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“If you give a man a fish, he will have a single na.

If you teach him how to fish, he will eat all hisife.”

Kwan-Tzu
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L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

INTRODUCCIO

Resum

Aquest treball de recerca estudia els esmorzass eftlidiants adolescents des d'una
perspectiva qualitativa, basant-se en aspectesitbhacreences com per exemple la
consideracio d’'un esmorzar sa. Tot i aixi, tambént&€ompte aspectes quantitatius com
per exemple el nombre de racions d’hidrats de ¢carbo

Per la seva excel-léncia, actualitat i proximitaDieta Mediterrania és la que sosté els
coneixements del marc teoric i la que es vinculh Besmorzar.

Els objectius que es proposa aquesta recercaaer. guin tipus d’esmorzar prenen els
joves, és a dir, si es pot considerar mediterriaogneixer els seus habits i creences
sobre I'esmorzar. El questionari és l'instrumentitmat per a recollir I'opinid i la
composicié de 'esmorzar d’'una setmana de cada jove

En la part final, el treball analitza la relacidrerels tots els aspectes estudiats.

Resumen

Este trabajo de investigacion estudia el desayenioglestudiantes adolescentes desde
una perspectiva cualitativa, basandose en aspdetdgbitos y creencias como por
ejemplo la consideracion de un desayuno sano. I8baego, también tiene en cuenta
aspectos cuantitativos como por ejemplo el nimen@adiones de hidratos de carbono.
Por su excelencia, actualidad y proximidad, la ®Mediterranea es la que sustenta los
conocimientos del marco tedérico y la que se vincolael desayuno.

Los objetivos que se propone esta investigacion sver qué tipo de desayuno toman
los jévenes, es decir, si se puede considerar engttieo, y conocer sus habitos y
creencias sobre el desayuno. El cuestionario estelimento utilizado para recoger la
opinion y la composicion del desayuno de una serdartada joven.

En la parte final, el trabajo analiza la relacidire todos los aspectos estudiados.
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Abstract

This research project studies the teenagers’ bastkfrom a qualitative perspective,
therefore it is based on habits and believes aspddbwever, it also considers
quantitative aspects such as the number of carlvategiservings.

For its excellence, timeliness and proximity, thedilerranean Diet is the one chosen to
sustain the theoretical knowledge and to beconkedirio breakfast.

The aims purposed in this research are: findingvdt type of breakfast the young
population have, namely whether it can be consti®éediterranean or not, and also
knowing their habits and believes. The survey ésttol used to collect the opinion and
the breakfast containing for one week of every out

In the final part, the project analyses the reteglop between all the examined aspects.
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Introduccio

Moltes de les nostres decisions sobre com ens atiémeles prenem sota el llindar de la
consciencia i sovint, quan ens preguntem per quieho fet, ens és dificil respondre.
Aquest fet cada vegada esta més valorat i estiRkataquesta rad existeixen métodes i
projectes que intenten ensenyar a la poblacié @osnalimentem i, en definitiva, com
podem aprendre a menjar de manera més saludabléremen gaudim. Quan
considerem aquests aspectes meés sociologics, lposwid dels aliments i les calories
passen a segon nivell. Tot i aixi, cal tenir-hosprg i en aquest treball prendrem la

Dieta Mediterrania com el model de dieta equililarad

D’altra banda, 'esmorzar és un dels apats méstgadntre la poblacié i, malgrat la
seva importancia, €s el que es valora menys. Tasl@ dels més influits pels habits i
malauradament és el que es cuida menys, probakieaeser al mati.

Cal afirmar que I'esmorzar ideal no existeix. Mésag hi ha una gran varietat
d’esmorzars adequats possibles, que varien segensetessitats i els gustos de cada
persona i que, amb el conjunt dels altres apatmgiea seguir una dieta equilibrada.
Esmorzar abans d’anar a I'escola és essencial pbteair bon rendiment académic, ja
que el cervell és un gran consumidor de glucosambBaha estat demostrat que
esmorzar correctament prevé el sobrepes. A Espahy8% dels infants no esmorza i

aguest fet mereix ser estudiat a fons per podeglairrlo.

Aquest treball fa una petita recerca en els esm®rdals joves berguedans amb la
intencié d’analitzar-los i trobar possibles relascentre el que mengen, la manera en
que ho fan i el que pensen.

Es pot estructurar en dos grans apartats. El prinaeta la Dieta Mediterrania, on
s’explica els conceptes basics d’'una dieta eqaifiiramb conceptes nutricionals i no
nutricionals. També s’explica la piramide i es fapetit incis sobre I'index de massa
corporal. Seguidament, tracta 'esmorzar, en cantaeeferencia al perque de la seva
importancia particularment en els estudiants, tsait quins trets té I'adequat. Acaba
especificant com seria I'esmorzar mediterrani. Egos apartat €s l'analisi dels
esmorzars dels joves i consisteix en, primer, Betbds caracteristiques del qluestionari

elaborat i de la mostra estudiada, el procés dellide de dades i la posterior
9
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classificacio en categories; després, analitzardedes obtingudes, relacionar-les i

finalment, extreure’n conclusions.

Pregunta de recerca

Els esmorzars dels joves de secundaria segueixkettamediterrania?

Objectius
Relacionats amb la Dieta Mediterrania:
1- Coneixer quin esmorzar proposa la Dieta Meditearani

2- Esbrinar si els joves de Berga segueixen 'esmafzda Dieta Mediterrania.

Relacionats amb habits i creences:
1- Coneixer quins son els habits dels joves a I'héeardorzar.
a. Tipus d’aliments que prenen.
b. Nombre d’ingestes.

c. Varietat del tipus d’esmorzar.

N
1

Estudiar I'IMC dels joves berguedans i relaciormainb altres factors.
3- Esbrinar si 'esmorzar depen de I'activitat fisica
4

Coneixer els criteris d’eleccié de I'esmorzar.

5- Coneixer com creuen els joves que és un esmorzar sa

Justificacioé de la recerca

El tema de la nutricié fa uns quants anys que eretsa i des de feia un temps ja tenia
pensat dedicar la meva recerca a aquest ambit.aixit en saber que el Projecte Argd
de 'UAB proposava varis temes i oferia un cotwderla universitat per cadascun, vaig
pensar que seria una bona oportunitat i d'entre &é temes disponibles, jo vaig
escollir el de “Dieta Mediterrania”, ja que és mmibper a la nostra societat, molt actual
i em permetria fer la meva recerca sobre alimentaaludable. Vaig fer la peticio al

Projecte Argo6 i, afortunadament, me’l van concedir.

10
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D’altra banda, després de donar-hi voltes i enfetareball cap a camins diferents, no
va ser fins a I’hora de posar-me a treballar queg decidir que tractaria I'esmorzar com
a tema principal. Des que m’interesso per l'alimaei@, crec que és un apat molt
significatiu i al que cal donar més importanciat Taixi, he escollit estudiar I'habit
d’esmorzar d’alumnes de la mateixa edat que jayyseem cridava molt I'atencié el fet
de poder relacionar aquest habit alimentari amiesalispectes de la nostra rutina. De
fet, dltimament la Dieta Mediterrania ha comencatcoure certs aspectes d’habits i
aixo em va cridar I'atencio, ja que significava que bona alimentacié no és tan sols

conceptes nutricionals.

11
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MARC TEORIC

Nutricié Equilibrada

L'ésser huma, per al seu funcionament i la seuat,Sa¢cessita consumir diariament
certa quantitat d’aliments que li permetin obtesmergia i nutrients diferents. Aquesta
quantitat requerida esta determinada segons I'é@pmvida en qué es trobi la persona,

la seva activitat fisica, el sexe i altres factors.

Els humans ingerim 3 tipus de biomolecules orgasquue sén els glucids o hidrats de
carboni, els lipids o greixos i les proteinesgeials es transformen, dins del nostre cos,
en I'energia necessaria pel transport de nutriehtsanteniment, el creixement i per fer
activitats fisiqgues i intel-lectuals. L'energia qgeoporcionen aquests aliments

s'expressa en calories o joules:

1g de glucids 4 kcal
1g de proteines 4 kcal
1g de lipids 9 kcal

Figura 1: Aportacio calorica en 1 gram de cada bmlgtula.

On: lkcal = quantitat de calor necessaria per anégn la temperatura d’1 litre d’aigua
destil-lada de 14,5 a 15,5 °C (a pressio constant)

Proporcié d’aliments

La nutricié equilibrada és aquella que, amb unantiizé adequada i variada d'aliments
proporciona els nutrients, quantitativament i gaéira, imprescindibles per al correcte
funcionament de l'organisme i el manteniment deda. Aquesta no pot ser ni inferior
ni superior a les necessitat del cos de cadascimddera que la relacié entre fruites i
verdures, cereals, lactis i carns ha d’assegurarnaa@orrecta proporcid d’ingesta de

nutrients.
13
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Aquesta taula mostra el percentatge de caloriepiémtitat en grams) que s’hauria de

prendre de cada nutrient en relacio amb el totabdlaries diaries consumides:

Hidrats de carboni <90%

Glucids (50-60%)
\ Sucres senzills <10%

a. g. monoinsaturats (15-20%)

' / a. g. saturats (<10%)
Metabolisme basal Lipids (30%)

Aportacié calorica : i 9
Desgast energatic | p S a. g. poliinsaturats (<7%)
= Energia*(kcal) ——
Termogénesi Colesterol <300mg
accié dinamico-especifica dels aliments \ Proteines (15% )

Fibra (20-30g)

Figura 2. Repartiment de I'aportacio calorica.

* La necessitat energetica és la suma de: mesabelbasal (diferencies entre al¢ada,
sexe, edat...) + desgast energétic per activitat rindgenesi + accié dinamico-

especifica dels aliments.

Durant el dia fem varis apats i no tots son iguabdndants. L’energia que ha

d’aportar-nos cadascun hauria de ser:

Calories per apat

S

Esmorzar i mig mati Dinar Berenar Sopar
25% 35% 15% 20%

Figura 3: Percentatge de calories per apat respettstal de calories diaries

14
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La Dieta Mediterrania

La Dieta Mediterrania (DM) és un model d’alimenéacbnsiderat correcte actualment,
tot i haver estat patr6é alimentari de paisos medités presentant diferents variants des
dels anys seixanta. Considerem patré una pauta f@imentacioé de la poblacié adulta
sana, que cal que s’adapti a les necessitats #gpesi dels infants, les dones
embarassades, etc. En aquests moments, I'ambidejiraita la regid mediterrania
(considerant-la com a tipus d’alimentacid) estanatr pel conjunt de paisos i cultures
del voltant del mar que li déna nom, ubicat entsecentinents d’Europa, Asia i Africa.
Els paisos que la conformen sén: Espanya, Frangdia en el sud-oest d’Europa;
Croacia, Eslovénia, Bosnia, Albania, Grécia i Malep al sud; Turquia, el Liban i
Xipre en el sud més oriental, a més dels paisosgeas com els de I'orient proxim com
son Israel i Siria, aixi com també els que es tradreel continent africa: Egipte, Libia,
Tunisia, Algéria i el Marroc.

Figura 4. Mapa politic del territori que envolta la mitediterrania. Font: zerwiki.wikispaces

L’excel-lencia de la Mediterrania

Els beneficis i el paper de la Dieta Mediterramdaesalut i en la prevencié de malalties
croniques son, ara per ara, una evidencia cieatifia DM és considerada de les més
saludables ja que, juntament amb I'estil de vidaggura la prevencié de malalties com
els trastorns cardiovasculars, la diabetis o difsrépus de cancer, entre altres. Es a dir,
el que engloba la morbiditat. A més, proporciona asperanca de vida molt elevada.
Aquests, i la mortalitat, son els indicadors deutsahés notables en el nostre tipus

15
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d’alimentacié. Un ultim indicador, perd igualmemgortant, és el nombre de casos
d’obesitat, ja sigui infantil o no, i es té en cdma que esta relacionat amb el benestar

fisic de les persones i ve determinat per I'aliraeidt

transtorns
cardiovasculars

Morbiditat

prevenciode: | | iapetis

cancers

——— Esperanga de vida
Indicadors de salut

T Mortalitat

alimentacio

Casos d'obesitat
relacionat amb: obesitat

benestar fisic

Figura 5. Indicadors de salut relacionats amb laéntacio.

Malgrat la riquesa i varietat gastronomica queeakela dieta mediterrania, es troba en
perill a causa de la modernitzacié de la socig¢gafjue ha modificat algunes de les
excel-1éncies de la dieta mediterrania tradiciopat,menys dedicacio a la cuina, per la
globalitzacio alimentaria, per tendéncies angloeagp etc. Tot i aixi, és possible
recuperar l'essencia mediterrania, rectificant @aca exigint-la en els serveis

d’alimentaci6 col-lectiva.

D’altra banda, el Comité Intergovernamental peraaShlvaguarda del Patrimoni
Cultural Immaterial de la Humanitat, reunit a Nair(Kénia) el dia 16 de novembre de
2010, va declarar la Dieta Mediterrania Patrimaonimiaterial de la Humanitat per la
Unesco. La candidatura va ésser presentada penyesp@recia, Italia i Marroc, i
coordinada a nivell técnic per la Fundaci6 DietadM@rania, amb seu a Barcelona. No
obstant, la Conselleria de Salut i la Conselletiagdcultura de la Generalitat van

donar suport a aquesta iniciativa des que es \szeptar el 2007.

16
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La piramide, eina educativa

Les piramides de l'alimentacio saludable son utrumsent educatiu: s’han dissenyat
per facilitar el coneixement de la proporcio edudida a la poblacié, ja que mostren

d’'una forma visual i clara la quantitat de raciasensellades per cada grup d’aliments.

La representacié grafica de guies alimentaries an pres forma Unicament de
piramide, ja que s’han buscat alternatives amintiencié de millorar-ne l'eficacia. De
fet, va comencar sent una roda, sense fer refer@n@cions, i fins i tot ha derivat cap a
la imatge d'un plat, idea vinguda d’EEUU. Aguesteshan estat tan ben acceptades ja

gue no donen tanta informacio i sén més dificileamprendre i aplicar

[

.

Figura 6. La roda dels aliments (e) i I'original des piramides en format plat: EatWellPlate (d).

Font: Google images.

Sempre s'han considerat les evidéncies cientifiqpeesa determinar els patrons de
consum alimentari més adequats (com la Dieta Medit&a per a un estil de vida més
saludable). Recentment, es dona més importancidaeiisrs socials i economics de
I'entorn, ja que estan estretament lligats amieglisnent d'una bona dieta. Es per aixo
gue les noves actualitzacions de les piramidesuecl consells a tenir en compte en la

nostra rutina.

