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			Al meu fill Joel Isaac, el tresor més desitjat amb què m’ha 

			obsequiat la vida. La teva mirada i els teus somriures em 

			regalen cada dia un trosset d’amor i felicitat.

			 

			A la meva mare, que em va donar la vida i va estar 

			sempre al meu costat; no puc evitar enyorar-te, tot 

			i saber que un dia ens tornarem a trobar.
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			INTRODUCCIÓ
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			En les últimes dècades, la nostra societat ha viscut grans canvis que han repercutit en la forma d’alimentar-nos. S’han abandonat tradicions ancestrals que han estat substituïdes per dietes molt més calòriques i riques en greixos i sucres afegits. Aquests canvis alimentaris, juntament amb estils de vida sedentaris i la inactivitat física, poden tenir repercussions negatives en la qualitat de vida dels nostres fills. Per tant, cal prendre mesures i destacar la importància d’una alimentació sana durant la infantesa. 

			Una bona educació nutricional des de les primeres etapes de la vida és essencial per adquirir hàbits alimentaris correctes i tenir més garanties que aquests hàbits es consolidaran i es mantindran a mesura que els nens i nenes vagin creixent.

			Per aconseguir-ho, el pilar més important sou els pares, ja que esdeveniu els primers educadors. Per garantir un bon creixement tant físic com intel·lectual dels vostres fills, és fonamental que tingueu coneixements bàsics sobre alimentació i nutrició. Per això, aquest llibre comença explicant què són i com es classifiquen els nutrients, i tot seguit s’hi detallen quins nutrients es necessiten en cada etapa de la vida.

			Dos dels aspectes relacionats amb l’alimentació que us preocupen d’una manera especial són l’esmorzar i el menjador escolar. Per això he dedicat un capítol a cadascun, per ajudar-vos a prendre consciència de la importància que un bon esmorzar té tant des del punt de vista metabòlic com intel·lectual. Us dono les pautes i uns quants exemples per saber preparar esmorzars a casa i per a l’escola, combinant tots els aliments necessaris en aquest àpat. També us explico com s’elaboren els menús escolars per adaptar-los a les necessitats de cada alumne i com podeu aprendre a equilibrar el sopar amb el que han menjat al migdia a l’escola.

			Ensenyar a menjar és una tasca complexa, però alhora molt gratificant. Cal fer-la amb responsabilitat i sent conscients que es necessiten temps, paciència i dedicació per captar l’interès i la col·laboració dels més menuts. Per això, en l’apartat sobre els aspectes psicològics i socials de l’alimentació, trobareu la informació necessària per saber quines actituds heu de tenir davant els vostres fills per aconseguir que mengin allò que més els convé i com les relacions amb altres nens i familiars influeixen en l’adquisició dels hàbits i costums alimentaris. Penseu que no cal forçar-los a menjar, sinó intentar despertar la seva curiositat. La millor manera de fer-ho és que coneguin l’àmplia varietat d’aliments que tenim a l’abast avui dia i que es diverteixin experimentant-hi, descobrint nous sabors, colors i textures. 

			Consolidar uns bons hàbits alimentaris juntament amb la pràctica d’exercici físic és donar-los més garanties que quan siguin grans tindran un bon estat nutricional que els ajudarà a prevenir l’aparició de malalties cròniques o degeneratives com ara l’obesitat, les al·lèrgies, la diabetis o el càncer. Tot i així, hi haurà nens que les acabaran patint, ja sigui per causes genètiques o metabòliques. Per això, en aquest llibre he descrit les més comunes, perquè en tingueu unes nocions bàsiques. Ara bé, en el cas de tenir un fill o una filla amb un trastorn important, caldrà que consulteu un especialista. 

			Conscient de la gran oferta i varietat d’aliments que hi ha actualment, també he volgut tractar del tema de la seguretat alimentària i explicar-vos amb detall la utilitat i la finalitat dels nous aliments, quines normes han de seguir els productors i quina informació necessitem els consumidors per sentir-nos lliures a l’hora de decidir què volem consumir. 

			En els capítols finals, he desmitificat unes quantes idees errònies que fa dècades que s’arrosseguen sobre alguns conceptes alimentaris perquè us ajudin a no caure en mans de persones no qualificades que promouen hàbits i estils de vida poc apropiats i gens saludables.

			És evident que el cos humà té unes capacitats d’adaptació i resistència impressionants, perquè, si no, la nostra espècie no hauria sobreviscut tants segles. Basant-se en aquest fet, molta gent pot pensar que no cal canviar els hàbits i fer una alimentació més sana, perquè fent-ho com fins ara els va prou bé. Ara bé, si fóssim una mica més observadors, veuríem que hi ha persones que pateixen astènia o cefalea cròniques, o trastorns digestius lleus (acidesa, regurgitació), o sempre estan refredades o presenten una pell seca i plena d’impureses, o tenen dolors articulars, etc. Tots aquests símptomes, als quals no donem gaire importància perquè no ens impedeixen continuar amb la nostra vida diària i no suposen cap trastorn greu per a la nostra salut, són causats majoritàriament per una alimentació incorrecta. Si els patim, és perquè l’organisme té la capacitat d’autoregular-se i intenta expulsar tot allò que l’intoxica. El cos ens avisa que hauríem de canviar d’actitud. Però si no el sabem escoltar, acabarem patint un trastorn més greu.

			Si desitgeu fer-ho bé amb els vostres fills, ara és el moment de posar-s’hi. Voleu emprendre ara el viatge per garantir i preservar la seva salut?

		

	


	
		
			ALIMENTAR-LOS NO ÉS NODRIR-LOS

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			DIFERÈNCIES ENTRE ALIMENTACIÓ I NUTRICIÓ

			 

			Les persones necessitem els nutrients per dur a terme totes les reaccions químiques cel·lulars que fan possible la vida. Aquests nutrients s’obtenen dels aliments. Per això cal distingir bé entre els conceptes d’alimentació i nutrició.

