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Antecedents

PAAS. Petits Canvis per Menjar Millor (2019)

Reunió entitats distribució aliments (2019) 

XIV Jornada PAAS. Grup discussió (2021)

Elaboració material (2022)

Pilot (2023)

Fruit de la reflexió i experiència de 36 professionals del Tercer 
Sector, de l’Atenció Primària de Salut i de la Salut Pública.
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Petits canvis sumen salut

Materials divulgatius



Materials divulgatius

La guia en català i en castellà

3 models de cartell en català i en 
castellà

 Vídeo

 Edició en paper de fullet/resum: 
català, castellà, anglès, francès, 

aranès, àrab, romanès, xinès, 
ucraïnès, urdú



Materials divulgatius
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Document adreçat a professionals

 Consells clau en imatges:
Petits canvis per menjar millor

La compra bàsica saludable

Consells sobre higiene en la manipulació d’aliments

El plat saludable

Receptes saludables
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Preguntes més freqüents 
 Les hortalisses i les verdures són el mateix? 

 Els pèsols són verdura o llegum? 

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

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

 La fruita seca engreixa molt, oi?

 Els aliments integrals són bons per als infants? Per què han de ser integrals?

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

 Si no es menja carn, cal prendre un suplement vitamínic?

 Què vol dir carn processada?

 Al matí el meu fill no té gana (jo tampoc). Si a l'escola ja porta esmorzar, no cal que l'obligui a esmorzar a 
casa, oi?

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

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

 Què és un aliment ultraprocessat?

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

 La brioxeria també inclou els pastissos que fem a casa? 

 Què és millor, el plat únic o dos plats?



Els consells clau en imatges

Preguntes més freqüents 
 Les hortalisses i les verdures són el mateix? 

 Els pèsols són verdura o llegum? 

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

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

 La fruita seca engreixa molt, oi?

 Els aliments integrals són bons per als infants? Per què han de ser integrals?

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

 Si no es menja carn, cal prendre un suplement vitamínic?

 Què vol dir carn processada?

 Al matí el meu fill no té gana (jo tampoc). Si a l'escola ja porta esmorzar, no cal que l'obligui a 
esmorzar a casa, oi?

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

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

 Què és un aliment ultraprocessat?

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

 La brioxeria també inclou els pastissos que fem a casa? 

 Què és millor, el plat únic o dos plats?



Com descarregar el material?
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/Alimentacio-
saludable-per-a-tothom/Petits-canvis-per-menjar-millor/
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Edició personalitzada del material



Agraïments:

 Asensio Fernández, Ana (CAP Drassanes)

 Bartrina Prados, Alba (Creu Roja)

 Belmonte Serra, Marta (Agència de Salut Pública de 
Catalunya)

 Boiro, Adama (Associació Jokkere Endam)

 Coll Arenas, Maria Dolors (Agència de Salut Pública 
de Catalunya)

 Callau Roig, Mar (Universidad Isabel I)

 Sílvia Díaz Cañas (EAP Ripollet Pinetons)

 Durán Quílez, Susana (Servei d’Atenció Primària 
Vallès Occidental)

 Espadaler Gispert, Mar (Creu Roja)

 Fabra Gallardo, Ismael (Creu Roja)

 Fuertes Rodríguez , Maria Teresa (CAP Drassanes)

 Fornaguera Soler, Francesc (CAP Drassanes)

 García Tello, Tatiana Libertad (Cáritas)

 Lara Fariña, Esther (Ajuntament Palau Solità i 
Plegamans)

 López Antequera, Montserrat (CAP Drassanes)

 Losada Pavón, Lucía (CAP Drassanes)

 Manera Bassols, Maria (Agència de Salut Pública de 
Catalunya)

 Mansilla Díaz, Esther (CAP Drassanes)

 Martínez Buñuel, Rafael (De Veí a Veí)

 Mauvecin, Maria Eugenia (Creu Roja)

 Miró Fernández, Marta (Ajuntament Barberà del 
Vallès)

 Mondéjar Rovira, Rosa (Centre social El Roser)

 Nolia Solsona, Judith (CAP Drassanes)

 Ortiz Llargués, Mariona (Fundació Banc de 
Recursos)

 Prats De-la-Iglesia, Paloma (CAP Drassanes)

 Quintana Periche, Kerenna (Creu Roja)

 Robles Garrido, Yolanda (Agència de Salut Pública 
de Barcelona)

 Sánchez Zaragoza, Mireia (CAP Drassanes)

 Sánchez García, Sergi (Servei d’Atenció Primària 
Sta. Margarida de Montbui)

 Silvia Sentis López (CAP Drassanes)

 Soriano Lozano, Lidia (CAP Sabadell Sud)

 Tecchia Sotelo, Lourdes (Fundació Banc dels 
Aliments)

 Toro Budios, Abigail (EAP Creu Alta)

 Vilaró Arabia, Èrica (EAP Ca n’Oriac)

 Zubiarreta Fernández, Maider (CAP Drassanes)

 Zurro Sánchez, Neus (Nutrició Sense Fronteres)
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Gràcies! 

http://salutpublica.gencat.cat
http://canalsalut.gencat.cat


