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saludables
sostenibles

Cereals,
arros | pasta

iNntegrals:
tot beneficis

Prevenir
I'obesitat

A CAPRABO sabem que l'alimentacid i la salut dels teus t'importen. Per aixdo hem creat aquesta seccioé on trobaras
informacid nutricional, respostes als teus dubtes més freqlients, suggeriments de productes saludables per als més petits,

receptes per fer en familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casa tevaique,
sens dubte, t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjangant el joc.

a pasta, I'arros i el pa sén aliments basics en el
menu de qualsevol familia i els seus beneficis
nutricionals els fan indispensables a la dieta
de petitsi grans. Per aprofitar al maxim aquests
beneficis han de serintegrals, ja que aporten un alt
contingut en fibra i més proteines, vitamines, minerals
i fitoquimics que els refinats.
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Endosperma
PA RTS Aportahidrats de
DEL GRA carboniiproteines
Segd
Germen Aportafibra,

Ens proveeix
de vitamines,
mineralsi
antioxidants

Per qué hem de preferir
I'opcid integral a larefinada?

proteines, vitamines
..H‘"fﬁr iminerals

Larad principal son els
nutrients que es perden
en el procés de refinatge.
En convertir el cereal en
pasta, arrds o pa blanc,
no s‘aprofita el sego -la
pellofa-, que ésric en
fibra, ni el germen, que
conté vitamines Bi E, acid
folic, fosfor, zinc i magnesi.
Els cereals integrals
conserven lafibra, cosa
que contribueix a alleujar
el restrenyiment, afavoreix
el transit intestinal, ajuda
aregular el sobrepes
iI'obesitat, i a preveniri
controlar la diabetis tipus 2.
A més, protegeix enfront
del cancer colorectali
les malalties cardiovasculars,
redueix el colesterol dolent
(LDL) itambé els nivells de
sucre en sang.

Aquests beneficis es
deuen al fet que la fibra:
® Atrapa enzims digestius
i nutrients (sucres, acids
grassos, colesterol...), amb
el que alenteixiimpedeixla
seva digestid i absorcid. Aixi,
s‘assimilen menys sucres,
colesterol, greixosi, en
consequiencia, també menys
calories.

® Es un aliment saludable
per als bacteris del colon
(intesti). Ingerir fibra en
quantitat suficient fara que la
nostra microbiota intestinal
es mantingui en equilibrii
exerceixi efectes positius
sobre I'organisme.

A més, la fibraaugmenta
la sensacié de sacietat, cosa
que contribueix a reduir la
ingesta d’altres aliments.
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OO0 en familia

COM PODEM RECONEIXER
AQUESTS PRODUCTES
A LA BOTIGA?

Ara que coneixem les bondats dels
productes integrals, el segient pas
és comprar-los amb la seguretat que
realment sén integrals.

® Siunalimentrep ladenominacié
d’integral, ha de ser 100% integral. En
cas contrari, no podra dir-se aixi i haura
d’indicar el percentatge de farina
integral o de gra sencer que conté.

Quan s’han d’introduir
aliments integrals a la dieta? ¢ Pamulticereals, de segol, amb

civada, amb llavors, de blat de moro...
Que el pa tingui un color fosc o porti

Es podenincloure les versions A partir dels tres anys, la I o lsi
. . U avors no el faintegral sino esta
integrals des de I'inici de freqUéncia de consum de cereals ab . 9 I
i - . . s g , elaborat amb farines integrals.
Ialimentacié complementaria. integrals haura d’estard’acord 9
Cal aprofitar que els nens estan amb l'activitat fisica. Els dies o, ,
. . . S ® L a denominacio ‘pa de massa mare
descobrint nous saborsitextures  enqué esfacimésesportseran h : o
. ) no equival aintegral. Fa referéncia a
per acostumar-los als productes els més adequats perincloure a - -
. R . la forma de fermentacid, que utilitza
integralsievitar que, en un futur, la seva dieta un plat de pastao ) ) |
, P . P microorganismes naturalment
s’hagin d’habituar al seu sabor. d‘arros integral. 9 : | d
. . N . resents en els cereals en comptes de
A més, com aporten més Un entrepa amb paintegral IFI) foa P
. . . . . evats afegits.
nutrients, obtindran més ounaamanida de pasta sén 9
beneficis des que opcions interessants per

® La pastaintegral ha de contenir,
entre els seusingredients, sémola
integral. Si és una pasta que s’ha
elaborat amb farina refinada ala

qual s’hi ha afegit segd, hauria de
denominar-se pasta amb segd afegit.

son petitsila fibra
ajudara al bon
desenvolupament
de la seva microbiota
intestinal.

menjar un dia d’excursio al
camp o la platjaiserviran,
amés, per carregar
energia.

