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Gastronomic day
Viatge a Xipre

XIPRE ES UNA ILLA DE LA MEDITERRANIA. L'ILLA AYIA NAPA CASTELL DE KYRENIA )
ESTA SITUADA AL SUD DE TURQUIA, DE LA QUAL o e A Xipre els idiomes oficials sOn el grec i el turc.
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LA MEVA SALUT, EL MEU DRET

Cada 7 dabril se celebra el Dia Mundial de la Salut. El lema per al 2024 IMFT és "La meva saluf, el meu dret”. Amb aquest lema es ressalta de
manera contundent que la salut és un dret per a tothom i el perill que comporta la vulneracié constant d'aques’r dret huma a molts llocs del mon.

IMFWVoleu dir 2025, suposo.

Tenir una bona salut es relaciona amb
habits de vida saludable: menjar fruita,
verdura, beure aigua, fer exercici, doymir de
manera adequada, meditar, tenir relacions

interpersonals positives entre d'altres, ajuda
a reduir el risc de patir malalties.

@ La dieta hi exerceix un paper fonamental. Una

alimentacié equilibrada proporciona els nutrients

essencials que el cos necessita per funcionar
adequadament.

Una alimentacié saludable ha dincloure varietat
daliments rics en vitamines, com fruita, verdura,
gra, proteines magres i greixos saludables. També
és important l'apor’rac'\é adequada de proteines.

El consum de sucres lliures augmenta el risc de caries dental. L'excés de calories procedents verdures.
daliments 1 begudes amb un alt contingut en sucres lliures també contribueix a l'augment

de pes, que pot donar lloc a sobrepés i obesitat. Proves c\en’n’ﬂques recents revelen que els

sucres lliures influeixen en la tensié arterial | els lipids seérics, i suggereixen que una

disminucié de la seva ingesta redueix els factors de risc de malalties cardiovasculars.
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un consum z‘)pﬂm d'aques’rs aliments s'associa a
la disminucié del pes corporal i a la prevencid de
malalties crbn'\ques, com les cardiovasculars,

losteoporosi o els problemes respiratoris, entre
daltres.

Fruites, verdures i hortalisses:

Menjar com a minim 400 grams, o cinc
porcions, de fruita i verdura al dia redueix el
risc de desenvolupar malalties no

fransmissibles i ajuda a garantir una
ingesta diaria suficient de fibra dietética.

Per millorar el consum de fruita i verdura
és recomanable:
* Incloure verdura en tots els dpats. | per

menjar entre dpats, fruita fresca i
verdures crues.

e Menjar fruita 1 verdura fresca i de
tfemporada.

* Menjar una seleccid variada de fruites i




Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa infegral amb rodanxes de tomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, etc)

- Pa infegral de llavors amb fomaquet i
formatge tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

+ Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa integral.

- Un grapat de fruita seca* crua o forrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

» Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etc.

- Un fogurt o un got de llet amb musli.

» Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita,

- Batut de fruita (llet i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf, triturada o en | pals o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3anys,
aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié d'un adutt.

Per sopar:

Si hev dinat.. Podeu sopar..

Pasta, arrOs, pa
Patata o moniato o altres cereals

Pasta, arrOs, pa
o altres cereals

Patata o moniato




