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Exposarem alguns temes sobre apor-
tacions d'energia sense entrar en as-
pectes que requereixen el tractament
d'un especialista endocrinoleg, que té
presents factors com la solubilitat
dels glicids (o hidrats de carboni) i
el tant per cent d'energia que hi ha
d'haver a la dieta, I'aportaci6 hidrica,
el mineral vitaminic, etc. Aquests
apunts sén per tractar-los de manera
amplia. El nostre proposit és exposar
algunes idees generals que tenen la
seva transcendéncia en el pes cor-
poral: dieta equilibrada, despeses
energetiques i aportacié calorica en
funci6 de les necessitats diaries. Tot
aix0 és imprescindible per tal de mi-
llorar la salut i l'equilibri psiquico-
fisic.

Paraules clau: activitat fisica,
edat escolar, dieta, obesitat.

Introduccio

El pes d'una persona adulta sol ser
vint vegades més gran que el que té
quan neix. Aquest pes va aug-
mentant tal com indiquen les taules
1 i 2, de manera que la mitjana de
pes per als nens als 12 anys és d'uns
37 kg i als 18 d'uns 67 kg; mentre
que per a les noies, la mitjana de
pes als 12 anys és de 41 kg i als 18
de 54 kg.

Els experts coincideixen a assenyalar
que als 10-12 anys el 15% del pes
corporal sol ser de greix, a la pu-
bertat dels homes aquest percentatge
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oscil.la entre el 15-18% i en la dona
s'acosta al 20-25%.

Es diu que un home és ob¢s quan el
percentatge de greix corporal supera
el 25% del seu pes total, en la dona
se sol arribar al 30%.

Quants quilos li sobren?

Si el teu pes és superior als valors es-
tablerts al grafic 1 o 2 i supera el tant
per cent establert per determinats es-
pecialistes i no és producte de la ro-
bustesa o de l'enfortiment muscular
produit per l'entrenament de forga,
tens un pes excessiu que has de pro-
curar corregir per tal de millorar la
teva salut i la teva estetica.

Prenent com a referéncia la classificacié
de l'obesitat simple de Carmena i col.
(1985), el tractament pot ser diferent.

a) Obesitat hiperplastica: Es ca-
racteritza per l'augment de la di-
mensié i del nombre d'adipocits
(cel.lules greixoses), sol aparéixer
a la primera infancia.

b) Obesitat hipertrofica: Augmenta
la dimensi6é de les cel.lules grei-
xoses perd no el nombre, és pro-
pia de l'edat adulta.

Des del punt de vista de la salut,
I'obesitat €s un aliat del procés que
afavoreix l'adquisicié de malalties,
sobretot les relacionades amb el sis-
tema cardio-respiratori, com els pro-
cessos inflamatoris pulmonars, in-
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Grafica 1. Grafica de creixement

flamacié bronquial, bronquitis cro-
nica, emfisema pulmonar, asma bron-
quial, etc. També afavoreix la hi-
pertensié i l'arteriosclerosi. En el
sistema vends pot accelerar 1'aparicié
de varius, flebitis i hemorroide. En
l'aparell digestiu, té una relacié di-
recta amb l'augment de pes i poden
apareixer simptomes de flatuléncies,
dispepises, pesadesa, restrenyiment,
etc. En ocasions, els obesos poden
tenir el fetge greixds i augments de
colesterol.

Les articulacions pateixen perque
han de suportar més pes i és freqiient
en l'aparell locomotriu, les artrosis de
genoll i vertebrals, aixi com els peus
plans.

A part de les malalties, 1'obesitat sol
comportar trastorns de caracter psi-
cologic com depressions, complex
d'inferioritat, etc. Com a con-
seqii¢ncia la persona es retreu i dis-
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minueix l'activitat fisica, cosa que
provoca l'augment del pes corporal.
Aquests comportaments ciclics es
poden observar a la figura 1.
Gonzédlez Ruano, en el llibre Ali-
mentacién del Deportista (1986),
classifica l'obesitat simple o per en-
greixament (99%) en:

¢ Discreta: 15% d'excés sobre el pes
ideal.

e Moderada: 15-25% d'excés sobre
el pes ideal.