17
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+Adgus

nmnm:nrmm Ireseen, locali | e Dnirpea el r-pldulhmmmmmmuawﬂlmmﬂw
L ,gruttd.qd.gmmh'rﬂm:: mm

Plramlde de l'alimentacio saludable

| el RS s e Wi fcamataahl gon-at.cal e o BRI

Figura 7. Cartell de la piramide nutricional quegporciona la Generalitat de Catalunya.
Font: www.gencat.cat

La piramide que I'’Agéncia de Salut Publica de Getgh (ASPCAT) acaba de proposar
és molt similar a la de la Dieta Mediterrania, dele confirma la validesa d’aquesta
dieta com a saludable. La piramide de la Dieta kedinia també esta en constant
actualitzacio per adaptar-se als temps actualsmga recent a dia d’avui ha estat
producte d’elaboracié multidisciplinaria de la Faoid Dieta Mediterrania juntament
amb entitats i experts tant de nutrici6 com d’gmbtogia, sociologia o agricultura. La
dltima actualitzacid, publicada a principis del 20ha incorporat elements qualitatius
pero segueix la pauta de l'anterior: situa a la ks aliments que han de sustentar la
dieta (és a dir, els d’'origen vegetal) i que, mart,t han de ser consumits amb més
proporci6 i freqliéncia, en comparacié amb els alisiaituats als nivells centrals i al
vertex, que ja son graficament més estrets. Aquésitns corresponen a la carn
processada i als dolcos, els quals s’haurien deucoin en quantitats moderades i

reservar-los per a ocasions excepcionals.
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La piramide mediterrania

Piramide de la Dieta Mediterrania: un estil de vida actual Mesura de la raci¢ basada
Guia per a la poblacié adulta en la frugalitat i habits locals

Vi amb moderacié i respectant
els costums

Dolgos < 2r

Carn vermella< 2r
Carns processades < 1r

Ous 2-4r
Llegums > 2r

All
 af

Patates < 3r

Setmanal

<
ida)

Fruites 1-2 | Verdures >2r
Varietat de colors / textures
(Cuites / Crues)

i Oli d'ol
Pa/Pasta / Arros / Cuscus /
Altres cereals 1-2r
(preferir integrals)

Aigua i infusions

d'herbes NG
Biodiversitat i estacionalitat
Productes tradicionals, locals i

respectuosos amb el medi ambient
Activitats culinaries

principal

Cada apat

©2010 Fundacién Dieta Mediterrinea

Activitat fisica diaria
Descans adequat
Convivencia

Edici6 2010

Fundacion
Dieta Mediterranea

Figura 8. La piramide de la Dieta Mediterrania emdeva Ultima versié (2010).
Font: Fundaci6 Dieta Mediterrania.

*Imatge ampliada en I'annex 3.

Que una dieta sigui saludable o perjudicial depenlad proporcié de cada grup
d'aliments i de la frequéncia del seu consum. hialntacié mediterrania és molt
variada i completa, per aixo la piramide que laregspnta inclou tots els grups
d'aliments. Aconsella triar els productes prionizals de temporada, els locals i els
menys processats. La DM es caracteritza pel corsommdant d’aliments d’origen
vegetal, amb forca pes a la fruita fresca, la verddes hortalisses (ja que d’aquesta
manera obtenim més antioxidants i micronutrientglamateix, n'és basica I'eleccio
d’oli d'oliva verge com a font principal de greixosl consum moderat de productes
lactis, aixi com també una ingesta de peix superita de carn. Els condiments més
frequents son l'all i la ceba, i les especies coaeh julivert, la menta, l'alfabrega o el
llorer. El vi hi esta permes, pero pres amb modéraa dieta proposa un estil de vida
gue és actiu, de manera que recomana la practeardici fisic entre 30 i 60 minuts

diaris.
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Nombre de racions

La piramide estableix pautes alimentaries de conwit diari, setmanal i ocasional, per
tal d’aconseguir una dieta saludable i equilibrdsma dir, indica el nombre de racions
de cada grup d’aliments que cal prendre amb umpiémcia determinada. Aixi doncs,
€s convenient tenir un valor de referéncia, coomspt a la quantitat aproximada de
cada aliment, el qual considerarem una racié. Coenagjuesta quantitat és subjectiva,

s’han establert uns barems de referéncia que esnmmhsultar en I'annex 2.

Diariament

Cada apat principal no pot prescindir dels tremelds basics. Els cereals, amb 1 0 2
racions en cada menjada. La verdura, per dinaparsb o 2 racions en cadascun, i de
fruita també entre 1 i 2 racions per menjada, deemaaque hauriem d'arribar a 5
racions diaries entre fruita i verdura (combinadiésrent: 21 3 0 bé 3 2).

D’altra banda, els lactis diaris no sén tan abutsl@el motiu de la seva aportacio
lipidica, aixi doncs amb 2 racions n’hi hauria cieint.

Per contra, els lipids haurien de procedir de Badliva verge extra: amb 1 racio d’'una
cullerada per amanir, per exemple. Els grams de dalsucre cal que no superin els
5gr. En comptes d’aquests, €s molt recomanablememtar amb espécies, all o ceba.
A més, al llarg del dia cal assegurar-se que pregrgne 1,5 i 2 litres de liquid aqués a
través d’aigua directa, infusions o caldos. El altres begudes fermentades tenen la

racio diaria associada d’'1 copa per les donesimpmes.

Setmanalment

La ingesta de proteines tant d’origen animal coamigién vegetal no s’ha de deixar de
banda pero si que deixen de ser presents en iemgatiaries quan prenen forma de
carn, peix o llegums, ja que s’han d’anar alternant

Primer de tot, el peix s’hauria d'ingerir com a mir2 cops per setmana. Aleshores, a
la carn magra li corresponen tan sols 2 racions/'ow entre 2 i 4, tot i que l'alt
contingut en colesterol del rovell fa que no s’hdgiprendre més d’un ou al dia (tret
d’excepcions com el vegetarianisme). De carn vdansthan de triar talls tan magres
com sigui possible i no superar les 2 racions sedéfsaPer ultim, de carn processada
(embotits, fumats, salaons i adobats) cal no supkrénica racié. Aqui, també hi
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considerem les patates i com que sovint les trobem acompanyament d’altres

receptes, seria aconsellable prendre’n unes 3nmesietmanals, preferiblement fresques.

Ocasionalment

No hi ha un criteri de racio aconsellable en aggeasgh de freqtiéncia ja que els aliments
que li corresponen (sucres refinats, pastissesfeegcos, etc.) han de desapareixer dels
nostres habits i reservar-se per les circumstarfeistives; sempre moderant-ne la
guantitat.

Grups d’aliments

Per coneixer les propietats de cada aliment de rmame&s concreta i també més
organitzada i visual, agrupem els productes cofrlestimés comuns segons el seu
origen, i seguidament classifiquem d’acord ambchscteristiques nutricionals per les
guals destaquen i es diferencien.

Aliments
Origen Vegetal Origen animal Origen mineral Altres
Fruita Derivats lactis ‘
Verdura Carn, peix i ous Aigi M

Oli i greixos

Llegumsii tubercles

Altres fruits

Condiments

Figura 9. Classificacio dels grups d'aliments seg@hseu origen.
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Aliments d’origen vegetal

Situem a la base els aliments d'origen vegetalpgymonen nutrients clau i altres
substancies protectores que contribueixen al bangsneral i a aconseguir una dieta

equilibrada:
Cereals

Els cereals son la base d’'una bona nutricié. Aqurest inclou el blat (pa, pasta, cuscus,
bulgur), l'arros, la civadaafeng, entre altres. Podem considerar-ne I'aportacié en
hidrats de carboni, fibra, vitamines de complex E&,iacid folic, magnesi i zinc.

Hauriem de preferir la varietat integral ja queseprocessament de refinacio es perden

la fibra i alguns altres nutrients (fosfor, magnest).
Fruita

Prendre fruita com a postres seria un bon habgu@gd'una banda mengem una de les
racions necessaries i per I'altra, deixem de peeddrivats lactis ensucrats o pastisseria,
els quals només s’haurien de prendre ocasionalmeet. la part nutricional,

(principalment hidrats de carboni, micronutrientsdafactors) en considerem la ingesta

de vitamines C i A, tiamina, acid folic, ferro, fébi magnesi.
Verdura

Cal alternar entre verdura crua (una al dia comiranm) i cuita perque, per assimilar els
nutrients, en algun cas cal que estigui cuitaj tpte en el procés d’ebullicié es perden
algunes vitamines (és recomanable la coccio al yap@amplia gamma de colors i
textures aporta diversitat d'antioxidants i de gxges protectores; aix0 permet que
puguem fer una gran varietat de plats i, per tamsumir verdures i hortalisses més
sovint. Contenen principalment hidrats de carbomndcronutrients i biofactors, aixi com

també alta quantitat de vitamines C i B6, fibragddclic, potassi i magnesi.
Olis i greixos

Els olis i els greixos son lipids que es diferengel seu estat fisic a temperatura

ambient (liquids i solids, respectivament).

Primer de tot, I'oli d’oliva és un dels pilars essials de la dieta mediterrania per ser
un lipid molt beneficids i fi al paladar. Esta sit@al centre de la piramide i hauria de ser
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la font principal de greixos per la seva qualitatricional. No s’ha d’oblidar que és un
aliment molt caloric. Malgrat aix0o, conté vitamiria i a.g. monoinsaturats, és
antioxidant i digestiu, augmenta el colesterol HRlisminueix el LDL, i per tant també
el risc de patir malalties cardiovasculars i trotitgues. Protegeix de diabetis, cancers
(prostata i mama) i malalties coronaries. No olistamillora I'hiperglucemia
postprandrial i té efectes positius en el sistemanunitari, la pressié arterial, els
intestins, I'envelliment i la mineralitzacio ossial seu Us es basa en amanir i tambeé

cuinar, ja que a causa de la seva composicio tegisieix altes temperatures de coccio.

Els altres tipus de lipids no son tan beneficiodesnanera que és millor tenir-los com
a segones opcions. SOn tals com la mantega, laatata

Llegums i tubercles

Els llegums son el fruit de les lleguminoses, ésrapart d'una bona font de proteines
vegetals. Si es combinen amb cereals, la propaeidutrients que s’absorbeixen és

major .A més, hi trobarem aportacio considerabléean.

Les patates també formen part d’aquest grup ddl migeconsum perque la freqiiéncia
d’'ingesta és la mateixa, €s a dir, racions setrsajalue son sovint utilitzades com a

acompanyament en receptes tradicionals meditegrdeiearn i peix.
Altres fruits

Aqui hi trobem els fruits secs, les olives i ignaht les lleguminoses per les seves
propietats. Aquests, tot i ser densos energeticamaporten acids grassos
monoinsaturats (protecci6 de les arteries), pdimsts (antiinflamatoris) i
fitocomponents (fenols, isoflavonoides, fitoestsra@rginina...), molt beneficiosos per a
la salut, és a dir, serien un excel-lent aperdigye ens aporten greixos saludables,

proteines, vitamines, minerals i fibra.
Condiments

No obstant, no cal evitar introduir aromes i satadgsnostres plats sind que a més a més
podem reduir I'Us de la sal. Aixd0 s’aconsegueixjani¢tant herbes, especies, all o bé
ceba, els quals ajuden a condimentar els nostrats,apoden contenir compostos
al-liacis amb un possible efecte cardiovasculaudsdile o aportar calci, ferro i
vitamines A i C.
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Cal recordar que es pot acompanyar el dinar amlragi@ diaria de vi, sempre i quan

les creences religioses ho permetin.

Aliments d’origen animal

En els estrats més centrals de la piramide situlsmalenents que provenen dels
animals, ja que soOn indispensables per al bon dnaonent del cos perd en menys

freqliencia. Destaquen per aportar gran quantitptateines animals.

Derivats lactis

Primer de tot, parlem dels lactis, que tot i sasrigen animal també tenen un lloc
important en la dieta mediterrania.. De consum maidper a poder ser una font
important de greixos saturats, els prenem prefarbht en forma de formatge i iogurt
perqué d’'una banda contenen tots els nutrientsladél basic com és la llet (més
concentrats en el cas del formatge). Per I'altna) &l procés de fermentacio lactica, el
producte resultant anomenat iogurt esdevé més rridacteris vius (per aixo és
considerat probiotic).

El formatge, per exemple, aporta proteines, caldamines del tipus B. Tanmateix, el
iogurt, com a probiotic, influeix positivament ehsistema immunologic intestinal, i

millora la tolerancia a la lactosa i la digestiéo general. Ambdds contribueixen a
enfortir els ossos, aporten també vitamina A, BQ2riboflavina... i, malgrat tot, és

recomanable escollir els baixos en greix.
Carn, peix ious

Situats més amunt de la piramide (significant unsoon setmanal) trobem la carn
magra d’aus de corral, els ous i el peix. Aquesimilaporta proteines, minerals,
oligoelements i vitamines. A més, aporta acids sgramega 3 com també ho fa el
marisc. A nivell més general, tots son fonts degima d’origen animal d’alta qualitat.
En menys proporcio, pero sense eliminar-la, trokeeoarn vermella (en concret: porc i
xai). A través d’aquesta, obtenim ferro, proteiinasamines pero també els no desitjats
greix saturat i colesterol. La carn processadagegoda com embotits, hauria de
disminuir tant en freqiiéncia com en quantitat cstg.
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Afortunadament, els plats mediterranis no han &gafsments altament proteics
d’origen animal com a ingredient principal, sinGeals afegeixen a altres preparacions

per a realitzar-les més gustoses.

Aliments d’origen mineral
Aigua

S'ha de garantir l'aportacié diaria necessariagubaiUna correcta hidratacio és
essencial per mantenir un bon equilibri d'aigugaeml, tot i que les necessitats varien
segons l'edat de les persones, el nivell d'adtifigeca que realitzin, la situacié personal
i les condicions climatiques. A més de beure aidjuactament, I'aportacioé de liquid es

pot completar amb infusions d'herbes amb sucre rabderous baixos en greix i sal.

Altres
Dolcos

En el vertex de la piramide trobem els dolcos.Uéls i els caramels, els pastissos i les
pastes, els sucs de fruita ensucrats i els reBestsucrats... si es prenen, hauria de ser
en petites quantitats i nomeés de tant en tantoi$wm ocasional s’aconsegueix quan es

reserven pels moments considerats especials.

Quadre resum de les principals aportacions

Aquesta taula sintetitza quines son les aportacinés significants per a cada grup

d’aliments, els quals han estat classificats setfoasva composicié nutricional:
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Figura 10. Principals aportacions nutricionals deda grup d’aliments.

Estil de vida mediterrani

Com ja ha estat citat anteriorment, la versié neéent de la piramide nutricional de la
Dieta Mediterrania destaca per la nova incorpordt@fguns elements culturals i d’estil
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de vida. L'adopcié d’aquests habits esdevé condigdessaria per tal d’obtenir els

beneficis per la salut provinents de la bona alte@d mediterrania.
Els nous elements als que es fa referéncia comespm 6 conceptes:

1. Moderaci6 en la mida de les racions, ja que uh @stvida sedentari, com és el
gue caracteritza les actuals societats urbanegeigxuna baixa aportacio
calorica.