			 

			[image: ] Alimentació: acte d’ingerir una sèrie de productes naturals o transformats que coneixem amb el nom d’«aliments»; és un acte conscient i voluntari, i per tant, susceptible de ser modificat. La qualitat de l’alimentació depèn de diversos factors. Els principals condicionants són l’economia familiar i l’herència cultural.

	    [image: ] Nutrició: conjunt de processos fisiològics mitjançant els quals l’organisme rep, transforma i utilitza els nutrients que contenen els aliments per produir energia. És un procés involuntari i inconscient, i per tant, no pot ser modificat, ja que depèn de processos corporals que no controlem, com ara la digestió, l’absorció i el transport dels nutrients a cadascuna de les cèl·lules de l’organisme.

			 

			L’estat de salut d’una persona depèn de la qualitat de la nutrició de les cèl·lules que formen els seus teixits. Com que no podem actuar sobre la nutrició, si volem millorar el nostre estat de salut i la nostra qualitat de vida, només podem fer-ho modificant els nostres hàbits alimentaris.

			Cada dia ens alimentem, però, depenent dels aliments que escollim, el nostre organisme obtindrà un bon estat nutricional o tindrà carències que a la llarga podrien derivar en estats patològics. Per tant, per garantir el bon estat nutricional dels infants i els adolescents, caldrà que la seva alimentació assoleixi els objectius següents:

			• Garantir un bon estat de salut que els protegeixi i els disminueixi el risc de patir malalties.

			• Aportar cada dia els nutrients necessaris per assegurar el creixement i el desenvolupament de l’organisme.

			• Satisfer les necessitats sensorials, culturals i afectives relacionades amb l’alimentació.

			• Adaptar els àpats en funció de la zona geogràfica, les condicions socioculturals i l’estil de vida de cada família.

		

	


	
		
			CLASSIFICACIÓ I FUNCIONS BÀSIQUES DELS NUTRIENTS

			 

			 

			 

			 

			 

			[image: p019.jpg]

			Ara que sabem que els nutrients s’obtenen dels aliments, intentarem conèixer-los una mica millor. Els nutrients són substàncies químiques que el nostre organisme transforma i utilitza per produir energia i dur a terme les funcions vitals de les cèl·lules. Els podem classificar seguint diversos criteris:

			 

			[image: ] Segons les reaccions metabòliques en què participen:

			Nutrients essencials: no poden ser sintetitzats per l’organisme però són necessaris perquè funcioni amb normalitat, i per tant, cal introduir-los a través dels aliments. Per exemple, la vitamina C.

			Nutrients no essencials: no són vitals per a l’organisme; el metabolisme orgànic té la capacitat de produir-los ell mateix a partir d’altres nutrients. Per exemple, alguns greixos.

			 

			[image: ] Segons la quantitat que les cèl·lules en necessiten: 

			Macronutrients: són els hidrats de carboni, els greixos i les proteïnes, i els necessitem diàriament en grans quantitats.

			Micronutrients: són les vitamines, els minerals i els oligo-elements, i el nostre cos els necessita en petites quantitats.

			Necessitem també altres components, com ara la fibra o els fitoquímics, que no es consideren nutrients tot i que són compostos bioactius naturals i tenen un paper molt important en la salut orgànica. Contribueixen a la prevenció de trastorns cardiovasculars o malalties com el càncer.

			 

			[image: ] Segons la seva funció principal: 

			Nutrients energètics: els aliments que els contenen ens proporcionen l’energia necessària per mantenir les funcions vitals de l’organisme: pensar, moure’ns, córrer, caminar, etc. 

			Hi ha dos grups de nutrients que fan aquesta funció: 

			• Hidrats de carboni: es troben principalment en els cereals (pa, pasta, arròs, cereals d’esmorzar), fècules (patata, moniato, iuca), llegums, fruites i fruita seca.

			• Greixos: es troben bàsicament en els olis (d’oliva, gira-sol, sèsam, soja, palma, coco, etc.), margarines, mantegues, cremes de llet i greixos de productes animals.

			Nutrients plàstics o constructors: són les proteïnes. Ens ajuden a créixer i formar les estructures del cos (ossos i músculs) i també contribueixen a reparar els teixits quan tenim una lesió.

			Trobem dos tipus de proteïnes: 

			• D’origen animal: a la carn, el peix, els ous, els lactis i els seus derivats.

			• D’origen vegetal: als llegums, la fruita seca, el tofu, el seitan, el tempeh, etc.

			 

			Al final de la setmana és important que l’aportació proteica durant els set dies hagi estat en un 50% d’origen animal i en un 50% d’origen vegetal.

			[image: ] Nutrients reguladors: són les vitamines, els minerals i la fibra. S’encarreguen de les rutes metabòliques que duen a terme totes les reaccions del nostre organisme i intervenen en les funcions fisiològiques. Predominen a les fruites, les verdures i les hortalisses, sobretot si es consumeixen crues.

			[image: ] Nutrients mixtos: poden fer diverses funcions, ja que en la seva composició hi ha grans quantitats de nutrients de diferents grups.

			Podem citar com a exemples els llegums i la fruita seca, dos aliments que contenen grans quantitats d’hidrats de carboni i proteïnes, i per tant, poden estar en tots dos grups.

			 

			La roda de les funcions dels nutrients és una eina molt útil per ensenyar els nens i nenes a menjar amb els colors de l’arc iris i crear plats alegres, que els fan venir salivera i que sobretot són sans.
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			NUTRIENTS BÀSICS PER AL CREIXEMENT. 
QUINS NUTRIENTS NECESSITEN PER CRÉIXER?
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			No hi ha cap aliment al món que per si sol contingui tots els nutrients que el nostre cos necessita. Per tant, per desenvolupar-nos i mantenir-nos en ple rendiment, haurem de combinar els aliments que prenem cada dia per obtenir tots els nutrients bàsics per al cos humà.

			 

			 

			ENERGIA

			 

			L’organisme la produeix a partir dels diferents components dels aliments, bàsicament hidrats de carboni i greixos. L’energia es mesura en quilocalories i cada aliment n’aporta una quantitat diferent en funció de la seva composició i les seves característiques.

			• Els hidrats de carboni proporcionen 4 kcal/g.