* Greu: 25-50% d'excés sobre el pes
ideal.

¢ Morbida: més del 50%
sobre el pes ideal.

d'excés

Quant a les causes de Il'obesitat,
aquesta pot ser deguda a: factors ge-
netics, factors endocrinologics, fac-
tors nutritius i factors ambientals.

Es pot prevenir |'obesitat?

Tots sabem que 1'augment del pes ens
ve donat per una ingestié de calories
superior de la que som capacos de
gastar, sigui per realitzar les funcions
organiques  imprescindibles  (me-
tabolisme basal), sigui per realitzar
activitat fisica. Entenem que el pro-
blema de pes excessiu és d'educacié
nutricional, per tant, shauran de res-
pectar unes normes dietétiques sen-
zilles. Aixi, una dieta haurd de man-
tenir unes proporcions determinades
entre els diversos elements que la
componen:

e 15 a 25% de protids.
* 30 a 35% de greixos (lipids).

* 50 a 58% d'hidrats de carboni (gli-
cids).

¢ Vitamines.
* Minerals.
* Aigua.

Cal evitar el consum de greixos, no
abusar dels dolgos, aperitius i al-
cohol; és a dir, cal procurar ra-
cionalitzar I'alimentacié.
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El total caloric a ingerir ha d'estar re-
partit entre els tres o quatre apats dia-
ris. Cal evitar concentrar aliments en
un sol apat. La distribuci6 diaria pot
tenir aquestes proporcions:

¢ Esmorzar: 20-25% de calories to-
tals.

¢ Dinar: 35-40% de les calories to-
tals.

¢ Berenar: 10-20% de les calories to-
tals.

* Sopar: 15-25% de les calories to-
tals.

| si estem creixent?

De Tonni (1969) manifesta que l'or-
ganisme en creixement té necessitats ba-
siques vitals per assegurar el seu bon
funcionament. D'aqui que el 50% de
l'aportacié calorica s'empri per al me-
tabolisme basal, del 3 al 8% per a I'accié
dinamica especifica dels mateixos ali-
ments, del 12 al 15% per a l'activitat
muscular, del 10 al 15% per al crei-

xement i un petit percentatge s'utilitza
per a l'eliminaci6 de l'excrecid.

Com reduir pes

Entre els tractaments possibles per
corregir el pes excessiu adquirit per
sobrealimentacié o per manca de mo-
bilitat, ens inclinem per l'augment de
la despesa calorica i la dieta.

Augment de la despesa calérica
Les necessitats energetiques d'un in-
dividu ens vénen donades per la
suma de la despesa metabolica basal,
de l'activitat fisica i d'altres factors
com el creixement.
El metabolisme basal es pot calcular
mitjancant férmules o taules de di-
versos autors i organismes in-
ternacionals, com per exemple: la
Férmula de Harris-Benedict:
En I'home:
BEE =66 + (13.75 x W) +
(5xH)-(6.75x A)

Racions Necessitats caloriques
Edat Pes Talla Proteines Proteines
Categoria anys kg cm g g/kg Kcal Interval
Nens 7-10 28 132 34 1,2 2400 (1650-3300)
Homes 11-14 45 157 45 1,0 2700 (2000-3700)
15-18 66 176 56 0,8 2800 (2100-3900)
19-22 70 177 56 0,8 2900 (2500-3300)
23-50 70 178 56 0,8 2700 (2300-3100)
51+ 70 178 56 0,8 2400 (2000-2800)
Dones 11-14 46 157 46 1,0 2200 (1500-3000)
15-18 55 163 46 0,8 2100 (1200-3000)
19-22 55 163 44 08 2100 (1700-2500)
23-50 55 163 44 0,8 2000 (1600-2400)
51+ 55 163 44 038 1800  (1400-2200)
Font: Recommended Dietary Allowances, 9th e. Food and Nutrition Board Na-
tional Academy of Sciences-National Research Council. Washinton, D.C.,
1980.