2. Cuinar permet preparar adequadament els plats dermdivertida i relaxada.
Malgrat s’hagi de dedicar temps, es pot dur a teemfamilia o amb amics.

3. Socialitzar I'nora dels apats és important perquepg@rciona un sentit de
convivencia i companyia sobre valor cultural dehjaei permet anar més enlla
de I'aspecte nutricional.

4. L’estacionalitat dels aliments ens facilita eseatlis més frescos i minimament
processats, ja que els productes de temporada neontmés nutrients i
substancies protectores. En la mesura del possibtmnsella donar prioritat als
productes locals, aixi com també respectuosos amimeeli ambient i la
biodiversitat. D’aquesta manera es contribueix @rieservacio dels paisatges
mediterranis.

5. Actius és com han de ser els nostres dies. Laipmnatgular d’exercici fisic
moderat des de 30 fins a 60 minuts diaris causefisenper la salut, com poden
ser la regulacio de la despesa energetica o elemament del pes corporal
saludable. Tot i ser recomanades les activitatsira lliure i en companyia, pel
seu atractiu i el refor¢ dels vincles amb la cortainia manera més senzilla i
assequible d’efectuar exercici és caminar, pujacales o fer tasques
domestiques. Descansar també és essencial pen aebdiment diari. S’ha de

fer adequadament per tal de seguir un estil desatledable i equilibrat.

productes locals i de temporada ——— ——— exercici fisic

racions moderades Estil de vida socialitzar els apats

cuinar ——— ——— descans
Figura 11. Aspectes de I'estil de vida que formart de la piramide de la Dieta Mediterrania.
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IMC

Ara, el moment en el qual la nutricio es considaranstrument de protecci6 de la salut
i de prevencio de malalties, coincideix amb el moimen que mengem pitjor. Els
mitjans de comunicacié mostren la preocupacié dielisteri de Sanitat per les xifres
d’obesitat, considerada I'epidémia del segle XXgmes 'OMS. El pla NAOS,
desenvolupat per I'’Agencia de Seguretat Alimentani@nta aturar aquesta situacio ja
gue moltes malalties s6n provocades o0 agreujadd®pesitat i, com a consequencia,

disminueix I'esperanca de vida.

L Index de Massa Corporal (IMC) és el valor numéyie relaciona el pes i 'alcada

d’'una persona i permet classificar la seva cormigersorgeix a Belgica en el 1830 la
seva férmula és: IMC= m?h[de la persona, m=pes en kg i h=alcada en m}s Fin
I'OMS considera que és un indicador per avaluaiselde I'estat nutricional associat a
I'excés de pes o a linfrapés, és a dir obesitptimesa, tot i que no és igualment
aplicable per a infants que per a adults, i pev aikan elaborat taules d’'IMC que tenen
en compte els diferents grups d’edat. Aixi dontiglC és tan sols una eina estadistica
gue estima la preséncia de greix corporal perquéénen compte ni la distribucio

d’aquest ni les masses 0ssia i muscular; per asenalés personalitzats cal considerar

proves més complexes.

L'IMC és una constant biologica i, per tant, maimtea per fora d'aquest parametre pot
ser indicatiu d’afeccid. Per aixo es pot dir que:

! Organitzacié Mundial de la Salut
2 El pla NAOS és I'estratégia (Strategy) contra kSiat a partir de Nutrici6 saludable i Activitéi€a.

28



L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

« IMC < 18,5: pes inferior a 'adequat des del pdetvista de la salut. Cal fer una
valoracio, sempre individual i molt acurada, peureesi aquest pes tant baix pot ser
causat per algun trastorn o malaltia.

* 18,5 < IMC < 25: pes dins els limits de la nornadlipero també han de seguir un
estil de vida saludable quant a l'alimentacié dtivatat fisica per mantenir el pes
adequat.

« IMC > 25: pes considerat superior al saludableridel de malaltia augmenta quan
I'excés de pes s'associa amb meés factors de racl'twrement de la pressio
arterial, el colesterol dolent, la disminucié deblesterol bo, l'augment de

triglicerids sanguinis i el sedentarisme.

Cal tenir en compte que el pes al que fa referdiM& no reflecteix el pes ideal, que
tampoc esta determinat per la moda de cada epoéaguse prioritza el bon estat de
salut. Amb tot, tant important és el valor aillatldiMC com els canvis bruscos produits

en poc temps, sobretot quan aquests canvis esgixedien periodes de curta durada.
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La importancia d'esmorzar

L’esmorzar aconsegueix que el dia comenci en bor,ga que ens ajuda a mantenir un
correcte nivell d'energia per una assimilacié radaldels nutrients, aixi com també a
prendre decisions més saludables de que menjaitaa @ mal humor i el cansament i
a més, permet organitzar-se el dia en familia;gpey i més pot ser considerat I'apat
més important del dia. Tot seguit, s’explica lesmgpals raons per les que és bo
esmorzar, després es fa un tractament de com hmdeeplantejar el fet d’esmorzar i,
per ultim, es concreta qué pot composar el nostreoezar i quines quantitats en

proposa la Dieta Mediterrania

Per queé cal esmorzar

Segons ha estudiat la fisiologia, prendre esmanzpedeix davallar i tenir més gana del
normal. Psicologicament, saps que has comencaiaeardb bon peu. A més, quan
'esmorzar es converteix en part d’'una dieta diapment, la persona sent que aquesta
dieta li és propia, es torna més segura i confindansa que el canvi és cap a millor.
Els aliments han de ser considerats un cami caprastar, la fortalesa, I'energia i el
bon humor; d’aguesta manera aconseguirem que lleemmo sigui una obligacioé.
Nutricionalment, prendre esmorzar representa unpgrngarantia de recepcié dels

nutrients diaris de manera equilibrada.

En primer lloc, el fet d’'esmorzar dona un avantatgmtal. En llevar-se, el nostre cos
necessita combustible ja que les reserves de glicogmencen a esgotar-se; de manera
gue si estas en deju unes quantes hores, possitiletngentiras cansat. Aixo succeeix
pergue el nostre cos no obté energia nova i haderer a les reserves, de manera que
comenca a estalviar la despesa d’energia i, coesgm@nt, afavoreix al sobrepes. No
esta de més, beure un got d’'aigua de seguida udaguem llevat, ja que l'aigua
arrossegara les toxines del cos, minvant la cardeg&reball del fetge i del sistema
digestiu, i ajudara a netejar l'organisme.

El cervell es nodreix exclusivament de glucosa. ést@ activa determinades "claus”
(uns neurotransmissors anomenats acetilcolina) caevell, relacionades amb la
capacitat de recordar nova informacié. Pensantlerpetits i el seu aprenentatge,

estudis cognitius asseguren que el dejuni en dnts provoca la pérdua de
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concentracié, aixi com també de capacitat de pensasoldre problemes. També
influeix negativament en la memoria i en la conduéti ha molts casos que nens que
sén nerviosos no esmorzen i a I'escola es mostreanquils, aleshores la feina dels
pares és llevar-los una mica abans per tal que resmrelaxadament i si no els ve de
gust, recorrer als sopars més lleugers ja quedestid és més lenta i pot alterar els
ritmes d’insulina, rad per la qual es recomanartgdasmorzar en dues menges i, al
mateix temps, augmentar la ingesta de liquids sadssper hidratar-nos i per obtenir

meés vitamines i minerals.

D’altra banda, saltar-se I'esmorzar ens fa méserabies als capritxos i més propensos
a fer eleccions poc saludables al llarg del diauesgis capritxos entre hores no solen ser
gaire sans i, per tant, gens adequats per mardéesaut 0 menys encara quan estem a
regim. D’aquesta manera el pes es converteix daatar significant. Concretament, en
els adolescents podem trobar una relacido entrealacamca de I'esmorzar i el patir
sobrepes, perque, per exemple, no tenir tempsrdmfprimer apat al mati o descuidar-
se’l quan es va a estudi és sovint substituit peteeguts “fast-food” i “snacks”. El
millor dels casos, també frequient en els jovesud'dia, és la tendéncia a no esmorzar a
casa i voler compensar-ho fent I'entrepa de mig mgs gran; pero d’aguesta manera
el que s’aconsegueix €s ingerir molt poca varidtaliments i, consequentment, de
nutrients, a més de 'augment de quantitat degmfarciment, és a dir, una dieta molt

desequilibrada.

Investigacions americanes també suggereixen quieahavantatges no tan sols en
esmorzar, sind també en escollir certs alimentsa 8emostrat que els nens rendeixen
més a l'escola quan han menjat un esmorzar d'alingut en fibra i de baix index

glucéemic, a través d’aliments tals com la civasdacemptes d'un cereal ensucrat. Tot i
aixi, el mateix enfocament hauria d’ésser aplicl poblacié adulta que comenca la
jornadalaboral molt d’hora i estan acostumats a prendm@sams facils i rapides.

Frequentment, s’opta per escollir brioixeria indast pero malauradament els dol¢os
sén només energia temporal. | de manera similareapment amb una tassa de café
s’assoleix una gran onada d'energia, pero a migehabs ja no es mante tan actiu i ens

podem mostrar lents o somnolents.
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L’hora d’esmorzar

Per fer que I'esmorzar esdevingui un habit o tds donar-li un aspecte més gustos i
nutritiu, cal replantejar I'apat. Variar-lo per &ii la monotonia, compartir el moment
amb la familia i fer-lo agradable, dedicar-hi ehpes suficient, etc. sén aspectes que no
cal descuidar ja que ajuden a assolir 'objectiesdiorzar correctament. Per als casos
més deshabituats, es proposen solucions tals mrardse una mica més d’hora, deixar
I'esmorzar preparat i a facil abast la nit abangit@gant tuppers i termos), acabar amb el
sopar i no tenir ressopo, si es compra I'esmoma 6 a la feina que sigui en botigues
amb opcions saludables disponibles i no treuneytiartancia si també s’ha de comprar
el dinar a la feina, concentrar-se en I'esmorzangs'esta prenent i ser flexible en
escollir I'estona adequada. Es pot prendre exeagdldapd, que esmorzen arros i aixo
els permet poder preparar-lo dies abans i fer-oeptes diferents. Per ultim, la clau per

no acabar escollint pastes i brioxos és lleginfarmacio nutricional del producte.

Cada dia és una nova oportunitat per despertarosiren cos i la nostra ment, i
I'esmorzar no ha de ser avorrit siné que ha de eegams desenvolupar la imaginacio i
tenir ganes d’experimentar un nou dia. Gaudir dentiorzar és essencial i per aquest
motiu cal aprofitar-lo en tots els sentits, litemaht. En primer lloc, el gust es pot
sorprendre amb el contrast dels sabors dol¢ i Batatint la textura més desitjada és la
cruixent, suau per a l'orella; 'aconseguim combineel i ametlles. L'olfacte hi pot
tenir un paper important: respirar profundament ssaborir I'olor de canyella
augmentara el plaer de la posterior mossegadaa deateixa manera que els colors
vistosos i diferents, com els de les fruites trajsic ampliaran el nostre apetit. No
obstant, el tacte es pot estimular sobretot emipglern, amb una tassa ben calenta de te

o llet.

Finalitzar el dejuni no requereix un determinamaint, encara que la proporcié dels
nutrients essencials si que s’haurien d’adequamoatre estil de vida, aixi que les
alternatives no tant comunes poden ser també una &eccio. Infinites possibilitats

permeten que cadascu trobi el que més i vinggjudt malgrat no hi pensem per no ser
tradicié. Tot i aixi, per no oblidar I'equilibri engétic, és aconsellable combinar

aliments rics en fibra (com el pa de cereals itisgiels mateixos cereals integrals o a
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nivell menys conegut, ilummu} amb proteines que actuaran sobre I'estat d'qt=na

la clara d'ou, el gall dindi, el pollastre o ebpeiAltres suggeriments efectius serien un
batut, galetes amb fruita, o bé un pa de pessaaas en fibra, fet per exemple a base
de clares d’ou i llet, llet en pols descremadararsede llet en pols, ja que augmentarien
I'aportacié de proteina. Altres d’entre infinitepaions son la truita francesa o les
crepestot i que en racions moderades.

La rutina és un factor que influeix directamentrsdtesmorzar. L'activitat de cadascu
després de llevar-se fa variar I'hora i fins iltekistencia d’aquest apat. Per exemple,
moltes persones van al gimnas o fan exercici adansomencar la jornada laboral,
d’aquesta manera no se’ls posa bé menjar abamsdehdeixar-ho per despreés, tot i que
malauradament aixo provoqui un esmorzar insuficeedésequilibrat. Una bona solucié
a aquest fet seria prendre, moderadament, sucrespiia absorcié per rendir durant

I'exercici i, una vegada relaxats, esmorzar dedaena correcta.

Esmorzar abans d’anar a escola

En els estudiants, sobretot en epoques de tremiaihs i d’examens, en els quals
l'activitat mental és maxima, la bona alimentacs fénamental per aconseguir el
maxim rendiment intel- lectual. El cervell és undaeonsumidor de glucosa (el tipus de
sucre que el cos huma fabrica a partir dels alismérque proporciona energia als
organs), concretament el 25% de tota la glucod@dgmnisme. Quan no s’esmorza el
cervell queda privat de combustible durant el n¥sfigcta en tan gran mesura sobre el
rendiment escolar perqué la capacitat d’atencia edacionada amb la memoria de
treball, encarregada d’ajudar a resoldre un problemtematic o escriure un paragraf
seguint un ordre coherent, entre altres. Perapldsmorzar no esta tan relacionat amb

la memoria a llarg termini, utilitzada per a mertzar dates per exemple.

Les propostes segients inclouen una seleccié @datenpensats per treure el maxim
potencial de la ment tant dels que estudien adenson mati com dels que aprofiten la
tranquil-litat de la nit. Tanmateix, el sopar préambé compta. Aixi doncs, es pot

afirmar que triar els primers aliments del dia ks @er al rendiment mental i també
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fisic mitjancant la recuperacié del nivell de glsao Aquest procés no ha de ser
d'immediat metabolisme com passaria amb els preduensucrats, ja que en poca
estona apareixerien simptomes d’hipoglucemia i,tper, sensacié de fatiga. EI més
important és la substitucié d’alguns productesitiadals per aquells que milloraran el

nostre rendiment.

Per comencar, convé que la base energeética prawdifgdrats de carboni complexos,
per mitja de pa integral, musin(eslien castella) o arros amb llet.

Les galetes, pel seu alt contingut en sucres ssnpke consideren massa dolces i, per
tant, complementaries al que seria la racié praicipncara que les casolanes i les
integrals van bé per satisfer les ganes de dol¢aDeateixa manera es poden degustar
les magdalenes i la brioixeria en general, prefelipa de pessic casola de iogurt en les
seves variants meés nutritives com el de fruits,ssod taronja i pastanaga, etc.

