
ALIMENTACIALIMENTACIÓÓ
SALUDABLESALUDABLE

LL´́ESMORZARESMORZAR



QuQuèè hem de menjar al mathem de menjar al matíí??

A CASA : A CASA : 

�� 1 1 raciracióó de llet: tassa de llet o 2 iogurtsde llet: tassa de llet o 2 iogurts

�� 1 raci1 racióó de cereals o 1 llesca de pade cereals o 1 llesca de pa

�� 1 fruita o 1 suc1 fruita o 1 suc



A A LL´́ ESCOLA : ESCOLA : 

�� 1 entrep1 entrepàà i aiguai aigua



Que hem dQue hem d´́ evitar?evitar?

�� Estar tot el matEstar tot el matíí sense menjarsense menjar

�� Sortir de casa sense prendre resSortir de casa sense prendre res

�� Prendre nomPrendre noméés llet o sucs llet o suc

�� Prendre pastisseria a diari en comptes dPrendre pastisseria a diari en comptes d´́ entrepentrepàà

�� No menjar res a mig matNo menjar res a mig matíí

�� Prendre begudes estimulants: cafPrendre begudes estimulants: cafèè , cola ,.., cola ,..



Que passa si no esmorzem?Que passa si no esmorzem?

�� El nostre nivell de glucosa baixa i això fa que:El nostre nivell de glucosa baixa i això fa que:

--Ens trobem malament inclEns trobem malament inclúús fins a marejars fins a marejar--nosnos

--A lA l´́ úúltima part del matltima part del matíí tenim sensacitenim sensacióó de gana de gana 

i acabem menjant qualsevol cosa i acabem menjant qualsevol cosa 

--La nostra capacitat dLa nostra capacitat d´́ atenciatencióó i el nostre i el nostre 

rendiment rendiment intelectualintelectual disminueixin.disminueixin.



Esmorzar millora la nostra salutEsmorzar millora la nostra salut

�� Disminueix el risc dDisminueix el risc d´́ obesitatobesitat

�� Ajuda a mantenir el pes adequat  i a aprimarAjuda a mantenir el pes adequat  i a aprimar--nos nos 

quan ens sobra pes quan ens sobra pes 

�� Afavoreix una vida mAfavoreix una vida méés llargas llarga

�� Ajuda a distribuir millor els nutrients al llarg del Ajuda a distribuir millor els nutrients al llarg del 

dia i per tant a estar millor alimentatsdia i per tant a estar millor alimentats



Esmorzen els joves?Esmorzen els joves?
A  lA  l´́ estat espanyol 1 de cada 7nois i 1 de cada estat espanyol 1 de cada 7nois i 1 de cada 

10 noies  NO ESMORZEN.10 noies  NO ESMORZEN.

I  TU:  perquI  TU:  perquèè no ho fas?no ho fas?

TT´́ aixeques molt tard, tens mandra de prepararaixeques molt tard, tens mandra de preparar--lo, lo, 

no estno estààs acostumat, a casa teva no esmorza nings acostumat, a casa teva no esmorza ningú…ú…

PENSAPENSA--HI !HI !