Taulo 1
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En la dona:

BEE=65.5+(9.5x W)+

(1.8xH)-(4.6xA)

P = pes en kg
a =92 per a I'home

a=82.5 peraladona

Sent:

W =pes, H=talla, A =edaten anys També€ cal tenir en compte i sumar al

metabolisme basal, les tasques ano-

O del comité de la FAO: menades habituals:

E =aPO7 ;
e Dormir .......cc.c.... 0.5 - 1 cal/kg/h

Sent:

E = despesa calorica basal « Estar de peu dret ........ 1.2 cal/kg/h
Sistema energetic Esports cal/kg/hora
Esports eminentment Ciclisme. Marxa. Cursa continua | Entre 6i 20

1aerobics (atletisme fons). Natacié 400,
500 y 1500 metres. Patinatge
fons. Esqui fons. Rem. Equi-
tacié.
Esports aerobics-anaerobics | Futbol. Basquet. Voleibol. Handbol. | Entre Si 15
(diversitat d’acci6) Boxa. Lluita. Canoa. Natacié: 100-
200 m. Tennis. Waterpolo. Hoquei.
Rugbi. Ciclisme (especialistes).
Atletisme 800-1500 m.
Esports eminentment Atletisme: saltadors, llangadors, Entre 31 12
anaerobics velocistes. Esports de destresa:
gimnastica, patinatge artistic, es-
grima. Ciclisme (velocistes). Ka-
rate.

Tavla 2. Orientacié de la despesa energética de I’esportista d’acord amb les modalitats dassificades segons la
modalitat fisiologica principal de despesa energética, segons Dal Monte, modificat.

Despesa energetica Activitat Activitat | Molt activa | Excepcionalment Activitat
lleugera | moderada activa esportiva
Homes (*) Calories Calories Calories Calories Calories
Al 1lit (8 hores) 500 500 500 500 500
Activitat sedentaria
(8 hores)
Esportistes 700-1500 | 700-1500 | 700-1500 700-1500 1200-2600
(14 hores)
Treball (8 hores) 1100 1400 1900 2400
Esport (2 hores)
Totals 2300-3000 | 2600-3400 | 3100-3900 3600-4400 2700-4100
(*) Dones: un 25% menys aproximadament.
Estimaci6 de la despesa energdtica didria. Per als esportistes es considera un esport de despesa
500 cal/hora amb 1’entrenament diari de dues hores. Aquesta ltima valoracié dependra de 1’es-
pecialitat esportiva i del temps d’entrenament diari.
Segons GONZALEZ-RUANO, Alimentacién del deportista.

Tavlo 3. Estimacié de la despesa energética didria
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« Estar assegut ........ 0.5 - 1 cal/kg/h

« Baixar escales ............ 1.5 cal/kg/h
* Pujar escales ................. 6 cal/kg/h
o Caminar ......ccoevueenenennns 3 cal/kg/h

Les necessitats energetiques diaries
dels éssers vius sén tema de pre-
ocupacié d'institucions com la FAO-
OMS que ens ofereixen taules on a
les tasques habituals s'ha afegit el
metabolisme basal. El resultat ens el
mostra la taula 1.

També cal adaptar aquests valors
als joves en fase de creixement. Al-
guns autors, en calcular el me-
tabolisme basal d'aquests joves, ja
hi inclouen aquest tant per cent co-
rresponent a l'augment de la talla,
si bé pot ser un 5% durant el pe-
riode de 10-14 anys.

També és important tenir en compte
l'activitat esportiva realitzada. A un
esportista cal afegir-li la despesa ca-
lorica que es produeix en la com-
peticié i en l'entrenament, la qual es
diferent segons l'activitat que realitzi
(vegeu la taula 2).

