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Introduccio

“l’obesitat ha assolit proporcions epidemiques a nivell mundial, i cada any moren, com a minim, 2,8 milions
de persones a causa de |"obesitat o sobrepes.

Encara que anteriorment es considerava un problema confinat als paisos d’alts ingressos, en |’actualitat la obesitat
també és prevalent en els paisos d’ingressos baixos i mitjans.

Els governs, els associats internacionals, la societat civil, les organitzacions no governamentals i el sector privat
tenen una funcié crucial en la prevencio6 de I'obesitat”.

B L'obesitat és una de les epidemies més greus que sofreix la nostra societat del segle XXI.

B Cal aconseguir un sistema harmonitzat de vigilancia per combatre aquesta epidemia, sobretot durant la
infancia i I"adolescencia.

B Llainfluencia de la familia és importantissima en els habits nutricionals durant la primera infancia.
é‘%‘ Organizacién
. %% Mundial de la Salud
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o ) L'obesitat és una de les epidemies més greus que sofreix la nostra societat del segle xxi.
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"o . Cal aconseguir un sistema harmonitzat de vigilancia per combatre aquesta epidémia,
sobretot durant I'infancia i I'adolescencia.

.o Lainfluéncia de la familia és importantissima en els habits nutricionals durant la
—/ primera infancia.
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Com
prevenir I'obesitat

L'obesitat és una malaltia cronica que provoca un
excés d’acumulacié de greix al cos. No es tracta
d’un simple problema estetic, sind que constitueix
una veritable amenaga per a la nostra salut, ja que
incrementa les possibilitats de patir altres malalties
com diabetis, colesterol, hipertensi6, malalties arti-

Com prevenir I'obesitat

culars, de la vesicula biliar, coronaries i respiratori-
es, entre d'altres. Aixi mateix, I’obesitat predisposa
a patir apnees del son.

Com més alt sigui el grau d’obesitat més probable és
que apareguin aquestes malalties i pitjor sera el seu
pronostic. De fet, es calcula que les persones obeses
viuen deu anys menys de mitjana que les que tenen
un pes normal.

Aquest problema de salut, qualificat per I'Orga-
nitzacié6 Mundial de la Salut com I’epidemia del
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segle XXI, té I'origen en causes que van des de:
* L'heréncia genetica
e Els trastorns endocrins
e Lainfluencia del sistema nerviés

e El tipus d’alimentaci6 o I'activitat fisica

Aquests dos dltims factors, alimentacié inadequada
i manca d’activitat fisica, estan relacionats amb la
majoria de casos de sobrepes i obesitat. Els experts
adverteixen que I'obesitat esta augmentant de mane-
ra alarmant als paisos occidentals com a conseqiién-
cia del sedentarisme de la vida moderna i els mals
habits alimentaris. Es creu que en els proxims vint
anys el nombre d’obesos es duplicara.

COM ES POT COMBATRE OBESITAT?

Controlar el sobrepés i no deixar que esdevingui
obesitat és primordial. En qualsevol cas, prevenir
I"aparicié d’un i altra es centre en tres pilars basics:
reduccié i modificaci6 de la ingesta habitual,
increments de I'activitat fisica i motivacio. L'exercici
és fonamental.

Estudi nutricional i d’habits alimentaris de nins
en edat escolar de Mallorca realitzat pel Servei
de Medicina de I'Esport del Consell de Mallorca.

FINALITAT I JUSTIFICACIO

El sentit del gust és un dels que es desenvolupen
més aviat. Alguns estudis cientifics indiquen que ja a
["Gter matern el fetus és capag de reconéixer el gust
dolg de liquid amniotic que I"envolta durant tot el
periode de I'embaras.

Els primers sabors que es reconeixen son el dolg i
I'amarg. A partir del cinque o sise mes s’identifica el
salat, i el gust acid és el darrer que es desenvolupa.
En complir I'any, el bebe té practicament la mateixa
capacitat gustativa que I’adult, de manera que iden-
tifica perfectament tots els sabors dels productes que
li donam en les dietes diaries. Per aixo és important
que, a I’edat més primerenca possible, els infants co-
mencin a tastar tot tipus d’aliments, perque es fami-
liaritzin amb els diferents gusts i en un futur no els
rebutgin perque els son desconeguts o poc habituals.

