
Berenars  
Oga tema 6  



• Sempre que parlam de cuina, llegim llibres o 
donam receptes ;  pensam en un bon dinar, un 
bon sopar, un bon àpat o buffet  de canapès,  o 
un còctel nocturn amb un gustosos snacks.  Però 
casi sempre ens oblidam del berenar del matí o 
desdejuni, cosa que contrasta amb lo que tots 
sabem: que la primera menjada del dia és 
imprescindible.  I a més, de tots és sabut que,  
sense un bon començament el dia ja no arranca 
be.  

 



• Aquí entra en joc un bon berenar: pa, fruita, 
sucs, fruits secs, ous, bolleria (un poc), llet, 
cafè i tot un seguit de elaboracions que sen 
dubte faran que visquis sa festa  amb més 
energia. 

 



•Però per què?   
 



• El berenar del matí i desdejuni és el primer 
contacte amb l’alimentació del dia,  amb una 
característica molt important : està separada 
de l'anterior (el sopar) per moltes hores.  



• Després d'aquestes hores de dejuni és 
fonamental proporcionar a l'organisme 
l'energia i els nutrients necessaris per fer front 
a totes les activitats que es realitzen en 
aquesta part del dia. De no ser així, s'obliga al 
cos a  recórrer a les reserves, cosa que no és 
desitjable, ja que aquesta situació afavoreix la 
tendència a "estalvi" i, per tant, al sobrepès. 



• A més, està demostrat que les persones que 
no berenen , o berenen poc, tenen un 
rendiment i una capacitat de mantenir 
l'atenció menor que les que sí que ho fan. 
 



• El berernar és el menjar mes important al llarg 
del dia. 

• Un correcte berenar hauria d’aportar el 30% 
de l’energia diaria. 

 



• Un exemple de desdejuni complet inclou, almenys: 
• Làctics: llet, iogurt, formatge, quallada o semblants 
•  Cereals: pa, cereals, galetes 
•  Fruita: sencera o en suc 
•  Algun greix com l’oli, mantega 
• És important no abusar de la brioixeria, reduint el seu 

consum, com a màxim, a un cop per setmana 
• Com a ingredient o “elaboració” molt important a 

incloure als berenars, és la companyia . Està demostrat 
que és   millor, i més sa, berenar en companyia que tot 
sol. 
 



•Què passa si no 
berenam quant ens 
despertam  ? 
 



• Decaïment, falta de concentració i mal humor, a causa 
del dèficit de glucosa -el nostre principal combustible 
energètic. 

• La falta de glucosa empeny al nostre cos a cremar 
altres reserves energètiques, la qual cosa causa 
múltiples alteracions en el normal funcionament 
orgànic. 

• Per tot això, es pot considerar que l'esmorzar és un 
hàbit alimentari que arriba a condicionar l'estat físic, 
psíquic i nutricional, però no només dels infants i 
adolescents, sinó en persones de totes les edats. 

 



•Beneficis d'un bon 
desdejuni 
 
 



• Millora de l'estat nutricional . Prendre un bon 
berenar ajuda a realitzar ingestes més altes de 
la major part dels nutrients que l'organisme 
necessita. Les persones que no berenen solen 
seguir una dieta de pitjor qualitat, mentre que 
els que ho fan, solen fer una dieta menys 
grassa i més rica en fibra, vitamines i minerals 



• Un bon berenar contribueix significativament 
al consum diari de vitamines i minerals. A 
més, si inclou pa o cereals integrals, el consum 
de greix durant el dia sol ser menor. 

 



• Ajuda a baixar de pes o a controlar-lo. En 
mantenir l’ estómac ple fins a la propera 
menjar, evita que es mengi de més. A més, no 
tempta a "picar". 

 



• Ajuda al trànsit intestinal i millora els nivells 
de colesterol. Això es deu al contingut de fibra 
dels cereals integrals i les fruites. 

 



• A part de la importància de l'esmorzar per al 
benestar físic i intel·lectual i per a una bona 
nutrició, segons un estudi els homes que 
suprimien el desdejuni tenir un risc 21% major 
de desenvolupar diabetis del tipus 2  



•Tipus de 
berenars. 
 



Son Bauló 



























 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



• Biografia. 

• Especial fira 2015 Setmanari Sóller 

• M.A. Muñoz de Casa 
• https://es.slideshare.net/MigueZanquiMike/tipos-de-desayunos 
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