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EDITORIAL

Consell alimentari per
prevenir i combatre la
desinformacio

Des de la infancia fins a I'envelliment, passant
per etapes o situacions com I'embaras, la lac-
tancia, la menopausa, I'activitat fisica intensa,
algunes malalties i també en determinats fac-
tors de risc, el consell alimentari actualitzat i
adaptat a les caracteristiques i possibilitats de
les persanes, pot ser un bon aliat des de I'aten-
cid primaria.

El patro alimentari i els habits de consum san
un pilar fonamental en la promocicd i el mante-
niment de la salut i en la prevencid i abordatge
de multiples malalties i trastorns.
Aixi ho recolza una literatura cien-
tifica solida que vincula els habits
alimentaris integrats en un estil
de vida saludahble i sostenible, amb
millors resultats clinics en totes les
etapes vitalsiamb un menar impac-
te mediambiental.

No obstant aixo, vivim immerses en
un constant bombardeig de publici-
tat que incita al consum d'aliments
malsans i de dietes miracle, amb
propostes alimentaries efimeres
amb enfocaments populistes i sim-
plistes que proliferen als mitjans de
comunicacio i, especialment, a les

xarxes sacials. Moltes d’aquestes estrategies
de margueting van dirigides a adolescents, jo-
ves i dones, sobre qui s'exerceix major pressid
estetica i estigma.

Cal recaordar també que el patrd de cansum
d'aliments no és resultat nomeés d’'una elec-
cid individual i informada, sino el resultat dels
efectes que tenen els determinants socials i
comercials, que incideixen de manera molt di-
recta en I'eleccio, compra i ingesta d'aliments.
En aquest sentit, la promocic de la salut és una
responsabilitat compartida entre
molts agents i entorns, entre els
guals hi som els i les professionals
de la salut i de la salut publica.

En un context en que l'evidencia
cientifica en relacio amh els benefi-
cis i riscos de diferents patrons ali-
mentaris s clara i robusta, i on es
disposa del suport de professionals
amb formacid especifica en nu-
tricio humana i dietetica integrats
en els equips, I'atencio primaria de
salut es troba en una posicid clau
per liderar un abordatge dietetic ri-
goras, adaptat i sostenible per a la
ciutadania atesa.

FerSalut és una publicacio gratuita, promo-
guda per I’Associacid Catalana d’Entitats de
Base Associativa (ACEBA) amb I'objectiu de
prevenir malalties i d'impulsar 'autocurai els
hahits saludables de la pablacid.
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Lalimentacio
en etapes:

la clau de la
vida

Una alimentacié adequada és clau
per mantenir una bona salut, prevenir
malalties i afavorir un desenvolupament
optim. Les necessitats nutricionals can-
vien al llarg de la vida i estan condicio-
nades per factors hormonals, meta-
bolics i d’estil de vida. En aquest context,
s’aborden quatre etapes especialment
rellevants: I'adolescencia, I'embaras, la
menopausa i I'envelliment.

1. Alimentacio en
I’adolescéncia i acne

Recomanacions nutricionals

« Incrementar el consum de fruites, verdures,
llegums i cereals integrals.

- Prioritzar fonts de proteina magra (peix, aus,
ous i llegums] i greixos saludables (alvocat,

L'adolescéncia és una etapa de creixement Relacid entre dietai acne
accelerat i profunds canvis harmonals, la qual

cosa incrementa les necessitats d'energia i Tot i que I'acne té una base multifactorial

nutrients.

Des del punt de vista dermatalagic, I'acne és
freqlient a causa de 'augment de |a produccio
de seu estimulada pels androgens.

(genetica, hormonal i inflamataria), es-
tudis recents suggereixen que una dieta
rica en aliments ultraprocessats, sucres
refinats i lactis amb alt index glucemic
pot agreujar la inflamacid cutania.

fruita seca, oli d'oliva i peix blau].

- Limitar refrescas, brioixeria, menjar rapid i

lactis ensucrats.

« Garantir una hidratacio adequada i evitar

I'excés de cafeina i begudes energetigues.
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2. Alimentacio en
I'embaras

'embaras comporta un augment de les
necessitats energetiques i nutricionals per
garantir tant el carrecte desenvaolupament
fetal com la salut materna.

Nutrients clau

. Acid folic: indispensable per prevenir
defectes del tub neural. Fonts principals:
verdures de fulla verda, llegums i cereals
fortificats.

Ferro: ajuda a reduir el risc d’anémia. Es
troba en carns magres, llegums i frui-
ta seca; la seva absorcio millora quan
s'acompanya de vitamina C.

Calci i vitamina D: essencials per al
desenvolupament ossi del fetus.

. Acids grassos omega-3 [DHA): afavorei-
xen el desenvolupament cerebral i visual;
presents en peix blau baix en mercuri,
com la sardina o el salma.

Precaucions alimentaries generals

Evitar formatges no pasteuritzats,
embotits crus i peix sense coccid
adequada.

Extremar la higiene en la manipulacic de
fruites i verdures.

Evitar peixos amb alt contingut de
mercuri, ja que poden afectar el
desenvolupament neurologic del fetus.

»

.

www.fersalut.cat
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Peixos a evitar (alt
contingut en mercuri o risc
de contaminacio):

Peix espasa (emperador].
+ Taurd [cazon).

+ Tanyina vermella (fresca o
cangelada).

Lucio [especie d'aigua dolga].
+ Verat gegant (king mackerel].

Blanquillo o rellotge ataronjat
(orange roughy].

Altres precaucions
addicionals:

Evitar peix cru o poc cuinat
(sushi, ceviche, sashimi], per
risc de parasits i bacteris.

Evitar marisc cru [ostres,
cloisses, musclos].

Limitar el consum de tanyina
enllaunada a 1-2 llaunes per
setmana [segons especie i
arigen).

Priaritzar peixos baixos en
mercuri: salmg, sardina,
anxova, truita, bacalla i llug.
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3. Alimentacio en la menopausa

La menopausa es caracteritza pel
cessament de la funcid ovarica i la
disminucio dels estrogens, fet que
comporta canvis en la compasicio
carporal, el metabalisme i la salut
ossia.
Canvis i riscos associats
+ Increment del greix abdominal

i perdua progressiva de massa

muscular.

- Augment del risc d'osteoporosi i de
malalties cardiovasculars.

Recomanacions nutricionals

Calci i vitamina D: augmentar la ingesta
de calci lactis baixas en greix, begudes
vegetals fortificades, ametlles, brocoli]
i assegurar una apartacio adequada de
vitamina D mitjangant expasicia solar
moderada i consum de peixos grassos.

Proteines: mantenir una dieta rica en

proteines per preservar la massa muscular.