			• Les proteïnes proporcionen 4 kcal/g.

			• Els greixos proporcionen 9 kcal/g.

			• L’alcohol, tot i que no es considera un nutrient, proporciona 7 kcal/g.

			El que és important és trobar l’equilibri entre la ingesta i la despesa calòrica, és a dir, entre el que mengem i el que cremem. Si prenem més energia de la necessària, el cos l’emmagatzema en forma de reserves de greix, amb el risc d’augmentar de pes o fins i tot de patir obesitat. Si, per contra, ingerim menys calories de les necessàries, podem perdre massa muscular, patir retards en el creixement i augmentar el risc de tenir anèmia i malalties derivades de la desnutrició.

			 

			 

			NECESSITATS ENERGÈTIQUES PER FRANGES D’EDAT

			 

			Les necessitats d’energia varien segons el sexe, l’edat, l’activitat física i el creixement individual; per això, les recomanacions que es poden donar són sempre orientatives. Una de les fórmules utilitzades per calcular l’aportació energètica a l’edat escolar és la següent: 

			 

			1.200 kcal + (100 kcal x anys d’edat)

			 

			Exemple: en un estudiant de 8 anys les necessitats energètiques són: 

			 

			1.200 kcal + (100 kcal x 8 anys) = 2.000 kcal

			 

			Una altra manera de saber quina ha de ser l’aportació energètica és fer servir la taula següent:

			
				
					
							
							Lactants

						
							
							650 kcal/dia o 110 kcal/kg de pes/dia

						
					

					
							
							Nens i nenes de 6 a 12 mesos

						
							
							850 kcal/dia o 95 kcal/kg de pes/dia

						
					

					
							
							Nens i nenes d’1 a 3 anys

						
							
							1.300 kcal/dia o 105 kcal/kg de pes/dia

						
					

					
							
							Nens i nenes de 4 a 6 anys

						
							
							1.800 kcal/dia o 90 kcal/kg de pes/dia

						
					

					
							
							Nens i nenes de 7 a 10 anys

						
							
							2.000 kcal/dia o 70 kcal/kg de pes/dia

						
					

					
							
							Nois de 10 a 13 anys

						
							
							2.250 kcal/dia

						
					

					
							
							Noies de 10 a 13 anys

						
							
							2.100 kcal/dia

						
					

					
							
							Nois de 14 a 19 anys

						
							
							2.800 kcal/dia

						
					

					
							
							Noies de 14 a 19 anys

						
							
							2.300 kcal/dia

						
					

				
			

			 

			
				Els valors de la taula són orientatius. En els adolescents les necessitats energètiques depenen del pes, la talla i l’activitat física, i varien segons les característiques físiques i metabòliques individuals.

			

			 

			 

			 

			 

			REPARTIMENT DE LES CALORIES AL LLARG DEL DIA

			 

			En una alimentació equilibrada –i encara més en l’etapa escolar– és important que les calories totals ingerides diàriament es reparteixin en diversos àpats per tal de proporcionar a l’organisme l’energia que requereix durant tot el dia i al mateix temps garantir una absorció i un aprofitament més bons dels nutrients. Repartir les calories ingerides al llarg del dia evita que un excés es transformi en greix i s’emmagatzemi al teixit adipós.

			 

			REPARTIMENT CALÒRIC DIARI

			
				
					
							
							Esmorzar

						
							
							15%

						
					

					
							
							Mig matí

						
							
							10%

						
					

					
							
							Dinar

						
							
							35%

						
					

					
							
							Berenar

						
							
							15%

						
					

					
							
							Sopar

						
							
							25%

						
					

				
			

			 

			 

			HIDRATS DE CARBONI

			 

			Els hidrats de carboni són els nutrients principals per produir energia. Cada gram d’hidrats de carboni ens aporta 4 kcal.

			Hi ha dos tipus d’hidrats de carboni: 

			 

			[image: ] Simples o senzills: són d’absorció ràpida i es troben a la fruita, el sucre comú, la mel, les melmelades i els dolços en general. Cal anar amb compte a l’hora de consumir-los perquè aporten energia ràpidament, però si no es necessita o se’n fa una ingesta elevada, es converteixen en reserves de greix.

			[image: ] Complexos: són d’absorció lenta i es troben en el pa, els cereals, la pasta, l’arròs, els llegums i les fècules. Aporten energia progressivament; per tant, són ideals per evitar fer reserves i sobretot quan es fa esport, ja que permeten obtenir energia al llarg de tota l’activitat.

			El consum d’hidrats de carboni s’ha de fer en funció de la talla, el pes i l’activitat del nen, i ha de representar el 55-60% del total de calories. El 80% han de ser sucres complexos. S’ha de consumir com a màxim un 20% de sucres simples.

			 

			GRAMS D’HIDRATS DE CARBONI PER RACIÓ D’ALIMENTS

			
				
					
							
							Patata (150 g)

						
							
							30 g

						
					

					
							
							Llegums (80 g)

						
							
							45 g

						
					

					
							
							Pasta (60 g)

						
							
							45 g

						
					

					
							
							Arròs (60 g)

						
							
							45 g

						
					

					
							
							Cereals de l’esmorzar (40 g)

						
							
							33 g

						
					

					
							
							Suc de taronja natural (250 cc)

						
							
							36 g

						
					

					
							
							1 got de llet (250 cc)

						
							
							12 g

						
					

					
							
							Pa (60 g)

						
							
							34 g

						
					

				
			

			 

			 

			PROTEÏNES

			 

			[image: p027.jpg]

			Les proteïnes s’utilitzen per construir i reparar estructures, intervenen en la renovació cel·lular, transmeten la sensació de sacietat al cervell i activen els mecanismes de defensa que ajuden a lluitar contra les infeccions víriques i bacterianes, ja que els anticossos són de naturalesa proteica.

			Estan estructurades en cadenes d’aminoàcids, alguns dels quals són essencials; per tant, els haurem d’introduir a través dels aliments. Com més quantitat d’aminoàcids essencials tingui un aliment, més bona serà la qualitat de la proteïna. L’excés de proteïnes també s’emmagatzema en forma de reserves de greix.

