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INTRODUCCIO

La salut humana depen en bona mesura del seu estat nutritiu. El coneixement
cientific actual de la ciéncia de la nutricié permet que les orientacions dietetiques
descansin sobre una base solida. El diplomat/da en Nutricié Humana i Dietetica s’en-
carrega, entre d’altres, del monitoratge i millora de 1’estat nutritiu d’individus i po-
blacions.

Una de les tasques basiques del professional de la dietetica, doncs, és la traducci6
de les aportacions dietetiques recomanades a racions d’aliments. Per aixo, és molt
important que el professional de la dietética presenti un elevat grau de coneixement
dels aliments. Aixi, doncs, gran part de les practiques d’aquesta assignatura es desti-
nen al coneixement de les racions habituals de consum dels aliments i al coneixement
dels pesos i gramatges dels aliments que habitualment conformen la nostra dieta.
Gracies a aquesta informacid, I’alumnat podra aprendre a calcular les ingestes d’ali-
ments necessaries per cobrir les recomanacions dietetiques i nutricionals definides
pels experts.

Una segona part important del Manual es dedica a la practica de calcul de dietes a
partir de casos clinics concrets. Aixi, doncs, en acabar 1’assignatura, I’alumnat ha de
ser capag de calcular qualsevol tipus de dieta que se li plantegi. Al llarg de 1’assigna-
tura es capacita I’estudiant per elaborar dietes mitjangant sistema de gramatge i per
grup d’aliments i mitjancant la utilitzacié del nou sistema d’intercanvis d’aliments.
Quan acabi ’assignatura, I’alumnat haura apres a transmetre al pacient que es troba
a la consulta la informacié obtinguda mitjancgant els calculs.

Finalment, també es capacitara els estudiants per utilitzar les diferents eines in-
formatiques de les quals el dietista nutricionista disposa avui dia. D’aquesta manera,
es fara un repas dels programes informatics de calculs de dietes més emprats en el
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nostre ambit perque siguin capacos d’observar-ne els avantatges i inconvenients de
cadascun.

L’alumnat també aprendra a utilitzar les taules de composici6 d’aliments més em-
prades al nostre pais, de manera que sera capag de discernir quines sén les més aptes
en la nostra poblacid i quins avantatges i inconvenients presenten.
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CONEIXEMENT DELS ALIMENTS
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Objectius

* Que I’alumne aprengui la mida, el pes i el volum dels aliments i begudes per ca-
pacitar-lo per dur a terme una avaluaci6 correcta de la ingesta i realitzar calculs
de dietes.

* Que I’alumne conegui la diferéncia entre pes net i pes brut i entre pes cru i pes cuit.

* Que I’alumne sigui capac de dur a terme calculs de receptes.

* Que I’alumne conegui les racions habituals de consum i els pesos i volums de les

@ dietes per gramatges i per sistema d’intercanvis d’aliments. @

* Que I’alumne sigui conscient de 1’absorcio de lipids per part dels aliments durant
les coccions amb greix.

* Que I’alumne aprengui a determinar quantitativament 1’absorcié de greix en di-
ferents aliments i amb diferents metodes de coccid.

Material necessari

* Manual de practiques
e Bata

e Davantal

e Gorra de cuina

e Calculadora

Metodologia

L’alumne haura de pesar racions de diferents aliments i apuntar el pes maxim i
minim de la raci6 tipus aixi com la mitjana de la racié avaluada.

L’alumne haura de pesar les racions recomanades per una dieta equilibrada per a
I’adult sa segons la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC 2004).

L’alumne haura de pesar les unitats d’intercanvis de cada grup d’aliments recomanades
per a I’adult sa per confeccionar dietes equilibrades segons el sistema d’intercanvis d’ali-
ments (Russolillo i Marqués, 2008) i detallar-ne les mesures casolanes.

11
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1. LLET I DERIVATS

Aliment Descripci6 Mitjana | Maxim Minim
1 got
Llet 1 bol
1 tassa
Postres lactis
Arros amb llet Unitat
Flam Unitat
Bola
Terrina
Gelats Tall de barra
De gel
Cucurutxo industrial
Tipus comercial
Togurt L
Liquid individual
Crema o natilles Unitat
Petit Suisse Unitat
Quallada Unitat
Formatges
Per untar Racié 1 torrada
. Tipus El Caserio
En porcions X
Porcions quadrangulars
Formatge a daus 5 daus
1 tall
Formatge fresc Terrina individual
Terrina mida familiar
Formatge ratllat Cullerada sopera
Formatge semi 1 tall
Talls per fondre 1 tall

12
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COMPLETEU EL CONTINGUT DE MACRONUTRIENTS DE LES UNITATS D’ INTERCAN-

VIS SEGUENTS (ANNEX 2)

Intercanvi Quantitat LTS d.e Proteines Greixos
carboni

Lactics semidesnatats 2
Verdures i hortalisses 3
Fruites fresques,

. 4
dessecades i sucs
Sucres i dolcos 3
Cereals i derivats, 10
tubercles i llegums
Proteics I 1
Proteics I1 1
Proteics II1 1
Aliments greixosos 12

29
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MESURA DE L’OLI I GREIXOS EN DIETETICA. ABSORCIO DE GREIX DU-
RANT LES COCCIONS

Fregir €s sotmetre 1’aliment a un oli o greix molt calent. La tecnica de fregir ne-
cessita un bany de fregida, és a dir, cal que 1’aliment quedi submergit en el greix de
fregida (oli); d’aquesta manera evitem que quedi tou i poc cruixent.