Greixos saludables: afavorir els d'origen
vegetal i mari, limitant els aliments
ultraprocessats.

Fitoestrogens: incorporar aliments com la
soia, la llinosa o els cigrons, que podrien
contribuir a reduir els fogots.

Estil de vida saludable: reduir el consum
de sucres i alcohal, i complementar
I'alimentacié amb activitat fisica regular.

www.fersalut.cat
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4. Alimentacio en I'’envelliment

Enlavellesa, les necessitats energetiques ten-
deixen a disminuir a causa de la menor massa
muscular i de la reduccid de I'activitat fisica.
Tanmateix, les necessitats de micronutrients
es mantenen o fins i tot poden augmentar.

Canwvis fisiologics rellevants

+ Disminucio de la gana i de 'apetit.

+ Alteracions sensarials [gust i olfacte].

+ Problemes dentals que poden dificultar la
masticacio.
Major risc de deshidratacic.

Recomanacions nutricionals

+ Seguir una dieta variada que inclogui frui-

tes, verdures, cereals integrals, proteines

magres i greixas saludables.

Prioritzar aliments de facil masticacid i di-

gestia.

+ Garantir una aportacio adequada de protei-
nes (peix, aus, llegums, lactis).
Vigilar especialment la ingesta de vitamina
B12, calci, vitamina D i fibra.

+ Mantenir una hidratacié adequada, reduir el
cansum de sal i prevenir possibles mancan-
ces nutricionals.

Adaptar la dieta a les
necessitats especifiques
de cada moment vital,
juntament amb habits
saludables i activitat fisica
regular, és fonamental per
gaudir d'una vida plena i
amb benestar

Avui parler;

Enriquiments nutricionals per a gent gran
o enrisc de desnutricié

A\
\

Enriquiments nutricionals per a gent gran o en risc de desnutricio
Alex Vera, Dietista-Nutricionista EAP Dreta de I'Eixample-
CAP Roger de Flor
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Canal Salut (gencat.cat)
Guia alimentaria “Petits canvis per
menjar millor”

Canal Salut (gencat.cat)
Piramide de I'alimentacio
saludable




Maria Manera Bassols
Dietista-Nutricionista
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Alimentacio vegetariana
1vegana

Entre les propostes alimentaries que compleixen amb criteris de salut i sostenibilitat tro-
bem la dieta mediterrania o les dietes vegetarianes. Ambdues es basen en aliments vege-
tals, si bé les vegetarianes poden arribar a excloure qualsevol tipus de producte d’origen
animal. Aguestes restriccions, amb poca tradicid al nostre entorn, pero amb un interes i
popularitat creixent, generen dubtes sobre les implicacions que tenen per la salut.

www.fersalut.cat
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Patrons alimentaris: Tipus de dietes vegetarianes

context actual

Els patrons alimentaris vegetarians son di- Sota I'etiqueta de “vegetarianisme” en
Versas, encara que els més hahituals san: general, o de «dietes vegetarianes» en

Actualment, les entitats i els arganismes
sanitaris dedicats a la promaocio de la salut
i I'alimentacio coincideixen en les caracte-
ristiqgues globals que haurien de tenir les
pautes alimentaries per protegir i promo-
cionar la salut, aixi com per prevenir tras-
torns derivats d’excessos, deficits o dese-
quilibris nutricionals.

En general, els patrons alimentaris més
saludables es caracteritzen per un consum

predominant d’aliments d'origen vegetal,
frescos i minimament processats. En el
nostre entarn, aixo inclou fruites, horta-
lisses, llegums, cereals integrals (pa, ar-
ros, pasta, blat de maro, mill, civada, etc.],
fruites seques, ali d'oliva verge, aixi com,
en menys quantitat i frequencia, carns ma-
gres i blangues, peix, ous i lactis. L'aigua
hauria de ser la beguda principal.

Ovo-lacto-vegetarians: exclouen carn i
peix, perd inclouen lactis i ous.
Lacto-vegetarians: es consumeixen lactis
pero no ous.

Ovo-vegetarians: inclouen ous perd no
lactis.

Vegans [vegetarians estrictes): no es con-
sumeix cap aliment d’origen animal.

particular, s’hi inclouen altres propostes
alimentaries i d'estil de vida alternatives
(macrobiotica, frugivores, crudivares, etc.],
pero aquestes tenen diferencies substan-
cials amb la dieta vegetariana, tant en les
implicacions nutricionals i de salut, com en
la motivacié que porta les persones a se-
guir-les, aixi com tambeé en la prevalenca de
seguiment, ja que s6n minaritaries.
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Motivacio per a una dieta vegetariana

Els maotius per adoptar una alimentacid
vegetariana son diversaos: prescripcions
religioses, consideracions sobre la salut
0 motius economics, entre d'altres. En el
nostre entarn, la majoria de les persones
que eliminen els productes d’origen animal
de la seva dieta de forma permanent tenen
com a estimul principal el henestar animal
(per evitar el patiment i les condicions de
vida dels animals destinats al consum

huma o de produccia alimentaria, com llet,
ous i mel] i la proteccio del medi ambient
(per I'impacte amhiental que comporta).

Val la pena tenir en compte que la salut no sal
ser I'estimul originari en la majaria dels casas,
tot i que la reduccid del consum d'aliments
d’origen animal (en general, pero especialment
de carns vermelles i processades] €s un
objectiu de salut publica priaritari.

www.fersalut.cat
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Implicacions del vegetarianisme

per a la salut

Els patrons dietetics vegetarians i vegans
planificats  adequadament poden  ser
nutricionalment adequats i poden oferir
beneficis per a la salut a llarg termini, com
ara la millora de diversos resultats de salut
associats amb malalties cardiometaboliques.

Les dietes vegetarianes solen apartar menys
greix total, greix saturat, colesteral i proteina;
en canvi, contenen una major quantitat de
fibra, micronutrients com magnesi, potassi,
folats, carotenoides, vitamina C, vitamina E,
flavonoides i altres fitoguimics, etc. Tenint en
compte que l'alimentacio és un dels principals
determinants de la salut, amb una relacio
estreta amb les malalties no transmissibles,

aquest perfil nutricional suposa beneficis
substancials. Aixi, les investigacions, indiquen
que els patrons dietetics vegetarians ‘i
vegans sassocien amb una incidencia
reduida de malalties cardiovasculars (MCV]
en comparacio amb els patrons dietetics no
vegetarians, un risc reduit de mortalitat per
MCV iincidencia general de cancer, reduccio de
la pressio arterial, reduccio d'alguns lipids a la
sang i index de massa corporal [IMC] més haix.