			Cada gram de proteïnes ens aporta 4 kcal.

			Trobem dos tipus de proteïnes:

			 

			[image: ] D’origen animal: tenen una biodisponibilitat més bona i es troben en la carn, els embotits, el peix, els ous, la llet i els derivats lactis.

			[image: ] D’origen vegetal: es troben en els llegums, la fruita seca i els cereals. Si barregem llegums i cereals, obtindrem proteïnes d’alt valor biològic, és a dir, contindran tots els aminoàcids essencials. Per exemple, les llenties amb arròs.

			 

			Les necessitats proteiques en els nens van dels 1,5 als 3 g/kg de pes en funció de si practiquen algun esport.

			Per franges d’edat, les necessitats diàries de proteïnes són:

			• 1,2-2 g/kg per pes/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 1,5 g/kg per pes/dia en nens i nenes de 7 a 12 anys.

			• 1,2 g/kg per pes/dia en nens i nenes de 12 a 16 anys.

			• 1 g/kg per pes/dia en adolescents de 16 a 18 anys.

			• 0,8 g/kg per pes/dia en adults.

			 

			GRAMS DE PROTEÏNES PER RACIÓ D’ALIMENTS

			
				
					
							
							Pollastre (1/4) 

						
							
							20 g

						
					

					
							
							Hamburguesa de vedella (120 g)

						
							
							24 g

						
					

					
							
							Rap (150 g)

						
							
							22 g

						
					

					
							
							Ous (2)

						
							
							16 g

						
					

					
							
							Nous (25 g)

						
							
							6 g

						
					

					
							
							1 got de llet (250 cc)

						
							
							9 g

						
					

					
							
							Llegums (80 g)

						
							
							17 g

						
					

					
							
							Formatge fresc (100 g)

						
							
							15 g

						
					

					
							
							Formatge tendre (40 g)

						
							
							10 g

						
					

					
							
							1 got de llet de soja (250 cc)

						
							
							9 g

						
					

				
			

			 

			 

			GREIXOS

			 

			Els greixos són el magatzem de reserva d’energia del cos i els encarregats de donar més gust als aliments. Entre les seves funcions destaquen regular la pressió arterial i la coagulació de la sang, transmetre al cervell la sensació de sacietat, servir de transport per a les vitamines liposolubles (A, D, E i K) i col·laborar en la producció d’hormones, membranes cel·lulars, enzims i neurotransmissors. 

			El contingut en greixos de la dieta d’un nen és igual que el d’un adult i representa el 25-30% de les calories diàries totals. No s’ha de sobrepassar, però, el 10% de greixos saturats, un 15-20% han de ser monoinsaturats, un 7-8% poliinsaturats i un 3-6% àcids grassos essencials. El més correcte és ingerir entre 60 i 90 g de greixos per dia, dels quals un 26% haurien de ser d’àcids linoleic i linolènic, essencials per al creixement i el desenvolupament infantil.

			Cada gram de greix ens aporta 9 kcal.

			Trobem dos tipus de greixos:

			 

			[image: ] Saturats: són sòlids a temperatura ambient. Es troben principalment en aliments d’origen animal com ara la carn i els seus derivats, la mantega, la margarina i en els olis vegetals de coco i palma. 

			[image: ] Insaturats: són líquids a temperatura ambient. Dins d’aquest grup cal distingir entre:

			• Monoinsaturats: principalment l’àcid oleic que es troba a l’oli d’oliva.

			• Poliinsaturats: 

			  - Àcid linoleic (ω6), present en l’oli de gira-sol i d’onagra i en la fruita seca.

			  - Àcid linolènic (ω3), present en el peix blau.

			 

			Greixos TRANS: són greixos insaturats als quals s’ha aplicat un procés anomenat «hidrogenació», que els canvia l’estructura, cosa que fa que es comportin com si fossin saturats. Això es fa per allargar-ne el temps de conservació i millorar-ne l’aspecte visual, però tenen l’inconvenient que poden fer augmentar els nivells de colesterol i causar problemes circulatoris. S’utilitzen bàsicament en productes industrials, com ara pastissos, galetes o patates fregides.

			 

			GRAMS DE GREIXOS PER RACIÓ D’ALIMENTS

			
				
					
							
							Llonganissa (50 g)

						
							
							18,35 g

						
					

					
							
							Llom de porc (120 g)

						
							
							42 g

						
					

					
							
							Mantega (10 g)

						
							
							8,3 g

						
					

					
							
							Salmó (150 g)

						
							
							11,7 g

						
					

					
							
							Lluç (150 g)

						
							
							3,4 g

						
					

					
							
							Conill (120 g)

						
							
							8 g

						
					

					
							
							1 got de llet sencera (250 cc)

						
							
							8,3 g

						
					

					
							
							Avellanes (25 g)

						
							
							15,5 g

						
					

				
			

			 

			 

			MINERALS I OLIGOELEMENTS

			 

			Els minerals i els oligoelements són nutrients reguladors que es necessiten en petites quantitats i que s’encarreguen de dur a terme diverses funcions orgàniques. Els que el nostre organisme necessita en quantitats superiors a 100 mg/dia s’anomenen «macrominerals» (sodi, potassi, calci, fòsfor, magnesi, etc.), i els que necessita en petites quantitats, «microminerals» o «oligoelements» (ferro, iode, zenc, seleni, etc.).

			 

			 

			CALCI (CA)
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			El calci és un mineral essencial per a la formació dels ossos i les dents. Durant la infància i l’adolescència és quan l’assimilem millor i quan té més facilitat per fixar-se als ossos. Per tant, les seves necessitats són elevades durant aquests anys.

			Un dèficit de calci pot provocar retard en el creixement, i a més, augmenta el risc de patir malalties en l’edat adulta, com ara osteoporosi (disminució de la densitat òssia) o osteomalàcia (estovament dels ossos per falta de vitamina D).

