o~
M
(@]
(@]
—
<
O]
p
a
<
0
w
—
=
0
O

L’ALIMENTACIO

EN L’ADOLESCENCIA

@sabinanutricio

SABINA TORRENTS MARTIN

- Diplomada en Nutricio.

- Nutricionista esportiva.

- Especialista en fitoterapia.
- Coach Nutricional.




ALIMENTACIO SALUDABLE

ALIMENTACIO és el procés en el qual I'organisme obté els

nutrients que necessita pel seu creixament i desenvolupament

tant fisic com intel.lectual i contribueix aixi a mantenir la salut i
el benestar.

ALIMENTACIO SALUDABLE és:
SUFICIENT
COMPLETA
EQUILIBRADA
SATISFACTORIA
SEGURA

ADAPTADA AL COMENSAL | L'ENTORN
SOSTENIBLE
ASSEQUIBLE



LA DIETA MEDITERRANEA

Compleix amb els requisits d'alimentacid saludable

e CONSUM MAIOR: fruites i hortalisses fresques i de
temporada, llegum i fruita seca, cereals integrals i
tubercles i oli d'oliva verge.

« CONSUM EN MENOR QUANTITAT | FREQUENCIA:
lactics, peix i ou, seguit de la carn ( preferent blanca i magra).

e AIGUA beguda principal i més saludable.



" GUIES ALIMENTARIES
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TAULES DE FREQUENCIA DE CONSUM D'ALIMENTS

GRUP D’ALIMENTS FREQUENCIA DE CONSUM

Hortalisses com a minim, al dinar i al sopar: 2 racions al dia)
Farinacis integrals en alguns apats del dia: 3y % racio al dia)
Fruites fresques com a minim, 3 al dia: 3 racions dia

Fruita seca (crua o torrada) de 3 a 7 grapats a la setmana

Llet, iogurt i formatge (o begudes 1-3 vegades al dia: 2 % rcions dia
vegetals enriquides en calci i
sense sucres afegits)

Llegums, ous, peix i carn no més de 2 vegades al dia, alternant: 2 racions dia
Llegums 3-4 vegades a la setmana
Ous 3-4 vegades a la setmana
Peix 2-3 vegades a la setmana
Carn 3-4 vegades a la setmana (maxim 2 vegades a la setmana
carn vermella)
Aigua en funcié de la set
Oli d’oliva verge per amanir i per cuinar: 3 racions dia
Aliments malsans: begudes com menys millor

ensucrades i sucs, embotits i
carns processades, patates xips i
snacks salats, llaminadures,
brioixeria, postres lactiques,
galetes, etc.
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ELEMENTS D'UN ESTIL DE VIDA SALUDABLE

PROMOURE LACTANCIA MATERNA

DIETA SANA

EVITAR: CONSUM D'ALCOHOL, SEDENTARISME | TABAQUISME

TENIR UNES BONES RELACIONS SOCIAL

Actuen de manera sinéergica, és a dir, la millora d'un dels element pot millorar
els demés. Estan interconectats




CONSELLS ALIMENTACIO SALUDABLE
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ALIMENTACIO EN
L'’ADOLESCENCIA

QUE CAL SABER?

Etapa de transicio entre la infantesa i I'edat adulta,
caracteritzada per grans canvis fisics i psicologics,
que també afecten a |'alimentacio.

INQUIETUTS:

- Hi ha algun tipus de necessitats especials?

- Hi sol haver un canvi d'habits alimentaris?

- Que podem fer per assegurar un alimentacio
saludable en I'adolescencia?



NECESSITATS NUTRICIONALS EN L'ADOLESCENCIA

Segona etapa de la vida amb major creixament.

Necessitats nutricionals especifiques en funcio del sexe,
activitat fisica, grau de maduracio en que es troba |'adolescent.

Major necessitats:
* Energetiques

* Proteiques
* Micronutrients: calci, ferro, zinc, i certes vitamines (A, B6...)
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RECOMENACIONS NUTRICIONALS

Que volem garanti?

- Un creixament adecuat.
- Prevencid problemes de salut a I'edat adulta (obesitat, hipertensio,
hipercolesterolemia, osteoporosis..).

Com?

- Variar l'ingesta entre els aliments dels diferents grups, sempre i
guant aquests siguin saludables.