Tanmateix, també s’han identificat possibles
riscos, com una densitat mineral ossia més
baixa, aixi com un major risc de fractures i
concentracions mes baixes de vitamina B12 i
vitamina D.
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Nutrients clau i estrategies per
cobrir els seus requeriments

Els nutrients clau en una alimentacid vegeta-
riana son aquells que a les dietes omnivores
s'obtenen, sobretot, d'aliments d’origen ani-
mal: proteines, ferro, zinc, calci, vitamina b,
iode, acids grassos omega-3 i vitamina B12.
Per garantir-ne la cobertura, cal parar atencio
a la planificacid, saber quines sén les princi-
pals fonts vegetals d’aquests nutrients, quina
guantitat contenen, quina és la hiodisponibi-
litat, quines tecniques dietetiques i culinari-
es s'han de tenir en compte per millorar-ne
I'absorcid i la utilitzacio, i les indicacions de
suplementacio.

Tot sequit, se citen les principals particulari-
tats de cada nutrient:

+ Vitamina B12: com que es tracta d'una vita-
mina present Unicament als aliments d’ori-
gen animal, cal que tant les persones vege-
tarianes com la poblacic vegana en prenguin
suplements (dasificacio a la taula 1].

+ Proteines: s’ha de garantir 'aportacio pro-
teica, consumint aliments rics en proteina

Suplement dietétic diari

(en micrograms)

0 - 5 mesos 0.4*
6 - 11 mesos 10
1-3anys 10
4 -Banys 10
7 -13 anys 30
14 - B4 anys 100
Embarasilactancia 250

a cada apat principal. Per tant, al dinar i al
sopar, hi hauria d’haver llegums o derivats
(tofu, tempeh, soja texturitzada...], seitan
(gluten de blat), ou o lactics (si se’'n prenen),
etc. A I'esmarzar o berenar s’hi pot afegir
fruita seca, sencera o en forma de crema
(avellanes, nous, ametlles, cacauet...), iogurt
i beguda de sgja enriquida amb calci, llavors
i cremes de llavors (Ili, sesam, tahina...], etc.

Calci i ferro: es poden cobrir els requeri-
ments si s'escullen aliments vegetals rics en
aquests nutrients (llegums, fruita seca, ce-
reals integrals, hortalisses de fulla verda...]
i es prenen mesures per augmentar-ne la
disponibilitat (remullar i coure els llegums,
menjar fruita i/o hortalissa crua en els apats
principals, allunyar el cafg i el te dels apats
principals...].

Omega 3: els greixos omega 3 d'origen ve-
getal es troben a les nous, llavors o oli de Ili,
oli de colza, llavars de xia, etc.

+ Vitamina D: cal garantir I'exposicid solar, i es

Suplement dietetic 2 vegades/setmana
(en micrograms]

500
1000
1000
1000

1000**

Taula 1. Adaptada de Basulto J, Blangquer M, Manera M i Serrano P. Alimentacion vegetariana en la infancia. De Bolsillo, 2021.

*No és necessari si el nadd pren preparats per a lactants o la mare que alleta pren suplements.

** 2-3 vegades/setmana

www.fersalut.cat

recomana prendre el sol uns 10-15 minuts/
dia a la cara, mans i bragaos.

+ lode: utilitzar sal iodada, de forma modera-
da (menys d’'una cullerada de postres al dia
de sal].

La clau esta en consumir al llarg del dia una
varigtat d'aliments saludables, que inclogui
llegums i derivats, cereals integrals, llavors,
fruita seca, oli d'oliva verge, fruites fresques
i hortalisses, i prendre un suplement de vi-
tamina B12. També és molt important evitar
els aliments malsans, que aporten maltes
calaries, sal, sucre i greixas gens saludables.
Per aixo, encara que siguin d'origen vegetal,
és recomanable evitar el cansum habitual de
sucre i altres edulcorants com els xaraps, la
mel, la fructosa, etc., els sucs (siguin o no ca-
solans), les orxates, les begudes ensucrades
(“refrescos”), les patates xips i altres aperi-
tius salats i fregits, la brioixeria casolana o
industrial (hescuits, magdalenes, croissants,
etc.), els gelats, les galetes, les postres lac-
tigues, les hamburgueses vegetals, nuggets,
salsitxes, etc.

@ ENLLACOS D'INTERES

O]

Vegetarian Nutrition
A dietetic practice group of the
Academy of Nutrition and Dietetics

Academy of Nutrition and Dietetics
Vegetarian Dietary Patterns for
Adults

Dime qué comes
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Exemple de menu vegetaria estricte o vega

Esmorzar

Bol de beguda de soja enriguida amb calci
amb flocs de civada [sense sucres] i daus
de poma

Mig mati
Pa integral amb crema d’ametlles
Dinar

Amanida d’escarola, pastanaga, ceha,
taronja i llenties

Paella de verdures i pesals
Compaota de pera amb nous
Berenar
Entrepa d’hummus amb rodanxes d'olives
Sopar

Espinacs a la catalana [saltats amhb
panses i pinyons]

Brogueta de tofu™ a la planxa amb patata
i ceba i pa integral

Macedonia de fruites del temps

* El tofu és un aliment derivat de la soja que
té aspecte de formatge fresc. Es pot elaborar
a casa, pero és facil trobar-lo a establiments
comercials. El tofu s'obté després de posar la
llegum de soja en remull, bullir-1a, triturar-1Ia,
filtrar-1a, quallar el liguid resultant i premsar-
lo. Com que és farga insipid, el fet de cuinar-
lo amb altres aliments (verdures, salses,
especies, etc.] millora considerablement el
seu gust. Per a entrepans o amanides es pot
marinar amb especies, herbes, all, tamari
(salsa de soja), gingebre, oli, etc. Un altre
derivat de la soja que també es pot utilitzar és
el tempeh, que és una massa o bloc de faves
de soja fermentades per un fong.



Rita Simorra Vallvidrera
Dietista-nutricionista EAP Sarrig, Vallvidrera i Les Planes Les Planes

Els suplements de
proteines. SOn necessaris
per a tothom?

Pa de proteines, iogurts rics en proteines, barretes amb proteines... quan entrem per la
porta d’'un supermercat cada vegada trobem més productes enriquits amb proteines, pero
son realment indispensables en la nostra alimentacio?

www.fersalut.cat

Les dietes
vegetarianes i
veganes inclouen
suficients proteines?

[’Agencia de Salut Pdblica de Catalunya [ASP-
CAT] recomana substituir fonts de proteines
animals per fonts de proteina vegetal com, per
exemple, llegums, fruits secs, derivats de la
soja, llavors... El fet de consumir major proteina
vegetal s'associa amb un menor risc de fragili-
tati s’alenteix I'envelliment no saludable.