			És molt important mantenir l’equilibri entre el calci i el fòsfor, perquè un excés d’àcid fosfòric podria provocar descalcificació. Hi ha pocs aliments a la natura que continguin més quantitat de calci que de fòsfor, entre els quals els lactis, que, a més, són la millor font de calci assimilable perquè contenen nutrients que n’afavoreixen l’absorció, com són les proteïnes i la vitamina D3.

			Ingesta recomanada de calci: 

			 

			• 600 mg/dia en nadons de 6 a 12 mesos.

			• 800 mg/dia en nens i nenes d’1 a10 anys.

			• 1.200 mg/dia en nois i noies d’11 a 24 anys.

			• 800 mg/dia a partir de 25 anys.

			• 1.200 mg/dia durant l’embaràs i l’alletament.

			• 1.500 mg/dia a partir de la menopausa les dones i a partir dels 50 anys els homes.

			 

			Els aliments més rics en calci són la llet i els seus derivats, les ametlles, els vegetals de fulla verda, les sardines i el salmó.

			 

			MIL·LIGRAMS DE CALCI PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							1 got de llet de vaca (250 cc) 

						
							
							300 mg 

						
					

					
							
							1 got de llet de soja enriquit (250 cc)

						
							
							300 mg 

						
					

					
							
							1 got de llet d’ametlles (250 cc)

						
							
							150 mg 

						
					

					
							
							1 iogurt natural (125 g)

						
							
							150 mg

						
					

					
							
							Formatge fresc (100 g)

						
							
							175 mg

						
					

					
							
							Formatge tendre (40 g)

						
							
							400 mg

						
					

				
			

			 

			FÒSFOR (P)
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			El fòsfor el trobem en ossos, dents i molècules d’ADN. S’utilitza per transportar i emmagatzemar l’energia, intervé en l’activitat nerviosa i muscular, i millora la interconnexió entre neurones per afavorir la memòria i la concentració. 

			És present en molts aliments i no és habitual tenir-ne carències, però en el cas de malalties renals, hipertiroïdisme o dèficits vitamínics la manca de fòsfor pot causar cansament, desmineralització òssia, formigueig, disminució dels reflexos, confusió mental i tremolors.

			Per contra, sobrepassar les dosis recomanades pot provocar intoxicacions i disminuir l’absorció d’altres minerals, com ara el calci o el magnesi. 

			Ingesta recomanada de fòsfor:

			• 800 mg/dia en nens i nenes d’1 a 10 anys.

			• 1.200 mg/dia en nois i noies d’11 a 24 anys.

			• 800 mg/dia a partir de 25 anys.

			• 1.200 mg/dia durant l’embaràs i l’alletament.

			 

			Els aliments més rics en fòsfor són els llegums, la fruita seca, els cereals integrals, les begudes de cola, la carn, el peix, els ous i els lactis.

			 

			MIL·LIGRAMS DE FÒSFOR PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							1 ració de soja verda (60 g en cru) 

						
							
							348 mg

						
					

					
							
							1 ració de pistatxos (25 g)

						
							
							125 mg 

						
					

					
							
							1 ració de cereals integrals (30 g)

						
							
							24 mg 

						
					

					
							
							1 ració d’arengada (120 g)

						
							
							528 mg

						
					

					
							
							1 llauna de sardines

						
							
							320 mg

						
					

					
							
							1 filet de gall dindi (120 g)

						
							
							320 mg

						
					

				
			

			 

			
				El fòsfor competeix amb el calci a l’hora de ser absorbit a l’intestí; per això, cal anar molt amb compte amb les begudes de cola, perquè un abús durant la infància pot provocar carències de calci.

			

			 

			 

			MAGNESI (MG)

			 

			El magnesi és un mineral regulador de molts processos bioquímics i fisiològics, i intervé en la síntesi de proteïnes i en la transmissió dels impulsos nerviosos.

			Un dèficit pot provocar retard en el creixement, cansament, debilitat, descoordinació muscular, restrenyiment, rampes, espasmes i alteracions en el comportament. 

			Un excés pot causar diarrea, somnolència, arítmia i paràlisi muscular.

			Ingesta recomanada de magnesi: 

			• 240 mg/dia en nens i nenes fins a 13 anys.

			• 410 mg/dia en nois de 14 a 18 anys.

			• 360 mg/dia en noies de 14 a 18 anys.

			• 400 mg/dia durant l’embaràs i l’alletament.

			 

			Els aliments més rics en magnesi són la fruita seca, els llegums, els germinats, els cereals complets, el peix i el marisc, els vegetals de fulla verda, els plàtans, la llet i el cacau.

			 

			MIL·LIGRAMS DE MAGNESI PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							1 ració d’ametlles (25 g)

						
							
							63,5 mg

						
					

					
							
							1 ració de faves (60 g en cru)

						
							
							95,4 mg

						
					

					
							
							1 plàtan

						
							
							35 mg

						
					

					
							
							1 ració de xocolata negra (25 g)

						
							
							26,7 mg

						
					

					
							
							Ostres (100 g)

						
							
							45 mg

						
					

					
							
							Llagostins (100 g)

						
							
							42 mg

						
					

					
							
							Bledes (100 g)

						
							
							71 mg

						
					

					
							
							Espinacs (100 g)

						
							
							59,2 mg

						
					

					
							
							1 got de llet de vaca (250 ml)

						
							
							47 mg

						
					

				
			

			 

			 

			FERRO (FE)

			 

			El ferro participa en diversos processos enzimàtics, intervé en la formació dels glòbuls vermells i forma part de la molècula d’hemoglobina, encarregada de transportar l’oxigen i els nutrients a través de la sang cap als teixits.

			Un dèficit de ferro pot provocar anèmia ferropènica, baixa tolerància a l’estrès, cansament, fragilitat dels cabells i les ungles, alteracions en la regulació de la temperatura corporal i una disminució del rendiment escolar.

			Un excés pot produir nàusees, vòmits, diarrees, dolor abdominal, dificultat respiratòria i trastorns gastrointestinals. 

			Ingesta recomanada de ferro:

			• 7-9 mg/dia en nens i nenes de 3 a 12 mesos.

			• 10 mg/dia en nois i noies fins a 12 anys.

			• 18 mg/dia en els adolescents.