Un altre factor important és la hidratacid, que ha de
ser adequada i s’ha de valorar correctament en una
dieta equilibrada.

Els liquids hidraten, perd també sén importants per
dissoldre adequadament els aliments i per transportar
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els principis immediats a traves de la paret intestinal
també de manera adient.

Per tot el que acabam d’indicar, per detectar les
mancances i poder corregir-les, s’ha fet aquest estudi
d’habits alimentaris en la nostra poblaci6 escolar de
Mallorca.

Cal destacar que els infants que han participat en
aquest estudi sén fisicament actius, fan esport una
mitjana de tres vegades a la setmana durant una
hora, tal com recomanen totes les societats mediques
i cientifiques per mantenir un estat de forma adequat
i perqué els beneficis que indueix I'activitat fisica
siguin efectius en la salut global de la poblacié que
la practica.

Les aportacions adequades dels principis immediats,
com son els hidrats de carboni, els lipids i les prote-
ines, en la proporci6 justa, son fonamentals per a un
bon desenvolupament de tots els sistemes que inte-
gren el cos huma, des de I'aparell locomotor fins el
sistema endocrinologic o el neurologic, a la vegada
que fa que els diferents sistemes fisiologics vagin coor-
dinats per establir un creixement harmonic i adequat.

Aspectes tan importants com aconseguir que
I"infant tingui un bon index de massa Ossia només
poden assolir-se dels zero als divuit anys i amb una
alimentacié que aporti la quantitat adequada de
calci, vitamina D i minerals.

Tota la massa ossia que no s’ha aconseguit al final del
creixement és dificil de recuperar en el futur, la qual
cosa en condicionara la salut en etapes posteriors
de la vida i, especialment, en el cas les dones en el
periode de la menopausa.

Es molt important menjar la major quantitat possible
de productes diversos per tenir una aportacié
adequada dels principis immediats i afavorir aixi un
desenvolupament correcte dels diferents sistemes
i, en aquest aspecte, és fonamental I'elaboraci6 i la
palatabilitat dels aliments.

Elaboracions i condimentacié diversos d’un aliment
poden canviar-ne substancialment no només el
gust, sind també la qualitat nutricional; aixi com
la digestibilitat, la qual fa que el sistema digestiu
absorbeixi |"aliment més o manco.

Atés que parlam d’infants és important que els ali-
ments tenguin una bona palatabilitat, és a dir, que
siguin agradables al paladar tant en textures com en
sabors. Aixo de vegades no és facil d’aconseguir, per
la qual cosa esdevé un dels reptes gastronomics futurs
perque els infants mengin tot tipus de productes en
edats primerenques.
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RESULTATS

S’han comptabilitzat 3.499 enquestes
completament emplenades i supervisades
del total que es feren. La resta han quedat
descartades per defecte de forma o per
incorreccions a I"hora d’omplir-les.

El perfil d’edat ha estat ampli, tot i que
la majoria de la poblacié enquestada esta
en la franja d’entre nou i quinze anys.

La majoria d’infants, el 67% tenen un pes
saludable. Aixo no obstant, el sobrepés re-
presenta un 27,42 % i I'obesitat, un 5,14%.

Cal tenir en compte que els infants revisats
practiquen esports amb regularitat, la qual
cosa fa que el pes estigui més compensat
i que la taxa de sobrepeés i d’obesitat sigui
menor que la de la poblacié no activa
fisicament.

Quant al berenar del mati, cal destacar
que 3,03% dels infants no berenen.

Dels que berenen, un 65% prenen llet o
iogurt amb cereals; el 15%, sucsiel 12%,
fruita. Només un 8% mengen pastisseria
industrial per berenar a primera hora del
mati.

Per al berenar a mitjan mati, que es fa al
centre escolar, destaca la prevalenca del
«panet de tota la vida», amb més d'un
80%, seguit de fruita (30%), els sucs (9%),
els productes lactis (6%) i la pastisseria in-
dustrial (3%), que continua baixant en re-
lacié amb els estudis fets fa diversos anys.