Es important fer una correcta planificacid i
combinacio dels aliments en una alimentacio
vegetariana per assegurar tots els nutrients |
prendre, si és necessari, suplement de vitami-
na B1e.
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Com més proteines
millor?

Les proteines sdn macronutrients respon-
sables de funcions tan importants al nostre
cos com el creixement i reparacio de teixits,
activitats hormonals i enzimatigues, anti-
cossos i formacid dels musculs. Tant I'excés
cam el deficit de proteines pot afectar la
nostra salut i conveé estar ben informats. La
guantitat de proteines que necessita cada
persona esta determinada per la seva edat,
pes, necessitats nutricionals i activitat.

Quins son els
simptomes de tenir
les proteines baixes?

Alguns dels simptomes del deficit de pro-
teines inclouen fatiga, dehilitat, perdua de
massa muscular, problemes de pell i cabell i
el sistema de defenses debilitat.

Les proteines
aprimen?

['Autoritat Europea de Seguretat Alimenta-
ria (EFSA] canclou que no s’ha establert una
relacio de causa-efecte entre la ingesta de
proteines i la contribucié al manteniment o
I'assoliment d’un pes carporal normal.
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Si menjo moltes Mengem la quantitat Realment hem de Quins aliments son
proteines, faré de proteines suplementar la rics en proteines?
créixer el meu necessaria? nostra alimentacio

muscul? amb pl‘Ote.I.HES? Exemple de proteines i

racions hahituals

S’ha establert una relacio entre la ingesta die-
tetica de proteines i el creixement o mante-
niment de la massa muscular. Si I'objectiu és
incrementar la massa muscular cal fer exercici
fisic amb especial atencio al component de
forga juntament amb una alimentacid equili-
brada per assegurar una correcta ingesta pro-
teica.

Hi ha algun risc
en prendre molta
proteina?

Es disposa d'evidencia cientifica sobre dietes
amb elevada quantitat de proteina animal i la
seva relacia amb el risc augmentat de patir
dany renal en persones amb obesitat.

L'ds prolongat i sense supervisioc medica de
suplements de proteina pot tenir efectes ne-
gatius sobre els ronyons, ja que son els enca-
rregats d'eliminar I'excés de proteina.

ProTeiN

Segons I'estudi ANIBES, el consum de protei-
nes de la pablacio espanyola correspon a un
16,8% de la ingesta total [16,7% en homes
i 17% en dones), un percentatge superior al
limit recomanat per I'‘Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA), que se situa al
15%.

Els productes que contenen proteina extra po-
den veure el seu preu quadruplicat. Si I'objectiu
és enriquir la dieta, la primera opcid és enriguir
I'alimentacié amb aliments proteics i poste-
riorment valorar si sén necessaries proteines
en pols o suplements.

Dependre dels suplements de proteina o abu-
sar-ne implica perdre oportunitats per inclou-
re aliments rics en proteina que també poden
aportar altres nutrients a la dieta. Per exemple,
els llegums aparten carbohidrats complexas,
proteina d'origen vegetal i fibra; sdn aliments
moalt saludables, economics, versatils per cui-
nar (sopes, cremes, amanides...), fins i tot es
poden fer triturats tipus “hummus” per qual-
sevol moment del dia.

Hi ha casos concrets on si que estaria re-
camanada la suplementacid amb proteines.
Per exemple, persones grans que presen-
ten deficit d'ingesta proteica, pacients on-
cologics, esportistes d’alt nivell, infants que
segueixen dietes restrictives per motius
de salut o etapes vitals com I'embaras o la
lactancia. L'objectiu principal sera cobrir les
Seves necessitats nutricionals augmenta-
des.

Cal tenir sempre present que un suplement
de proteines mai substitueix una alimenta-
cio equilibrada ni un apat complet. Abans
d'iniciar la suplementacié és necessari
fer una valoracid nutricional per part d'un
professional sanitari format com el dietis-
ta-nutricionista i un seguiment acurat.

Recorda, el millor sempre és menjar ali-
ments frescos, de proximitat i evitar els
productes ultraprocessats!

ENLLAGOS D'INTERES

Consejo Europeo de Informacion
sobre Alimentacion (EUFIC)

Qué s6n les proteines i quina és la
seva funcid en el cos

Agéncia de Salut Piblica de
Catalunya

Estima els llegums per a una dieta i
un planeta saludable

Dos ous

1 plat de postres de llenties
1 grapat de llavors de xia

1 grapat d’ametlles

1 llauna de tonyina

1 filet de pollastre

1 racid de formatge fresc
1iogurt natural

1 got de llet sencera

14g
12g
6,69
7540
13249
15¢g
10g
50
7,89
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Dietista-Nutricionista CAP Muralles muralles salut : e E &

Les dietes de moda sén
un engany temporal amb
greus conseqiiencies per
la nostra salut, lluny de ser
una solucid

Les dietes (sense)
miracle: desmitifiquem
les dietes de moda

Cada any apareixen noves propostes per aprimar-se rapidament
i sense esforg, amb promeses de perdua de pes instantania que
capten la nostra atencid, pero sovint amaguen un gran risc per a la
nostra salut. Aquestes dietes, lluny de ser una solucid, solen ser un
engany temporal amh greus consequiencies.

Metodes per aprimar-se
aparentment facils i rapids

Les dietes miracle o dietes de moda Les dietes miracle es venen com una solucia

son fruit del valor que té la societat al rapida per assolir la felicitat, oferint resultats

fet d’estar visualment prims i la pres- immediats a través de metodes aparent-

sio de la industria de I'estetica que ens ment senzills. Aguestes ens indueixen una En lloc de buscar una solucio magica i tempaoral, el veritable repte és adoptar un estil de
fa buscar solucions rapides, comparat restriccio calorica molt severa, que general- vida conscient i equilibrat. Aquest cami no és rapid, pero és segur i, sobretot, molt més
amhb les estrategies d'alimentacio sa- ment condueix a situacions de mancances gratificant a llarg termini, ja que es basa en el benestar i no en la frustracid. Cal un canvi
ludahle basada en els canvis d’habits en vitamines i minerals i alteracions meta- de mentalitat i s’ha de basar en els pilars basics de la salut: I'alimentacié saludable i el
alimentaris segurs pero comparativa- boligues que les fa insostenibles en el temps moviment. | cal construir-los dia a dia.

ment lents. i perilloses per a la salut.
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Riscos de les dietes
miracle per la salut

Les xarxes socials actuen
com a altaveu de dietes
amb testimonis de
“influencers” que donen
una falsa credibilitat

+ Agreujar el risc metabolic de la persana
que la segueix (alteracions en el coles-
terol o en I'acid Uric, problemes renals |
hepatics, com per exemple la sobrecarre-
ga de proteines o I'abus de suplements
que pot danyar organs vitals com el fetge
i els ronyons o produir calculs renals].