Per realitzar una bona fregida es recomana utilitzar sempre oli d’oliva, millor si
és d’oliva verge, ja que suporta altes temperatures sense alterar-se. La temperatura
optima de fregida és de 180°C, I’oli d’oliva pot tolerar temperatures fins a 210°C
sense cremar-se. Els olis de llavors com gira-sol, blat de moro, soja, etc. i els greixos
d’origen animal (mantega i llard) o vegetal (margarines) no suporten la temperatura
de 180°C, s’alteren a temperatures inferiors, i fan que el seu Us no sigui recomanable,
entre d’altres raons, per la mala qualitat nutricional.

Si la tecnica de la fregida esta ben realitzada, els fregits no han de ser indigestos.
En general, els aliments fregits mantenen les qualitats nutricionals perque fregir és
una técnica que requereix poc temps.

L’aliment fregit augmenta el valor nutricional i energetic, ja que s’enriqueix del
greix utilitzat en el bany de la fregida. Un aliment fregit absorbeix aproximadament
entre el 51 el 15% del seu pes en oli. L’oli d’oliva, com que suporta altes temperatu-
res, penetra menys en ’aliment, a diferéncia del que passa amb els olis de llavors. Cal
incidir que la tecnica de fregir és la menys recomanada en el cas de dietes controlades
en energia. Es poden fregir tota mena d’aliments, tant dolgos com salats. Els aliments
rics en aigua com les verdures, els peixos, etc. necessiten ser assecats abans fregir-los
i sovint caldra enfarinar-los.

Consells per realitzar una bona fregida:

e Cal escalfar I’oli a foc moderat, no a foc viu.

* Mai s’ha de deixar que 1’oli fumegi. El fum sera signe evident que comenca a
cremar-se.

e Un cop fregits, es recomana passar els aliments per paper de cuina absorbent,
amb la finalitat d’intentar retirar I’excés de greix que pot haver-hi quedat.

e Cal filtrar I’oli immediatament després del seu s, en calent, per evitar que les
particules en suspensié segueixin cremant.

e Mai s’han de barrejar olis de diferents procedeéncies ni tampoc barrejar olis nous
amb d’altres d’utilitzats.

Metodologia

L’alumne ha de pesar els aliments en cru i en cuit (un cop fregits o arrebossats).
També ha de pesar I’oli que s’utilitza per fregir o arrebossar abans i després de la
coccid. S’avalua, també, si hi ha diferéncies quantitatives segons 1’oli utilitzat.

30
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SESSIO 3. DIETA DE L’ADULT SA (SISTEMA D’INTERCANVIS D’ALIMENTS)

Ve a la consulta de dietética una dona de 33 anys. Treballa d’administrativa. Ul-
timament esta preocupada per la seva salut i per I’alimentaci6 i ens demana consell
per seguir una dieta equilibrada, adequada a les seves necessitats i als seus costums i
habits diaris. Durant la realitzacid de la historia clinica i dietetica observem que I’his-
torial medic no és rellevant i que actualment no presenta cap patologia. Ens porta a la
consulta la darrera analitica realitzada pel metge de capgalera on observem que tots
els parametres analitics son normals. La pacient pesa 60 kg i té una algada d’1,67 m.

Respecte als habits alimentaris, ens diu que acostuma a realitzar els apats princi-
pals a casa. Treballa de 8 a 15 h, ra6 per la qual acostuma a fer un esmorzar pobre a
les 7.15 del mati, un petit apat a mig mati, cap a les 11, dina a les 15.30 a casa i sopa
cap a les 21. Ocasionalment berena.

Tasques

1. Calcula els requeriments energetics de la pacient a partir de diferents metodes.
Compara els requeriments energetics segons les formules predictives escollides.

2. Estableix la distribuci6 percentual de macronutrients i les recomanacions nutricionals.

3. Calcula la dieta (sistema d’intercanvis d’aliments): assigna els intercanvis en la
dieta segons 1’ordre establert a la “Plantilla de confeccién de dietas por sistema de
intercambios” (Russolillo i Marqués, 2008), tenint en compte el llistat d’intercan-
vis d’aliments (annex 6).

4. Distribueix els intercanvis entre els diversos apats del dia (“Plantilla de reparto de
intercambios”).

5. Tradueix els intercanvis a quantitats d’aliments en grams, porcions d’aliments i/0
mesures casolanes (menu tipus).

6. Planifica menus per a la pacient, per tres dies.

7. Calibra els ments mitjancant gramatge amb la taula de composicié d’aliments del
CESNID (Farran et al, 2004)

8. Prepara i decideix el material que es lliurara a la pacient.
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