El pa quan és torrat no té efectes negatius, engaral pa tou conté aigua i per aixo
omple més. Escollirem segons la nostra consideragiéntant que sigui integral o
multicereal. Aleshores, acompanyar el pa és una lmmasié d'alimentar-se bé: oli
d'oliva, formatge, una mica de pernil o tonyinatrepa vegetal... encara que es pot
convertir en una temptacid per I'eleccié de cremacdcau o mantega i melmelada.
D’aquesta ultima n’hi ha una amplia varietat al caéri les més aconsellables es
caracteritzen per una gran proporcio de fruitanahiypoca quantitat d’additius: sucres,
espessants i estabilitzants.

Els cereals de musli son I'alternativa sana alsateramb xocolata o amb fruita i fruits
secs. També ho seria una mescla de diferents sea¢gsatcom arros inflat, flocs de blat o
civada. Els cereals com més naturals i menys psat®smillor, de manera que trobem
com a més recomanats els cereals en gra, elsmualkstan processats i es couen a casa

durant el temps just, com per exemple es fa anlvéala.
La llet amb cacau en pols (batuts de xocolata ssfan preparats) pot ser reemplacada

per cacau natural dissolt en aigua calenta, lletguda de civada, ja que el cacau és ric
en teobromina (substancia excitant) i en els beiosfis antioxidants.
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No obstant, una correcta hidratacié és rellevara cal arribar a tenir sensacio de set
per beure aigua. El millor suc de fruita és I'espue per nosaltres mateixos abans
d’ingerir-lo, tot i que és preferible menjar la pede fruita per I'aportacié en fibra i la

sacietat. Tanmateix és molt interessant que el nafeaugmenti siné al contrari,

substituint-lo per té. El café genera dependénerguye el seu contingut en cafeina fa
gue sigui una substancia excitant, la qual desvetbbmentaniament i, malauradament,
perjudica I'organisme quan la quantitat que en @mediariament s’ha enfilat cap a 3 o
4 tasses. El millor substitut com a beguda estintida qualsevol dels tipus de tes (verd,

vermell, negre, amb gustos...), ja que no son tas fmro si suficients per satisfer-nos.

Tots els estudis coincideixen en afirmar que penterar la gent en marxa, evitar el

neguit de menjar dolgcos o patates de bossa i segaidieta saludable, cal dedicar una
estona del mati de cadascu a alimentar-se correntad més, ha estat demostrat que
les persones que han canviat d’estil de vida id@as a esmorzar no saben estar bé si

un dia no I'han pres.

Components d’'un esmorzar sa

Un esmorzar saludable pot prendre moltes formesatifs. Pot ser aquell que conté
hidrats de carboni, proteines, també fibra i uneandie greix. Com ja ha estat citat, la
proteina activa el cos, ja que es manté dins noséseale llarga durada, amb la mateixa
aportacié energetica que els hidrats de carbonidifAréncia dels sucres simples

(brioixeria industrial, sucs artificials, cerealssacrats, etc) que no només alliberen tota
I'energia (calories buides) de manera immediaté gure també provoquen una pujada i
baixada rapides de sucre en sang. Cal moderagéestan de pastisseria, rica en greix

saturat, reduint-la a un cop per setmana com ammaxi

Els hidrats de carboni, en cereals integrals damper exemple, proporcionen energia i
alguns també proporcionen un contingut significat fibra el qual permet facilitar la
digestio. Escollint la varietat integral o altafda, el cos utilitza el 25% de les calories

de I'aliment per digerir-lo i a més, ens fa setifis.
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L’esmorzar en la Dieta Mediterrania

La dieta mediterrania en concret no recomana ouuirstitat de cada nutrient cal que
tingui el nostre esmorzar, només aconsella qudiagd@5% de kcal diaries necessaries
per cadascu i, si és possible, repartida entreiralep esmorzar de casa i el refrigeri de
mig mati. Ofereix una combinacié model molt facdabnseguir, formada per un lacti,

una racié de cereal i una peca de fruita. La plesgdnt lipidica correspon a l'oli

d’oliva i el que produira és una digestié més leqagressiva.

Podem comencar amb el lacti com a base, preferdriebmix en greix i amb el menor
nombre d’edulcorants i additius; per exemple uruibdgal mercat n’hi ha de molts
sabors), un got de llet sempre tenint en compensiconvé descremada o no, o si ho

preferim una mica de formatge. En dies especialemooptar per la quallada o el mato.

Cal detallar que la llet sencera i la desnatadaésags diferencien pel contingut de nata,
és a dir de greix i per tant, calories. La senceraé (per cada 100ml) 3,9 grams de
greix, la semidesnatada 1,7g i la desnatada O,ly.obstant, la llet totalment
descremada també perd les vitamines liposolublé3 i4;, pero afortunadament moltes
llets comercialitzades ja s6n enriquides amb agsedflalgrat aix0, el procés no fa
variar les quantitats d’aigua, proteines, fosfargmesi, vitamines B, sucres i calci.

Complementar el lacti amb els carbohidrats corseéteel pas seguient per elaborar el
nostre esmorzar mediterrani. S’aconseguira mitpnigaita i cereals integrals, que ens
proveiran de fibra i varis nutrients essencials.

Considerant la fruita, els beneficis sén claramanseu alt contingut en vitamines,
minerals, antioxidants... a més de la ja citadeafiFixar-se en la intensitat i brillantor
del color d’una fruita ens permet intuir quina ditan d’antioxidants i vitamines tindra.
No obstant, la gran proporcié d’aigua que contefmel6 i sindria més que platan i
poma, per exemple) ens permet menjar-ne en majargtitats encara que sense oblidar
la part de sucre que ens aporten. Si es prefegkesyc natural espremut a casa i pres a
l'instant pot ser una variant a la ingesta de petedruita, encara que no hauria

d’esdevenir un fet habitual ja que es perd grahgmfibra.

Pensant en els cereals integrals, aquests séruprdgrcarbohidrats adequats pel nostre

esmorzar saludable i poden prendre formes des tdasnde pa o una torrada, fins a
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cereals propiament, o bé galetes... els quals ecmnhinolt bé amb llet o suc natural.
Una altra opcié no tan coneguda pero possible egrldvors de lli, rigues en acids
grassos omegaa3 aixi com també en fibra.

Cal tenir en compte que els cereals envasats @asidper a I'esmorzar, sovint
d’aspecte atractiu pels infants, sén saludableé tmrdeixen a contenir massa sucre
afegit en la seva preparacié. Malgrat tot, els erd®icrats no només son els infantils,
sin6 que recentment ha sortit al mercat la “grdnolés adrecada a la poblacié adulta i
que aparentment sembla saludable pero en reabité gran proporcio de sucre. Per
aconseguir abandonar aquests productes, la mesgaeficac és deixar de prendre
cereals substituint-los per un entrepa, per exemplal cap d'un temps tornar als
cereals pero de tipus integral. També n’hi ha gestafjuen per estar barrejats amb
fruita, xocolata, mel, llavors o bé fruits secsagliesta manera també augmenta la seva
aportacio calorica: la solucié a les temptacionssigteix en preparar-los nosaltres
mateixos a casa combinant els cereals amb, perpdeetrossets de poma, albercoc o
platan, seg0, civada, panses, nous, prunes sequeslerant-ne la quantitat per raons

caloriques.

Aproximacié de les racions per a 'esmorzar mediterrani

A partir del que ens indica la Dieta Mediterraridre les racions diaries i relacionant-
ho amb la part proporcional a I'esmorzar, és pdssiproximar un valor de racions

adequades per a 'esmorzar de la nostra alimentacio

GRUP DIARIES DM. | ESMORZAR DM, | APROXIMACIO
CEREALS 6 1,5 2
LACTIS 3 0,75 1
FRUITA 3 0,75 1
VERDURA 4 0 i
CARN | LLEGUM 3 0 .
GREIXOS 2 0 .

Figura 12. Relacié del nombre de racions de cadgpgtaliments i I'esmorzar.
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En la primera columna hi ha el nom de cada grujingéats i en la segona columna s’hi
relaciona el nombre de racions que proposa la Didétgliterrania per a un dia.
Seguidament, trobem el valor que correspon a @snmade cada grup que s’haurien de
prendre com a minim en I'esmorzar. Per aquestadad® les racions d’aliments que no
sbn cereals, lactis ni fruita, ja que la Dieta Medania considera un esmorzar correcte
aquell que es basa en aquests tres pilars. P8rgalgs de I'esmorzar, el valor ha estat
trobat a partir de la relacio: quantitat de racidi@gies — nombre d’apats per repartir-
les. Considerem 4 apats: I'esmorzar, el dinar elersr i el sopar. Per tant,

r{diaries)

r(esmorzar) = ————_ Malgrat aix0, la Ultima columna fa una aproxindaper no

tractar amb decimals.

D’aguesta manera i tenint en compte els horariol&s; les racions setmanals
utilitzades per a fer I'analisi de resultats soragions de lactis i de fruita, pero 12 (en
comptes de 14) de cereals, ja que la jornada detanati d’'un dia de cap de setmana,
en general, no és tan llarga i intensa com ho @otla jornada d’un dia lectiu. Aixi
doncs, 2 racions els dies d’escola i 1 racio eds die festa sumen un total de 12 racions

setmanals de cereals.
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METODOLOGIA

Poblacio i mostra

La poblacié escollida per a aquesta recerca caresfs adolescents, considerant els
joves que tenen entre 12 i 18 anys, residents al®gh i la rad és perquée I'objectiu
principal d’aquest treball és coneixer detalladanueya part significant de I'alimentacio

dels joves com és I'esmorzar.

La mostra tractada en aquesta recerca é€s per genueny atenent a les dificultats que
suposaria abastar un espai més ampli de recolkdaadies. No ha estat escollida
aleatoriament i es concreta en alumnes d’entrel82ainys escolaritzats a Berga.

Cicle del mostreig:

Partint de les llistes proporcionades per I'Insti@uillem de Bergueda vaig fer una
primera seleccio d’alumnes, per tenir una ideaadgulantitat aproximada de persones
gue podria col-laborar, per poder controlar queuftes mostra equitativa a nivell d’edat

i sexe i, a més, també em permetria organitzaomdl recollida de dades.

Al principi vaig parlar personalment amb qui temas confianca per demanar-los que
m’omplissin el questionari, perque els coneixiarei@ possible que acceptessin
contestar, pero en veure que eren massa pocsegiedats no estaven en proporcio, la
mostra es va obrir cap a l'altre institut de seeuizdde la ciutat, La Salle. A part d'aixo,
vaig anar a les classes de 3r i 4t de l'institutl@u de Bergueda a demanar qui estaria
disposat a ajudar-me i vaig donar questionaris@lsntaris. Cal detallar que aquest fet
podria haver estat una causa de distorsié de d@egje les persones voluntaries
podrien tenir interes per aquest tema i les nontahies es podrien haver abstingut per

creure que no fan un esmorzar correcte.

La mostra convidada a participar en la recercaxastament la mateixa que la mostra
que va acceptar respondre el questionari, ja gpedeales 136 persones a qui vaig
entregar el questionari van refusar-se a contéstadvlalgrat aixo, no tota la mostra
inicial va entregar les respostes. La mostra angjoidahe treballat ha estat de 66 joves.
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Instrument

Per a poder recollir les dades d’'una forma directansiderant les caracteristiques de la
mostra, el jovent de Berga, la millor manera d'#rasl major nombre d’enquestats va
ser amb un questionari.

El questionari va ser elaborat en un suport derpgque s’adequava a la naturalesa de
la informacid, als recursos humans i materialandeera que facilitava la col-laboracié
als joves. En un primer moment, la idea de femheine no em desagradava pero
finalment no em va semblar adequat que no els pésnfer-ho al mateix moment
d’esmorzar, siné que haguessin de dependre d’urelapéectronic i tenir connexio a
Internet. Respecte a la possible identificacié geldicipants, I'anonimat quedava a
voluntat de cadascu. Nomeés calia indicar el genlérdat.

A finals del curs 2011-2012 va comencar el meuegutej de recerca. Mentre anava
enllestint I'elaboracié del meu instrument, el oquaég fer, per tal d’introduir la meva

recerca a aquells que em contestarien el questimaaser una carta de presentacio en
la qual explicava sobre qué aniria el meu treball rdcerca, demanava la seva
col-laboracié i donava algunes pautes que aclaeequina manera caldria respondre.
(Annex 4). El questionari consisteix, d'una pam, greguntes d’opinié6 de resposta
oberta i, per l'altra part, conté una taula en dalccada alumne hi exposava aquells
aliments i la quantitat que prenia des del momeriteyar-se fins abans de dinar, cada

dia durant una setmana.

Primer de tot, les preguntes no van quedar defniiths que els objectius no van estar
del tot concretats en elles. La seva redaccio véuenar bastant des del primer esbos
fins al definitiu, sobretot en I'aspecte visual,gae havia de ser el més facil possible
d’entendre i d’'omplir. Una vegada ja estava confewt, perdo abans de fer-ne les
copies, va ser triangulat per la tutora de linstitel cotutor de la universitat i un
familiar i també es va passar la prova pilot aalngcs.

Quasi totes les preguntes, atenent a la resposteequerien, eren de tipus obert ja que
no proporcionaven cap tipus de possible respostal’@nquestat no tenia cap limitacio
a I'hora de contestar.
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El gUestionari consta de 6 preguntes relacionandseds objectius descrits al principi
del treball. La relacié que hi ha entre cada pregutiobjectiu al que fa referéncia és

aquesta:

1- Per que has triat aquest esmorzar?
» Coneéixer quin criteri segueixen a I'hora d’escatls seus aliments
2- Creus que el teu esmorzar és un esmorzar sa? &&r qu
e Saber quins coneixements sobre nutricié i salut adquirit fins el

moment.

w
1

Prefereixes un esmorzar abundant o més lleugergueer
» Concretar en aquest criteri per relacionar-lo aandelva eleccio.
4

Qui prepara el teu esmorzar?
* Relacionar el fet de saltar-se I'esmorzar amb hdeder-se’l un mateix.
5- Pes i algcada.
e Calcular-ne I'IMC i relacionar-lo amb tots els akraspectes.
6- Altres coses a especificar.
* Donar oportunitat a 'enquestat per a afegir algomentari.
Finalment, les respostes a la preguntfaud(prepara el teu esmorzardp s’han tingut
en compte en els analisis. Aquestes respostegbdnateix / un familiar,perd no s’han
utilitzat perqué no estaven dins dels objectiuagypials del treball i, a mesura que la
recerca ha anat evolucionant, tampoc han estavegits. Tot i aixi, si que esdevindrien
interessants en una continuacio del treball.
La informacié obtinguda en la pregunta 6 s’ha tingu compte per complementar les

respostes de les preguntes anteriors en fer l@amiresultats.
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Recollida de dades

La meva recerca es basa en esbrinar els habitsjaleds, a diferéncia de laltra
possibilitat que jo tenia per a desenvolupar l&neg que seria aprofundir en I'analisi
nutricional de I'esmorzar de cada individu (vegeunmhex 5). Per parlar de costums i
tendéncies a nivell general, he creat unes catsgogue permeten estudiar la

informacio.