@
y

Provocar desnutricio proteica i deficit en Per qué S()n tan
vitamines i minerals (anemia...]. . ]
atractives1ens
- Desencadenar trastorns del comporta- 2
ment alimentari (anoréxia, bulimia, creant enganxen °

0 empitjorant una relacig toxica amb el
menjar].
En un mdn on la imatge té tant de pes, la
pressio estetica ens empeny a buscar solu-
cions rapides. La comparaciéo amb els me-
todes saludahles, pero lents, ens fa vulnera-
hbles a les promeses de resultats immediats.
Les xarxes socials actuen com a altaveu
d’aguestes tendencies fent que dietes i rep-
tes virals s'entenguin com una via rapida cap
a la felicitat i la confianga, fent servir imat-
ges impactants d'abans i després, pero el
seu atractiu és sovint el seu perill potencial.

+ Produir efectes psicologics negatius
(frustracic, culpahilitat, ansietat].

- Afavorir I'efecte rebot (perdua de massa
muscular i no grassa degut a un deficit o
absencia de calaries suficients, el cos uti-
litza el muscul com a font d’energia, i aixo
debilita I'organisme i quan es repren I'ali-
mentacio habitual o la d'abans de la die-
ta, 'organisme emmagatzema mes greix,
fent que es recuperi el pes perdut o fins i
tot mes].

Les dietes miracle
contradiuen les
recomanacions de
col-lectius sanitaris
reconeguts

Aquestes dietes poden
desencadenar trastorns
alimentaris, creant o
empitjorant una relacié
toxica amb el menjar
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Top 5 per identificar
una dieta de moda

1. Promeses impossibles: una perdua de
pes de més d'un quilo a la setmana no és
viable ni saludable. Majoritariament, les
grans perdues inicials s6n d’'aigua i glu-
cogen muscular, no de greix. En acabar
la dieta, el cos intenta recuperar aquest
glucogen i aigua perduda necessaria.

2. Eliminacio de grups d’aliments: princi-
palment dels hidrats de carboni i tambe
dels greixos. Actualment, esta meés de
maoda potenciar les proteines i la indds-
tria ha ajudat a aguest fet creant nous
aliments rics en proteines sense cap
necessitat. Eliminar grups o tipus d'ali-
ments pot provocar carencies.

3. Llistes d’aliments “bons” i “dolents”:
la idea que un aliment sigui intrinseca-
ment dolent pot crear aversions alimen-
taries i potenciar un trastarn alimentari
o undesig inherent a aguell aliment pro-
hibit. La clau és la moderacio i I'equilibri
seguint per exemple la guia “Petits can-
vis per menjar millor”.

4. Productes magics o metodes magics:
aquestes dietes de moda poden anar
associades a suplements, batuts o pas-
tilles que recomanen o venen qui ens
ven la dieta. No perdis el temps ni els di-
ners. L'alimentacio saludable és la meés
ecanomica, sostenible i sana.

5. Abséncia de fonament cientific: ens
poden presentar relats, histories o tes-
timanis per aportar credibilitat, pero so-
vint contenen afirmacions no contras-
tades amb sanitaris experts.

www.fersalut.cat

Gran varietat de
dietes miracle

Hi ha moltes dietes de moda i sempre es
reinventen, pero segueixen uns patrans,
comuns.

+ Dietes hipocaloriques desequilibra-
des: presenten nombrosaos deficits en
nutrients.

. Dietes dissociatives: es bhasen en con-
sumir els aliments segons determina-
des combinacions i restriccions.

+ Dietes excloents d’'algun nutrient:

- Rigues en hidrats de carboni i sense
lipids i proteines.

- Rigues en proteines i sense hidrats
de carboni.

- Rigues en greix.

La clau és el canvi
d’habits, no la dieta

No es tracta de fer una “dieta” temporal que
tingui data de caducitat, sind fer un canvi
d’habits que s’integri de forma natural en la
rutina diaria. Es doncs construir una relacié
positiva amb el menjar i el cos, fent petites
eleccions saludahles cada dia. La paciencia
i la constancia seran els millors amics en
agquest viatge.

| perque aquest proces sigui un exit
s’aconsella buscar I'acompanyament d’'un
professional. Un dietista-nutricionista o un
professional sanitari actualitzat en nutricia
et pot oferir una guia personalitzada i
fiable, evitant els perills de les dietes que et
prometen un miracle, pero que acaben sent
un miratge. Al teu CAP et podem ajudar!.

www.fersalut.cat

El canvi de mentalitat s’ha
de basar en dos pilars:
I'alimentacid saludable i el
moviment

NUM.131 - ANY 2025

Recorda!

c + Menjar de manera

equilibrada

El secret es aprendre a
menjar de forma variada i
sostenible. Una alimentacio
rica en verdures, fruites,
proteines magres,

llegums i cereals integrals
proporciona al cos tots

els nutrients essencials
que necessita. Es tracta
d’aprendre a gaudir del
menjar sense culpabilitat,
fent eleccions que nodreixin
el teu cos i la teva ment.

Fer exercici regular

L'exercici és molt més que
una eina per aprimar-se,
€s un component vital per
a la salut. Lactivitat fisica
enforteix el cos, millara
I'estat d’anim, redueix
I'estres i augmenta la
qualitat de vida. Escaollir
activitats que t'agradin

eés la millor manera de
convertir-les en un hahit i
no en una ohligacio.

ENLLACOS D'INTERES

Canal Salut (gencat.cat)

menjar millor

27

Guia alimentaria Petits canvis per
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Sindrome Metabolica,
nou taller grupal al’EAP

Albera Salut

Iniciem una nova activitat grupal a la nostra
Area Basica de Salut coordinada per la dietista-
nutricionista Marta Ballell: el taller de

Sindrome Metabolica

la

\&
A

\&

%

A

5
|

Aguesta sindrome fa referencia a un conjunt
de factors de risc que poden desencadenar
malalties cardiaques, diabetis o altres pro-
blemes de salut. Entre ells hi trobem:

Obesitat abdominal (cintura
amb “forma de poma” per excés
de greix a la zona abdominal].
Nivells elevats de triglicerids.
Colesterol HOL baix (el coleste-
rol “bo”].

Pressig arterial alta.

Sucre elevat en sang en deju.

Identificar i treballar aguests factors és clau
per a la prevencio de malalties cardiovas-
culars i pel manteniment de la qualitat de
vida. Els bons habits i una dieta adequada
permeten gaudir d'una millor salut emaocio-
nal i fisica. En aquestes sessions la nutri-
cionista guia i pauta la tria i la ingesta d'ali-
ments per disminuir el risc de patir aguest
tipus de malalties.

