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

Amb el temps, va retirar la carn vermella del menud del spa i
va descartar el te, el cafe, lalcohol i el tabac.

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

AL 1863 va desenvolupar el primer cereal d'esmorzar
que va anomenar Granula.

James Caleb Jackson
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El Sanatorio de Battle Creek sirvio exclusivamente un menu
vegetariano a sus pacientes y visitantes. A continuacion se

11876 el Dr. John Harvey Kellogqg, experimenta amb els cereals muestran ejemplos del tipo de opciones de comida

i dona crea la granola oferint-la en el seu Sanatori. B A

Desayuno

« Fruta fresca : manzanas, fresas, naranjas

« Granos - Gran Nuts (similar a Grape Nuts), Arroz Integral con Salsa de
Frambuesa Negra, Galleta Granosa (una galleta de grano entero) con
Crema Caliente

Verduras : papas al horno con salsa marrén, guisantes verdes
Tostadas : tostadas con ciruelas pasas, tostadas con nueces (tostadas
con nueces para untar), obleas de trigo integral tostadas

Panes fermentados: pan fino Graham, pan Graham grueso, pan blanco,
pan de frutas, Zweiback

Alimentos liquidos - Leche hervida, Caramelo-Cereal - (un sustituto del
café a base de cereales), Gachas de avena

.
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TO KEEP WELL - EAT

ﬂﬂ y 1)

IGd
KRUMBLED
BR

> AR \

91 ey
“Liave
WITH ML
CREAM
il . OR Mix }
" Youm Favomire cz:‘{‘t’

MATURE

IX/F (‘fi.‘;'}‘}/

K-' nr A
ER0CG TOuSTED copy FAKE ¢p

St

Insist on,
the genuine

WAXTITE Package

© can you get

Tossted Cotn

-saving flavor.

you with these

tempting C s ask him for
the WAX'

He will also supply

Krumbles — the al s

gives you all the vital, nourishing clements natre
puts in the wheat grain.

He also has Kellogg's Krumbled Bran for yo

ew cereal bran food d ACOmes

pa ),

like bran but s all bran. It

muffing, etc,, you ever tasted, and s also ready to
eat as a cereal at breakfa

All of these famous Kellogg produdts, made right
here in Toronto, come to you with sh

Organitzen: ,
9 Amb la col-laboracié:

AC Ageéncia Catalana m Generalitat
D

de Cooperacio ,
al Dese'r)lvolupament WY de Catalunya




CONSELLS PER PLANIFICAR ELS ESMORZARS

"L’'esmorzar és I'apat meés important del dia."

L. ( GOSH, HONEY, YOU SEEM TO THRIVE
ON COOKING, CLEANING AND DUSTH
AND I'M ALL TUCKERED OUT BY
CLOSING TIME . WHAT'S
THE ANSWER ?

common sense
45X| breakfast from
a time when common
sense was common.

FAT-FREE AND CHOLESTEROL-FREE SINCE 1906. The Original and Best

. ) R RN |
‘ﬁ\ Vitamins for pep! PEP for vitumin@} |

Peyrrtyern
boredpondo.com g |

Fundacio
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2. Esmorzar
o desdejunar?
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_ )
trencar el dejuni romper al ayuno
desdejunar = ESMORZAR desayuno
N DN /

tots, tard o d’hora... trenquem el dejuni

!

no existeix la millor hora per trencar-lo

habit cultural segons professid

habit religios
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3. Trenquem
mites.
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NO DEMOSTRAT QUE AFECTI AL RENDIMENT ESCOLAR

Gn estudi alemany de Widenhorn-Muller et al. “30 nord-americans d'entre 9 i 11 anys, saltar-se I'esmorzar va\
(2008), amb 104 subjectes d'entre 13 i 20 anys, tenir un impacte en la disminucié de I'atenci6 auditiva dels
mostra I'existéncia de nivells de concentracié més estudiants perd no va tenir cap efecte significatiu en la seva
elevats entre els estudiants homes que esmorzen atencié visual (Mahoney et al., 2005 )”
diariament.”
“‘Regne Unit ( Fulford et al., 2016 ), perd amb resultats “Al Regne Unit, d'entre 1.386 nens i joves d'entre 6 i 16 anys,
oposats, 22 nens, d'entre 12 i 14 anys, no van mostrar els que esmorzaven van tenir millors resultats en les proves
cap millora significativa en la seva capacitat d'atencio, d'atencié ( Wesnes et al., 2012 ).”

\abans i després d'esmorzar.” /

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

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

El que és inadequat, és el consum daliments no saludables per a calmar
la gana, aqui si que hi pot haver una disminucié del rendiment escolar.
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NO ES MES IMPORTANT QUE LA RESTA D'APATS

- Es recomanable pero no imprescindible.

Si un dia no es té suficient gana o temps,
es complementa amb lesmorzar
a l'hora del pati.
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RESUMINT:

- Escoltar la nostra sensacidé de gana.

- Respectar la sensacio de gana dels més petits.
- Ingerir/oferir aliments nutritius.

- Prioritzar qualitat vs. quantitat.

- Evitar presses i pressions.

