podeu consultar Salut amb fruites i verdures.

2. Els pésols son verdura o llegum?

El pésol o pesolera (Pisum sativum) és una planta de la familia de les lleguminoses o
fabacies. Encara que els pésols se solen consumir frescos i com a hortalissa, a dife-
réncia d'altres llegums que es consumeixen secs (llenties, cigrons, fesols, etc.), tant
nutricionalment com botanicament sén un llegum.

Per a més informacié podeu consultar Els [legums.

3. Si al meu fill no li agrada la fruita, li puc donar en forma de suc o melmelada?

La millor forma de consumir fruita és fresca, sencera o a trossos. Cal limitar el con-
sum de sucs o de liquats, encara que siguin casolans, perqué tenen sucres lliures i
poca fibra, i, per tant, no és equivalent a menjar la fruita fresca sencera o a trossos.

La melmelada conté al voltant del 50% de sucre i la fruita esta cuita i, generalment,
triturada.

Per a més informacié podeu consultar Mites i creences i Les fruites.

4. Els iogurts que tenen trossets de fruita poden comptar com a fruita?

La quantitat de fruita que, generalment, conté un iogurt no és equivalent a una
peca de fruita fresca. A més, aquests tipus de iogurts solen contenir sucre. Per aixo,
és preferible barrejar un iogurt natural sense sucre amb trossos de fruita fresca ma-
dura (maduixes, cireres, pera, etc.).

Per a més informacidé podeu consultar Mites i creences i Les fruites.

5. La fruita seca engreixa molt, oi?

Encara que la fruita seca és un aliment molt caloric (aporten unes 600 kcal/100
grams), I'evidéncia cientifica mostra que consumir fruita seca cada dia en el context
d'una alimentacio saludable no comporta un augment de pes. A més, el tipus de
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greix que contenen és molt saludable. Per aix0, es recomana consumir fruita seca
(nous, ametlles, avellanes, etc.) -de 3 a 7 grapats a la setmana-, i millor crua o tor-
rada sense sal ni sucres afegits.

Per a més informacioé podeu consultar Fruita seca.

6. Els aliments integrals sén bons per als infants? Per qué han de ser integrals?

Els cereals integrals (blat, arros, ordi, ségol, etc.) i els aliments fets amb farines de
cereals integrals son aquells que estan constituits pel gra sencer, és a dir, que no
s'han refinat per eliminar-ne les capes externes. Per aquest motiu, son aliments rics
en mido, pero també en fibra, vitamines del grup B i altres micronutrients que es
concentren, sobretot, a les capes més exteriors del gra.

El consum de cereals integrals, en lloc de refinats, es relaciona amb menys risc de
mortalitat en general, i de cancer colorectal i malalties cardiovasculars en particular.

Des dels 6 mesos d'edat i fins a la vellesa us podeu beneficiar dels avantatges dels
farinacis integrals.

Per a més informacid podeu consultar la guia L'alimentacio saludable a l'etapa es-
colar i Canvieu a integrals.

7. Tota la vida s'ha menjat carn vermella i sobretot en la infancia. Per qué ara no se
n'aconsella el consum?

Actualment, el consum de carn, en general, i de carn vermella, en particular, és su-
perior a les recomanacions. L'Organitzacido Mundial de la Salut recomana reduir el
consum de carn vermella i de carn processada ja que el consum excessiu d'aques-
tes carns es relaciona amb un increment de risc de cancer. El consum elevat, espe-
cialment de carns processades, s'associa també a altres problemes de salut.

En el marc d'una alimentacio saludable es pot consumir carn entre 3 0 4 cops a la
setmana (maxim d'1 a 2 racions de carn vermella).

Per a més informacié podeu consultar Carn vermella i processada.

8. Si no es menja carn, cal prendre un suplement vitaminic?

Només en el cas de persones que hagin optat per una alimentacio vegetariana -
ovolactovegetariana, ovovegetariana, lactovegetariana o vegana- és necessaria la
suplementacio amb vitamina B12.

Per a més informacidé podeu consultar Alimentacid vegetariana.

9. Que vol dir carn processada?

Es considera carn vermella tota la carn muscular dels mamifers, inclosa la 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. La carn processada és la que ha estat transformada a través
de la salao, el curat, la fermentacio, el fumatge o altres processos per millorar-ne

13


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Mes/Mes-fruita-seca/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Canvieu-a/Aliments-integrals/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/vegetariana/

el gust o la conservacio (hi inclou pernil, salsitxes, hamburgueses, mandonguilles,
carn en conserva, carn seca, preparacions i salses a base de carn, etc.).