			• 10 mg/dia en homes adults.

			• 18 mg/dia en dones adultes i amb menstruacions abundants.

			• 10 mg/dia en la gent gran, tant homes com dones.

			 

			En les adolescents i les dones adultes, les necessitats són més elevades a causa de les pèrdues de la menstruació.

			Els aliments més rics en ferro són la carn, les vísceres, els ous, el peix, el marisc, els vegetals de fulla verda, els llegums, els cereals enriquits, el segó de blat i la fruita seca. 

			 

			MIL·LIGRAMS DE FERRO PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Bistec de vedella (120 g)

						
							
							3 mg

						
					

					
							
							Fetge de vedella (120 g)

						
							
							14,4 mg

						
					

					
							
							Fetge de pollastre (120 g)

						
							
							9,5 mg

						
					

					
							
							1 ració de cereals integrals (30 g)

						
							
							2 mg

						
					

					
							
							Julivert (20 g)

						
							
							1,2 mg

						
					

					
							
							1 ració de cigrons (80 g en cru)

						
							
							14,5 mg

						
					

					
							
							Musclos (150 g)

						
							
							6,75 mg

						
					

					
							
							30 g d’alga dulse dessecada

						
							
							45 mg

						
					

				
			

			 

			 

			
				Per augmentar la biodisponibilitat del ferro es recomana prendre’l juntament amb altres substàncies que en potencien l’absorció, com ara la vitamina C, la fructosa i l’àcid cítric, totes presents en fruites i verdures.

			

			 

			 

			ZENC (ZN)

			 

			El zenc es troba en la composició de nombrosos enzims, als músculs i als ossos, intervé en la síntesi i la degradació dels hidrats de carboni, els greixos i les proteïnes, participa en els mecanismes de transmissió genètica i ajuda a mantenir sa el sistema immunològic. 

			Un dèficit de zenc pot provocar retard en el creixement i la maduració sexual, anèmia lleu, trastorns cutanis i del sistema immunitari i una lenta cicatrització de les ferides.

			Un excés pot ocasionar irritació intestinal, anèmia, febre i alteracions del sistema nerviós central.

			Ingesta recomanada de zenc:

			• 5 mg/dia en nens i nenes de 6 mesos a 1 any.

			• 10 mg/dia en nens i nenes d’1 a 10 anys.

			• 15 mg/dia en homes i nois a partir d’11 anys.

			• 12 mg/dia en dones i noies a partir d’11 anys.

			 

			Els aliments més rics en zenc són la carn, el fetge, els ous, les aus i el marisc, especialment les ostres. 

			 

			MIL·LIGRAMS DE ZENC PER RACIÓ D’ALIMENTS

			
				
					
							
							Fetge de vedella (120 g)

						
							
							5,2 mg

						
					

					
							
							Ostres (150 g)

						
							
							78 mg

						
					

					
							
							Ous (2)

						
							
							1,8 mg

						
					

					
							
							Gambes (120 g)

						
							
							4 mg

						
					

					
							
							Calamars i sèpia (150 g)

						
							
							5,7 mg

						
					

					
							
							Cereals integrals (40 g)

						
							
							0,9 mg

						
					

				
			

			 

			 

			IODE (I)

			 

			El iode s’emmagatzema a la glàndula tiroide, on s’utilitza per a la síntesi d’hormones que regulen el desenvolupament dels teixits, la maduració del sistema nerviós i la temperatura corporal.

			En la nostra societat és molt difícil tenir carències de iode gràcies al consum habitual de sal en la nostra cuina, però en països subdesenvolupats on no hi ha gaires quantitats d’aquest mineral pot aparèixer l’hipotiroïdisme i fins i tot la malaltia del goll (augment de la grandària de la glàndula tiroide).

			Per contra, tot i que tampoc no és gaire comú, un excés de iode podria provocar hipertiroïdisme (la glàndula funcionaria més del normal), que es manifestaria amb pèrdua de pes, ansietat, insomni i nerviosisme.

			Ingesta recomanada de iode: 

			• 70 µg/dia en nens i nenes de 6 mesos a 3 anys.

			• 90 µg/dia en nens i nenes de 4 a 7 anys.

			• 120 µg/dia en nens i nenes de 7 a 10 anys.

			• 150 µg/dia en nois i noies a partir d’11 anys.

			 

			Els aliments més rics en iode són el peix, el marisc, les algues i la sal iodada.

			 

			MICROGRAMS DE IODE PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Musclos (150 g)

						
							
							55 µg

						
					

					
							
							Ostres (150 g)

						
							
							28 µg

						
					

					
							
							30 g d’alga arame dessecada

						
							
							90 µg

						
					

					
							
							30 g d’alga kombu dessecada

						
							
							90 µg

						
					

					
							
							Sal iodada (1 cullerada sopera = 10 g)

						
							
							0,6 µg

						
					

				
			

			 

			 

			SELENI (SE)
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			El seleni és un antioxidant potent, essencial en la defensa de l’organisme contra els radicals lliures. Protegeix les membranes de les cèl·lules i contribueix a augmentar la producció de glòbuls blancs.

			Tot i que no és habitual, un dèficit de seleni pot produir debilitat muscular i reduir la funció defensora dels neutròfils i la formació d’anticossos.

			Tampoc no és habitual tenir-ne excessos, però, si es donés el cas, podrien aparèixer diarrea, nàusees, vòmits, dolor abdominal, sensació de gust metàl·lic a la boca, cansament, mareig, dolor muscular i dermatitis. 

			Ingesta recomanada de seleni: 

			• 8 µg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 10 µg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 15 µg/dia en nens i nenes de 3 a 7 anys.

			• 25 µg/dia en nens i nenes de 7 a 10 anys.

			• 50 µg/dia en nois a partir d’11 anys i homes adults.

			• 45 µg/dia en noies a partir d’11 anys i dones adultes.

			 

			Els aliments més rics en seleni són el marisc, el fetge, els ronyons, la carn, el peix, els cereals integrals, la fruita seca i alguns vegetals, depenent de la qualitat de la terra on hagin estat cultivats.