Com indica el doctor Gonzélez
Ruano, si una vegada considerades
les despeses energetiques de l'es-
portista, no resulten equilibrades, es
poden rectificar a temps observant
un control de pes diari de 1'esportista.
Els participants en activitats fisiques
de manteniment, oci o d'altres ac-
tivitats on hi hagi una despesa ener-
getica fora de Il'habitual, s'haura
d'afegir a la dieta diaria.

Aixi doncs, la despesa diaria de ca-
lories es pot calcular sumant les ca-
lories gastades en les activitats se-
giients:

a) Metabolisme en repo0s.
b) Activitat normal sedentaria.

c¢) Activitat professional (si se'n té) o
estudi.

d) Activitat esportiva.

El primer apartat es calcula amb les
férmules anteriorment exposades.

WS: Educacio Fisica i Esports 1992 (27) 17-23



Els tres apartats segiients es calculen
registrant els rendiments parcials de
les activitats durant 24 hores i ano-
tant-ne la despesa energetica de ca-
dascuna.

També ens pot servir la taula 3.

Si augmentem la despesa de calories
diaries, mantenint constant l'apor-
tacié (ingesta de calories), és una de
les formes d'eliminar el pes ex-
cessiu.

Dieta

Una altra de les maneres d'acon-
seguir reduir pes és la de dur una
dieta hipocalorica (que aporti menys
calories que les que consumin). Aixd
pot suposar un risc si no es tenen en
compte algunes consideracions.
Grande Covian (1984) diu: "De ma-
nera general es pot considerar com a
satisfactoria una dieta que tingui un
50% o una mica més de la seva ener-
gia total en forma dhidrats de car-
boni, un 35% en forma de greixos, i
a! voltant d'un 10% a un 12% en
forma de proteines."

Tampoc hem d'oblidar que la dieta
ha de contenir una aportacié de vi-
tamines, minerals i aigua adequada.
De manera simple i general, si tots
els dies mengem, en quantitats su-
ficients, un o dos aliments de cada
grup de la roda de l'alimentacié (fi-
gura 2), podem estar quasi segurs
que la nostra alimentaci6 és correcta.
Amb I'ajut de les taules 4 i 5 podem
establir una dieta diaria que segueixi
els consells anteriors, perd que ens
aporti menys calories que les que
hem calculat que gastavem al dia.

Exemple practic

La Maria és una estudiant de 15
anys, que pesa 66 kg i amida 1.65 m
d'estatura. Li agrada l'esport i l'ac-
tivitat fisica, i realitza habitualment
tot tipus d'esports, especialment
handbol. Fa tres entrenaments la set-
mana i un partit el cap de setmana.
Perd, a més, li agrada menjar, s'ho
passa bé menjant, sobretot dolcos, li
encanten. Esta contenta amb la seva
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Figura 2. Roda de I'alimentacio

imatge, amb la seva constitucié i ac-
tivitat, tot i saber que li sobren alguns
quilos i que li convindria rebaixar-
los. Que ha de fer?

En primer lloc, la Maria és una noia
d'estatura normal; se situa justament
en la mitjana de la seva edat, tal com
veiem a la taula 2. Tanmateix, el seu
pes €s superior en 10 kg a la mitjana,
amb la qual cosa se situa per damunt
del percentil 75 (és a dir, més del
75% de les noies de la seva edat
pesen menys que ella).

Per rebaixar el seu pes té¢ dues op-
cions: augmentar la despesa calorica
-més exercici- o seguir una dieta hi-
pocalorica -menjar menys-.

Una vegada calculades les seves ne-
cessitats energetiques diaries, resulta
que necessita entre 3.500 i 4.000 ca-
lories al dia. Pot augmentar l'activitat,
per continuar ingerint aquesta quan-
titat de calories perd gastar-ne més, o
pot ingerir menys calories, amb una
dieta, gens dificil de seguir, de menys

de 3.000 calories, per exemple.
També és possible que faci les dues
coses alhora.

