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SEGONS L& OMS TENIM UN BAIX
CONSUM DE FRUITES I VERDURES

e El Baix consum de fruites i verdures ens emmalalteix

e 2017: van morir 3,9 milions de persones per malalties

relacionades en un baix consum de fruites i verdures.
* 14% per cancer gastrointestinal, colon
* 11% cardiopatia isquemica

* 9% accident vascular cerebral



http://gambasdeacuario.com/listado-de-alimentos-para-gambas/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

ANY INTERNACIONAL DE LES FRUITES 1
YERDURES SEGONS LA FAO

e Objectiu:

* Crear consciencia dels beneficis que aporta el seu consum

* Rigues en vitamines, minerals, fibra

 Crear politiques per promoure consum, cultius, sostenibilitat.

* Promoure diversitat, proteccio del medi ambient, evitar
malbaratament

* Beneficis socials i economics per la pagesia
* Promoure el consum de proximitat, KmO, temporada.
* Millorar les tecniques de conreu, insecticides, adobs, quimics...
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RACIONES RECOMENDADAS PARA CADA GRUPO DE ALIMENTOS*

L3 recomendacion cel
numers de raciones es para
cadagrupc de alimentos
representado por una
imagen. Por ejemplo, se
recomiendan 4.5 raciones
semanales de pescado, otras
4-5 gde paolloy otras 4-5 gde
integrales.

Dulces y refrescos
Precocinadosy carbohidratosrefinados
Patatasy derivados

Legumbres

Otros lacteos altos en grasas
Carnesrojas, derivados carnicos
Conservas pescado, encurtidos

4-5
SEMANA

Pescado
Carnes blancas
Alimentos integrales

Lacteos, café

1-2
Frutos secos v
Aceite vegetal DIA
Huevos
Verduras 2-4
Hortalizas Di A

Frutas




SOCIETAT ESPANYOLA DE METGES DE
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METODE DEL PLAT HARWARD

Plato saludable ()

Proteinas

elige carnes magras,
pescado, huevos, y
legumbres.

Evita embutidos y
carnes grasas

Elige aceites de
calidad (AOVE)
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UNA DIETA MONOTONA ES POC SALUDABLE,
ES DEFICITARIA EN MICRONUTRIENTS I
COMPORTA RISCOS PER LA NOSTRA SALUT

Blackberries Blueberries Black Cu'rvrants Elderberries

,' ¥ >
S T ;
o e,
15 45N .
-
’

Fi
e Purple Grapes Plums




L& VARIETAT DEL COLOR ES IMPORTANT

* Una dieta sense colors, €és monodtona, poc saludable.

* Afavoreix la perdua de biodiversitat, equilibri de nutrients i vitamines
* El color de les fruites esta vinculats als nutrients

* Pdrpura/blau: reverastrol disminueix risc de cancer, AVC, RCV

* Taronja/groc: betacarotens

* Marrons/blanc: antivirals, antibacterians, rics en potassi

e Verds: vitamina K . Acid folic

* Vermell: licopens



&> PROPIEDADES DE LAS

PROPIETATS DE LES FRUITES I VERDURES

dSabias que los alimentos de

VERDURAS DE HOJA VERDE
e e COLOR ROJO...
b _¢

bajas en grasas y proteinas.
Con vitaminas A, B, C,L Ey K,
potasio, magnesio y calcio.
En especial destacan por:
v' Son los alimentos mas ricos
en vitaminas K y folatos {(vit. BS)
v" Muchos antioxidantes: clorofila,
betacarotenos, écido lipoico, etc.,
con propiedades depurativas y diuréticas.
v" Muy ricas en colcio y buenas para los huesos

e ? Previenen enfermedades
. o del corazén
@ Reducen la hipertensién

Elevan el sistema
inmunolégico

Promueven una buena
circulacién sanguinea

Protegen nuestra piel
del sol

90 0@

Potentes antioxidantes

e Granada ¢ Pimientorojo e Sandia
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AJUDEN A EQUILIBRAR LA MICROBIOTA




PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS ;CUAL ES CUAL?

