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ESENCIALS PER A la Salut
Milloren la qualitat de vida 

i la longevitat



Segons la OMS tenim un Baix 
consum de fruites i verdures

• El Baix consum de fruites i verdures ens emmalalteix

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

relacionades en un baix consum de fruites i verdures.

• 14% per càncer gastrointestinal, còlon

• 11% cardiopatia isquèmica

• 9% accident vascular cerebral
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ANY INTERNACIONAL DE LES FRUITES I 
VERDURES SEGONS LA FAO

• Objectiu:

• Crear consciència dels beneficis que aporta el seu consum

• Riques en vitamines, minerals, fibra

• Crear polítiques per promoure consum, cultius, sostenibilitat.

• Promoure diversitat, protecció del medi ambient, evitar 
malbaratament

• Beneficis socials i econòmics per la pagesia

• Promoure el consum de proximitat, Km0, temporada.

• Millorar les tècniques de conreu, insecticides, adobs, químics…



ANTIGA PIRÀMIDE ALIMENTÀRIA





Societat Espanyola de metges de 
família.



MÈTODE DEL PLAT harwARD



Una dieta monòtona és poc saludable, 
és deficitària en micronutrients i 

comporta riscos per la nostra salut



La varietat del color  és important

• Una dieta sense colors, és monótona, poc saludable.

• Afavoreix la pèrdua de biodiversitat, equilibri de nutrients i vitamines

• El color de les fruites esta vinculats als nutrients 

• Púrpura/blau: reverastrol disminueix risc de càncer, AVC, RCV

• Taronja/groc: betacarotens

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

• Verds:  vitamina K . Àcid fòlic

• Vermell: licopens



Propietats de les fruites i verdures



Ajuden a equilibrar la MICROBIOTA 
INTESTINAL



kéfir, queso fresco,  pan integral masa 
madre, chocolate negro,  encurtidos
Té kombucha, miso, temphe, microalgas 

Ffrutas y verduras, hortalizas
Legumbres, semillas



UN BAIX CONSUM DE FRUITES I VERDURES

• DESEQUILIBRI EN LA MICROBIOTA INTESTINAL

• AUGMENT DE LA PERMEABILITAT INTESTINAL

• ESTRÉS,  DEPRESSIÓ, TRASTORNS PSÍQUICS.

• ALZHEIMER, PÁRKINSON...

• 95% SEROTONINA SE PRODUEIX A L’INTESTÍ.



Beneficis de les fruites i verdures

• Disminueix risc de depressió i ansietat

• Prev de malalties cardiovasculars, HTA, colesterol

• Disminueix risc de càncer

• Disminueix risc d’obesitat, prob osteo articulars

• Millora la flora intestinal, prebiòtic.

• Restrenyiment, gasos, diarrea, diverticulosis

• Milloren el sistema immunitari

• Ajuden a combatre la desnutrició

• Desenvolupament i creixement dels infants



Com ho fem per introducir més
verdura?

• Planificar i organitzar la compra i els menús de la setmana
• Aprendre receptes saludables, aprofitar la verdura congelada
• Substituir les patates fregides: escalivada, amanida, xampinyons, escarxofes
• Espaguetis de carbassó
• Substituir les plaques de lasanya per albergínia
• Fer purés d’escarxofa, xampinyons, sopes de verdura, de ceba, salmorejo, 

gaspatxo…
• Crudités, bastons de pastanaga, cogombre, api, tomàquets xerry
• Sofregits amb molta verdura: arròs, macarrons, estofats, llenties, llegums.
• Hamburgueses de verdura, canelons, empanada, lasanya.
• Smoothies o batuts verdura amb fruita.
• Truites d’espinacs, escarxofes, d’espàrrecs, albergínia, verdures variades...



Com introduir més fruita

Introduir la fruita a mig matí 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 l’estiu, smoothies

Compotes, poma al forn

“Tortitas” d’avena amb plàtan 

Fruita amb iogurt, quefir

Preparacions atractives: broquetes, sorbets.  





Conclusions

• Una alimentació saludable pot prevenir i curar la inflamació
de baix grau, millora el metabolisme, la resistència a la 
insulina, les infeccions, l’obesitat, les malalties
coronàries…

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

• Menjar fruites i verdures no ha de ser cap esforç, ja que 
són aliments carregats de micronutrients, vitamines, 
minerals i admeten preparacions culinàries delicioses.



Moltes gràcies per la vostra
atenció