Algunes recomanacions
En elaborar una dieta per a un ado-
lescent, cal que aquest ingereixi:

e Llet, un litre diari, o 200 gr de for-
matge, un iogurt pot substituir un
quart de litre de llet o 50 gr de for-
matge.

e Camn o peix com a aportacié pro-
teica, ous, camns fredes (distribuides
durant el dia). Els peixos i les camns
s’hauran d'alternar.

¢ Cereals com a suplement energetic
i aminoacids.
« Amanides i fruites fresques.

¢ Llegums, patates, arros, pastes, etc.

Un cop assolit el desenvolupament
en el jove, la sobrealimentacié pot
conduir a l'obesitat, si no es dis-
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Nota: Els calculs s’han fet per una racié d’una persona, i els principis immediats en percentatge.

Plat Hidrats Greixos Proteines Calories  Plat Hidrats Greixos Proteines Calories
Sopes, cremes i purés. Legums i potatges. Arrossos. Pastes Llug a la romana 19.19 2275 58.06 360.84
Boquerons 13.22 4420 4258 599.66
Sopa d’all castellana 5842 15.78 25.80 380.74  Llug amb salsa verda 3525 1844 4631 329.17
Sopa de macarrons 81.23 391 1487 23474  Calamars amb la seva tinta 2523 2609 48.68 254.35
Sopa de verdures 5897 27.15 13.89 23939  Calamars fregits 18.10 47.77 3413 432.09
Sopa de rap 3549 22.83 41.67 35094  Llucet fregit amb patates 4557 2773 2670 936.20
Sopa d’arrds 69.97 1566 1437 43416 Amanida mixta 29.86 3951 30.63 325.03
Sopa de tomaquet 72.23 437 2341 138.65 Cloisses a la marinera 21.61 2284 5555 244.82
Crema de col-i-flor 5249 22778 2473 34890  Tonyina o bonitol amb tomaquet 11.98 30.27 57.74 471.70
Puré de patates 68.39 1940 1221 366.56  Besuc al fom 1526 2656 58.17 323.68
Puré de verdures 76.85 197 21.18 395.15  Truita alanavarra 131 2746 7123 587.21
Sopa de fideus 36.64 1274 5061 29440  Llenguado meuniere 13.66 3334 53.00 395.69
Cocido madrilefio 4238 2633  31.29 145349  Bacalla al pil pil 1.05 3833 60.63 323.00
Favada 36.05 34.06 29.89 970.71 Bacalla a la biscaina 13.14 3790 4897 495.66
Mongetes blanques 56.53 2144 22,03 554.67 Rapalariojana 23.05 2398 5297 38571
Mongetes amb xorigo 60.13 1644 2343 63344  Croquetes de bacalla 3531 4003 2466 306.03
Llenties guisades 63.63 11.70 24.66 452.99 Sardines en escabetx 16.80 32.88 5032 489.73
Potatge de cigrons 4987 13.70 3643 71493
Paella 4222 2781 2997 89748  Ous
Arrds a la marinera 57.54 10.62 31.84 619.56
Arrds a la cubana 6444 2132 1425 849.84  Ous fregits amb patates 5393 3150 14.57 780.50
Brou gallec 6492 13.89 21.19 381.49  Ousremenats amb tomaquet 872 49.67 41.61 32894
Gazpatxo andalds 5883 3035 1082 195.13  Ousalplat 2197 3939 38.64 276.19
Pot gallec 4633 19.59 34.08 664.07  Truita de patates 4639 3439 1923  515.26
Crema de xampinyons 4529 3182 2289 306.54  Truita al pernil 3.57 46.07 5036 229.58
Macarrons amb carn 52.05 20.08 27.87 613.76  Ous fregits amb penil 258 36.87 6054 339.16