® Siparlemd‘arros, I'envas ha
d’especificar que és 100% integral o el
percentatge d’arros integral que porta.

® Que un producte sigui ecologic no
equival aintegral.

® Tampoc els cereals poc habituals,
com l'espelta, el segol o la civada, sén
més saludables sino sén integrals.

28 Extreu les pagines seglients de larevista i comparteix-les amb els més petits. \.Q/—,



m Col-lecciona’ls tots!

No t'ho
creurds.
A

r" Estava esmorzant els
‘ meus cereals, quan,

Oh! {SUPER
GRAMINIAAA!
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Segur que ha arribat
SOper Graminia i te'ls
ha canviat per uns
altres!

lla fa aquestes coses quan
no li agraden els cereals que
menges.

Mira! Ho veus? A canvi, ¥ N
‘-n..rq

t'’ha deixat una caixa
d‘arrds inflat! wr‘ ,
o o=
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Es molt més :
saludable que els e

ensucrats que estaves m] inflat? -

| SOper Graminia qui o=

ok

menjant!

Us ve de gust
descobrir tot sobre
els cereals?
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Dona’'m la ma, Kun!
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arrds, ségol,

quinoa, blat
de moroi

avena.
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Integral o refinat:
aquesta és la qiestio!

SAPS COM ES
UN CEREALT

Ric en fibra, vitamines i

minerals, imprescindibles

per créixer sans, fer caca
regularment i no posar-se malalt.

Una combinacio perfecta
de vitamines, minerals i
antioxidants que ajuden a
desenvolupar els musculs,
els ossos i les dents.

ENDOSPERMA

Farcit de mid6, una bona font
d‘energia que, a més, serveix per
enfortir les defenses.

e O
i ® Conté infinitat
Es molt de vitamines i
més nutritiu minerals

PER QUE ES MILLOR
EL CEREAL INTEGRAL?

Lintegral és el cereal complet: conserva
el sego i el germen. En canvi, el refinat ha

Omple
meés

Ajudaa _
perdut gran part de les seves propietats. Per anar al Es perfecte
bany per a la salut

aquest motiu, el cereal integral...

PLATS DARRETES DE = weee

d‘avena

INTEGRALS CEREALS! =

17 datils hidratats

Pots ajudar Edda i Kun a acabar Qué us sembla si preparem unes

aquests plats fets amb cereals delicioses barretes de cereals Una mica de sal
integrals? superenergétiques? ] Untocde canyella
Ves a buscar els teus llapis de colors! Us les podeu endur a l'escola per r Oli d'oliva

':_I verge extra

esmorzar o al parc per berengrlg==

- o
Llesques de pa - 'I-,_I "
~ integral amb :lq . L |:'-
_.-"- tomaquet .-____--:' F‘n
" " l-;.-
1 .
N Escalfa Aixafa els 'l 1 Afegeix-hi Retira el pinyol I:
elforna platans amb I'avena, la sal, dels ddtils i
160 °C. una forquilla. . lesnousila trosseja’ls ben
o _| canyella. petits.
e e
- 9D 050 55
M Barrejabe  Untaun poper Escampa la eixa-la
inf.lwrgﬁn;mb la massa. veg_eta! amb oli massa i enforna-  refredar italla-la
verdgures d'oliva i posa’l sobre |g durant 30 min.  a frossos.

la safata del forn.
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fAEEEn

Clasicos

€
Com podem acostumar
els petits a menjar

ol

aliments integrals? ESMORZARS
) Es pot comencaramb els cereals de desdejuniintegrals, primer
Es molt facil, ja que no cal canviar cap habit. barrejant una cullerada d’aquests amb els cereals de sempre i
Tan sols hem de substituir la pasta, I'arros, augmentant de manera gradual la quantitat. Convé recordar que el
el paiels cereals per les seves versions SIMPLE fet de serintegrals no els fa més saludables si porten sucre.
integrals. Hem de triar sempre els que no incloguin sucres afegits, o els que

El mésimportant és que el canvi cap tinguin menys del 10%, i endolcir-los a casa amb canyella, fruites, etc.
al'opci¢ integral sigui progressiu i subtil Una altra manera d‘iniciar els petits és amb la rebosteria elaborada amb
perqué es mantingui en el temps, ja que farinaintegral. Al principi, es pot barrejar farina refinada iintegral i, amb
si el petit esta acostumat a altres sabors, eltemps, augmentar la proporcié d’aquesta darrera.

notara rapidament la diferéncia i podria
rebutjar-los.