De tota manera, continua sent preocupant
que un 6% dels infants no mengi res per
berenar a mitjan mati, mentre que un
3% tampoc mengi res a primera hora
del mati. Aixo influeix en una inércia
dietética negativa, ja que passen moltes
hores fins a I’hora de dinar sense ingesta
nutricional.

Un altre aspecte que cal destacar és la
ingesta de fruita en general a qualsevol
moment del dia, bé amb les menjades
principals o fora d’aquestes.

El 43% dels infants menja fruita cada
dia, el 26%, tres vegades per setmana; el
20%, dues vegades per setmana i el 3,3%
no menja fruita mai.

Pel que fa a aquest 43% d’infants que
menja fruita cada dia, la gran majoria en
menja només una peca al dia.



Com prevenir I'obesitat

El tipus de fruita varia logicament
segons la temporada en que han fet
I'enquesta els infants i segons la major
o menor disponibilitat de determinats
tipus de fruita en els diferents periodes
estacionals, pero el platan, la taronja
i la poma continuen sent els favorits
seguits de la pera, el mel6 i el kiwi.

Pel que fa a la ingesta de verdura, el
32% indica que pren qualque tipus de
verdura tres vegades a la setmana; el
28%, dues vegades i el 26%, només
un cop a la setmana. Un preocupant
7% indica que aquests infants no
mengen verdura mai i que, dels que
en consumeixen, un 5% només ho fa
amb una condimentacié en cru a base
d’ensalades.

Només un 4,5% dels infants enquestats
menja una mica de verdura amb les
dues menjades principals del dia.

La majoria de verdura condimentada
la mengen amb arros, pasta, a la
planxa o al forn, generalment com a
acompanyament d’altres aliments o
com a guarnicié de carn o peix.

El llegum, amb wuna gamma de
condimentacié variada, el mengen en

un 40% dues vegades a la setmana,
mentre que un 30% només en menja
un cop a la setmana. Prop d'un 7% no
menja mai cap llegum de cap tipus.

Pel que fa al capitol de la hidratacio,
la majoria d’infants consumeix aigua
amb les menjades principals i un
13,80% consumeix begudes de cola i
altres begudes industrials gasificades.
Gairebé un 9% consumeix llet i un
6,60%, sucs.

CONCLUSIONS

1. Cal fer periodicament una avalua-
ci6 dels habits alimentaris de la po-
blacié en edat escolar de Mallorca
i valorar els canvis de tendencia
que hi puguin apareixer.

2. Elberenar del mati és la font d’ener-
gia principal per a I’horari escolar,
per tant, ha de ser complet i com-
pensat. No és comprensible que hi
hagi un percentatge d’infants que
surtin de casa al mati sense menjar
res per berenar.
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El berenar de mitjan mati continua sent el suport
energetic fins a I'hora de dinar. La tendencia
actual és la de fa molts d’anys de continuar
menjant 'entrepa de mitjan mati, tot i que
s’ha incrementat el consum de fruita i sucs,
sens dubte a causa de les diferents campanyes
dels centres educatius com “és el dia de fruita
setmanal”.

Les dades de sobrepeés i d’obesitat de la serie
estudiada sén molt acceptables comparades
amb les d’altres comunitats autonomes espa-
nyoles, ja que I'index d’obesitat és del 5,14%
tot i que és cert que és una poblacié fisicament
activa.

Pel que fa al consum de fruita, s’ha incrementat
en les darreres decades, ja que el 43% dels
infants consumeix fruita cada dia, tot i que seria
desitjable que en el el futur immediat aquest
percentatge augmentas i, per aixo, seria necessari
reforgar les campanyes en aquest aspecte.

El tipus de fruita preferit pels infants seguixen
sent els platans seguit de les taronges i les pomes.

El consum de verdura continua sent pobre i és
una assignatura pendent en que encara s’ha de
treballar amb més profunditat.

10.

El llegum, seguint la tradici6é ancestral alimentaria
mediterrania i malgrat les ingeréncies que venen
de fora, es continua consumint d’'una manera
molt acceptable, ja que el 71% dels infants en
consumeix un o diversos cops per setmana.