- Seguint les recomenacions d'una alimentacid saludable

MES CANVIARA... MENYS

Fruites i hortalisses Aigua Sal

Llegums Cereals integrals Sucre

ruita seca Oli d'oliva verge Carns vermelles i
a activa Aliments de processades
temporada i Aliments
proximitat Ultraprocessats
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POSSIBLES CAUSES QUE DETERMINEN CANVIS
D'HABITS ALIMENTARIS

* Recerca de la propia identitat

* Els mitjans de comunicacio, la moda i les seves amistats tenen
una gran influéncia en els seus habits. Per aquest motiu es
converteixen en una poblacio vulnerable.

* Modificacions horaries (ambit educatiu) pot provoca desestructuracio
de la seva alimentacio: No esmorzar, menjar sols, tenir de preparar-se
ells el menjar o que no els agradi els que els han deixat preparat acaban
menjant qualsevol cosa.

* El picar entre hores, aliments malsans .

* Realitzen més apats fora de casa, tendint a escollir generalment
establiments de menjar rapid, on hi ha poques opcions saludables.

* El consum d'alcohol augmentat en els ultims anys i altres substancies
toxiques te efectes nocius per la salut i I'estat psicosocial

Cal tenir en compte I'augment de la incidencia de trantorns alimentaris

‘Rinalement, la disminucié de I'activitat fisica



QUE PODEM FER PER ASSEGURAR UNA ALIMENTACIO
SALUDABLE A L'ADOLESCENCIA

Fer particeps als adolescents en la preseza de decisions.

Cercar opcions o alternatives saludables que siguin originals i
atractives.

e Fer accessible un gran varietat d'aliments saludables.
» Explicar per que a casa hi ha unes opcions i no unes altres.
e Predicar amb I'exemple.

Carregarse de paciéncia



PER CONCLOURE

REGULACIO DEL MARQUETING TANT AGRESSIU QUE ENVOLTA MOLTS
PRODUCTES ULTRAPROCESSATS QUE TENEN COM A POBLACIO
OBJECTIU ALS NENS | ADOLESCENTS.
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ALIMENTACIO VEGETARIANA EN
ADOLESCENCIA

* Es basa en consum: verdures, hortalisses, fruites, llegums (cigré, mongeta
seques, llenties, pésol, soja...) i derivats ( tofu, tempeh, beguda de soja...)
cereals integrals, pseudocereals i derivats (pasta, pa...), tubercles, fruita seca,
llavors i olis i greixos vegetals.

* Dietes vegetarianas més comuns: vegetarianas (ovo o/i
lateo), i les veganes.

* Raons, més frequents d'eleccid: salut, preocupacid per el medi ambient
,benestar animal. Altres: econémicas, etiques, creences religioses o habits
familiars...

Poblacié de risc : nens i adolecents, per estar en edat de creixament i sexa
nenir per les necessitats de ferro.



EFECTES BENEFICIOSOS

* Les dietes veganes i ovolacteovegetarianes poden ser apropiades, si estan
ben planificades.

* Vegetarians tenen menys risc de determinats problemes de salut:
malaltia isquémica del cor, hipertensio, diabetis tipo2, certs tipos de

cancer i l'obesitat, estrenyiment...

PER QUE?
* Baixa ingesta de greixos saturats.
e Alt consum d'aliments rics en fibra, fitoquimics protectors...
deriven a una disminucio de colesterol-LDL en sang i un millor control de

Ala glucosa




QUE CAL TENIR PRESENT

* Una dieta vegetariana o vegana, mal planificada, pot ocasionar
reduccio d'ingesta de certs nutrients.

* No es recomana dietes extremadament restrictives, durant infancia i
adolescencia per porbocar problemes en el creixament: frugivora o la
crudivora.

ALGUNES PECULIARITATS

* VITB12: aliments vegetals no en contenen. Fonts: aliments enriquids i suplements
(cianocobalamina). Cal pendre tant ovolacteo com vegana.
Dosis recomenada en adolescencia:1000mcg 2 cops a la setmana

* PROTEINES:

Adolecents vegetarians major necesitats proteiques (15-20%).