EAP Albera Salut
= Carrer Tolg, 3-5 - Peralada (Girana)
ALBERA SALUT 972538 587

ABS DE PERALADA uau@alberasalut.cat - www.alberasalut.cat

Mirada
multidisciplinaria,
treball en equip

La dietista-nutricionista treballa estre-
tament amb tot I'equip professional per
millorar la salut de la comunitat. La seva
tasca se centra en aportar coneixement
i eines en relacié amb 'alimentacio i els
habits de vida saludables.

La major part de |a seva activitat s'orienta
al treball grupal: tallers practics i xerra-
des que fomenten l'adquisicié d’habits
equilibrats i sostenibles. En una propaor-
ci6 menar, també ofereix atencid indi-
vidualitzada a persones derivades pels
professionals de medicina o infermeria,
habitualment en casos de patologies
complexes.

@alberasalut Albera Salut SLP
(@] Aberasalut stp Albera Salut



30 NUM.131 - ANY 2025 nATENCIO www.fersalut.cat
.. PRIMARIA
ALT CAMP..

La nutricio com a eina de salut

A I'Equip d’Atencid Primaria d’Alcover la nutricid és una part activa
de la promocid de la salut. La dietista-nutricionista Rosa Baro Vila
col-labora amb infermeria i medicina per oferir atencio especialit- |3
zada i activitats complementaries que guien la poblacio en nutri- <
cio i hahits saludables.

Grups de nutricié per millorar la salut

La nutricionista comunitaria lidera grups re-

duits adregats a persones amb necessitats de Grups reduits, atencié
salut concretes, derivades per 'equip assis- especialitzada i suport
tencial. Aguests espais permeten treballar de del teu equip de salut.
manera practica i propera per adoptar habits T’hi apuntes?

meés saludables. A cada sessio, es proporcio-
nen eines Utils per fer petits canvis amb gran
impacte en la salut i el benestar diari. Activitats complementaries. A més dels grups,
Rosa Baro també ofereix;

Grups actius:

Xerrades obertes a la comunitat, amb te-

Obesitat en adults mes utils i de temporada: esmorzars salu-
Risc cardiovascular dables, gelats casaolans...
MAFLD (Fetge gras] + Consulta compartida amb infermeria o me-
Malaltia renal dicina, per a persones que necessiten una
Disfagia (Centre de Dia) atencio nutricional meés especialitzada.
Desnutricia i fragilitat (amb Fisioterapia] Formacig en nutricio a I'equip sanitari, amb
Fibromialgia els diagnostics meés habituals.

« Alimentacio antiinflamatoria (amb Fisio- + Participacio en activitats comunitaries,
terapia) com Salut i Escola, xerrades amb families,

instituts, dies mundials o accions a xarxes

socials.

Estigueu atents a les xarxes del CAP Alcaver
per caneixer les proximes activitats. Podeu ser
derivats pel vostre equip de salut (metge o in-
fermeria) o apuntar-vos a les sessions ohertes.

h ATENCI 0 ABS Alt Camp Oest 977760690 CAP Alcover
-84 PR'MA RIA CAP Alcover Dilluns a divendres al 632249054
. . Carrer Fonts del Glorieta s/n administracio@absaco.org

VAH CAMP. Alcover, Tarragona www.capalcover.cat cap_alcover
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L'impacte de la nutricio
en la insuficiéncia renal
cronica g

La nutricio té un gran impacte en les
persones que pateixen una insuficien-
cia renal cronica. Una dieta equilibrada
pot frenar la progressid de la malaltia i
millorar el seu pronostic, evitant I'acu-
mulacio de toxines gue uns ronyons
sans eliminarien sense problema.

Esta demostrat que mantenir un estat nu-
tricional optim millora la gqualitat de vida
dels pacients amb malaltia renal cronica,
sobretot en fases més avancades.

En fases inicials, es recomana seguir una En estadis més avancats, el més important
dieta mediterrania saludable sense grans és reduir la ingesta de potassi, sodi i fosfor.
restriccions. Limportant és controlar el Agquests ajustos san clau per evitar compli-
pes i evitar el sedentarisme, per preservar cacions, com I'excés de potassien sangila
la funcio renal el maxim de temps possible. sobrecarrega de liguids.

Al CAP Roger de Flor oferim un taller de nutricio en persones
que pateixen insuficiencia renal cronica a carrec del nostre
nutricionista, Alex Vera, on s’explica com tenir un millor control
sobre la salut renal amb I'alimentacid, coneixer diferents
tecniques culinaries per reduir el potassi dels aliments i
resoldre mites de I'alimentacié en malaltia renal cronica

ea p EAP Dreta de I'Eixample - CAP Roger de Flor @caprogerflor @ @caprogerdeflor5405 @caprogerflor
d reta Roger de Flor, 194-196 - Barcelona

. 935070330
de |'eixam p le @caprogerflor E] EAP Dreta de 'Eixample - CAP Roger de Flor

www.eapdretaeixample.cat



muralles salut

?‘é ' Fomentem una
~ alimentacio més
saludable i divertida

La nostra salut depén en gran mesura del
gue mengem. Per aixo, al CAP Muralles, la

www.fersalut.cat

www.murallessalut.cat
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Sessions grupals setmanals per
a persones amb obesitat

Lobjectiu d'aquestes
sessions és augmentar

la consciéencia de la
malaltia cronica i les seves
complicacions en relacié
amb l'obesitat

Des de I'octubre de 2024, a I'EAP Centelles rea-
litzem sessions grupals per a les persones amb
obesitat. Facilitem eines, recursos i estrategies
alimentaries i culinaries per ajudar a les perso-

nutricionista Rosa Baro ofereix “Els cicles
de xerrades” obertes a la comunitat.

Cada tercer dilluns de mes a la tarda, podreu

assistir a una sessid on es tracten temes

clau amb un enfocament practic i fresc. Vo-

» lem trencar amb els mites i mastrar-vos que

ﬁl, una alimentacid equilibrada pot ser variada i
- atractiva,

Per exemple, descobreix com es prepara una
“barbacoa saludable”, ajudant a la reduccid
de components que no san tan beneficiosas
a I'hora de preparar la carn de la barbacoa
(reduir la formacig d’amines heteracicliques
[AHC] i hidrocarburs aromatics policiclics
[HAP], produides per la combustid de la carn],
tot marinant-la previament amb herbes aro-
matiques (romani o farigola), accions que
ajuden a la reduccié d'aguests elements, o
també com cuinar la carn per tal d’evitar que

i es Cremi.8

CAP Muralles

Carrer Escultor Verderol, s/n - Tarragona
977243404
eaptarragona8@murallessalut.cat
muralles salut www.murallessalut.cat

Posa a punt la teva alimentacid
amb consells facils d'aplicar al
teu dia a dia i que també ajuden
areduir la petjada ambiental de
la nostra alimentaci6

Us oferim xerrades amb I'objectiu de fomentar
i afavarir I'alimentacio més sostenible aug-
mentant el consum de llegums, o tallers per a
coneixer com diversificar els “esmarzars” per
gvitar els ultraprocessats, substituint aquests
aliments per patés fets a casa com 'hummus
amb torrades o canviant galetes processa-
des per galetes casolanes fetes amb farines
d’ametlles, iogurts naturals i coccions de forn
amb algun toc de xocolata. Aliments nutritius
i saludables que ajuden a millorar, prevenir i
disminuir el risc cardiovascular.

capmuralles [B CAPMuralles

nes a millorar els seus habhits.