A causa de les multiples preguntes que jo he fatnal glestionari permet investigar

molts aspectes. Per tenir el conjunt de la infoithneebuda he inclos totes les variables
en una taula. Malgrat aixo, he analitzat nomésdeacteristiques que, segons la meva
opinio, eren les de major rellevancia en aquebatteEl tractament d’aquestes ha estat
desenvolupat a partir de les categories creadestarjori i definides unes pagines més

endavant.

L’esmentada taula feta amb el programa MicrosoficOfExcel va ser elaborada de
seguida que les respostes dels guestionaris amaxibant i finalment ha quedat amb

agquesta forma:
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INICIALS a & Q S @ < ° g
_ > < o = i @ < €
NUM. QUESTIONARI 1 2 3 4 5 6 7
SEXE 1 1 2 1 1 2 1
EDAT 12 12 12 13 13 13 14
IMC 17,31 17,78 22,15 22,60 20,82 21,94 16,97
CEREAL 5 6 6 7 7 10 1
FRUITA 0 0 0 0 0 3 0
LACTI 7 6 8 7 3 7 6
Aigua 0 0 0 0 0 1 0
sucs/mermelada 0 0 1 1 3 5 0
begudes ensucrades 0 0 2 0 2 0 0
Brioix.ind/mantega 0 1 0 1 0 5 2
Cacau 0 1 0 1 0 7 1
caramels/xiclets 1 1 0 0 0 1 0
Embotits 0 0 4 2 6 3 0
Conserves (tonyina) 0 0 0 0 0 0 0
fruits secs 0 0 1 0 0 1 0
llegums, ous, cuinats 0 0 0 0 0 0 0
Molt actiu 1 3 2 1 3 0 0
Mitja 3 3 3 6 4 3 3
Sedentari 3 1 0 0 0 4 4
Mitjana activitat 1,71 2,29 1,71 2,14 2,43 1,43 1,43
num. APATS 1 1 2 1 (dll-dv) 2 2 1
VARIACIO 4= 5= 4= 4= 5= 5= 5=
QUANTITAT lleuger Lleuger Lleuger abundant I(ZTij; lleuger Lleuger
PREPARACIO ell Ell familiar familiar familiar familiar Ell
perqueé la ) amb fruita, ) )
ESMORZAR SA porta llet llet ve de diu la mare natufal I sense fruita, llet -
les vaques varat embotits HdC
CRITERI ELECCIO costum Costum fa la mare sha de fer pressa anar de Costum
ben fet ventre
fa
*altres sempre fa esport estrangera - - - -
esport

Figura 13. fragment inicial de la taula Excel a fiade la qual s’han fet els analisis.
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Analisi de resultats

L’analisi que conté aquest treball és basicamealitgtiu perque esta orientat a I'estudi
de I'esmorzar com a habit. Tot i aixi, per tal deer interpretar millor els resultats,
s'incorporen simultaniament dades quantitativesotke aquells aspectes que poden ser

quantificats, fet que ha estat possible graciegiestionari.

Categories

Les categories han estat totalment creades desleréer la recollida de dades i
adaptades als diferents tipus de respostes queldraat els enquestats. Aixi doncs,
s’'empra el métode inductiu ja que el fet d’elabowar qlestionari a partir d’'uns
objectius propis concrets i deixar les preguntesrteb suposa que no es pugui establir

unes categories a priori.

Per tractar algunes de les dades a nivell estadisticalgut una codificacié d’aquestes.
En primer lloc, per mantenir I'anonimat s’ha cochfi el nom dels enquestats amb les
seves inicials (en aquells casos no anonims) béagha numerat el questionari, per
ordre d’edat ascendent, apuntant el numero tamlat exteix full. Més endavant, per
comptabilitzar quants nois i quantes noies haviantiggpat i aixi saber si eren
proporcionals, vaig traspassar la dada a formag&nigmnoi” corresponent al nimero 1

i “noia” al nUmero 2.

D’altra banda, en I'IMC he considerat nombres refijragrupats en 4 intervals de pas
5. Per aquest motiu, la categoria si que es posiderar ja existent, perque era
indispensable posar l'alcada i el pes, de maneeaggedava assegurada I'obtencio de
I'IMC i, en conseqgliéncia, he utilitzat la classiod que té en compte el significat de
I'IMC, és a dir: he analitzat les dades segonss&wen en estat de primesa, sobrepes,
etc. Malgrat aixo, per fer alguna relacié entreegaties si que he utilitzat els valors

numerics per tal que em permetessin fer la relags exacta i la grafica de punts.
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Definicio de les categories:

Destriant les dades que fan referéncia als alimguoés ingereixen, han sorgit dues
categories: d’'una banda, els tres grups d’alimenper l'altra, els diferents aliments

amb gran quantitat de sucre o greixos.

1. GRUPS D’ALIMENTS:
- Cerealsinclou tots els tipus de pa i de cereals. Lestgaltambé es troben en

aguest grup en comptes del grup de brioixeria éotroben les magdalenes, per
exemple), perqué sén més riques en carbohidratiss@e alt contingut en
cereals) i poden ser integrals o baixes en sutce,de manera que en dosis
moderades aporten I'energia adequada igualment.

- Lactis la llet en els seus 3 nivells de nata i els itguTambé s’ha
comptabilitzat el formatge especificat en els grdns i les begudes lactees com
els actimels. D’altra banda, no s’han tingut en ptarels derivats amb xocolata
o afruitats artificialment.

- Fruita ja sigui en peces fresques 0 en sucs naturadsgdiexpremuts a casa.

2. PRODUCTES D’ALT CONTINGUT EN SUCRE O GREIXOS:
- Cacau i derivatsXocolata negra, amb llet i blanca també. En presarema i

en pols (Cola Cao). Galetes fetes de xocolataisBast o brioixeria amb farcit
de cacau.

- Brioixeria industrial i manteguesMagdalenes, donuts, pans de pessic,

coques... sense xocolata. Mantega per untar.

- Caramels i xicletsdolcos de mida petita, que poden prendre forma de

gominolescaramels durs, xiclets...

- Bequdes ensucrades i melmetad@afrescs com cola o llimonada amb gas, sucs

no espremuts a casa sin0 procedents d’envasos imétmelada de qualsevol
fruita, ja sigui feta a casa o comprada. S’han idenat sucs artificials tots
aguells que no detallaven ser naturals: generalpisrxpremuts son de taronja
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i presos a casa, per aguesta rad tots els sucsogse situaven a primera hora
del dia o que no eren de taronja, s’han comptahilien aquesta categoria.

- Embotits tots els tipus de carn processada procedentpaite] etc. No s’hi
inclou les conserves com la tonyina, carn cuinadiampoc productes d’origen

animal com els ous, per exemple, d’'una truita.

3. NOMBRE D’INGESTES:
Considerant les diferents hores amb alguna ingdstant tot el mati, a partir dels
horaris que han escrit els enquestats a la coluleineostat dels aliments:
- 1 sol apatuna ingesta que pot ser a casa o0 a I'escola.
- Esmorzar repartit en 2 co@scasai a I'escola.

No ha calgut fer un altre apartat per als que mermgemes de 2 vegades, ja que aixo
podria ser causa d’haver menjat algun “snack” embres i no s’ha donat el cas entre
els enquestats. Tot i aix0, podria haver passagnataho hagi quedat registrat, per no

recordar-se’n o per qualsevol altre motiu.

4. NIVELL D’ACTIVITAT FiSICA:
Segons el nivell d’activitat fisica de la majorelgidies:
- Molt actiu si han practicat algun esport.
- Mitja: si s’han mogut pero no intensament
- Sedentarisi han estat asseguts o practicament sense rapure’
En aquesta categoria també s’ha calculat una raif@mderada, per tenir un valor de
referencia de I'activitat fisica de cada enqueistaki fer-ne tractaments des de varies

perspectives.

5. IMC:
Segons els valors de I'lMC (Kghnde cadascu, agrupats en els intervals segiients:
- PrimesalMC entre 15 20.
- Normalitat IMC entre 20 i 25.
- Sobrepe$MC entre 25 i 30.
- ObesitatIMC entre 30 i 35.
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No s’ha seguit el mateix criteri que en el maraite{pag. 29) perque en I'analisi ha

estat convenient separar-los i etiquetar-los erugsgdefinits per aquests valors.

6. CRITERI D’ELECCIO:
Segons les respostes extretes exclusivament déekti@ numero 1Rer qué has triat
aquest esmorza)?

-Perqueé s’hi ha acostumé&a referéncia a un costum, una rutina, etc.

-Per _raons de satutes respostes demostren una consideracio de Ilonse

nutricionals, com son: perque és saludable, pestpaede fer ben fet, per anar de

ventre o per agafar un aliment de cada tipus.

-Pergué té pressanota que té pressa o que no té temps.

-Segons l'apetits’hi engloben les respostes que fan referentiarasegons: si

agrada, que ve de gust, la gana o bé perqué ramé& g

-Segons la quantitaper escollir, determinen si és abundant o lleuger

-Altres factors si la mare és qui tria 'esmorzar, si no esmagoeaque se'l

descuida o bé perqué no hi ha res més a casa.

Seguidament, poso un exemple de la categoria guersrde salut”; on queda reflectit el
criteri d’eleccié segons conceptes nutricionalsignaa I'enquestat afirmi que la segona

part del seu esmorzar és fruit de la rutina.

1- Per qué has triat aquest esmorzar (per raons de salut, perqué no hi ha res més a casa, perqué tens pressa, perqué és el de sempre,...)? Si tens varies

raons comenta-les totes. ()g,\% Naans Ao $alid Wa aSimonts bl Jeckats alleni
g aSa e B M L ~ 2 Dn Sido he
C T B T R e et R

Exemple 1. Criteri d’eleccié per raons de salut.

7. CREENCIA DE SALUDABLE:
Extraient els adjectius de la glesti6 niumeroC2eQs que el teu esmorzar és un
esmorzar sa? Per qui?aixi com també, si era oportl, de les questibns (en les

quals justificaven la seva eleccio i escollien smerzar abundant o lleuger).

Les respostes a la pregunta namero 2, principalfaesggona part, han estat utilitzades
per a coneixer com consideren els joves que hdarser un esmorzar tal que compleixi
les condicions per a ser saludable. Les contesisitian estat forca variades, de manera

que estan classificades en dues subcategoriestingerp concentra les dades que
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detallen qué ha de portar o no I'esmorzar, quimepietats ha de tenir.... i tot seguit, el

subnivell separa la varietat de respostes que slbaat en cada cas.
Les agrupacions que s’han fet per a les definicttlenkesmorzar saludable son:

- Segons el tipus d’aliment que en forma part: @pgh les respostes que fan
referéncia a un aliment concret, el qual constitliesmorzar sa.
- Llet.

- Fruita o suc natural

- Cereals d’esmorzar

- Pa o entrepa

En un cas dels que fan referencia a la inclusibletieel nen de 12 anys va especificar:
“perque porta llet que ve de les vaques a dir que relaciona saludable amb natura,

animals, camp, etc.

2- Creus que el teu esmorzar és un esmorzar sa? Per qué?
A 4 S : Qm f
S, potiguie porde I aquec ne da P

Exemple 2. Consideraci6 d’esmorzar saludable peterar llet.

- Segons l'aliment que no hauria de contenir: na@negls productes considerats
gens adequats.

- Sense aliments calorics

- Sense xocolata

- Sense brioixeria

- Sense embotits

- Sense greixos

- Segons la propia valoracié: resposta fruit d@ifi@ personal, condicionada
per diferents factors externs (televisié, familmaetge, etc.). Moltes respostes fan
referencia a les propietats que ha de tenir I'alitme

- Caracteristiqgues nutricionals

Hidrats de carboni, energeétic, que contingui etsients essencials.
- Consells establerts
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Que ajudi a fer 7 racions de fruita i verdura digriaconsellat per la mare, amb
aliments situats a la base de la piramide, inclesda Dieta Mediterrania.

- Altres adjectius

Natural, variat, abundant o suficient.

Com a cas particular, una persona va especificadegicaracteristiques de I'esmorzar
havien de variar segons I'epoca de l'any. En cdne@ considerar que a l'estiu era
necessari un consum major de fruita i que a I'myedurant l'escola, s’havia
d’augmentar la ingesta de cereals i la de lleta®tnsiderat consell establert, ja que és

la mare qui ho creu:

6- Altres coses que vulguis especificar: E ,é/ *
. Z ) A wo prent fou e
A Ity Lo mare e Jon amtnjan s ™ /

A cereeh, comn Svou  vouy oA cote |, a ;’:m,.;s il e i am eulipa /)e(a"F QLUZN?ZS\
Exemple 3. Diferents concepcions de saludable:rsetigpoca de I'any.

8. VARIETAT DE L’ESMORZAR:

Aquesta categoria consisteix en observar a nivefletpl el tipus d’esmorzars de
I'enquestat i comptar quants dies repeteix el masgquema d’esmorzar o bé és bastant
similar. Com que hom pot esmorzar cada dia difemxsteix el valor O per a aquesta
categoria, pero a partir de dos dies amb un esmsemablant, ja correspon al valor 2 i
per aquesta rad no existeix un entremig, que liespondria el valor 1, pero seria un
valor impracticable. D’aguesta manera, per exemyba, persona que un dia al mati
prengui un vas de llet amb cereals i 'endema preligt o fins i tot formatge i una
torrada, si que es considera igual ja que comhinaati amb un cereal. No obstant, si
el dia segient esmorza llet i una fruita ja no @mma igual. A més, tampoc no es
considera el mateix esmorzar el dia que menja tnefa mig mati i el dia que no en
menja, per tant hauria de tenir les dues ingestakass entre els dos dies comparats per

no variar 'esmorzar.
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Relacions entre categories

1. Nivell d’activitat fisica i majoria de racions de cereal, lacti i/o fruita.

Racions per grup d'aliment

respecte I'activitat fisica
16

14

12

W CEREAL
HFRUITA

6 | 1§ | i -l

o LA 1] (L LACTI

Nombre de racions setmanals
(2]
i
|
i

2, | | B | s 18 UL AR

0 AR R, m LB |

O O D A DN o O O > & =O .o 9 3 DA N D
Q\Q'v;:v'\,?"\f?'\:'\ '\j”],?'\? Ja\'q,'\\’ Ja\’{:"q:a"{:"fp?'%?‘m?q:}'b?

Mitjana activitat fisica

Grafic 1. Racions per grup d'aliments respecte l'activitat fisica

La variable independent correspon a la mitjanatVidat fisica. S’ha calculat amb el
procés seguent: cada dia actiu té un valor de @& d@a d’activitat fisica mitjana un
valor de 2 i cada dia sedentari el valor d'1. Déspie sumar tots els productes, els

dividim per 7, que son els dies que s’han tingut@npte.