			 

			MICROGRAMS DE SELENI PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Ostres (120 g)

						
							
							78 µg

						
					

					
							
							Musclos (120)

						
							
							57,5 µg

						
					

					
							
							Tonyina en llauna (100 g)

						
							
							115 µg

						
					

					
							
							Fetge de xai (120 g)

						
							
							117 µg

						
					

					
							
							Fetge de pollastre (120)

						
							
							95 µg

						
					

					
							
							1 ració de nous (25 g)

						
							
							3,8 µg

						
					

				
			

			 

			 

			COURE (CU)

			 

			El coure forma part de l’estructura d’algunes proteïnes i intervé en la funció enzimàtica. És un mineral que s’absorbeix molt bé (entre el 50 i el 75%) i té molt bona biodisponibilitat; a més, també ajuda a l’absorció i la distribució del ferro i el zenc.

			No és habitual tenir dèficits de coure, però pot passar en nens prematurs o nens alimentats amb nutrició parenteral total. La falta de coure provoca anèmia o alteracions òssies que es poden corregir mitjançant suplements.

			Tampoc no és freqüent tenir-ne un excés, però es podria produir per la ingesta d’aigua contaminada o per la utilització de materials de coure en envasos de begudes i aliments destinats al consum humà, que ocasionarien símptomes com ara vòmits, diarrea, hiperactivitat i trastorns hepàtics (hepatitis, cirrosi, icterícia) i renals. 

			Ingesta recomanada de coure: 

			• 0,3 µg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 0,4 µg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 0,6 µg/dia en nens i nenes de 3 a 7 anys.

			• 0,7 µg/dia en nens i nenes de 7 a 10 anys.

			• 1-1,5 µg/dia en nois i noies a partir d’11 anys i adults.

			Els aliments més rics en coure són el fetge, el marisc, les nous, les llavors de gira-sol, els llegums i les ostres.

			 

			MICROGRAMS DE COURE PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Cereals de l’esmorzar (40 g)

						
							
							176 µg

						
					

					
							
							1 ració de cigrons (80 g en cru)

						
							
							300 µg

						
					

					
							
							Nous i pinyons (25 g)

						
							
							562,5 µg

						
					

					
							
							Paté (50 g)

						
							
							195 µg

						
					

					
							
							Sèpia i calamar (150 g)

						
							
							2.835 µg

						
					

					
							
							Ostres (100 g)

						
							
							4.460 µg

						
					

				
			

			 

			 

			MANGANÈS (MN)

			 

			El manganès és necessari per al creixement i el desenvolupament d’ossos i cartílags, participa en diferents reaccions metabòliques orgàniques i actua com a antioxidant protegint-nos de l’acció nociva dels radicals lliures.

			A causa del tipus d’alimentació que tenim en la nostra societat actual, és molt difícil fer un excés de manganès. En canvi, un dèficit d’aquest mineral sí que és possible. Pot alentir el creixement dels cabells i les ungles, causar malformació dels ossos, disminuir la tolerància a la glucosa, provocar pèrdues de pes i originar vòmits i marejos. 

			Ingesta recomanada de manganès: 

			• 2 mg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 3 mg/dia en nens i nenes de 3 a 8 anys.

			• 6 mg/dia en nens i nenes de 9 a 13 anys.

			• 9 mg/dia en nois i noies de 14 a 18 anys.

			• 11 mg/dia en els adults, tant homes com dones.

			 

			Els aliments més rics en manganès són la fruita seca (nous), els cereals integrals, els llegums, les llavors de sèsam i gira-sol, el rovell d’ou, el germen de blat i les verdures de fulla verda, l’alga cochayuyo i el te.

			 

			 

			FLUOR (F)
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			El fluor endureix l’esmalt dental, amb la qual cosa prevé la càries, evita el creixement de bacteris bucals i augmenta i enforteix la densitat dels ossos.

			Un dèficit de fluor té efectes negatius sobre l’estructura òssia i dental, i afavoreix l’aparició de càries.

			Un excés de fluor pot causar fluorosi, un trastorn que fa aparèixer taques marronoses a les dents. També poden aparèixer altres efectes tòxics, com ara augment de la densitat òssia, pèrdua de gana, debilitat, gastroenteritis i alteracions neurològiques.

			Ingesta recomanada de fluor: 

			• 0,5 µg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 0,7µg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 1 µg /dia en nens i nenes de 4 a 8 anys.

			• 2 µg /dia en nens i nenes de 9 a 13 anys.

			• 3 µg /dia en nois i noies de 14 a 18 anys.

			• 3 µg /dia en dones adultes.

			• 4 µg /dia en homes adults.

			Els aliments més rics en fluor són algunes verdures, el te negre, el peix, el marisc, les aigües minerals i la sal fluorada.

			 

			MICROGRAMS DE FLUOR PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Créixens i espinacs (100 g)

						
							
							100 µg

						
					

					
							
							Sardines (100 g)

						
							
							2.400 µg

						
					

					
							
							Bacallà (100 g)

						
							
							700 µg

						
					

					
							
							Te (100 ml)

						
							
							3.210 µg

						
					

					
							
							Sal fluorada (1 cullera de postres = 5 g)

						
							
							0,5 mg

						
					

				
			

			 

			 

			CROM (CR)

			 

			El crom intervé en el metabolisme dels sucres. Actua com a cofactor de la insulina per millorar la tolerància a la glucosa. També ajuda a controlar els nivells de colesterol en sang i evitar la formació de plaques d’ateroma a les artèries.

			Un dèficit de crom pot comportar risc de tenir diabetis, resistència a la insulina, obesitat i/o colesterol. L’excés és gairebé inexistent gràcies a la seva baixa absorció. 

			Ingesta recomanada de crom: 

			• 5,5 µg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 11µg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 15 µg/dia en nens i nenes de 4 a 8 anys.

			• 25 µg/dia en nens de 9 a 13 anys.

			• 21 µg/dia en nenes de 9 a 13 anys.

			• 35 µg/dia en nois de 14 a 18 anys.

			• 24 µg/dia en noies de 14 a 18 anys.