- Compartir lesmorzar amb familia.

- Ser un equip, anar a una.

Fundacio " de Cooperacio
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4. D'on treiem
lenergia?
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és la principal font d’energia
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R CGALTA I

SUCRE, MEL, XAROPS
DATILS, PA, CEREALS

ARROS BLANC,
PASTA MOLT CUITA

-

PROCESSATS | REFINATS,

/
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o Glucosa ensangre
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CEREALS INTEGRALS (gra)
PATATA BULLIDA
PLATAN, BLAT DE MORO,
ARROS INTEGRAL,

PASTA AL DENTE

-
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Indice glucémico Alto

Indice glucémico Bajo

A 4
30min 1hora

CG BAIXA

CIGRONS, LLENTIES,
PESOLS
PASTANAGA
POMA, RAIM, SINDRIA

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 Optimamente durante el dia sin ser
conscientes que dos horas mas 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 dia es solo una bomba de azucar que se disipa
en el tiempo que viajas desde tu casa a la oficina”.

font: article web - autor Juan Revenga
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Este es un desayuno completo
y equilibrado. Un desayuno que te
ayuda a empezar el dia con més
optimismo y que evita la fatiga y 1
falta de concentracion que se produce
en el transcurso de la manana, cuando
se ha desayunado poco y mal, como
suele ser costumbre.

{Cambia de costumbres! Ya verds
como disfrutards desayunando bien.

’ﬁ;‘gﬁ .

Para ayudarte Nestlé ha editado
el libro «jBuenos dias, desayuno!»con
informaciones, consejos y sugerencias
para que el desayuno ocupe el lugar
que le corresponde en la alimentacion.
Verds que facil es poner en prictica
la sana costumbre de desayunar bien.

.~ EXCELENTE DiA

- —— CON WY —

LUNES A x Café o leche
VIERNE
2 xVaso de Jugo
¥ Mantequilla y Mermelada

*Huevos Revueltos
(Jamon y queso)

¥ 4 Pjezas de Panes
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% INTERNATIONAL V-LABEL AWARDS

FINALISTA

MEJOR COMIDA VEGANA
PARA EL DESAYUNO

2022 \
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GUEEON ZERO SIN AZUCARES
- Dorada Al Horno -

Fundacio
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CUANTO MAS PESAS,
~ MAS TRABAJO CUESTA
'SECUESTRARTE
IMANTEN TU VIDA A SALVO!
P CAFE + §
| 2 CHURROS
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‘“Esmorzar saludable en el Senat”

* Representants d’'aliments fonamentals de la Dieta Mediterranea
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AMBIENTS_
O ZONES “OBESOGENIQUES"

“Zones on hi ha la possibilitat de menjar sa i més o menys
assequible, perd també hi ha molts productes malsans molt barats”
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0. Per comencar,
reduim.
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PACK AHORRO
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Chopped de Pavo
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El dolg, la perdicio...

El cervell esta programat per sobreviure i sap
que allo dol¢ aporta energia.

Nens petits...
Adolescents...

Avis i avies...

Quan estem deprimits...
Amb la menstruacio...
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Els cognoms del sucre

Jarabe de maiz, azucar invertido, jarabe de
malta, azdcar moreno, maltodextrina, canao
de azucar, miel, maltosa, dextrosa, sacarosa,
melazao, concetrado de zumo de frutas...

MILLOR sense sucre que..
Sense sucres afegQits vs.

Sucres lliures: suc de fruitao, fruita secao
trituradao, begudes vegetals, cereals bebés...

Fundaci6 »’ de COOPefa i
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“Afegir cola cao o nesquik a la llet és com donar una
empenta a un nen perque 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

Proteics Hortalisses Fruita dessecada Fruita seca
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greixos saludables '
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Farinacis integrals Llet / B. vegetal / Aigua

greixos saludables
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Farinacis integrals Llet / B. vegetal / Aigua

greixos saludables
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Pero hi el calci?
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Aliments rics en calci

Milloren labsorcid

.

Exercici fisic (treball de forga)
El Soli la Vitamina D

Limitar lactics diaris (1-2 racions/dia)

Dificulten absorcid

e Els refrescos, cafeite

e Elsucreiels greixos saturats

e Excés de proteines

Excés de sal

/
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Lipids [ Greixos

l/itaminee

[A» D 8} Proteines t t

animalc

i vegetals ‘

Hidrate complexes

Minerafec

(calci, ferre zinc)
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/. Passem
a la practica
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s/sucre s/sucre
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Els més petits a l'escola
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Els més petits a l'escola

\Evitor oxidacio Creps farcides de... /
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Meées enlla de
lentrepa de pernil
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OLI D’OLIVA VERGE EXTRA (EN CRU)
OLI D’OLIVA VERGE (PER CUINAR)

OLI D’OLIVA (FREGIR)

~ ALVOCAT

OLI D’OLIVA VERGE EXTRA

OLI D'OLIVA VERGE EXTRA
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Els més grans a lescola

i tandem:
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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Grac ies!

Desirée Ballesta Garrido
Dietista i formadora alimentaria
desiree.ballesta@gmail.com
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