El consum de sucs no s’ha generalitzat. En la
poblacié escolar, el 24% en pren diariament;
el 17%, mai i la resta, només ocasionalment.
Hi predomina el suc natural fet a casa, pero els
industrials continuen constituint gairebé el 50%.

En el capitol de la hidrataci6, és preocupant
el consum de cola o de begudes gasificades
refrescants en un 14% com a acompanyament
de les menjades principals.

Sén necessaris altres estudis periodics per valorar
els canvis d'usos i de costums que acompanyen
el procés complicat de la nutrici6 humana,
especialment per les influéncies durant I'etapa
de creixement i desenvolupament.

1" I=lJ
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Principis d’higiene alimentaria

El procés de menjar, és a dir, de mastegar i deglutir bé
els aliments aixi com la correcta coccié d’aquests, si
no s’han de consumir crus, té una gran importancia.
Molts aliments varien el seu contingut de vitamines
i minerals si s’ingereixen cuits en lloc de crus, si
es couen amb la pell o sense aquesta. Tots aquests
detalls ens poden fer variar la riquesa dietetica d’un
mend.

Pero com a principis basics fonamentals de I’alimen-
tacié destacarem els segiients:

* Menjau a poc a poc, mastegant bé, perque la
correcta salivacié faciliti I’assimilacié dels ali-
ments.

* Ladigestio6 dels aliments comenga a la boca i no
a I’estbmac com creu molta de gent.

e Evitau prendre més d’un tassé d’aigua durant els
apats. Els liquids dilueixen els sucs digestius i
com baixen la concentracié d’acid de I"estémac
la digestio sera molt més lenta. Aixo s’ha de te-
nir en compte quan menjam amb el temps just
per acudir a un entrenament i sobretot els dies
de competicio.

* Si es comenca l'activitat fisica amb I’estémac
encara ple els problemes seran inevitables.

« Es convenient acostumar I'organisme per fer els
apats a hores fixes, aixo influira positivament
tant en I’habit digestiu com en el ritme intestinal
de defecacié.

e Evitau menjar més enlla de la gana de cada un,
fer el contrari seria un error i més en |’esportista,
I"Gnica cosa que es pot aconseguir és una indi-
gestié o un augment de pes que seria contrapro-
duent. El més correcte és aixecar-se de la taula
amb una lleugera sensacié de gana.

 Laraci6 de l'esportista s’haura d’establir sempre
segons les necessitats caloriques de cada un, les
hores d’entrenament i competici6 i el desgast
energetic que pugui tenir per altres activitats
que realitzi a part de I'esport, ja que la mateixa
dieta és dificil que pugui aplicar-se a dues per-
sones encara que siguin fisicament semblants,
car els seus consums poden esser sensiblement
diferents.

De tot el que abans hem esmentat es dedueix que
la dieta esportiva s’haura de planificar d’'una manera
personalitzada, malgrat que existeixin principis co-
muns a tots els esportistes.

No s’ha d’oblidar mai la higiene bucal després de
cada apat. Les dents son el primer gra6 de I'aparell
digestiu i per tant fonamentals per a una masticacio i
trituracié dels aliments. Si aquestes no estan en bon
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estat, apareixeran caries i perdua de peces, la diges-
ti6 es ressentira immediatament i pot influir negativa-
ment sobre el rendiment esportiu.

Per altra part, és ben conegut que els flegmons i les
caries dentals a més de poder reaguditzar-se, fer
mal qualsevol dia de la competicié i tirar-nos per
avall tota la planificacié de la temporada, poden
tenir efectes generalitzats sobre |'organisme que
poden produir alteracions del cor i dels ronyons,
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Hidrats de carboni