Aport adecuat d'aliments proteics en cada ingesta: llegums, soja i derivats ( tofu,
tempeh...), saitan ,fruita secs, llavors, alguns cereals i pseudocereals integrals, ous,
lactics

Variariar i convinar l'ingesta d'aliments proteics al llarg del dia o en cada apat per
Issegurar l'aport de tots els aa. essencials. Exemple: llegum+cereals ( llenties + arros).



y

ALGUNES PECULIARITATS

* VITD: exposicio al sol (10-15min /dia), aliments enriquids (cereals, llets,
begudes..), suplements ( D2,D3), ou i dels bolets ( tractats amb llum ultraviolada).

* |ODE: sal iodada (<1cullerada de postres al dia) i algues.

* CALCI, FERRO i ZINC:

Escollir aliments rics en aquests nutrients:

- Calci: llet i derivats, col arrissada, fulles de nap, col xina, algues,

Tofu, begudes vegetals enriquides (citrat malat de calci) llegums, tahin, fruits secs,
figues, taronja.

- Ferro: llegums, fruita seca, llavors, fulla verda, ou.

- Zinc: llegums, productes de soja, cereals, formatge, llavors, fruits secs, llevat
nutricional.

Pendre mesures per augmentar la disponibilitat: remull, coure, germinar,
introduir fruita o/i hortalissa crua dins els apats, incorporar fruita citrica i rica en
vitamina C com a postres, allunyar el café,cacao, i el te dels apats principals...

ids grassos OMEGA-3: fonts oli de Ili (1c/café al dia es suficient), Ili molt
postre dia) les nous ( 3 o 4 al dia), oli d'oliva verge, alvocat...



y

QUINA ES LA CLAU

e Consumir al llarg del dia una varietat d'aliments saludables
e Excloure els aliments superflus o malsans

e Pendre suplement en vitamina b12

CONCLUSIO:

Les dietes veganes i ovolacteovegetarianes poden ser apropiades,
si estan ben planificades, cobrint les necessitats de I'adolescent, i
també del esportista.

és informacio web: canalsalut.gencat.cat
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ACTIVITAT FISICA EN
L'ADOLESCENCIA

e Act.fisica es un element que configura un estil de vida saludable

e Tenint en compte que tots els elements actuen de manera sinergica,
és a dir, la millora d'un produeix la millora dels altres.

Podriem dir:
o" . . 7 . . 7 . 1 . .
La realitzacio de activitat fisica a I'adolescencia es relaciona amb un

millor patrd d'alimentacio, un menor consum d'alcohol i tabacia una
\ major satisfaccio de viure.”
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ACTIVITAT FiSICA EN L'ADOLESCENCIA

e Canvi en la forma que es realitza activitat fisica. Es passa de la practica
irregular, com el joc, a una regularitat i ordre d'exercici mitjancant
entrenaments i competicions deportives.

* Desafortunadament també suposa en molts casos l'inici d'una etapa de
sedentarisme.

FACTORS QUE INFLUEIXEN:

e L'IMPACTE DE L'ENTORN: si hi ha instal.lacions deportives a prop.

e IMPACTE SOCIAL: si amics i companys en realitzen, personatges publics
com deportistes que els siguin de referents

* FACTORS FAMILIARS: S'ha demostrat que si els pares practiquen
regularment activitat fisica, els adolecents acostumen també a
practicar-ne. Important PREDICAR AMB L'EXEMPLE



RECOMANACIONS

El minim diari és 60' d'activitat fisica moderada-intensa.
e de ser una activitat que els hi agradi

Es clau que 2 o 3 dies facin activitats més intenses i viguroses
( esport o activitats extraescolar, de I'ambit competitiu o no).

Incentivar a que fagin activitat a primera hora abans d'iniciar les
classes per activar-se: anar a l'institut caminant, en bicicleta,
patinet no eléctric...)

Activitat fisica_ MODERADA: és la que permet ..mantenir una conversa:
exemple: caminar a un bon pas, anar amb bicicleta a un ritme tranquil, treballar
a I'hort o al jardi, joc actiu amb infants, tasques domeéstiques com netejar a fons
o els vidres...)

Activitat fisicaINTENSA: és la que permet parlar utilitzant monosil.labs: correr,
nedar, fer esport, anar al gimnas, saltar la corda..