ESMORZARS
| BERENARS

Elrei dels berenars és, sens dubte,
el pa,il’'integral és una opcié més
que encertada per a la preparacio
dels sandvitxos o entrepans dels
més petits. Sija estan acostumats
al pablanc, canviaraun de100%
integral els pot resultar dificil. Quan
es tracta de pa torrat, bastonets,
etc., és més facil comencara
consumir-los 100% integrals. Pel
que fa alaresta, podem introduir

DINARS | SOPARS primer pans amb un percentatge

L o integral baix i anar augmentant-lo.
Qualsevol recepta de pasta o d‘arros es pot elaboraramb la versié integral s .
Perqueé siguifacil aplicar aquest

d’aquests aliments. Amb un acompanyament saludable, com ara verdures, canvi, a CAPRABO trobaras des de
peix o carns blanques, i assaonant amb espécies -per reduir la quantitat de sal-
dissimularem el sabor de la pasta o |'arros integral i s’hi acostumaran gairebé
sense adonar-se’n.

Alacuina, cal teniren compte que l'arros i la pasta integral solen tenir temps
més llargs de coccié. En el cas del primer, un truc és deixar-lo en remull almenys
dues horesicuinar-lo després. A més, caldran tres gots d’aigua per cada got
d‘arros cru. La farina també esta en moltes preparacions casolanes (crestes,
arrebossats, croquetes, masses de pizza...). Simplement pel fet de substituir-la
per farina integral ja millorarem la recepta. Aix0 si, cal consumir aquests plats
amb moderacidi triaringredients saludables que els acompanyin, com ara
hortalisses, peix blau, etc.

pans amb diferents percentatges
de farinaintegral fins als 100%
integrals.
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OO0 en familia

Amb tu a
cada etapa:

t'ajudem a aclarir els dubtes
meés freqlients sobre nutricio
infantil.

Ens encanta preparar postres II Pot ser II

en familia, pero ens adonem que
els bescuits integrals no queden
tan esponjosos i que tenen un
sabor més fort.

| color de la farina integral sol ser més fosc, encara que
E aixd depen del tipus de cereal, i el seu sabor és més intens

i concentrat. Per aixo, els productes que s’elaboren amb
aquesta farina resulten més forts quant a colorisabor. A més, hi

ha dos tipus de farines: les de forgai les fluixes o febles. Aquestes
ultimes, també anomenades de pastisseria, proporcionen una

perjudicial consumir
massa fibra?

n excés de fibra, per sobre de
l | 50-60 grams al dia, pot generar
molesties gastrointestinalsi
algun deficit nutricional per la dificultat
que provoca en l'absorcié de nutrients.
De tota manera, no hi ha cap motiu per
alarmar-se ni controlar el consum de
fibra, ja que és molt complicat aconseguir
aquesta quantitat dins d'unaingesta

textura molt més suau i esponjosa. Sén moltes les farines integrals normal. De fet, el més habitual és que
que es comercialitzen per fer rebosteria elaborades a base de gra no s‘arribi als 25 grams de fibra diaris
tou, amb I'objectiu de facilitar I'esponjositat i obtenir un sabor menys recomanats.

fort. Totiaixo, no arriben a ser tan lleugeres com les processades,

pero si molt més nutritives. Per aquest motiu, recomanem
acostumar-s'hia poca poc.

Els meus fills s’Than acostumat a menjar sobretot pasta, II
arros i pa i potser poden estar prenent aquests aliments en

excés. Quina és larecomanacio d

n dels nutrients principals en la dieta dels nens sén

els hidrats de carboni o carbohidrats, que sén el

component majoritari dels aliments que comentes.
L'aportacié d’energia dels hidrats de carboni -4 kcal/gram-
és fonamental durant lainfancia, ja que els nens es troben
en periode de creixement i desenvolupament i, per tant, les
necessitats energétiques son proporcionalment més grans

e consum per als nens?

que les dels adults. Amés, també cal tenir en compte I'activitat
fisica que facin, sense desplagar altres aliments necessaris,
com les verduresillegums. Igualment, sempre és preferible
que els cerealsi els seus derivats siguin integrals, ja que
contenen el gracomplet del cereal, amb tota la fibra, proteines,
vitamines, minerals i altres substancies bioactives (fitoquimics)
beneficioses.