Hidrats de carboni

Aquests nutrients tenen una caracteristica comuna i és
que en la seva composicié intervenen directament el
carboni, I’hidrogen i I'oxigen, per aquest motiu també
se’ls anomena carbohidrats. Aquests hidrats de carbo-
ni poden ser monosacarids, disacarids, polisacarids i
oligosacarids, depenent de la quantitat de sucres que
contengui la molecula. Quant més simples siguin els
sucres més facil sera la seva absorci6 i, per tant, la

seva utilitzacié energetica podra realitzar-se en un
periode més curt. Per aixo alguns esportistes utilitzen
habitualment pastilles de glucosa durant les seves
competicions, ja que la seva disponibilitat energeti-
ca és practicament immediata, en canvi la sacarosa
o sucre comu necessitara que 'organisme la desdobli
en glucosa i fructosa per poder ser utilitzada energeti-
cament i el seu efecte sempre és més lent que el de la
glucosa pura. La glucosa és el monosacarid per excel-
léncia, és el producte final de la digesti6 dels hidrats
de carboni i es troba de manera abundant a les fruites,
mel, melassa i a moltes hortalisses. La fructosa o su-
cre de la fruita, que també es troba abundantment al
nectar de les flors i que és el que recullen les abelles
per produir la mel, és el sucre més dol¢ que es coneix.

El sucre comu de taula o sacarosa es compon de
glucosa i fructosa i la seva quantitat és igualment
optima tant si prové de la canya de sucre com si
s’extreu de la remolatxa, les dues fonts classiques
del sucre. La lactosa, és |’anomenat sucre de la llet.
En algunes ocasions hi ha persones que toleren ma-
lament aquest sucre,essent tipic en alguns esportis-
tes que assimilin malament la llet. Fs més freqiient
a la primera infancia, pero en algunes ocasions pot
durar tota la vida.

Entre els polisacarids, els més coneguts son el gluco-
gen i el midé. El glucogen a I'home esta emmagat-
zemat en la massa muscular, essent la font principal
de produccié de glucosa en |'esportista en general.
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Quan menjam hidrats de carboni que es transformen
al final en glucosa, 'organisme animal aglutina aques-
tes molecules de glucosa transformat-les en glucogen
que s’acumula, com es deia anteriorment, a parts iguals
entre el fetge i el mascul i que podra esser reconvertit
en glucosa quan els nivells d’aquesta en la sang baixin
com a conseqiencia de I'exercici fisic, essent la princi-
pal font de reserva energetica que té |’esportista de cara
a I'entrenament i a la competicié.

El mido6 és un altre polisacarid que intervé molt po-
sitivament en la dieta de |'esportista ja que les pata-
tes, cereals, blat, arros i blat de moro contenen un
alt percentatge en la seva composicié de mid6, que
igual que la resta d’hidrats de carboni, es transforma-
ra en glucosa com a producte energetic final.

La cel-lulosa és un altre dels polisacarids més impor-
tants que existeixen, encara que I'"home, a diferencia

dels animals herbivors, no té |’enzim necessari per
metabolitzar-la i transformar-la en glucosa i, per tant,
no podra esser degradada, pero podra esser utilitza-
da per formar massa fecal, la qual cosa s’anomenara
fibra vegetal que afavorira els problemes digestius
ajudant el bon habit intestinal i I’arrossegament de
substancies pel tub digestiu.

Com a conclusié, podriem dir que els hidrats de car-
boni s6n una font fonamental de produccié calorica
de I'organisme huma. El valor energétic encara que
no és tan alt com els greixos sera de quatre calories
per gram d’hidrat de carboni metabolitzat.

En I'esport és recomanable que el 50-55% de la dieta
estigui constituida per hidrats de carboni.

El contingut d’hidrats de carboni dels diferents ali-
ments pot ser molt variat.

CONTINGUT EN CARBOHIDRATS DE DIVERSOS ALIMENTS AIXi COM SE SERVEIXEN

Per 100g. d’aliment (a)

Per racié mitjana (b)

ALIMENT Carbohidrats g. Tamany de la Racié Carbohidrats g
Sucre (blanc) 99.5 1 cullerada 11
Mel 82.3 1 cullerada 17
Galetes (setines) 71.5 2 4
Gelees 70.6 1 cullerada 13
Pastissos (pastis d’angel) 60.2 Porcié de 5 cm. 32




Hidrats de carboni

Per 100g. d’aliment (a) Per raci6 mitjana (b)