Mitjana activitat fisica =1
La variable dependent és el nombre de racions selmajue va prendre cada enquestat
de cada grup d’aliments, detallats en la definil@dategories.

Tal i com s’observa en el grafic, en la mostra dhalola no es percep cap tipus de
relacio entre I'exercici fisic d'una persona i lesracteristiques del seu esmorzar. No
obstant, les dues ingestes majors de cereals lesnten dos nivells d’activitat fisica

alts.

Seguidament, es presenta un grafic que relaciactMitat fisica de cada jove amb el
nombre de racions de cereals que ha pres duraetrifaana analitzada. S’ha considerat

els cereals com el grup més adient per a fer aguelsicio ja que es pot creure en un
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possible criteri d’eleccié com és el de fer esporgerir, consequentment, una quantitat

d’hidrats de carboni determinada.

Per aquesta mateixa ra*

també es podria have

considerat les racions d

Activitat fisica - Racions de fruita

fruita, perd no existeix un

habit suficient entre els

enguestats d’esmorzar fruita

molts valors sén 0, de maner

Racions setmanals de fruita

[ R T T - e I =]

#

que el grafic agrupa Iz

=]

majoria dels punts en (y=0) 05

només es dispersen 0

Mitjana de l'activitat fisica

*—
s o ®
*o—o ——
. ¢
o+
XXYX .
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Iactivitat fisica s més freqiient. g afic 2. Racions de fruita per setmana respectaitiana

d'activitat fisica.

Activitat fisica - Racions de cereals
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Mitjana de I'activitat fisica
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Grafic 3. Racions de cereals per setmana respeateijana

d'activitat fisica.

bastant esport (x=1,28) i n’hi

Respecte a les racions setmanals
nomeés de cereals, no es veu una
relaci6 gaire clara amb
l'activitat fisica. Tot i mostrar

un cert agrupament de punts al
voltant de les 8 racions ide 2,2
aproximadament com a mitjana
de dies dexercici, hi ha
diferents tipus de punts aillats:
dels que no prenen res de

cereals (y=0) n’hi ha que fan

ha que menys (x=R,5@els que fan forca

esport(2<x<2,5) els valors de les racions variempleament des de les 4 fins les 15

racions setmanals. El punt més alt si que podrnia torrelacio, ja que representa el

valor maxim tant de cereals com d’activitat fisprd amb el mateix nivell d’activitat

fisica, un altre enquestat tan sols té 7 raciomsas®als de cereals.

55



L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

2. Index de Massa Corporal

Prenent els valors de I'MC dels enquestats en sigastudi, inicialment queden

agrupats per intervals per aixi conéixer quin ésméls frequient entre els joves

berguedans.

IMC

I
o

34

w
[

w
(=]

[
wn

[y
[

nombre de persones
]
(=]

[
o

[~}

(]

=}

15-20 20-25 25-30
IMC

30-35

Grafic 4. Nombre de persones en cada interval d'IMC

El valor més baix és de 16,50 i el més alt és de43ZEls resultats evidencien que una

part molt petita de la mostra (10,6%) pateix sobsep obesitat i tota I'altra part de la

mostra (89,4%) es troba en primesa o normalitpafteles entre aquestes amb 36,4%

de primesa i 63,6% de normalitat).

Malgrat totuesis resultats contrasten amb les

afirmacions que proposen els estudis actuals basatd'IMC de la societat, ja que

aguests remarquen un augment de l'obesitat, solartels infants i els joves.

El seglent grafic mostra si hi ha alguna relacibeelactivitat fisica diaria i I'index de

Relacid activitat fisica - IMC

Mitjana activitat fisica
' =
Q u
] S
*

0,00 ; : .
10,00 15,00 20,00 25,00
mc

Grafic 5. Mitjana d'activitat fisica respecte I''MC

&
*

T 1
30,00 35,00

massa  corporal de
cadascu.
Es pot observar

clarament un nuavol de
punts que demostra no
haver-hi cap Iligam

entre les persones meés
primes i les que fan més

esport i les persones més
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grasses i les que porten un estil de vida més ae@déntari. Tot i aixi, aquells que
destaquen per la seva alta practica d’esport téid@ de la normalitat o fins i tot

primesa.

El que es pot dir en fer una observacio de lexcors d’aquests punts és que moltes de
les dades han quedat agrupades en la zona queeronnat activitat fisica d’entre 2 i
2,5 i s’han format dos petits grups correspondstsalors de 17,5 i de 20. Cal esmentar
les mitjanes aritmeétiques, que han donat 2,0@pectivitat fisica i 20,98 per a I'lMC.
Tal i com ja ha estat comentat, aix0 contradiltealtecerques que han estat realitzades
fins a l'actualitat, les quals assenyalen un ineneinde la mitjana d’'IMC al llarg dels

altims anys.

D’altra banda, hi ha 3 punts aillats. El primerX2:4), només té dos dies concretats en
la casella d’activitat fisica; el segon (x=26,58uh valor de 0 en l'activitat fisica ja que
no va concretar cap dels dies. L'altim (x= 32,4)g8é va concretar l'activitat fisica,
pero és I'inic enquestat que va portar a termensademe durant els 7 dies analitzats.
En aquest cas si que es pot associar un IMC dtabesnb una falta clara d’exercici

fisic.

3. Productes alt contingut en gliicids (simples) o lipids (saturats).

. Cacau i Sucsi | Brioixeria | Caramels | Begudes
Embotits _ .
derivats | melmelada| mantegues| oxiclets |ensucrades
149 112 110 68 15 14
Sucresi greixos en els esmorzars
Begudes
ensucrades
Caramels o
xiclets

Grafic 6. Els productes alts en sucres o greixos oghsumits.
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De tots els productes ingerits que son molt cadper la seva gran aportacio de sucres
simples o bé greixos saturats), aquest grafic emsgt comparar les racions totals

segons el tipus d’aliment del qual provenen.

El producte més consumit entre aquests és la cacegsada (altrament dit embotits), ja
gue molts dels joves porten un entrepa per mehpataa mig mati, i el meés frequent
és omplir aquest entrepa de qualsevol de les atsietembotits que existeixen al

mercat, ja que és relativament comode, economicarhbina molt bé.

El segon dels més consumits correspon al cacatotesles seves aparences possibles.
Aquest ja no és tant habitual de trobar-lo en utemanoment, com passa amb els
embotits en els entrepans de I'escola, siné gbe hina gamma tan amplia de productes
gue no es pot generalitzar. Moltes d’aquestesma@on en forma de cacau en pols amb
la llet del mati, aixi com també en forma de crel®aacau amb pa. A més, la xocolata
€és molt present en galetes, barretes de ceredamlbé combina molt bé amb
magdalenes i productes de pastisseria, encaraiguiees poques quantitats, apareix

molt sovint.

El tercer lloc el prenen els sucs artificials junént amb la melmelada. Els dos aliments
provenen de la fruita, perd han experimentat urtggade transformacié que els ha
causat un augment significant de sucre, de manerdes qualitats d’aigua, fibra, etc.

que trobavem en la fruita, en aquests derivatsojdinsén i per aixo deixen de ser

considerats fruita. Es probable que aquest grasuronde sucs (coneguts per estar
envasats en tetra-brick) estigui causat per vadenptementar I'entrepa de mig mati

dels estudiants amb una beguda dolca, energééicd de portar com sén els sucs.

4. Consum de cereals, lactis o fruita en els esmorzars.
S’ha focalitzat I'atencié en aquests aliments pergucausa de les seves propietats i
aportacions, la Dieta Mediterrania aconsella gasntiorzar de cadascu estigui format,

com a minim, per una racio de cereals, una deslagha de fruita.

a) Cereals:
Els intervals de les racions de cereals estanitivéth parts més o menys iguals, tenint
en compte la racié setmanal adequada per a I'eam(@t2). En I'interval 0-5 racions,
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s’hi troben els que prenen una quantitat insuficaan cereals en el seu esmorzar. En
l'interval de 6 a 10, s’hi troben tots aquells quenen una racié diaria mitjana de
cereals, pero que no assoleixen el minim setm&ealultim, I'interval 11-16 engloba

els joves que prenen la quantitat adequada deleseteanals o fins i tot la sobrepassa.

Consum de cereals en I'esmorzar El grafic mostra clarament
gue la majoria de joves prenen

una mitana d’'1 raci6 de

o
wn

(&)
[a=]

cereals al dia.

wn

wu

Considerant que alguns joves

= R D
=

=]

nombre de joves

reparteixen I'esmorzar en

(S}

d
0 / dues ingestes i que poden
deOas de6all d'1lal6 .,
. prendre una racié de cereals
racions de cereals per setmana
en cadascuna daquestes,
Grafic 7. Nombre de racions de cereals per setmana. assolirien un nombre de 14

racions setmanals de cereals. En veure que algaswss chan superat aquest valor,
busquem el gliestionari concret d’aquest cas i hlitzat qué ha succeit:

- Questionari num 20Ha pres 16 racions de cereals durant la setmfamaig

mati, en cap dia no supera la Unica raci6é de ceréas i tot hi ha un dia que només
menja fruita. Malgrat aixo, I'alta ingesta en cdseas troba a primera hora del dia, ja
que 3 dies combina cereals d’esmorzar (amb lietles torrades amb oli (considerades
1 racié). De manera que ens queden: a mig matii@ns i a primera hora 6 racions els
dies que dobla i 3 racions quan s6n Unigues, sohddotals.

- Questionari num. 50Ha pres 15 racions de cereals durant la setntamals

tres primers dies analitzats, a primera hora meajaintegral i cereals de civada
(equivalents a una racié cadascuna) i a mig magnirepa. A meés d’aquestes 9, el
quart i el cinque dia només fa un esmorzar a baseatrepa a primera hora, els quals
corresponen a les dates de dissabte i diumengeadera que ja portaria 11 racions. El
que resta de setmana continua amb el costum deqgaal i cereals de civada amb un

posterior entrepa. Finalment ja sumen les 15 ragetmanals ingerides.
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La mitjana del consum de cereals en l'esmorzar @€s8@3 racions setmanals,
corresponent a una ingesta mitjana de cereals.albanda, aquest valor indica que hi
ha un cert habit en esmorzar productes provinegits @ereals pero per l'altre costat,

també mostra una ingesta insuficient de la quantizauests.

b) Lactis:
Hi ha una tendencia clara a prendre entre 6 iidmacsetmanals de lactis. Aixo és degut

a que gran part d'aquests 20 joves tenen I'habiprdadre una tassa de llet al mati.

Afortunadament, molts dels

Consum de lactis en I'esmorzar )
joves enquestats prenen la

20 guantitat adequada de lactis,

15 - pero tot i aixi, aproximadament

10 | un ter¢ de la mostra no
5 | assoleix el nombre de lactis
. . . . ll/ recomanats i un quart de la

deDa2 de3as 607 809 del0a 13

Nombre de joves

mostra els sobrepassa.

racians de lactis per setmana

Grafic 8. Nombre de racions de lactis per setmana.

D’'una banda, entre els casos més baixos, trobecasiparticular (quiestionari nim 37)
que, tot i preferir un esmorzar abundant, nomé&sren 1 racio setmanal (en concret, de
formatge de cabra), pero no €s estrany ja qu€apartat d'observacions, I'enquestat
afirma tenir intolerancia a la lactosa.

Amb el mateix nombre de racions existeix un altiesgionari (nUmero 46) on la
persona nomeés pren una racio de formatge, pervatess son diferents ja que la
persona esmorza pocs dies i sobretot fruita.

El valor minim de racions setmanals (0) correspboqigstionari 33, en el qual la
persona tan sols esmorza un entrepa i cap diafésndatge.

D’altra banda, els casos més elevats en el conseinprdductes lactis es deu a
combinacions, a primera hora, de llet amb formggggui en torrades o en entrepans.

Concretament, el questionari numero 48 mostra ngasia de 13 racions setmanals
60



L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

(valor maxim) repartides de la segiient manerainagpa hora, un got de llet cada dia i,
a mig mati, té dos dies formatge (en I'entrepa)a diun actimel durant 4 dies.

El valor maxim pero en racions diaries es trob&legiiestionari 11, que en conté 3: un
got de llet i un tros de formatge tendre en la praringesta i un entrepa de pernil dol¢ i

formatge en la segona. N
~ Hora ] Alim./begud. | Quantitat Hot

Brooh Lo dopue de £

tfeon ¢ nedeszd
,14;.”0(,:&{')/4«0'/;,('_4%&421&
_ 165 b S
ab oz\rfofo
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dele [ Jormalse
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Moltactiy __  Mitid_x¢ Sedentari __ Molt &
Exemple 4. Cas corresponent al nombre maxim demadiaries en lactis.

La mitjana en el consum de productes lactis és,i® @cions setmanals, valor que

s’apropa forca a les 7 recomanades.

c¢) Fruita:

El grafic permet observar de forma clara que neahlihabit d’esmorzar fruita. Un 80%
aproximadament de la mostra estudiada no prenerésiida durant el mati, és a dir que

la majoria dels joves estan molt lluny d’aconsedas racions setmanals de fruita

aconsellades. De fet, nomé

-~ Consum de fruita en I'esmorzar
una persona ho fa mitjancar

w
v

suc natural duna taronje

[
o
A

~~
ol

espremuda a casa i tamk

~
(=}
L

maduixes fresques, depene

[
w
.

Nombre de joves

=
o
s

del dia, una raci6 cada dia.

o w
X

racions de fruita per setmana

Grafic 9. Nombre de racions de fruita per setmana.

La mitjana del consum de fruita és d'1,15 racioasnanals, molt menor de les 7
racions que s’haurien de prendre segons la reldeidl’esmorzar amb la dieta

mediterrania.
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d) Combinacions entre cereals, lactis i fruita:

En aquest apartat s’estudia quants alumnes combisehgrups d’aliments, quants ho
fan només amb dos i, si és aixi, quins son elsmés escullen. Per dltim, quants
alumnes en trien només un i quin és I'escollit. dRera terme I'analisi, el criteri que he
seguit per decidir si un enquestat ha pres un atim#&s o0 menys cada dia, a partir de
les racions setmanals i de la relacio especifiesrdéapartat de “L’esmorzar en la Dieta

Mediterrania” del marc teoric, ha estat aquest:

- Raci6 setmanal adequada pels ceredl® (perque comptem 1 racié en

'esmorzar de casa per cada dia de la setmana iagitamés durant els 5 dies
lectius ja que esmorzem a I'hora del pati. Serab=12)

- Raci6 setmanal adequada pels ladtiscomptem 1 lacti per cada esmorzar i dia,

ja que les racions diaries de lactis estan entB& @ manera que podem
considerar oportlu prendre’n 1 d’aquests 3 al mati)

- Raci6 setmanal adequada per la fruifa(comptem 1 racié cada dia per la

mateixa raé que en els lactis)

En resum, es comptabilitzara aquell alumne queapsrdascun dels grups d’aliments,
tingui o superi les 12 racions per als cerealsy legcions per als lactis i les 7 racions de

fruita per setmana.