L'obesitat és una malaltia multifactorial,
cronica i complexa que al llarg dels anys ha
anat en augment. Es una patologia que so-
vint s"acompanya de complicacions, el trac-
tament de les quals consumeix un elevat
nombre de recursos sanitaris.

La intervencio grupal que
oferim a [I'EAP Centelles
consisteix en sessions
grupals setmanals que
es fan cada dilluns a la
tarda i tenen una hora
i mitja de durada. Es-
tan conduides per

la nutricionista,

Sasha Tara-
senka, amb
la  partici-
/““\\
7
/
o
1
EAP Centelles
Osona E Alt Pla del Mestre, 7 - Centelles
sud | A congost 938810485
P info@ebacentelles.cat

ABS Centelles www.ebacentelles.cat

pacio del fisioterapeuta, Orial Soldevila, i el
referent de benestar emocional comunitari,
Xavier Molina.

Les sessions realitzades tenen molt bona
acollida i una elevada participacio. Les per-
sanes gue hi assisteixen han millorat la
seva adherencia a la dieta mediter-
rania, han incrementat la re-
gularitat d’activitat fisica

LY i han apres noves eines

y . per gestionar la gana
\ emocional.

& Per assistir a les sessions
grupals consulta-ho amb

el teu metge o la teva

) infermera de referen-
cia a I'EAP Centelles.

@EbaCentelles eapcentelles
@eapcentelles
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ecuperem habits saludables a la
tornada de les vacances

Durant les vacances és hahitual consumir
mes gelats, refrescos i menjars processats, |
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Alimentacio infantil: de la lactancia a I'alimentaci6
complementaria amb acompanyament professional

L'alimentacid del vostre infant és determinant per a un creixement saludable. Des del
primer dia de vida representa una inversio en salut i, per tant, de benestar per al futur.
Per aixo, I'equip de pediatria us acompanya i promou activament els tallers de lactancia,
crianga i alimentacio.

Amb la fi de les vacances, co-
mencga una nova etapa ideal per
cuidar-se. Tornar a menjar he i
establir rutines i bons habits et
permetra afrontar el diaamb més
vitalitat.

alterar els haoraris dels apats. Despres de I'es-
tiu, amb la tarnada a la rutina, és una bona
oportunitat per recuperar uns hahits alimen-
taris saludables.

Planificar els menus setmanals, menjar a
hares regulars i evitar els excessos ajuda a
millorar la digestid, la concentracio i I'estat

Els primers dies amb un nadd estan plens
d’'emaocions, pero també de dubtes i d’incerte-
ses, i la lactancia no sempre és facil. Als tallers
es crea un espai d'educacio en salut i, alhora,
de confianga, on es resalen dubtes sobre les
preses, el posicionament, la conservacio de la
llet... A mes, s'hi comparteixen experiencies, es
generen vincles i es dona supart emocional.

En aguest moment sorgeixen nous dubtes
sobre... Com comenga? Amb quins aliments?
Que faig si no vol menjar?

Disposar d'acompanyament i suport dels
professionals, de la familia i de I'entorn és fo-
namental per viure aquesta etapa amb més
seguretat i tranquil litat, respectant en tot mo-

d'anim. Tambe és essencial mantenir-se hi-
dratat i recuperar 'activitat fisica de manera
progressiva. Aquests canvis no nomes bene-

Es important ficien la salut fisica, sind tamhé el benestar
re'prendre.t,ma emocional, ajudant-nos a adaptar-nos millor
alimentaci6 al ritme diari i afrontar amb energia la nova
equilibrada basada gtapa gue comenca. Una bona nutricio és

en aliments frescos
de temporada, com
fruites, verdures,
llegums, cereals
integrals i proteines
saludables

clau per sentir-se be i rendir al maxim.

Des del CAP Les Hortes us podem ajudar amb
I'adopcia de bons hahits alimentaris. No dub-
teu a preguntar al vostre equip de referen-
cia. També podeu apuntar-vos als tallers que
us oferim al llarg de I'any, i que anirem anun-
ciant proximament.

EAP Poble Sec - CAP Les Hortes

Carrer Nou de la Rambla,169. Barcelona @capleshortes CAPLesHortes
CAP Les Hortes 933 249 100
r EAP Poble-sec

salut@capleshortes.cat
7 E] capleshortes capleshortes
www.capleshortes.cat

ment el ritme i les necessitats de l'infant.

Més endavant, amb la crianga, arriba un mo-
ment decisiu: la introduccié de I'alimentacid
complementaria. Una nova aventura que co-
menca als 6 mesas de vida i suposa un repte
per a les families i els seus infants.

Els tallers son una eina Util per consalidar
coneixements, fomentar 'empoderament
de les families i d'aquesta manera contri-
buir a que l'infant es desenvolupi adquirint
uns habits saludables per créixer sa i fort.

Per a més informacid consulta amb
I'Equip de Pediatria de referencia.

= Equip d’Atenci6 Primaria Barcelona Sardenya, S.L.P eapsardenya eapsardenyaben
Carrer de Sardenya 468, baixos - Barcelona
93567 43 80 o
eav|saw|1132")3 revistafersalut@eapsardenya.cat E] EAP Sardenya pediatria eapsardenya
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Sarria
vallyidrera
Les Planes

www.fersalut.cat

www.capsarria.com

L'equip del CAP Sarria es forma en obesitat i medicina
culinaria amb la Fundacio Alicia

Per oferir millors coneixements i recomanaci-
ons als pacients, professionals del nostre cen-
tre han rebut dues formacions sobre obesitat
i tecniques culinaries per part de la Fundacio
Alicia.

S’han format infermeres, metges de fami-
lia, pediatres, RBEC i la dietista-nutricionista.
Lequip s’ha desplagat a les instal-lacions de la
Fundacia Alicia, ubicades a I'entorn natural del
Man Sant Benet.