Macarrons a la italiana 6526 19.54 1520 654.61  Truita d’espinacs 1467 5049 3484 27195
Canelons 5897 1242 2861 607.57 Ous remenats amb gambes 11.87 4679 4134 366.77
Raviolis a la jtaliana 6333 17.00 19.68 753.61
Espaguetis 64.09 1415 21.76 469.41 Verdures i tubérculs. Amanides
Salsa Beixamel 4215 3745 2040 267.67
Salsa de tomaquet 5292 3848 860 165.06  Alberginia a la crema 4426 40.21 1533  276.65
Ensalada russa 4847 3204 1949 601.71
Carns. Aus i caga Minestra de verdures 5733 2075 21.92 545.02
Samfaina de carbassé 51.17 2796 20.88 317.90
Mandonguilla 18.80 41.15 4005 32699  Pesols amb pernil 60.26 7.61  32.13 387.04
Llom adobat amb patates 39.11 41.08 19.81 867.92  Bledes amb patates 6536 1827 16.38  296.30
Estofat 13.67 49.66 36.67 709.73  Carxofes al natural 6547 1999 1454 264.20
Hamburguesa 13.01 4823 3875 38249  Alberginies al forn 57.05 3241 1054 183.21
Vedella 6.17 48.68 4515 42755  Carbassons al forn 46.54 2139 32.07 246.77
Filet arrebossat 1006 38.02 5192 35452  Col-i-flor arrebossada 3946 4195 1859 389.69
Ragofit de be 1999 45.03 3497 68046  Espinacs alacrema 47.81 2519 2699 271.82
Rosbif 087 3788 6124 38592  Mongetes verdes ofegades 41.53 4293 1554 241.98
Rod6 entatxonat 11.82 4344 4474 439.15  Puré de patates (guarnicié) 71.03 17.87 1111 277.99
Filet amb tomaquet i arrds 51.00 22.16 26.84 490.10 Patates castellanes 7775 12.61 9.64 381.36
Filet de vaca amb amanida 8.00 5023 41.77 68199  Patates amb bacalla 59.63 10.60 29.77 503.57
Filet amb patates fregides 26.08 42.63 3129 89348  Pebrots farcits 41.80 28.16 30.04 392.61
Pernil dolg arrebossat 786 64.16 2798 571.67 Cabdell al natural 4798 3353 1849 178.85
Filet rus 18.19 5195 29.86 486.68 Verdures estofades 66.69 11.82 2149 356.87
Fetge de porc arrebossat 1743 3231 5026 279.16  Faves alacatalana 27.59 4439 28.02 312.03
Fetge de vaca guisat 566 4297 5138 303.32  Tomaquets farcits 37.13 3374 29.13 184.10
Pollastre rostit 330 39.62 57.08 75126  Pastanagues amb pernil 52.85 2279 2436 22154
Gallina en pepitoria 649 38.09 5542 83142
Pollastre al chilindrén 7.01 3992 53.07 836.88 Postres
Pollastre fregit amb tomaquet 687 42.04 51.09 875.54
Petxugues arrebossades (beixamel) 26.19 4543 2839 617.60  Arrds amb llet 84.76 6.35 8.89  450.57
Croquetes de pollastre 31.67 4429 2405 35728 Flam 71.04 1405 1491 297.94
Conill amb tomaquet 16.89 3286 5025 614.16 Poma al forn 89.12 943 144 241.76
Perdiu estofada 871 44.15 47.14 479.10 Crema 6135 19.15 1950 293.13
Perdiu escabetxada 1574 2425 60.01 306.63 Macedonia de fruites 97.38 0.77 1.86 477.42
Mantegades 62.50 31.09 6.41 1071.90
Peixos Pastis de poma 70.74 18,67 10.59 746.13
Gema 8136 12.09 6.55 452.52
Tonyina amb vinagreta 466 3607 59.28 456,66  Torrades de Santa Teresa 56.88 2541 17.72 401.60
Filet de gall amb patates 3457 2865 36.78 688.30  Bescuit 6291 2586 11.23 45391

Resumit de: GONZALEZ-RUANO E, Alimentacién del deportista.