En aquest estudi, cada enquestat correspon a namealor d’aquests. En el primer

pas, han estat analitzats aquells que tenien aoiimian un grup d’aliments amb la racio

adequada (el 79% dels
Combinacions en els esmorzars enquestats) i a partir

d’aquests s’ha elaborat el
grafic. Com a consequencia,
la resta d’enquestats (21%)
haurien quedat exclosos de

M cereal

'analisi i en molts casos,
m fruita

lacti només per una racid de

MW cereal i lacti

diferéncia, aixi doncs a partir
m cereal, fruita i lacti

Grafic 10. Combinacions en qué els joves basealeksmorzar. 62
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d’aquests s’ha elaborat una taula de frequencieslise(mostrada més avall, en blau).

Observant el grafic, en el cercle més gran s’idroels que han pres només un aliment
i els de la part de color taronja els que han gosso tres tipus d’aliments. En el cercle
petit només hi ha dos sectors ,ja que tots elshguearribat a les racions adequades de
dos grups d’aliments diferents han escollit en tls casos cereals amb lactis; i
finalment, per a tres grups d’aliments diferentsés hi ha una combinacio possible:

cereal amb fruita i amb lacti.

D’una banda, els que han optat per basar el seoreamen un grup sol daliments
representen el 38% del total d’enquestats. La maagaquests (64%) ha escollit el
cereal, pero uns altres (32%) s’han decantat calactis. Només una persona (1,5%) ha
assolit la ingesta de fruita com la Unica ingestaimm de racions. D’altra banda, dels
gue han combinat més d’'un grup d’aliments de mahefatual, només 1 enquestat
assoleix la racio minima de cereals, fruita i Bctle manera que totes les altres 26

persones fan una combinacio de dos grups: elslsermda lactis.

A partir dels 14 enquestats que no consten en eafes

| Cereals &3

categories mostrades en el grafic, s’ha comptahiliquants 5
joves gairebé arriben a la raci6 minima establgnta REEEEESIEMIE 3

Cereals — fruita!

considerar que el seu esmorzar es basa en elnsegigps:

Tenint en compte que aquestes persones possilileaoerespondrien als d'un
esmorzar més lleuger, els resultats son forca aigiila majoria d’esmorzars tenen la
base o en els cereals o en els lactis, i pocs d&sifan una combinacié habitual o

regular, tot i que coincideixen en prendre ceraalb alguna cosa mes.

Malgrat tot, existeix la possibilitat que en gehera hi hagi I'habit d’esmorzar pero
que, en alguns casos s’hagi esmorzat intencionatgree contestar el questionari o bé
que, en uns altres casos, no s’hagi retornat edtiginari (tenint en compte que el
nombre de no retornats és forca elevat) per coridgie no era el correcte o perquée

els feia vergonya.
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5. Prefereéncia en la quantitat d’esmorzar

A I'hora de respondre aquesta pregunta tancadappesons possibles eren dues:
abundant o lleuger, i cadascu escollia segonslsssreferencies. Tot i aixi, també hi
ha hagut casos particulars: un cas en que esgisefm tipus d’esmorzar o un altre

segons si és dia lectiu o festiu, un altre cas wh ep prefereix el primer esmorzar
abundant pero, en canvi, el de mig mati seria deugfinalment, 3 casos en que no es

decanten per cap opcié i tampoc exposen la causasposta és només “depen”.

Malgrat tot, predomina

Esmorzar abundant o lleuger lesmorzar lleuger, amb un

35

10 57% de la mostra respecte al

25 34% que prefereix rotundament
20

un esmorzar abundant.
15

10 +

nombre d'estudiants

Aixo contradiu les
5 .
o Ee——— I observacions realitzades a
bundant 1rabundanti abundant (d depé I , .. .
T4 e cueer I'hora del pati, ja que la mida

Abundant o lleuger

dels entrepans que se solen

Grafic 11. Preferéncia d'un esmorzar abundant adler. veure son forca grans. Per tant,

és probable que la mostra hagi interpretat la priagaom si fes referencia només al

primer esmaorzar, pres a casa.

6. Varietat de I'esmorzar
Dins la varietat o variacio de I'esmorzar s’ha idgit, des d’'un principi, entre els que
tenen com a rutina una ingesta i els que, en caal@n repartir el seu esmorzar en dues

ingestes.

variacio en l'esmorzar
12

10

W 1lingesta

nombre de joves
@
|

4 W 2 ingestes

0 2 3 4 5 6 7

nombre de dies amb I'esmorzar igual

Grafic 12. Dies amb I'esmorzar igual, els d'1 ingesels de 2. 64
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A partir del grafic es pot apreciar que els joveaslitzats canvien la composicié del seu
esmorzar independentment de si solen partir 'ezanoen dues ingestes o no. El
vermell pren valors més elevats a causa simplemienjue els joves que parteixen
I'esmorzar son la majoria (71%), pero fixant-nosaghdibuix es pot veure una forma
de piramide, que té el punt més alt en els 4 esamwriguals d’'una setmana. De la
mateixa manera es pot veure que els extrems n@aiém corrents i que nomeés una
persona de cada grup esmorza el mateix ja siguedia o festiu. Casualment, no s’ha

trobat ningu que prengui 6 dies el mateix i en rom®& ingesta.

7. Criteri d’eleccio

De cada enquestat s’ha comptat un Unic critera €& que no s’han sumat tots els
criteris citats. He considerat el de major rellmraren el context de tota I'explicacio
contestada i, en els casos d’igual importanciadegat el genéric o bé el primer en ser

citat.

El criteri més utilitzat a Criterid'elecci6 de I'esmorzar
I'hora de fer un esmorzar é

el que prové de la rutina

M S'hiha acostumat

d’haver agafat un habit am

M Perraons de salut

el pas del temps. El sego m Segons l'apatit

meés utilitzat és la falta de B T¢ pressa

temps que es troba entr  Segons la quantitat

llevar-se i marxar a l'institut. B Altres factors

Aquests dos criteris esta

estretament relacionats i, Grafic 13. Criteri d'eleccié de I'esmorzar.
meés, alguns questionaris ho han afirmat ja queansgmun criteri a partir de I'altre, és a

dir que, per exemple, com que no hi ha temps, seegmorza el mateix i aixi no perd
I'estona decidint o aixi li pot preparar algu altBesprés es troba I'agrupacié de les
raons de salut i pren un valor for¢a alt a caugacldure-hi molts criteris especifics

pero alhora tots nutricionals.

No obstant, també n’hi ha d’altres que trien I'esrao depenent del que els ve de gust
en aquell moment, que busquen directament allGsigue lleuger o abundant segons les
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seves preferéncies, o altres casos on la markesiaorzar, I'estudiant se’l descuida a

casa, efc.

8. Creenga de saludable

S’ha trobat tres maneres diferents de pensar emdéezar que respondria a I'adjectiu

“saludable”. Cadascu pot haver-li atribuit més daignificat diferent, per aixo hi ha

més respostes que enquestats.

En primer lloc, quan els joves e
plantegen qué porta un esmorzar sa, [en
bona part (75%) consideren que ha
portar fruita i també llet. 1| en meno

proporcié (25%), es creu que hauria c

Segons el tipus d'aliment que
en forma part

mllet

M fruita o suc

cereals d'esmorzar

M pa o entrepa

portar cereals i pa o entrepa.

Grafic 14. Que pensen els joves que porta l'esan@a.

Per la banda contraria, si pensen qué [no Segons I'aliment que no hauria de

ha de portar 'esmorzar saludable, en contenir

general tenen clar que evitarien els

M sense aliments calorics

M sense xocolata

greixos i, per tant, les calories. AixXi

doncs, en citar els aliments que 1

M sense embotits

liguen amb ladjectiu  saludable

W sense greixos

apareixen: la brioixeria industrial, la

xocolata i els embotits (de major a menGrafic 15. Que pensen els joves que no porta I'ezmnsa.

frequiéncia).

Per ultim, I'agrupacié de creences en la qual étdsconceptes de saludable sorgeixen
d’'una valoracioé propia, que al seu torn pot teidriden en les recomanacions dels

mitjans de comunicacio, dels metges, de I'entomnilfar, etc.
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En el grafic es mostra cad
apartat amb la seva frequénci

pero a I'hora de classificar-1os

a nivell més general, s’ha

diferenciat el tipus de
significat que li posaven
segons si €s una caracteristi

nutricional (on 4 casos confie

Segons la propia valoracié

suficient; 1 .
energétic; 1

amb nutrients

abundant; 5 essencials; 1

A" 2

que ajudi a fer7
fruitesi verdures
aldia; 1

variat; 10

natural; 4

amb aliments

situats a la base
dela Dieta

N Mediterrania; 1

en els hidrats de carboni peGrafic 16. Altres valoracions sobre com és l'esrapea.

assolir 'esmorzar saludable),

un consell estaljtartuns altres 4 casos confien en la

mare) o bé un adjectiu (on 10 enquestats imagieemobrzar saludable molt variat, 5

I'imaginen abundant i 4 el formen amb ingredierdturals).

En la seguent taula hi ha un

resum de les carsitereés que els joves han atribuit a

I'esmorzar saludable classificades pel tipus deifsogt.

Segons la propia valoracio: |

Amb hidrats de carboni
Energetic

Amb nutrients essencials
Consells establerts
Aconsellat per la mare
Que ajudi a fer 7 fruites i

Altres adjectius
Variat
Abundant
Natural
Suficient

Caracteristiques nutricionals (6)
4

Amb aliments situats a la base de la Dieta Meditear 1

1
1

(6)
4
verdures al dia 1

(20)
10
5

4

1

Taula 1. Resum de les altres v

aloracions de 'ezarmsa.

67



L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

CONCLUSIONS

Les dades proporcionades pels questionaris cotg#dsta estat més que suficients per a
respondre la pregunta de recerca i per tal d’assigliobjectius. En l'inici del treball no
vaig formular hipotesis, de manera que els resuéia basen en tot el que he tractat a

partir del marc teoric.

Pel que fa a la recerca sobre si els joves sequéesmorzar de la Dieta Mediterrania,
els resultats han estat molt clars, ja que nomagparsona de les 66 analitzades pren un
esmorzar amb prou racions de fruita, lactis i dereaAix0 indica que en aquests
moments no hi ha I'habit d’esmorzar correctamehtateix que afirmen els estudis
realitzats a nivell nacional. Amb el meu estudic pafirmar que els adolescents
berguedans esmorzen cada dia o gairebé cada digtatmgue sigui un esmorzar
insuficient. La Dieta Mediterrania proposa un eszaorconstituit per mes proporcié en
cereals, encara que també amb un lacti i una fri@lewament, el nostre déficit es troba
en la fruita. Els cereals no suposen cap impedirpenjué la majoria d’enquestats
assoleix les racions setmanals, i en els lactibégpero uns quants menys. De fet, molts
fan una combinacio entre aquests dos ja que, eqoarao m’hagi sobtat, ha sortit molt
el tipic esmorzar de llet amb cereals o galetesi @ancs, només cal fer un esforg per
incloure una peca de fruita i comptarem amb un esanomolt adequat i, com a

consequencia, amb tots els beneficis per al cearpell a prevenir I'obesitat.

De cara a I'lMC de la poblacié adolescent berguadaquest cop no coincideix amb
les estadistiques actuals, ates que la major pst jdves estan dins dels valors
considerats normals, i dels que no hi estan, geah gateix primesa en comptes de
sobrepés i, encara menys, obesitat, resultat trebag¢studis més generals. Aquesta
vessant ja ha estat estudiada pels especialiggsnp s’ha tractat en aquesta recerca ja
que aquests trastorns es caracteritzen per no easmorcom ja he dit, no hi ha cap

questionari d’aquest tipus.

No obstant, he relacionat 'IMC i I'activitat fisiadels joves pero, a causa de la gran part
de mostra amb I'IMC considerat correcte, he obtingunuivol de punts que concentra

les dades en aquest i en activitat fisica mitj@&fartunadament, puc imaginar-me que
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els adolescents de Berga fan esport moderat, y@mnai pateixen sobrepes i per tant, no

formen part de I'epidémia d’obesitat de 'OMS qiex&n cada dia més.

En el moment de relacionar l'activitat fisica d’jove i les caracteristiques del seu
esmorzar m’he adonat que, en general, no determliesmorzar segons l'activitat
fisica que tinguem previst realitzar. Ni els médesgaris esmorzen meés fruita, per la
possibilitat de buscar una ingesta calorica baikals més actius esmorzen més cereals
o lactis, per voler assolir un esmorzar energetiprateic. Aquest fet té algunes
explicacions possibles. Les que jo he considerateséaients sén, primer, que els joves
prenem I'esport com uhobbiei no com un estil de vida o una activitat biol@giger
aquesta rao no li relacionem altres aspectes oafsla nutricid. Segon, que en general
no coneixem prou els processos metabolics que mpasskns nostre continuament i
encara no som conscients de la importancia dekesororzar pel bon funcionament de

I'organisme.

Una alimentacié sense productes menys saludablpscéBequient entre els joves. No

son aliments prohibits, perqué la toxicitat es ar@m la quantitat i aquesta no afecta
igual en totes les persones. Per aquest motiuphsiderat tots els productes rics en
glucids simples o lipids saturats i he vist qupreducte estrella son els embotits. Com
gue sbén una bona solucio per als entrepans de atig nmihi ha de tants tipus, prenen el

valor més elevat. Per una banda, significa quesisdiants si que renoven energies a
I'hora del pati, pero per I'altra, els embotits $@n I'opcié més saludable i menys quan
el consum de fruita és tant baix. El segon mésuwmiiss el cacau en totes les seves
formes, sobretot en crema i en pols: unten el padolceixen la llet. Com tot, son

acceptables, pero en certa mesura. La veritat ésnquhi ha cap cas d’excés, com
tampoc he trobat I'habit de menjar entre horesmughmati i és suposable que gracies

a I’horari escolar.

Els resultats d’'una relacié que m’ha sorprés sérselgits entre el nombre d’ingestes
en que parteixen 'esmorzar i la variacido en urntaaea del contingut de I'esmorzar.
Aquests resultats no demostren que hi hagi caglecié, mentre que jo esperava trobar
en aquells que esmorzen a casa i a I'escola quenopperdre temps com per exemple
han defensat alguns, tinguessin un tipus d’esmaaquirit com a habit i per aixd no

variaria. Per altra banda, esperava trobar aqgellsomés esmorzen un cop que, per
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fer-lo més ame, triaven coses diferents al lladg dees. A més, havia considerat que
triar un esmorzar lleuger és més facil d’anar vdrgaie no pas variar una quantitat gran
d’aliments. Finalment, he trobat que aquests do®ifa no tenen relacié. Tot i aixi,

caldria anar més enlla en la recerca i esbrinarsgiaictors si influeixen en la varietat de

I'’esmorzar dels estudiants.

