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Maria Manera i Gemma Salvador
Dietistes-Nutricionistes

Agència de Salut Pública de Catalunya

Mou-te i menja bé!

20 PREGUNTES FREQÜENTS SOBRE 

L’ALIMENTACIÓ SALUDABLE EN LA 

PRÀCTICA ESPORTIVA EN EDAT ESCOLAR

Barcelona, 21 de març del 2022

ALIMENTACIÓ I ACTIVITAT FÍSICA

Per què són importants?
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FACTORS DE RISC DE MALALTIA/MORTALITAT A ESPANYA

Medicina Clínica, Volume 151, Issue 5, 14 September 2018, Pages 171-190
http://ghdx.healthdata.org/gbd-2016

ACTIVITAT FÍSICA

Per què és important?

http://ghdx.healthdata.org/gbd-2016
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Practicar activitat física regularment ↓ el risc de:

• Cardiopaties coronàries i 
accidents cerebrovasculars

• Diabetis de tipus II

• Hipertensió

• Càncer de colon i de mama

• Depressió

• Excés de pes

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44441/9789243599977_spa.pdf?ua=1

+ Millora sistema músculo-esquelètic
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Efectes beneficiosos de l’AF en infants i joves:

• Desenvolupament de l’aparell locomotor (ossos, 
músculs i articulacions).

• Sistema cardiovascular sa (cor i pulmons). 

• Control del sistema neuromuscular (coordinació i 
control de moviments).

• Manteniment un pes corporal saludable.

• Efectes psicològics beneficiosos: millor control de 
l’ansietat i menys depressió.

• Millora de l’autoestima.

https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/es/
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OCI ACTIU: ≥1 hora/dia esport o joc al parc o carrer
OCI SEDENTARI: ≥2 hores/dia cada dia de la setmana TV, videojocs, ordinador, Internet.

2019-20

27,2%

2019-20

46,7%
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Quin és el temps mínim d’activitat física que 

han de fer els infants?
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ALIMENTACIÓ

Per què és important?
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Els riscos associats a les 

dietes no saludables 

comencen en la 

infància i s'acumulen 

al llarg de la vida.

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44422/9789243500218_spa.pdf?sequence=1

Sobrepès: 24,2%

Obesitat: 11,7%

TOTAL: 35,9%

6 a 12 anys

https://salutweb.gencat.cat/web/.content/_departament/estadistiques-sanitaries/enquestes/Enquesta-
de-salut-de-Catalunya/Resultats-de-lenquesta-de-salut-de-Catalunya/documents/2020/resum-
executiu-ESCA-2020.pdf

2020

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44422/9789243500218_spa.pdf?sequence=1
https://salutweb.gencat.cat/web/.content/_departament/estadistiques-sanitaries/enquestes/Enquesta-de-salut-de-Catalunya/Resultats-de-lenquesta-de-salut-de-Catalunya/documents/2020/resum-executiu-ESCA-2020.pdf
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Ann Nutr Metab 2020;76:109–113

Aliments Ultraprocessats
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Infants de 1ària i 2ària: 65% de les calories d’AUP

Ann Nutr Metab 2020;76:109–113

Població pediàtrica i adolescents: 66% de las calories 
d’AUP

2009–2014, preescolars: 60% de les calories de pans precuinats, galetes, 

snacks, productes càrnics reconstituïts, begudes a base de llet, cereals 

d’esmorzar, sucs i begudes ensucrades, plats precuinats i congelats.

Aliments Ultraprocessats

2019-2020
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2019-2020

Per seguir una alimentació saludable, 
cal menjar de TOT?
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Menjar de tot?

Una oferta 

salvatge

d’aliments 

altament 

processats, 

amb 

quantitats 

elevades de 

sucres, sal i 

greixos 

malsans

afegits
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CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN
Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73
Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.
https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

La transformació a dietes saludables per al

2050 requerirà canvis substancials en l’alimentació. 

El consum mundial de fruites, hortalisses, fruites 
seques, llavors i llegums haurà duplicar-se,

i el consum d'aliments com la carn vermella i el 
sucre s'haurà de reduir en més del 50%. 

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb 

menys aliments d'origen animal confereix 

una bona salut i beneficis ambientals.

Professor Walter Willett MD

Escola de Salut Pública

Universitat de Harvard

Petits canvis

sumen salut

i

poden reduir els impactes 
mediambientals

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25374332
https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf
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Missatges clau sobre alimentació

El joc actiu, l’activitat física i l’esport són imprescindibles 
per promoure la salut, la forma física i la companyonia. 

Que es moguin tant com puguin: com a 

mínim, 60 minuts cada dia de la setmana! 

1
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Per beure, l’aigua sempre és la millor opció: abans, 
durant i després dels entrenaments, partits i competicions. 

Sempre aigua. Les begudes isotòniques i 

sobretot les energètiques, ben lluny! 

3

La base de l’alimentació han de ser els aliments vegetals, 
frescos o mínimament processats, també en infants que 

practiquen esport. 

Que abundin les fruites, hortalisses, cereals 

integrals, llegums i fruites seques i dessecades! 
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Per saber la quantitat de menjar que necessita el cos, cal 
orientar-se per la sensació de gana i sacietat. 

Si no tenen més gana, que no mengin més! 

5

Els aliments ultraprocessats, rics en sal, sucres i greixos, no són 
saludables i no s’haurien de prendre habitualment. 

Brioixeria, galetes, cereals d’esmorzar, begudes 

ensucrades, patates xips, snacks salats, embotits, 

postres làctics, fast food...: de tots aquests, 

com menys millor! 
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No existeixen aliments ni suplements màgics que puguin 
substituir un bon entrenament, un descans adequat i una 

alimentació saludable. 

Allunyem els productes especials, preparats 

en pols, batuts, pastilles, preparats 

multivitamínics i barretes! 

7

Un bon descans és imprescindible per rendir 
esportivament i intel·lectualment, i també ajuda a estar 

més alegre i de bon humor. 

Abans d’anar a dormir, fora pantalles i 

benvinguts llibres! 
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Els educadors i educadores esportius sou un model on es 
miren els infants. 

Doneu un bon exemple amb els vostres hàbits! 

Gràcies

En parlem?