Per a més informacié podeu consultar Carn vermella i processada.

10. Al mati el meu fill no té gana (jo tampoc). Si a I'escola ja porta esmorzar, no cal
que l'obligui a esmorzar a casa, 0i?

Les persones adultes han d'oferir una alimentacio saludable als infants i han d'esta-
blir que, on i quan menja l'infant, perd han de deixar que l'infant participi en la deci-
si6 sobre les quantitats, ja que és capag de regular la seva ingesta calorica, que pot
canviar d'un apat a un altre i d'un dia a l'altre. Les persones adultes han d'oferir una
racié d'aliment adaptada a la sensacié de gana i sacietat expressada per l'infant,
evitant, aixi, haver d'insistir o forcar perque s'acabi el menjar.

Si I'infant no té prou gana o bé algun dia no hi ha gaire temps, pot fer una ingesta
més lleugera i complementar-la millor amb I'esmorzar de mig mati. De fet, sovint es
reparteix I'esmorzar en dues ingestes, la primera a casa; l'altra, a mig mati, que sol
coincidir amb I'estona de I'esbarjo.

Per a més informacidé podeu consultar L'alimentacio saludable a I'etapa escolar, Mi-
llorem els esmorzars i berenars dels infants i Acompanyar els apats dels infants.

11. Diuen que la llet és dolenta per als infants i adolescents. Es veritat? La llet ha
de ser desnatada?

La llet, els iogurts i el formatge contribueixen a l'aportacid de proteines, aixi com
de vitamines, calci i altres minerals. No obstant aix0, a molts productes lactis s'hi
afegeix sucre i altres edulcorants, cacau ensucrat, nata, etc. i deixen de ser reco-
manables. Per aixd, quan s'aconsella el consum de productes lactis, es fa referéncia
unicament al formatge, la llet —sense sucre ni cacau afegit- i al iogurt natural sense
endolcir. Es recomana consumir lactis entre 1i 3 vegades al dia. En el cas de perso-
nes sanes, no cal que la llet sigui desnatada.

Per a més informacid podeu consultar L'alimentacio saludable a l'etapa escolar i
Millorem els esmorzars i berenars dels infants.

12. Si es recomana que als entrepans no s'hi posi embotits habitualment, qué hi
he de posar?

Per berenar es poden oferir aliments ben diferents, entre els quals cal prioritzar la
fruita fresca, la fruita seca, els farinacis integrals i els lactis. Altres aliments que po-
deu incloure en el berenar son la fruita dessecada (panses, prunes seques, etc.), les
hortalisses de temporada crues (tomaquet, enciam, pebre tendre, etc.) i/o cuites
(alberginia arrebossada, pebrots escalivats, carbassé a la planxa, etc.), els aliments
proteics (ous, formatge, hummus, peix en conserva, etc.), els aliments grassos (pre-
ferentment oli d'oliva verge, alvocat, crema de fruita seca, etc.), etc.

Per a més informacio podeu consultar Millorem els esmorzars i berenars dels infants
i 24 alternatives als entrepans d'embotit.
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacio_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
https://menjaactuaimpacta.org/recursos/24-alternatives-als-entrepans-dembotit/

13. Qué és un aliment ultraprocessat?

Els aliments processats sén aquells als quals s'ha afegit sucre, greixos, sal, midons,
etc. per tal de perllongar-ne la vida util, canviar la textura, donar-los sabors més
intensos o fer-los més atractius.

Els aliments ultraprocessats son aquells que s'han elaborat industrialment i que, a
més de dur sucres, greixos, sal, midons, etc. afegits, tenen molt poca matéria pri-
mera i altres additius i substancies, que pretenen modificar els aspectes sensorials
del producte.

Per a més informacié podeu consultar Aliments ultraprocessats.

14. El peix congelat és igual de bo que el no congelat?

El peix congelat és també una molt bona opciod. La qualitat nutricional d'aquest tipus
de peix és excel-lent i les diferéncies entre el peix fresc i el congelat sén minimes.
La congelacio és un procés de conservacioé que evita el procés de descomposicio
del peix i en manté el valor nutritiu si no es trenca la cadena de fred.

Per a més informacioé podeu consultar El peix i el marisc.