			• 25 µg/dia en dones adultes.

			• 35 µg/dia en homes adults.

			 

			El marge pot ser més ampli, perquè només s’absorbeix un 3% de tot el crom que ingerim, però es pot augmentar amb la presència de nutrients com ara les vitamines B1, B2 i B3, minerals com el manganès i el zenc, i aminoàcids com la cisteïna, la glicina i l’àcid glutàmic.

			L’aliment més ric en crom és el llevat de cervesa, que conté crom GTF (crom del factor de tolerància a la glucosa, que és la forma com millor l’assimila l’organisme). També tenen crom els greixos i els olis vegetals, el pebre negre, la fruita seca i els cereals integrals.

			 

			 

			MOLIBDÈ (MO)

			 

			El molibdè forma part d’alguns enzims, ajuda a prevenir la càries, millora l’absorció intestinal del ferro, afavoreix la formació de glòbuls vermells i participa en el metabolisme dels greixos i els sucres.

			Un dèficit pot causar càries, irritabilitat i alteració del ritme cardíac. 

			Un excés pot provocar diarrea, anèmia i alteracions en el creixement.

			 

			Els aliments més rics en molibdè són el germen de blat, els cereals integrals, el blat sarraí, els llegums i els vegetals de fulles verd fosc.

			Ingesta recomanada de molibdè: 

			• 3 µg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 17µg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 22 µg/dia en nens i nenes de 4 a 8 anys.

			• 35 µg/dia en nens i nenes de 9 a 13 anys.

			• 40 µg/dia en nois i noies de 14 a 18 anys.

			• 45 µg/dia en adults, tant homes com dones.

			 

			 

			SODI (NA)
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			El sodi intervé en els mecanismes que regulen el volum de sang i l’equilibri entre els líquids que hi ha dins i fora de les cèl·lules. També és necessari per a la correcta transmissió dels impulsos nerviosos i la generació del moviment dels músculs.

			L’aliment que més sodi conté és la sal comuna que utilitzem per cuinar. Els aliments frescos també contenen sodi de manera natural en la seva composició, però l’aportació més important de sodi la fem a través dels aliments processats, perquè en la seva elaboració s’utilitzen grans quantitats de sal com a conservant.

			Un excés de sodi provoca retencions d’aigua que obliguen el cor, el fetge i els ronyons a treballar en excés, la qual cosa pot causar hipertensió. Per contra, sol haver-hi dèficits de sodi després de patir les típiques diarrees, si bé es torna a recuperar fent una bona ingesta de líquids. Si el dèficit de sodi és perllongat, pot provocar hipotensió, amb marejos, visió borrosa i/o vertigen. 

			Requeriments mínims de sodi: 

			• 200 mg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 225 mg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 300 mg/dia en nens i nenes de 3 a 6 anys.

			• 400 mg/dia en nens i nenes de 7 a 10 anys.

			• 500 mg/dia en nens i nenes a partir de 10 anys i adults.

			 

			 

			
				L’Organització Mundial de la Salut (OMS) recomana no excedir els 2.500 mg de sodi al dia, que corresponen a 6 g de sal.

			

			 

			 

			Els aliments més rics en sodi són la sal comuna, els aliments processats industrialment, la carn, el peix i el marisc.

			 

			MIL·LIGRAMS DE SODI PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Cereals infantils industrials (30 g)

						
							
							264 mg

						
					

					
							
							Galetes tipus Maria (30 g)

						
							
							188 mg

						
					

					
							
							Tomàquet triturat en conserva (100 g)

						
							
							590 mg

						
					

					
							
							Olives (50 g)

						
							
							1.050 mg

						
					

					
							
							Formatge tipus Burgos (80 g)

						
							
							1.000 mg

						
					

					
							
							Salsitxes (120 g)

						
							
							1.122 mg

						
					

					
							
							Embotit (100 g)

						
							
							1.100 mg

						
					

					
							
							Bacallà en remull (100 g)

						
							
							3.120 mg

						
					

				
			

			 

			 

			POTASSI (K)

			 

			El potassi, juntament amb el sodi, participa en la transmissió dels impulsos nerviosos, regula els nivells d’aigua dins i fora de les cèl·lules i en èpoques de creixement és essencial per a la formació dels músculs.

			El dèficit de potassi és gairebé inexistent, perquè la majoria dels aliments en contenen, però si se n’arribés a tenir una carència per culpa d’una dieta molt estricta, podrien aparèixer símptomes com ara debilitat, cansament, obnubilació, taquicàrdia o hipotensió. 

			És difícil tenir excés de potassi perquè l’organisme té la capacitat d’absorbir-ne fins a 15 g diaris, però es podria donar el cas en persones amb problemes renals que en dificultin l’eliminació o per sobredosi de suplements. En tots dos casos es produiria hipercalèmia (o hiperpotassèmia), que dóna com a símptomes cansament muscular i arítmia cardíaca.

			Ingesta recomanada de potassi: 

			• 700 mg/dia en nens i nenes de 6 a 12 mesos.

			• 1.000 mg/dia en nens i nenes d’1 a 3 anys.

			• 1.400 mg/dia en nens i nenes de 3 a 6 anys.

			• 1.600 mg/dia en nens i nenes de 7 a 10 anys.

			• 2.000 mg/dia en nens i nenes a partir de 10 anys i adults.

			 

			Els aliments més rics en potassi són els llegums, el germen de blat, la fruita seca, la fruita, el carbassó, la carbassa, la pastanaga, les patates, el meló, les maduixes, els bolets i els tomàquets.

			 

			MIL·LIGRAMS DE POTASSI PER RACIÓ D’ALIMENT

			
				
					
							
							Pèsols (80 g en cru)

						
							
							800 mg

						
					

					
							
							Ametlles (25 g)

						
							
							200 mg

						
					

					
							
							Plàtan (100 g)

						
							
							380 mg

						
					

					
							
							Kiwi (100 g)

						
							
							295 mg

						
					

					
							
							Julivert (25 g)

						
							
							200 mg

						
					

					
							
							Carbassó (100 g)

						
							
							400 mg
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