
D ’una m anera general, i prenent-ho sempre com  a promig modificable 
segons el m ajor o menor treball o repos, podem establir com  a alimentació  

ideal per a les 2 4  hores, unes 3 5  calories per quilo de pes en les persones  
de vida sedentària ; 4 5  per a les que realitzin un esforç mitjà, i 6 0  per a les 

de treball molt intensiu.
Aquesta quantitat diària de calories indispensables pot subm inistrar-se  

d’una m anera racional, econòm ica  i suficient sobretot pels aliments ries en 
hidrats de carbon (llegums secs, pa, fruités, arrôs , farines, sucre, mel, x o c o -  

lata 1 verdures en general), dels quais sempre un o altre es troba en abun-  
dància al mercat.

En els moments actuals cal tenir present que les persones d’edat ava n ça d a  
o molt sedentàries necessiten ben poc aliment. Per a les peisones de 6 0  anys  

en amunt que estiguin inactives, la x ifra  de 2 5  calories diaries per quilo de 
pes pot èsser més que suficient, ja  que la propensiô natural a l’esclerosi 

v ascular i visceral pròpia d’aquesta  edat es nodreix especialment dels e x -  
cessos alimentaris. Ja  és sabut l’adagi segons el qual ca d a  plat que se su-  

primeix als veils és un temps mes de vida que els resta.
En canvi, als joves arnb gran activitat i grans despeses d’energia muscu

lar cal d onar-los  una alimentació abundant i variada, tenint en com pte el 
gran poder de llurs o rg an s  digestius. Els infants en vies de creixem ent men-  

jaran abundància d ’hidrocarbonats (sucres, farines, etc.)  i fruités. El mateix  
direm de les dones durant l’em b aràs  o l’alletament.

P er tal de poder an ar ad a p ta n t-se  a les necessitats  del moment, inserirti 
un quadre amb les equivalèneies caloriques dels aliments més habituais, per 

tal que el m ateix lector pugui establir-se  el menu apropiat.

PER 100 GRAMS D’ALIMENT
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C alo ries  
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g ram s

V e d e lla  m a g r a ...................... 19-40 10 — 172 F a r in a  d ’o r d i ............................ 14-73 6*70 67-81 380
Fetge d e  v e d e l l a ...................... 21-22 5-03 — 135 8'56 1-95 74'84 345
Peu d e  v e d e l l a ...................... 23-79 1679 — 251 T a p io c a ....................................... 0-44 0-19 87-18 350
C ap  d e  v e d e l l a ....................... 25 10-75 — 202 S é m o l a ....................................... 9-10 0-67 74'73 352
Bou m a g r e .................................. 18-82 17-43 — 236 F ideus c o r r e n t s ....................... 9-18 1-54 70-24 342
Vaca  m a g r a ............................ 19-29 7-12 — 145 Pa  b la n c  c o r re n t ....................... 8'26 1-06 54'32 255
Costats d e  b e ............................ 14-60 33-60 — 362 Pa  in t e g r a i .................................. 9-15 1-52 51-36 251
Ronyô d e  b e ............................ 16-79 3-26 — 100 G a le t e s  se q u es  en  g e n e ra l. 10-70 8-80 71-90 399
C a v a ll m a g r e ............................ 21-20 1-15 — 100 B u n y o ls ........................................ 4-95 3'88 44-30 239
Coste lles  d e  p o rc  . . . . 15-79 32'45 — 357 C a c a u  en  p o i s ...................... 20-33 28'35 39'54 472
Pernil c u i l .................................. 24 21 — 289 C o l i f l o r ............................................. 2'36 0-36 5-41 33
B o tifa rra  a  la  g r a e l la  . . . 28-13 40-79 — 484 C o l v e r d a .................................. 4-42 0-52 6-90 48
X o r i ç o ....................................... 23 11 — 202 E s p in a c s ........................................ 3-15 0-40 4'42 32
Gre ix  d e  p o r c ............................ 3 81-85 — 782 C a rx o fe s ....................................... 3-16 0-28 15-51 75
P o lla s tre ....................................... 19-45 13-57 — 204 N a p s ............................................. 1-31 0-18 7-53 36
A n e c ............................................. 15-21 31-80 _ 366 M o n g e te s  te n d re s  am b  ta 
C o n i l l ............................................. 23*29 4'27 _ 137 v e l la  ....................................... 8-25 0-65 25'55 137
Uuç.................................................. 18-50 0-50 _ 82 M o n g e te s  se q u es  . . . . 20-77 1-54 61-54 334
Co n g re  ....................................... 18-06 5'27 127 Pa ta te s  f r e s q u e s ....................... 2-06 0-12 20-69 91
A nguila  d e  r iu ............................ 13-49 27-48 __ 303 E s c a r o la ........................................ 1-07 0-10 4'98 24
S a rd in es  fresq u es  . . . . 22-69 2-33 — 117 E n s i a m ........................................ 1-10 0-27 2-91 19
S a rd in es  a  l ’o l i ....................... 25'76 15-27 — 246 T a ro n g e s ....................................... 0-61 0-24 11-73 51
Verat ............................................. 19-01 8-75 _ 159 1-14 1-39 18-91 91
B a c a llà  f r e s c ............................. 16-54 0-35 _ 73 P c m e s ............................................. 0-30 0-29 14-61 61
B a c a llà  s a l â t ............................ 27-73 0-43 _ 122 P l à t a n s ....................................... 1-44 0-55 22'55 99
Tonyina a  l’o l i ............................ 28-26 14-58 _ 250 Figues s e q u e s ....................... 3'44 1-35 63'42 276
Llet d e  v a c a ............................ 3'38 3-66 4'92 67 A m e tlle s  s e q u e s ...................... 20-97 54'28 17-39 606
N a ta  f r e s c a ............................ 4-09 23-85 3'86 245 C o s ta n y e s  fresq u es . . . . 4-10 2'59 39-64 194
M a n te g a ....................................... 0-76 83-70 0-50 752 P an ses  ....................................... 2'47 0-59 70-95 296
Form alge b l a n c ....................... 32-32 5-28 1-73 192 C o n f i t u r e ................................. 0-20 — ¿3 251
Form atge d 'H o la n d a  . . . 29-22 24-65 3-25 357 M - .................................................. 1-33 — 79'54 321
Ous d e  g a l l i n a ....................... 14-37 12-40 — 171


