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Qui sóc?

Laura Isabel Arranz, farmacèutica, dietista-nutricionista i doctora

en alimentació i nutrició. Professora a la Universitat de Barcelona.

Consultora per empresas i restaurants i assessora en educació

alimentària per a famílies i persones amb dolor crònic.

Fundadora del projecte Gana Nutrición i de la Dieta lógica.

www.dietalogica.com

http://www.gananutricion.es/
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http://www.dietalogica.online/
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Què faig?



Què farem avui?

 Importància de l'alimentació saludable per a tota la familia
 Com influeix en la salut i el benestar dels nens i de tots
 Com les emocions estan implicades

 Idees pràctiques per preparar sopars sans, deliciosos i fàcils de fer



L'Alimentació...

Funció nutricional

Funció social

Funció fruïtiva (plaer)



Som el que mengem…

• L’alimentació aporta els nutrients necessaris per al 

funcionament de l’organisme:

•Manteniment fisiologia

•Assolir el benestar

•Evitar carències

•Corregir alguns estats patològics

HIPÒCRATES (460 a.C – 370 a. C)



INFÀNCIA

Es caracteritza per: 

Creixement 

Desenvolupament fisiològic

i per tant:
Necessitats nutricionals especials



INFÀNCIA

Etapa maternal (0 a 3 anys)
Etapa pre-escolar (3 a 6 anys)
Etapa escolar (6 a 12 anys)

Adolescència



INFÀNCIA

Etapa maternal (0 a 3 anys)

Creixement molt accelerat
Lactància materna (>6mesos)
Introducció d'aliments
Evitar dolços/salats
Hàbits horaris àpats/descans
Socialització (menjo de tot, menjo amb tots)



INFÀNCIA

Etapa pre-escolar (3 a 6 anys)

Introducció de noves textures
Autonomia per menjar
Màxima varietat d'aliments
3 a 4 racions de làctics al dia (iogur)
Assegurar: peix, fruita, verdura, llegums, fruits

secs



INFÀNCIA

Etapa escolar (6 a 12 anys)

Augment normal de la gana
Preparació etapa puberal
>10 anys diferències nens/nenes
Màxima varietat d'aliments
Evitar calories “buides” 



Com apliquem la dieta 

lògica i l’alimentació

emocional en familia?





Aliments amb hidrats

de carboni: 

Pa

Pasta

Arròs

Llegums

Patates

Aliments amb proteïnes: 

Peix

Carn

Ous

Llegums

Làctics

Aliments amb vitamines, 

minerals i fibra: 

Verdures

Hortalisses

Fruites

Fruits secs

Oli d'oliva



Els colors ens asseguren… 

• Varietat
• Abundància vegetal
• Poque calories
• Molts antioxidants



Nutrició...
El joc de les peces... Són molts els nutrients que 

necessitem per tal que el nostre cos sigui una 
“construcció forta”

Vitamina A

Vitamina C

Vitamina E

Vitamina D

Vitamina K

Vitamina B1

Vitamina B2

Vitamina B3

Vitamina B5

Vitamina B6

Vitamina B9

Vitamina B12

Biotina

Calci

Ferro

Magnesi

Manganès

Iode

Potassi

Cobre

Zenc

Crom

Seleni

Proteïnas

Greixos 

Carbohidrats





200 Kcal

http://www.wisegeek.com/what-does-200-calories-look-like.htm

CONTINGUT 
CALÒRIC

MATEIXA QUANTITAT DE CALORIES,

PERÒ DIFERENT QUALITAT

NUTRICIONAL



Requeriments d'energia:

DINAR

Guia de l'alimentació saludable a l'etapa escolar. 

Generalitat de Catalunya.



Quantes racions de cada grup d’aliments?



Què és una ració?



I com podem ajudar als nostres

fills a menjar bé?

...“inversió” en salut amb

educació alimentària :)



Aprendre a menjar...

Hem d'aprendre a menjar igual 
que aprenem a rentar-nos

les dents, leer, montar en bicicleta...



Introducció dels aliments: pura emoció

Tacte (consistència, textures), olfacte (olors), vista (colors), 

gust (sabors i aromes), oïda (textures)



...també amb sentit comú

Els aliments que no 

aporten riquesa

nutricional no calen a la 

dieta dels més petits



Evitant premis i càstigs amb

aliments...

No és bó crear vincles emocionals amb

el menjar, ja que això pot repercutir a 

l'adolescència i a l'edat adulta

Tot i que hi ha aliments especials que poden ser per 

ocasions especials :) 



Un lloc adequat i context agradable...

A taula!!!

L'hora dels àpats ha de ser 

una experiència positiva, 

conscient i relaxada



Ensenyant valors...

Jugant a taula… no…

Ús dels coberts

Tot el menjar és bó

Menjar a poc a poc



Fent que hi participin...

Elecció d'ingredients

Compra

Parar taula

Cuina

Des de petits amb davantal!



RECORDEU
L'educació nutricional durant la 

infància...



...és clau per a uns
bons hàbits i una 
ADOLESCÈNCIA

plena de vitalitat!!!



Com cuinem la dieta 

lògica i l’alimentació

emocional en familia?





Tomàquets xerries amb cuscús

Per a 2 persones:

8 tomàquets

50 g cuscús

80 g gambes pelades

1 ceba tendra

50 g alls tendres

Oli d'oliva

Sal

Ideal per acompanyar amb carn blanca, peix o truita



Tonyina a la planxa

Per a 2 persones:

2 lloms de tonyina

guarnicio

1 dent d'all

Oli oliva

julivert

Ideal per acompanyar amb una amanida



Milfulles de verdura

Per persona:

6 rodanxes de tomàquet

6 rodanxes de carbassó

6 rodanxes d'albergínia

1 fulla d'albahaca

1 cullaradeta de pesto

Ideal per acompanyar amb carn 

blanca o peix



Torrades de pa d'espelta, alvocat 

y formatge de cabra 

Per persona:

2 torrades de pa d'espelta

½ alvocat

Oli oliva

50g formatge de cabra

Ideal com a sopar lleuger i informal



Hummus amb crudites 

Per a 4 persones:

1 pot de cigrons

1 taceta de tahini

2 cullarades d'oli oliva

2 cullaradetes de llimona

1 den d'all

4 pastanagues

4 carbassons

16 mini panotxes

1 branca d'api

4 raves
Ideal com a sopar informal



Brocoli saltejat amb champinyons

Per a 2 persones:

1 manat de bròcoli

1 safata (250gr) champinyons

2 dents d'all

Ideal per acompanyar una carn 

o amb ou fent un remenat



Cuscús amb verdures

Per a 4 persones:

400gr cuscus

½ Carbassa

150gr Espinacs

Soja

Ras al hanout/especies

Ideal amb peix o també amb carn blanca



Empanadilles healthy ;)

Per a 4 persones:

1 sobre de 16 d'oblees

3 ous

2 llaunes de tonyina

1 pot d'olives farcides

100g de salsa de tomàquet fregit

1 alvocat en el punt òptim de maduració

Ideal com a sopar informal pot 

anar acompanyat d'una mica 

d'amanida



Per a 4 persones:

800gr (40pcs) Llagostins

250gr Espinacs

550gr mongeta blanca cuita

Oli oliva

Llimona

Romaní

Llagostins saltejats amb espinacs 

i mongeta blanca

Ideal com a plat únic



lauraarranz@gananutricion.es
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