Els experts en cuina, juntament amb nutri-
cionistes, han preparat dues sessions teori-

co-practiques per aprofundir en les seglients
tematiques:

Estigma de I'ohesitat.
Tractaments disponibles per
I'ohesitat.

Tecnigues culinaries adaptades a
persones amb obesitat.
Psicologia de I'obesitat.

Mites saobre alimentacia.

O]

Fundacio Alicia

Ajudem als nostres pacients realitzant

tallers de cuina

EI CAP Sarria va dur a terme das tallers de cui-
na dirigits a persones gue presenten ohesitat,
a carrec del xef Josep Lozano i la nutricionista
Alba Coll.

CAP Sarria
Via Augusta 366, Barcelona
932042288

Consultori Vallvidrera

En aguests tallers es
va preparar un menu
d'un dia sencer que
constava d’esmor-
zar, dinar, berenar i
sopar. Els assistents
van  experimentar
I'elaboracio en direc-
te i van prendre nota
de les receptes, amb
I'objectiu de millorar
la seva alimentaciad.
Esperem poder tor-
nar a repetir I'experi-
encia properament.

Consultori Les Planes

@capsarria
93 406 84 53 93 280 56 32

www.fersalut.cat

r'7Y —
=r] Atencié Primaria

https://aprimariavsg.com

Quefaun

dietista-nutricionista al CAP?

Valicarca - Sant Gervasi

Cal gue les persones ens responsabilitzem de la nos-
tra salut i prenguem decisions adients. Lalimentacio
és un dret fonamental i fer-ho de forma saludable
s una necessitat per a la comunitat que ens integra.

Les principals funcions del dietista-nutricio-
nista del CAP san:

Ambit assistencial

Atendre la demanda assistencial derivada
per medicina i infermeria en temes de nutricid
i alimentacio dels pacients.

Ambit comunitari

Participacio en forums focalitzats en millorar
la salut del veinat i en activitats comunitaries
organitzades pel mateix CAP o per altres enti-
tats del barri.

Educacid alimentaria

Promacionar I'educacic alimentaria mitjangant
tallers grupals, com es el taller de Diabetis. Ben

aviat obrirem els tallers d’Alimentacic Saluda-
ble, Dolor Persistent o Alimentacio i Cancer.

® Podeu informar-vos de

del CAP Vallcarca-Sant

de whatsapp

AP Vallcarca - Sant Gervasi

Edifici Pedraforca i Edifici Montseny
Av. Vallcarca, 169-205
https://aprimariavsg.com

OB stencié Primaria
' ' Vallcarca - Sant Gervasi

tota l'activitat comunitaria

Gervasi a través del canal

Medicina familiar:
932594422/932594411

Pediatria: 932 53 44 60
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L'alimentacid saludable,
cuidar les emocions, evitar
habits toxics [alcohal,
tabac o d’altres drogues),
estar suficientment
socialitzats i ser
fisicament actius son els
factors que més influeixen
en la nostra salut

@aprimariavsg aprimariavsg

E] Atencit Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
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Habits saludables i millora de la composicid corporal

Adoptar habits saludables és essencial per
mantenir el benestar fisic, emacional i social
al llarg de la vida. EI CAP el Remei i el CAP Vic
Nard han posat en marxa una iniciativa con-
junta centrada en la millora del benestar de
persones amb obesitat. Es realitzen sessions
grupals setmanals, amb un enfocament in-
tegral i personalitzat, dirigides per experts en
diferents ambits:

Dietistes, que ajuden a definir pau-
tes alimentaries equilibrades.

+ Fisioterapeutes, que promaouen
exercicis adaptats a cada persona.

Psicologues, que treballen 'aspecte
emocional i motivacional del canvi
d’habits.

CAP El Remei
Passatge Pla del Remei 10-12 - Vic
938833443
eapvic@eapvic.org - www.eapvic.org

Objectius del programa

Reduccig d'un 5% del pes corporal en els
participants, en un termini de 6 mesos
post-intervencio.

Millora d'un punt en el test PREDIMED, que
mesura I'adheréncia a la dieta Mediterrania.
Increment a 150 minuts setmanals d'acti-
vitat fisica, combinant exercici cardiovascu-
lar, forga i resistencia.

Aquest projecte no nomes busca transformar
habits individuals, sind també generar una cul-
tura de la salut a la comunitat. Amb un enfo-
cament multidisciplinari i grupal, s'afavoreix el
suport mutu, la motivacié col-lectiva i I'adopcio
de rutines sostenibles.

La seleccio de participants es realitza a traves
dels metges i/o infermeres de referencia dels
CAP, que faran el primer reclutament segons
criteris de salut i motivacid, i posteriorment
seran derivats al dietista-nutricionista.

v

w '

L

@EAPVIC eap_vic Eap Vic
(] ewve E] EAPVIC

www.fersalut.cat

www.pediatriadelspirineus.com

Pediatria
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ous Pirineus

Alimentacio infantil: la base d'una vida saludable

Lalimentacid infantil és una de les bases d’'una bona salut, i la creacid d’habits d’'una
dieta sana i equilibrada comenca ja en I'etapa prenatal.

LALIMENTACIO ' %%
SALUDABLE EN LA y’
PRIMERA INFANCIA

{[TH Generaitat de Catalunya
IVl agencia de Salut Piblica
de Catalunya §

Les llevadores de Pediatria dels Pirineus im-
parteixen tallers de lactancia materna des
de I'embaras i ofereixen un seguiment per-
sonalitzat després del naixement, acompa-
nyat de tallers en el periode postnatal.

A les consultes de pediatria, les infermeres
inicien, des de les primeres visites, I'educa-
cio en alimentacio seguint sempre les indi-
cacions de la Guia d'alimentacio saludahle
en la primera infancia, resolent els dubtes
gue puguin sorgir a les families.

En una epoca en que I'oferta d’aliments pro-
cessats, begudes ensucrades i begudes mal
anomenades “energetiques” envaeixen la

Q 57 Pediatria dels Pirineus SCCLP

o u gruiz@pediatriadelspirineus.org
pediatl’la Q siglesias@pediatriadelspirineus.org
ous Pirineus www.pediatriadelspirineus.com

Activitats educatives a escoles
per fomentar hahits saludables

Tallers de lactancia i alimentacid
amb families des de 'embaras

publicitat i els supermercats, és fanamen-
tal que els infants aprenguin la importancia
d’'una alimentacio equilibrada i els beneficis
de I'exercici fisic.

Per aixo, també ens desplacem a escaoles
bressol, centres educatius i instituts, perque
els nens i nenes aprenguin guina és la base
d’'una alimentacio saludable, mitjangant re-
cursos visuals adaptats a la seva edat i acti-
vitats practiques.

@PedPirineus
pediatria_dels_pirineus

Pediatria dels Pirineus
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