ALIMENTOS PROBIOTICOS: ALIMENTOS PREBIOTICOS:
Son aquellos en los que existen microorganismaos Estimula el crecimiento en el colon de las bacterias
beneficiosos como lactobacilos, las bifidobacterias y beneficiosas. A diferencia de las bacterias vivas de los
las levadoras que ayudan a reforzar nuestro sistema \ probidticos, los prehidticos son solamente sustancias,
inmunologico. \ sin vida, que ayudan a nufrir las bacterias beneficiosas.

FUENTES NATURALES: FUENTES NATURALES:

a levadura de cerveza, yogurt natural, subproductos Miel rabano, bero, cebolla, ajo, esparragos, alcachofas,
de la soja, chucrut (repollo agrio). frutas y verduras, hortalizas

kéfir, queso fresco, pan integral masa Legumbres, semillas

madre, chocolate negro, encurtidos
Té kombucha, miso, temphe, microalgas

lE' CruzBlanca




UN BAIX CONSUM DE FRUITES I VERDURES

 DESEQUILIBRI EN LA MICROBIOTA INTESTINAL

* AUGMENT DE LA PERMEABILITAT INTESTINAL '
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e ALZHEIMER, PARKINSON...

e 95% SEROTONINA SE PRODUEIX A L'INTESTI.



BENEFICIS DE LES FRUITES I VYERDURES

* Disminueix risc de depressio i ansietat

* Prev de malalties cardiovasculars, HTA, colesterol
* Disminueix risc de cancer

* Disminueix risc d’obesitat, prob osteo articulars

* Millora la flora intestinal, prebiotic.

* Restrenyiment, gasos, diarrea, diverticulosis

* Milloren el sistema immunitari

* Ajuden a combatre la desnutricio

* Desenvolupament i creixement dels infants




COM HO FEM PER INTRODUCIR MES
VERDURA?

* Planificar i organitzar la compra i els menus de |la setmana

e Aprendre receptes saludables, aprofitar la verdura congelada

* Substituir les patates fregides: escalivada, amanida, xampinyons, escarxofes
e Espaguetis de carbasso

 Substituir les plagues de lasanya per alberginia

* Fer purés d’escarxofa, xampinyons, sopes de verdura, de ceba, salmorejo,
gaspatxo...

* Crudités, bastons de pastanaga, cogombre, api, tomaquets xerry

» Sofregits amb molta verdura: arros, macarrons, estofats, llenties, llegums.
* Hamburgueses de verdura, canelons, empanada, lasanya.

* Smoothies o batuts verdura amb fruita.

 Truites d’espinacs, escarxofes, d’esparrecs, alberginia, verdures variades...



COM INTRODUIR MES FRUIT A&

Introduir la fruita a mig mati o mitja tarda

Preparar tuper amb fruita tallada i pelada

Amanides colorides amb maduixes, poma, pera, mangrana, etc
Substituir les patates per poma en rostits o al forn

Fer gelats de fruita a 'estiu, smoothies

Compotes, poma al forn

“Tortitas” d’avena amb platan

Fruita amb iogurt, quefir

Preparacions atractives: broquetes, sorbets.



cQUE ES "UNA RACION' DE
FRUTA O VERDURA?
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UTILIZA EL TAMANO DE UNA PELOTA DE BEISBOL macro

PARA SABER LA PORCION DE LA MAYORIA DE FRUTAS Y VERDURAS wizarc:



CONCLUSIONS

- Una alimentacié saludable pot prevenir i curar la inflamacié
de baix grau, millora el metabolisme, la resisténcia a la
insulina, les infeccions, Pobesitat, les malalties
coronaries...

- La responsabilitat sobre Ia nostra salut la tenim nosaltres,
cal saber escollir de forma Intel-ligent i responsable.

 Menjar fruites i verdures no ha de ser cap esforg, ja que
s6n aliments carregats de micronutrients, vitamines,
minerals i admeten preparacions culinaries delicioses.
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