El fet més evident és la gran predileccié per l'eszar lleuger en veure que, en general,
no s’arriba a les racions setmanals minimes recades sobretot de fruita per
exemple. Possiblement, els enquestats hagin sugposam referia al primer esmorzar,
al de casa, perqué preferir-lo lleuger contrasth B®s observacions que he mantingut

en les hores de pati, a partir de les quals esgpondria a un esmorzar abundant.

En I'ambit de creences, és a dir el criteri d’elédda creenca de saludable, he obtingut
tantes respostes diferents que les he agrupalitzahgegons aquestes agrupacions.

En primer lloc, els enquestats m’han permés saberggneralment el contingut de
'esmorzar és un costum: el resultat de varis anes han anat establint-lo com una
rutina, i €s una bona senyal. Un altre fet querdigat positiu €s que el segon nombre
meés gran d’enquestats té en compte valors nutatsamelacionats amb la salut a I'hora
de triar 'esmorzar. Perd no tot és bo, ja quesaddr grup més nombrds ha escollit el
Seu esmorzar perqué no té temps, fet que confilsnasenorzars lleugers i les racions
insuficients. No obstant, la falta de temps al réatun mal habit corregible mitjancant,
per exemple, les propostes concretades en el eanic.tNomés cal proposar-s’ho. Les
gue jo trobo més practiques per la nostra edatsapar més lleuger, deixar 'esmorzar

preparat a la nit, llevar-se una mica més d’h@smorzar organitzant el dia...

En segon lloc, I'adjectiu saludable pren tantesfs com joves l'imaginen. Ha quedat
plasmat que coneixen la teoria malgrat no la pesirpractica, ja que per la majoria,
'esmorzar sa conté fruita i evita els greixos, {@ar, brioixeria i calories. N'hi ha que
també proposen altres valoracions, més persondshdres I'esmorzar ha de ser:
primer variat, després abundant... pero tan sdia tiagut una contesta que es refereixi
a la Dieta Mediterrania i ho fa a partir de la pirde. D'aqui se n’extreu dues
conclusions: entre els joves no hi ha prou divuthgacconeixement de la Dieta

Mediterrania, pero quan n’hi ha, és fruit dels mdew didactics utilitzats a proposit
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d’'aix0. La seva eficiencia queda demostrada. Unmgke més que reafirma la
funcionalitat dels metodes visuals per a I'educaedalimentacio es troba en el cartell
“5 al dia”, imatge d’'una ma amb 5 dits que indiqéeracions de fruites i verdures, ja
gue un estudiant I'ha citat en la seva respostalties son més previsibles, com els que

es refien de la mare o els que valoren els alim@tgprocessats.

Propostes per a futures recerques

Després d’haver finalitzat la meva recerca, m’henatl que molts aspectes no han estat
investigats o, potser, no han quedat estudiats pno profunditat. Si aquest treball

tingués una continuacio, les propostes per entaracerca s6n aquestes:

- Analisi nutricional i caloric de I'esmorzar.

- Estudi de 'esmorzar respecte I'IlMC dels joves.

- Relaci6 entre haver de preparar 'esmorzar i pire@tleuger.
- De que depén que els joves variin el seu esmorzar.

- Diferencies entre 'esmorzar al poble i a la ciutat
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ANNEX 1. GLOSSARI

* Acci6 dnamico-especifica dels aliments:

Increment de la produccio de calor corporal ocaslandesprés d'un apat, com a
consequencia de l'energia que es posa en joc peueatinguin lloc els processos

biologics de digestio, absorcid, metabolisme i egeteematge de nutrients.
* Ageéencia de Salut Publica:

Organisme responsable de la promocid i la protedeita salut, la prevencio i la gestio

de les alertes epidemiologiques i alimentaries.
* Biofactor:

Els biofactors s6n compostos biologicament actals dliments, els quals ens afecten a
nivell bioquimic i poden beneficiar la nostra salBer exemple, els acids grassos
omega-3, que es troben en les nous, les llavotkndea o el salmd, podrien protegir

d’inflamacions, com ho serien I'asma i la hiperténs
» Fitoquimic:

Els fitoquimics sbn compostos quimics, com el &rque es troben de forma natural
en les plantes. Aquest terme es fa servir generdlper referir-se a aquells productes
quimics que poden afectar la salut, pero no s's@blert encara com nutrient essencial.
Mentre que hi ha suport cientific i dels governsreeomanar consumir fruita i verdura,

encara no hi ha una evidencia clara per als beselits fitoquimics sobre la salut.
» Hiperglucémia postprandial:

Pujada de glucosa a la sang si durant I'apat hagatmaolts sucres o greixos.
e Hummus:

L'hummus (de l'arab i I'hebreu, cigré) és un puwréigrons aixafats amb una pasta de
farina de sésam anomenada "tahina", amb oli doldai suc de llimona, que sol
presentar-se adornat amb pebre vermell. Tot i spulpr i internacional, és tipic

mediterrani a la zona que va des de Grecia finghia
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« Memoria de treball:

Es tracta d’'un tipus de memoria a curt termini gaemet mantenir diverses dades en el
pensament de manera simultania per executar ucea fas altres paraules, mantenir les
dades en la memoria de treball és necessari peapamb fluidesa. Alguns casos son:
recordar el que ja s’ha escrit al llarg d’'un paadgmpreveure el que s’escriura després
per tal que tingui coheréencia o bé seguir el progésresoluci6 d’'un problema
matematic pas per pas.

* Metabolisme basal:

Es la despesa energética en repos, estirat eniqobsidtzontal, despert, en estat de
calma emocional, en deju durant les 12 hores amserfpost-absorcid) i a una

temperatura de 18-20 ° C
* Morbiditat:

Terme estadistic d'Us medic i cientific, que sarvyaer assenyalar la quantitat de
persones o individus considerats malalts o victidlesa malaltia en un espai i temps

determinats.
* Prebiotic:

Els aliments prebiodtics sén aquells que contenempostos no digeribles de la dieta,
els quals estimulen el creixement dels bacteriefi@asos pel colon. A diferencia dels
bacteris dels probiotics, els prebiotics son nosubstancies que ajuden, sense vida, als
bacteris beneficiosos mitjancant complements etiesgeAquestes substancies son
afegides a alguns aliments per fomentar el desepaoient selectiu de la nostra flora
intestinal. Trobarem aquestes substancies en glUaligosacarids) i en fibra: per

exemple en soja, nyameres, blat i ordi, all, cpbao, etc.
» Probiotic:

Els aliments probiodtics sén aquells que contenamaunrganismes vius, els quals ajuden
a reforcar el nostre sistema immunologic. Aqueststdris, a més, poden sobreviure a
una digestio arribant vives al colon, d’aguestaenamestitueixen la flora intestinal que

pugui haver estat alterada. Aquest tipus d'alimsétsper exemple els iogurts i altres

llets fermentades.
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¢ Salad

La salaé és un metode de preservacié dels alirpentsal que aquests es conservin
comestibles durant un temps meés llarg. Es produrggxdeshidratacié parcial, es reforca
el gust i s'inhibeixen alguns bacteris. La saladédas a terme basicament amb sal,
acompanyada de nitrit i nitrat sodic i cap al fieal poden aromatitzar amb canyella o
mostassa. El procés quimic implicat és I'osmosicdem que es pot salar gairebé
qualsevol cosa (fins i tot fruites) el més habigmbplicar la salad a carns i peixos.

* Termogenesi:

La termogénesi és aquell procés mitjancant el gsbrganismes produeixen calor.
L'exercici i el metabolisme en general son fontcaéor pero, quan les condicions
ambientals sOn adverses, sOn necessaris altrenisr@es per a mantenir la temperatura

corporal.
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ANNEX 2. RACIONS

Considerem una racio alimentaria a la quantitatthalbd'aliment que se sol consumir
en un plat expressada en grams o0 en mesures. Goaggesta quantitat és subjectiva,

s’han establert uns barems de referéncia.

Per tal que l'alimentacié sigui equilibrada quatitiament, s'ha de prendre un
determinat nombre de racions de cada grup d'alsn@ar aquest motiu s'ha considerat
una mitjana que intentara satisfer les necesstatentaries mitjanes de la poblacio.
Es dtil ja que s'utilitza per passar de I'equilituiricional a I'equilibri alimentari d'una
manera facilment comprensible i aplicable, ja questna la quantitat aproximada de
menjar aconsellat per aconseguir la proporcio ciotral optima de cada apat.

A més, aquesta eina de facilitacio és aprofitaddgpoblacid, per a fer més visuals i
entenedores les piramides nutricionals: a travds dderents pisos o nivells i
juntament amb el nombre de racions, es pot segaidieta saludable de manera clara i

senzilla.

Racions per grups d’aliments:

1 — Llet i derivats
De 2 a 3 racions per dia.

Llet 250ml (1 got)
logurt 250g (2 unitats)
Formatge fresc 100g (3 talls)
Formatge curat 40g (1 tall)
Flam o natilles 120g (1 unitat)

2 — Pa, cereals i fécules
De 4 a 6 racions per dia.

Cereals 45¢g (1 bol)

Arros, pasta 180g (1 plat)

Pa 60g (3 llesques)
Patata 1809 (1 peca mitjana)
Llegums 200g (1 plat)
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3 — Carn, peix, ous o llegums
De 2 a 3 racions per dia.

Carn/aus 80-100g (1 racio petita)
Peix 1509
Ous 100g (2 unitats)
Embotits 50g (2-3 talls)
Marisc 100g (1 racio petita)
Llegums 250g (1 plat)
4 — Fruita
De 2 a 4 racions al dia.
Fruita fresca 200g (1 peca mitjana/ 2 o 3 pecttepp
Suc 150ml (1 got)

5- Verdures i hortalisses
De 3 a 5 racions al dia.

En amanida o cuites 200g (guarnicié o plat)

6- Greixos
De 2 a 3 racions al dia.

Fruits secs 25g (1 bol)
Olis vegetals 10g (1 cullerada sopera)
7- Aigua

De 4 a 8 racions diaries.

Aigua 250ml (1 got)

Vi
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ANNEX 3. PIRAMIDE MEDITERRANIA

Vi
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ANNEX 4. CARTA DE PRESENTACIO | QUESTIONARI
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Benvolgut company,

Séc una estudiant de 1r de batxillerat de la modadlitat cientifica de I'INS Guillem
de Berguedd. Estic redlitzant el treball de recerca, projecte obligatori a
batxillerat, i amb la sort de poder comptar amb I'gjuda d'un cotutor de 'UAB
dins del programa Argé. El meu treball té com a titol: La dieta mediterrania en
I'esmorzar dels adolescents, i he elaborat el segUent qUestionari per tal
d'obtenir la informacié necessaria que em permeti fer un estudi nutricional dels
esmorzars dels joves berguedans amb edats compreses entre 121 18 anys.

Es per aixd que et demano si vols col{aborar en aquesta recerca.

Aquest qUestionari consta d'una taula que haurds d’omplir durant una
setmana on cal posar tot el qué has menjat i begut al mati, tant a casa com a
fora de casa, i la quantitat, o bé, si no has pres res. També hi frobards un seguit
de preguntes rellevants per aprofundir una mica més.

Les dades caldrd que siguin el maxim d'especificades possible. Aquestes
podran ser andnimes, tot i que seria oportd posar el nom tant per poder rebre
els resultats obtinguts després de I'andlisi, com per poder-me adregar a fu en
cas que necessiti fer-te una entrevista posterior per ampliar la informacié que
m'has donat.

Agraeixo la teva coldaboracid,

Marta Lépez i Rubio
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ANNEX 5. ANALISI NUTRICIONAL

Esmorzar de XSG el 08/07/2012

Ha partit 'esmorzar en dues ingestes: 9:00h i01.:4

L’activitat fisica ha estat de nivell mitja.

Aliment | pa torrat |mantega | melmelada | suc taronja| llet semi TOTAL
Energia (kcal/1009) 420 750 255 44 48 .
: quantitat
Quantitat (g) 30 30 40 200 400 @) kcal (kcal)
Energia (kcal) 126 225 102 88 192 733
Proteina (g) 3,39 0,18 0,12 1,38 14 19,07 76,30
Hidrats de carboni (g) 24,9 0,09 24,8 20 19,2 88,99 355,96
Lipids (q) 1,8 24,9 0,08 0,4 6,4 33,58 302,22
Fibra 1,2 0 1 2 0 4,2 -
KCAL segons XSG IDR % IDR
I'origen
Energia total 733 2800 26,2%
Hidrats de carboni 356 1540 23,1%
Lipids 302 840 35,9%
Proteina 76 420 18,0%
Fibra (g) 4,2 25 16,8%

La Ingesta Diaria Recomanada s’ha calculat temnt@npte I'edat, el sexe, I'activitat

fisica i I'IMC de la persona analitzada. Per a h@§sa masculi, activitat fisica mitjana i

un IMC de 21,2, la necessitat calorica és de 28fGkmroximadament.

A partir d’aqui, tenint en compte la quantitat degia que cal ingerir depenent de quin

sigui el grup d’aliments del qual prové aquestargine(Figura 3 del marc teoric), és

possible calcular a quina ingesta diaria de calgui®vinents de cada grup d’aliments

correspon a la seva dieta (IDR) i, per tant, tarpbémet calcular quina quantitat

d’energia diaria recomanada ha ingerit 'enquestail seu esmorzar i associar-li el

percentatge que ja ha assolit respecte el total(tdDR).

Xl



L’ESMORZAR DELS JOVES EN LA DIETA MEDITERRANIA

Primer de tot, I'energia total que ha ingerit I'elegtat és bastant correcta, ja que la
Dieta Mediterrania aconsella una aportacio enargeate I'esmorzar que representi un
25% de la total diaria, és a dir que el 26,2% deduestat s’adequa beé.

Quan analitzem els hidrats de carboni, I'alumnengrit el 23,1% de carbohidrats
necessaris per al seu dia a dia, i si tornem a pgasent el 25% de I'esmorzar de la
Dieta Mediterrania, també podem afirmar que s’haitmat un esmorzar correcte en
aquest aspecte.

De cara a les proteines, la Dieta Mediterrania seltm que l'aportacid energetica
provinent de les proteines no superi el 15% dadasta diaria. L'enquestat tan sols ha
ingerit un 18% del total de les proteines que ret@®m. Tot i ser un valor relativament
baix, si tenim en compte que els apats de dinaparsnormalment contenen una alta
dosi proteica, un esmorzar de la Dieta Meditertac@ddria ser baix en proteines, aixi
gue no suposaria cap problema. A més, es congigeral valor total diari sempre ha
de ser inferior a 15% en comptes de igual o supet®manera que és millor menjar-ne
de menys que de massa.

*Altres dietes, sobretot de paisos americans, dmmen que bona part de la proteina
s’ha de prendre al mati.

La part de fibra és, potser, la part més insuficf@8% de la IDR), perd com en tots els
altres, la dieta equilibrada s’aconsegueix durhdizaeo, fins i tot, durant la setmana. De

manera que els altres apats haurien de ser mémridsra per compensar.

X1V