15. La brioxeria també inclou els pastissos que fem a casa?

Generalment, la brioxeria s'elabora amb molt sucre, farina refinada i greixos mal-
sans (greixos vegetals, margarines, oli de palma o oli de palmist, oli de coco, etc.)
i sal. Ara bé, quan s'elabora a casa, es pot optar per utilitzar oli d'oliva en lloc de
mantega; farina integral en lloc de farina blanca; poca quantitat de sucre -reduir
a un terg el sucre de les receptes dolces- o endolcir utilitzant fruita molt madura,
panses, datils, etc., en lloc de sucre; i herbes o espécies per ressaltar el sabor (vai-
nilla, canyella, anis, pell de taronja o llimona, gingebre, etc.).

16. Qué és millor, el plat Unic o dos plats?

Els apats principals es poden estructurar en forma de primer plat, segon plat (amb
guarnicio) i postres, o també es poden combinar els grups d'aliments en un mateix
plat (hortalisses, farinacis i proteic), acompanyat de postres.

En qualsevol cas, es recomana acompanyar-los d'aigua per beure, de pa —-preferent-
ment integral-, cuinar i/o amanir amb oli d'oliva i, per postres, prendre fruita fresca.
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Menys/Aliments-ultraprocessats/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/el_peix/

- Guia de practiques correctes d'higiene per a l'aprofitament segur del menjar en la
donacio d'aliments.
Aquest document, editat per I'Agéncia Catalana de Seguretat Alimentaria, pretén
ser una eina perque els excedents alimentaris consumibles que no es comercia-
litzen arribin a les persones beneficiaries, a través de les entitats socials, en les
millors condicions.

- Preguntes i respostes per garantir la seguretat alimentaria en la donacio i I'aprofi-
tament dels aliments
Aquest document, editat per I'Agéncia Catalana de Seguretat Alimentaria, és el
recull d'una série de consultes fetes per entitats i empreses referents a condicions
d'higiene, de transport, de temperatures, de manipulacions, de responsabilitat,
etc.

- Menjar sa amb menys diners
Aquest document, editat per I'Agéncia de Salut Publica de Catalunya, esta dispo-
nible en quatre idiomes (catala, castella, anglés i francés) i ofereix 10 consells per
estalviar en alimentacié i suggeriments de menus econdmics per a cada estacid
de l'any.

- Infografia. Estimacio del cost econdmic d'una alimentacié saludable
Estimacid del cost economic d'una alimentacid saludable basica per a una perso-
na adulta a Catalunya. Estimacio realitzada durant el periode gener-juny 2022.

- Guia per a una alimentacio saludable i de minim cost per a families amb infants
Guia editada per I'Ajuntament de Barcelona, que pretén ser una eina que families i
entitats socials puguin fer servir per gestionar d'una manera agil el dret fonamen-
tal a una alimentacié adequada amb un pressupost reduit.

- “Comer sano no es caro”
En aquest video, el nutricionista Aitor Sdnchez desmenteix el mite que menjar de
forma saludable és car mitjangcant una serie de consells per aconseguir menjar de
forma saludable, fins i tot estalviant.

- Infografia. Contribueix a una alimentacié saludable en el teu entorn
Infografia amb consells per orientar amb criteris de necessitat i salut les entitats
i la ciutadania en la compra d'aliments per a recaptes i distribucions amb finalitat
solidaria, fruit de la col-laboracio de I'Agencia de Salut Publica de Catalunya amb
Mi dieta Cojea i Creu Roja.
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https://acsa.gencat.cat/web/.content/_Publicacions/Guies_i_documents_de_bones_practiques/Guies_de_Practiques_Correctes_dHigiene_reconegudes_oficialment/Aprofitament-menjar/Guia-aprofitament-menjar.pdf
https://acsa.gencat.cat/web/.content/_Publicacions/Guies_i_documents_de_bones_practiques/Guies_de_Practiques_Correctes_dHigiene_reconegudes_oficialment/Aprofitament-menjar/Guia-aprofitament-menjar.pdf
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/seguretat_alimentaria_per_temes/donacio_i_aprofitament_aliments/preguntes-i-respostes-per-garantir-la-seguretat-alimentaria-en-les-donacions-i-laprofitament-alimentari/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/seguretat_alimentaria_per_temes/donacio_i_aprofitament_aliments/preguntes-i-respostes-per-garantir-la-seguretat-alimentaria-en-les-donacions-i-laprofitament-alimentari/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/menjar-sa-amb-menys-diners/index.html
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/infografia-cost-alimentacio-saludable-basica/infografia-cost-alimentacio-saludable-basica.pdf
https://ajuntament.barcelona.cat/dretssocials/sites/default/files/arxius-documents/guia-alimentacio-saludable-economica-cat.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hNds40L8Vsg
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/infografia-mi-dieta-cojea-creu-roja/Contribueix-a-una-alimentacio-saludable.pdf
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