NUTRICIO | ACTIVITAT FiSICA

QUIN OBIJECTIU: Una bona alimentacio e hidratacio ajudara al
deportista a tenir millor rendiment, i per tant, a retrasar l'aparicio
de fatiga i reduir el perill de lesions.

FACTOS A TENIR EN COMPTE ( rendiment)

* Individuals: |'estat fisic del jove.

 Medio ambiente: temperatura en que es realitza |'activitat
e Estat nutricional: quina alimetntacio te el jove



NUTRICIO | ACTIVITAT FiSICA

Es important seguir una alimentacion saludable i ben
planificada, la dieta d'un deportista adolescent no te de ser
molt diferent al de la resta, excepta en l'aport:

AIGUA
ENERGIA
CARBOHIDRATS

FERRO: Noies adolecents que fan act. Fisica d'alt
rendiment




AIGUA

* QUIN TIPUS D'AIGUA?
Aigua de |'aixeta o aigua mineral (>200mg/| residu sec), rica
en magnesi i bicarbonat

e COM?
A glops petits al llarg de tot el dia.

En activitats de més de 60 min (moderat-intens o intens), és
important 'aport de petites quantitats al llarg de I'activitat.

En activitat intensa en ambients calids, és important beure
major quantitat d'aigua i fer un aport extra d'electrolits.

Després de |'activitat és important seguir bevent, per
repondre els liquids perduts a través de la sudoracié



FATIGA [issssp> HIDRATACIO

Estudi: Casa el al: en periodo de pausa de 20 min reposicion del
50% del 4% perdida de peso corporal por sudoracion, restituia de

forma efectiva la capacidad para realizar Act. fisica

2% PERDUAdel pes corporal ——p» DISMINUCIO de la
capacitat per realitzar
exercici deresistencia, en
ambients calids, 90' o més



ENERGIA

MES TEMPS | MES INTENSITAT ACT FiSICA » MAJORS
NECESSITATS
ENERGETIQUES

MB = Metabolisme basal (gast energéetic en repds)



COM APORTEM AQUESTA ENERGIA?

* Incrementant lI'aport d'aliments rics en carbohidrats al llarg del dia:
cereals integrals, pseudocereals, pa, patata, moniato, llegums, fruites,
hortalisses...

e QUE HEM DE MENJAR ABANS DE L'ACTIVITAT FiSICA

CARBOHIDRATS (LENTS+ RAPIDS) + PROTEINA

Exemple berenars ( 1h abans):

Entrepa de formatge + 1 fruita /o /

logurt natural + muesli de fruits secs+ 1 fruita /o /
Entrepa de humus+ 1fruita

Exemples de dinars ( 2h abans):

Macarrons a la bolonyesa gratinats + amanida de fruits secs + fruita
Arros amb verdures i pollastre + amanida de cogombre + fruita

- Amanida de patata + Salm¢ al forn + fruita
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QUE HEM DE MENJAR DESPRES D'UNA ACTIVITAT FiSICA:

Entre el primers 20' i primera hora després d'un entrenament
intens(>1 hora), és important I'aport de carbohidrats rapids i una
mica de proteina, ja que en aquest interval de temps es quant
I'organisme té més capacitat de recuperar les reserves de glucogen
muscular. (molt important en adolecents que fan activitat fisica intensa
diariament o dobles entrenaments diaris )

CARBOHIDRATS RAPIDS+ PROTEIN:

Exemple berenars POST- EXERCICI:

Fruita (fresca o desecada) + fruits secs (naturals o torrats)
Barreta de muesli + aigua

Batut de formatge (tipo Quark)+ fruita (maduixes i platen...).
logurt natural amb compota de fruita

Bastonets de pa amb codonya...

Recorda fer un SOPAR RIC AMB CARBOHIDRATS LENTS(pasta integral,
_arros integral, quinoa,patata...), sense oblidar I'aport de fruites,
aortalisses i proteines.



CONCLUSIONS

FOMENTAR UN ESTIL DE VIDA SALUDABLE, BASAT EN UNS BONS HABITS
ALIMENTARIS, EN LA REALITZACIO D' ACTIVITAT FISICA, | UNES BONES RELACIONS
SOCIALS ENS AJUDARAN A GARANTIR UNA BONA SALUT EN ELS ADOLECENTS A
CURT I A LLARG TERMINI.

Moltes gracies
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