
escolar SPORT�

els bons consells

Bons hàbits alimentaris per 
generar la millor energia 

C
om la resta d’animals, els 
humans necessitem ener-
gia per a la nostra activitat 
diària, materials per créixer 
i refer les nostres estructu-

res corporals, i substàncies per regular 
totes aquelles reaccions internes del 
nostre organisme que ens fan possible 
la vida. Aquest conjunt de necessitats 
essencials per a la vida les cobrim 
mitjançant els nutrients (aigua, sals 
minerals, vitamines, proteïnes, greixos i 
sucres) continguts en els aliments (pa, 
llegums, patates, verdures fresques, 
carn, peix, llet...). Així, l’alimentació 
consisteix en la selecció i la ingestió 
de productes naturals que contenen 
els diferents nutrients (components 
dels aliments), però si vols aconseguir 
una alimentació sana, que et permeti 
desenvolupar totes les activitats del 
dia, també les esportives, cal que tin-
guis en molta consideració una sèrie 
d’hàbits alimentaris i higiènics. Aquí 
n’hi ha uns quants:
-Menja la màxima varietat d’aliments 
possible per aconseguir tots els nu-
trients necessaris.
-No mengis per menjar, és a dir, no 
mengis massa. Ingerir aliments en ex-
cés combinat amb una baixa activitat 
física (conducta sedentària), et pot 
conduir al sobrepès i a l’obesitat i, en 
conseqüència, et pot comportar im-
portants trastorns de salut. És neces-
sari que coneguis les teves necessitats 
alimentàries. Per tant, és aconsellable 
que, després de menjar, no et quedis 
amb la sensació d’estar molt tip/a.
-Quan mengis, fes-ho a poc a poc, 
evitant fer-ho en 10 minuts, i so-
bretot, mastega bé els aliments. No 
t’empassis el menjar fins que els ali-
ments estiguin ben triturats i barrejats 
amb la saliva.
- R e p a r t e i x  d e 
manera racional 
els àpats al llarg 
del dia, i fes-ho 
d’acord amb el ti-
pus d’activitat físi-
ca i esportiva que 
portis a terme. 
-Evita la ingestió  
de greixos, molt 
especialment els 
d’origen animal, 
com per exemple els 
que es troben a les carns, la mantega, 
etc. Els greixos, que són els nutrients 
més energètics, també són en bona 

part, i davant l’absència d’activitat fí-
sica i esportiva, els responsables del 
sobrepès i de l’obesitat. L’excés de 
greixos a la sang comporta malalties 
de l’aparell circulatori, com ara acu-
mulació de greix a les artèries i com a 
conseqüència disminució del seu dià-
metre, cosa que dificulta la circulació 
sanguínia i l’arribada de nutrients al 
cor. Evita els aliments fregits, és millor 
cuinar-los a la planxa, bullits...
-Augmenta el consum d’aliments rics 
en fibra vegetal. La fibra vegetal és el 
residu no digerible que contenen certs 
aliments, com ara els cereals integrals, 

les verdures, les frui-
tes, els llegums, les 
hortalisses, etc. La 
fibra, si bé no està 
considerada un 
nutrient, és molt 
beneficiosa per a 
l’òptim funciona-
ment de l’aparell 
digestiu, i afavo-
reix la digestió i la 
defecació.
-Limita el consum 

d’aliments dolços (eli-
mina la pastisseria dels esmorzars), 
perquè són força energètics i, en ge-
neral, pobres en els altres nutrients. El 

principal d’aquests aliments és el sucre 
comú, molt abundant en els caramels, 
els refrescos, els pastissos... A més a 
més, el consum d’aliments dolços és 
una de les principals causes d’aparició 
de la càries dental.
-Redueix el consum de sal. La sal conté 
clor i sodi, dos elements necessaris per 
a l’organisme, no obstant això i a la 
llarga, l’excés de sal pot resultar força 
perjudicial, ja que aquesta està relacio-
nada amb una malaltia molt comuna i 
greu, la hipertensió arterial. 
-Menja els aliments tan naturals com 
sigui possible, ja que algunes formes 
de cuinar-los (bullir-los, fregir-los...) 
poden alterar-ne la seva composi-
ció; per exemple, les verdures bulli-
des poden perdre part de les seves 
vitamines.
-Beu molta aigua, almenys 2 litres al 
dia, i sobretot no deixis de fer-ho du-
rant la pràctica física i esportiva i des-
prés. La sensació de set és el primer 
símptoma de deshidratació.
-Quan siguis gran, evita el consum 
d’alcohol, l’alcohol no és un aliment, 
tot al contrari, és una veritable droga.

I per acabar, després de cada àpat, 
¡no t’oblidis de raspallar-te les dents! 
Sigues responsable amb el teu orga-
nisme, ja que és el teu millor tresor!

És bàsic que 
prestem atenció a 
l’alimentació ja que 
incideix en aspectes 
com el creixement 

cAL MENJAR LA 
MÀXIMA VARIETAT 
D’ALIMENTS PER 

AcONSEGUIR TOTS 
ELS NUTRIENTS 
NEcESSARIS
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 No mengis per 
menjar, és a dir,  
no mengis massa

 Menja a poc a poc  
i mastega bé

 Reparteix de manera 
racional els àpats  
al llarg del dia

 Evita la ingestió  
de greixos, sobretot  
els animals

 Augmenta el consum 
d’aliments rics en fibra 
vegetal

 Limita el consum 
d’aliments dolços

 Redueix el consum 
de sal

 Menja els aliments 
tan naturals com sigui 
possible

 Beu molta aigua

els consells

Quan mengem cal que 
dediquem un moment 
d’atenció als aliments  
que ingerim ja que això 
incidirà força en la nostra 
vida i el nostre creixement
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