Tavla 4. Taula de plats preparats i el seu contingut en principis immediats i calories
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minueix la ingesta de quantitats ca-
loriques diaries per kg de pes. Per
tant, cal ajustar l'aportacié i la des-
pesa calorica, s’hauran d'evitar les
dietes riques en un determinat prin-
cipi immediat i tractar de seguir les
proporcions establertes. Amb les die-
tes monotones i capricioses, es pro-
dueixen mancances que condueixen
a anomalies metaboliques, retards en
el creixement, diferéncies vi-
taminiques, malalties Ossies, etc.,
també cal tenir en compte que 1'ado-
lescent, a causa de l'etapa de ma-
duracié organica, sexual i de crei-
xement accelerat, necessita una
aportacié nutritiva equilibrada, tant
des del punt de vista qualitatiu com
quantitatiu, on l'aportacié plastica és
molt important. Es necessita calci,
fosfor i proteines suficients per aju-
dar en la funcié ossia, hormonal, etc.
Per acabar, dues ultimes re-
comanacions: anar a l'especialista si
teniu problemes d'obesitat, fer exer-
cici 1 seguir una dieta equilibrada;
aquest és el metode més adequat per
aprimar-se i trobar-se bé.
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ENSENYAMENT DE L'ACTIVITAT FISICA

Grams Aliment Hidrats  Greixos Proteines  Calories
125.00 Iogurt (125 gr) 6.25 3.50 6.25 81.50
250.00 LLet (1 vas) 11.50 8.75 8.25 157.75
100.00 Te 0.40 0.00 0.10 2.00
100.00 Cafe 0.80 0.10 0.30 5.30
10.00 Sucre (2 terrossos o 1 cullerada petita)  9.94 0.00 0.00 39.76
125.00 Suc de fruites (taronja...) 20.75 0.25 0.63 87.75
150.00 Cols 16.35 0.00 0.00 65.40
60.00 Pa de motlle (2 llesques) 36.00 3.90 6.24 204.06
100.00 Pa de blat blanc 56.30 1.00 8.10 266.60
25.00 Patorrat (3 llesques) 18.33 1.13 2.58 93.73
50.00 Galetes Maria (6 unitats) 35.65 5.10 4.00 204.50
80.00 Croissant (1) 40.00 3.20 6.40 214.40
60.00 Ensaimada (1) 27.72 2.34 5.16 152.58
50.00 Brioix suis (1) 32.25 2.10 4.00 163.90
25.00 Formatge en porcions (1) 0.63 7.00 2.58 75.80
50.00 Formatge cremés 1.00 1550 12.50 193.50
150.00 Fruita (1) 18.00 0.30 1.50 80.70
25.00 Musli (2 cullerades) 16.50 1.88 3.25 95.88
20.00 Comn flakes (4 cullerades) 17.00 0.32 1.72 71.76
20.00 Mel (1 cullerada) 15.88 0.08 0.00 64.24
40.00 Melmelada (2 cullerades) 24.00 0.20 0.20 98.60
30.00 Mantega (2 porcions) 0.15 24.60 0.18 222.72
30.00 Margarina 012 2430 0.18 219.90
50.00 Ou ferrat (1) 0.75 8.95 7.00 111.55
50.00 Oudur(1) 0.30 5.60 6.25 76.60
50.00 Truita a la francesa (1 huevo) 0.80 8.50 5.50 101.70
50.00 Ou remenat (1) 0.65 9.25 5.75 108.85
100.00 Salsitxa natural 3.60 3330 12.10 362.50
50.00 Pemil dolg 0.25 15.00 10.20 176.80
50.00 Pernil serrano 0.00 1.80 8.50 140.20
50.00 Bac6 000 2750 4.50 265.50

Pres de: GONZALEZ-RUANO E., Alimentacién del deportista.

GONZALEZ-RUANO, E.,

Tavla 5. Tavla d’aliments i el sev contingut en principis immediats i calories
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Salvat, 1984.



	027_017-023_cat01
	027_017-023_cat02
	027_017-023_cat03
	027_017-023_cat04
	027_017-023_cat05
	027_017-023_cat06
	027_017-023_cat07

