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1. Una mica 
d’història
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James Caleb Jackson

Juntament amb les curacions d'aigua, va arribar a creure 
que la dieta era fonamental per a millorar la salut.

Amb el temps, va retirar la carn vermella del menú del spa i 
va descartar el te, el cafè, l'alcohol i el tabac. 

Va promoure una dieta gairebé vegetariana amb èmfasi en 
fruites, verdures i grans sense processar.

Al 1863 va desenvolupar el primer cereal d’esmorzar
que va anomenar Granula.
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Al 1876 el Dr. John Harvey Kellogg, experimenta amb els cereals 
i dona crea la granola oferint-la en el seu Sanatori.
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Dr. John Harvey Kellogg
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"L’esmorzar és l’àpat més important del dia."
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2. Esmorzar
o desdejunar?
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= ESMORZAR

tots, tard o d’hora… trenquem el dejuni

trencar el dejuni

desdejunar

romper al ayuno

desayuno

hàbit cultural
hàbit religiós

segons professió

no existeix la millor hora per trencar-lo
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3. Trenquem 
mites.
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“Un estudi alemany de Widenhorn-Muller et al. 
(2008), amb 104 subjectes d'entre 13 i 20 anys, 
mostra l'existència de nivells de concentració més 
elevats entre els estudiants homes que esmorzen 
diàriament.” 

“30 nord-americans d'entre 9 i 11 anys, saltar-se l'esmorzar va 
tenir un impacte en la disminució de l'atenció auditiva dels 
estudiants però no va tenir cap efecte significatiu en la seva 
atenció visual (Mahoney et al., 2005 )”

“Al Regne Unit, d'entre 1.386 nens i joves d'entre 6 i 16 anys, 
els que esmorzaven van tenir millors resultats en les proves 
d'atenció ( Wesnes et al., 2012 ).”

“Regne Unit ( Fulford et al., 2016 ), però amb resultats 
oposats, 22 nens, d'entre 12 i 14 anys, no van mostrar 
cap millora significativa en la seva capacitat d'atenció, 
abans i després d'esmorzar.”

Existeix un impacte positiu del consum d'esmorzar. 
La millora més significativa és en poblacions amb deficiència nutricional (Benton, 2010).

font: https://www.europeanproceedings.com/#B7

NO DEMOSTRAT QUE AFECTI AL RENDIMENT ESCOLAR 

El que és inadequat, és el consum d'aliments no saludables per a calmar 
la gana, aquí si que hi pot haver una disminució del rendiment escolar.
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NO ÉS MÉS IMPORTANT QUE LA RESTA D’ÀPATS 

- És recomanable però no imprescindible. 

Si un dia no es té suficient gana o temps, 
es complementa amb l'esmorzar 
a l'hora del pati.
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- Escoltar la nostra sensació de gana.
- Respectar la sensació de gana dels més petits.
- Ingerir/oferir aliments nutritius.
- Prioritzar qualitat vs. quantitat.
- Evitar presses i pressions.
- Compartir l’esmorzar amb família.
- Ser un equip, anar a una.

RESUMINT: 
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4. D’on treiem 
l’energia?
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la glucosa

la insulina

Marejos, fam, nerviosisme o ansietat, 
irritabilitat o confusió

és la principal font d’energia 
de les nostres cèl·lules

(glòbuls vermells, médula renal, la retina, 
sistema nerviós central i el cervell)

hormona lliberada 
pel pàncrees

òrgans 
glucodependents

Nivells baixos 
de glucosa en sang
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CG ALTA CG BAIXA
SUCRE, MEL, XAROPS
DÀTILS, PA, CEREALS 

PROCESSATS I REFINATS,
ARRÒS BLANC,

PASTA MOLT CUITA

CG MITJA
CEREALS INTEGRALS (gra) 

PATATA BULLIDA
PLÀTAN, BLAT DE MORO,

ARRÒS INTEGRAL,
PASTA AL DENTE

CIGRONS, LLENTIES, 
PÈSOLS

PASTANAGA
POMA, RAÏM, SÍNDRIA

CARBASSA
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4. Que ens diuen 
que esmorzem?
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“Nos hemos vuelto zombies consumidores del marketing que 
promueve los alimentos para desayuno como nutritivos, necesarios y 

obligatorios para poder rendir óptimamente durante el día sin ser 
conscientes que dos horas más tarde nuestro cuerpo nos va a volver a 
pedir alimento porque claro, lo que le diste de desayuno, ese cereal 

supuestamente cargado con todas las vitaminas y minerales que 
necesitas para iniciar el día es solo una bomba de azúcar que se disipa 

en el tiempo que viajas desde tu casa a la oficina”. 

font: article web - autor Juan Revenga 
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“Esmorzar saludable en el Senat”
* Representants d’aliments fonamentals de la Dieta Mediterránea
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AMBIENTS 
O ZONES “OBESOGÈNIQUES”
“Zones on hi ha la possibilitat de menjar sa i més o menys 

assequible, però també hi ha molts productes malsans molt barats”
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5. Per començar, 
reduïm.
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El dolç, la perdició…  
El cervell està programat per sobreviure i sap 
que allò dolç aporta energia.

Nens petits…
Adolescents…
Avis i àvies…
Quan estem deprimits…
Amb la menstruació…
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Els cognoms del sucre  
Jarabe de maíz, azúcar invertido, jarabe de 
malta, azúcar moreno, maltodextrina, caña 
de azúcar, miel, maltosa, dextrosa, sacarosa, 
melaza, concetrado de zumo de frutas...

Sucres lliures: suc de fruita, fruita seca 
triturada, begudes vegetals, cereals bebés…

MILLOR sense sucre que..
Sense sucres afegits vs. 
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“Afegir cola cao o nesquik a la llet és com donar una 
empenta a un nen perquè baixi per les escales”

Julio Basulto
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6. Sortim de la 
zona de confort.
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Farinacis integrals Lactis Fruita fresca

Fruita secaFruita dessecadaHortalissesProteics

greixos saludables
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Farinacis integrals Llet / B. vegetal / Aigua Fruita fresca

Fruita secaFruita dessecadaHortalissesProteics

greixos saludables
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Farinacis integrals Llet / B. vegetal / Aigua Fruita fresca

Fruita secaFruita dessecadaHortalissesProteics

greixos saludables
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Però hi el calci?

CONSELLS PER PLANIFICAR ELS ESMORZARS

Organitzen: Amb la col·laboració:



CONSELLS PER PLANIFICAR ELS ESMORZARS

Aliments rics en calci

Dificulten absorcióMilloren l’absorció

● Exercici físic (treball de força)
● El Sol i la Vitamina D
● Limitar làctics diaris (1-2 racions/dia)

● Els refrescos, cafè i te
● El sucre i els greixos saturats
● Excés de proteïnes
● Excés de sal
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Proteïnes 
animals 
i vegetals

Hidrats complexes

Vitamines
(A, D, B)

Lípids / Greixos

energia nutrients
Minerals

(calci, ferro zinc)
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7. Passem 
a la pràctica
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A casa

s/sucre s/sucre

s/sucre

s/sucre
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Els més petits a l’escola

Tàndem: fruita fresca + fruita seca
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Els més petits a l’escola

Creps farcides de…Evitar oxidació
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Més enllà de
l’entrepà de pernil
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Els més grans a l’escola

i tàndem: 
fruita fresca + fruita seca
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“Si el teu esmorzar no s'assembla al que es 
promociona en la publicitat, és que llavors 

és un bon esmorzar”
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Desirée Ballesta Garrido
Dietista i formadora alimentària

desiree.ballesta@gmail.com

Gràcies!
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