AEIMENT Carbohidrats g. Tamany de la Racié Carbohidrats g
Dolcos (xocolata amb llet) 56.9 30g 16
Pa (blanc, enriquit) 50.4 1 llesca 13
Tarta (cireres) 38.4 Porcié de 10 cm 52
Patates fregides a la francesa 36.0 10 pc 20
Arros (blanc) 24.2 1 tassa 50
Patata al forn 21.1 1 mitjana 21
Gelat 20.8 1/2 tassa 14
Mongetes sense madurar 19.8 1/2 tassa 17

Espaguetis amb mandongui-

lles de carn i salsa de tomatiga 15:6 1 tassa 39
Poma 14.5 1 18
zgf}sctlsutﬁronja congelat re- 107 120 g 15
Beguda amb gas (tipus cola) 10.0 360 g 37
Pastanagues, bullides 7.1 1/2 tassa 5
Fetge de bou 5.3 60 g 3
Llet sencera 4.9 1 tassa 12
Formatge (Brossat cremos) 2.9 1 tassa 7
Salsitxes 1.6 1 1
Ou 0.9 1 gros Indicis
Mantega 0.4 1 pat Indicis
Hamburguesa (mandonguilla 0 90 g 0

de carn picada) magra




Proteines

Les proteines constitueixen |’element formatiu basic
per a totes les estructures de I’organisme huma i so-
bretot de la massa muscular que sera fonamental per
a la practica de qualsevol activitat esportiva. Les pro-
teines subministren quatre calories per cada gram i
s’estima que és necessari el denominat minim proteic
que pot variar entre 0.7 i 1.2 grams de proteina per
quilo de pes corporal segons diversos autors, encara
que en esports en que existeix una major musculacié

les quantitats de proteines hauran d’esser augmenta-
des per poder hipertrofiar la massa muscular de I'at-
leta. Aquesta dosi proteica variara ampliament segons
I'edat de I"individu i la seva situacié biologica ja que
com s’ha dit anteriorment les proteines entren dins
el capitol de les necessitats, és a dir, de creixement i
regeneracio dels teixits, per tant un atleta es troba en
procés catabolic després d’'una malaltia o lesié im-
portant en qué s’ha perdut massa muscular, en algu-
nes ocasions €és necessari augmentar el percentatge
proteic de la dieta que per regla general sera del 15%
al 20% del total dels principis immediats que con-
formen una dieta ben equilibrada.

Les proteines es componen de carboni, hidrogen,
oxigen, i nitrogen, encara que poden dur incorporats
altres component com el ferro, sofre, fosfor, etc.

Aquestes proteines es componen d'altres elements més
simples anomenats aminoacids. En total existeixen 22
aminoacids coneguts, dels quals nou s6n anomenats
aminoacids essencials ja que el metabolisme huma no
pot sintetitzar-los a traves d’altres substancies i per tant
han de ser ingerits forcosament a través de la dieta. Els
altres 13 aminoacids no sén essencials ja que el propi
organisme pot sintetitzar-los si tenen un aportament
suficient de nitrogen a través de les proteines.

Les proteines que contenen aquests aminoacids es-
sencials es consideren d’alt valor biologic. La resta
son proteines de baix valor biologic.



Proteines

Encara que la funci6 fonamental de les proteines
és anabolica, en algunes ocasions pot servir com a
font d’energia a través de catabolisme. Es el cas de
I'alanina i I’acid glutamic que en exercici prolongat
sén vitals en aportar energia (gluconeogenesi).
Diversos aliments, tants d’origen animal com vegetal,
contenen proteines en major o0 menor proporcio.

Les proteines intervenen d’una manera decisiva en
la composicié de la majoria dels enzims, anticossos
i hormones que intervendran en tots els processos
metabolics de I'organisme viu i que a la vegada seran
imprescindibles per a la vida animal.

La major part de fonts d’aportaci6 de proteines pro-
venen del regne animal a traves de les carns, pei-
xos, llet, formatge i ous. Aquestes proteines d’origen

animal sén les que proporcionen tots els aminoacids
essencials. En el regne vegetal, encara que en me-
nor quantitat, també hi ha fonts de proteines com
els llegums, nous, cereals, soia, blat, blat de moro i
arros, pero a la majoria de vegetals els falten els ami-
noacids essencials, per la qual cosa és convenient
que en esportistes que tenen habits de tipus vegetaria
se’ls subministri ous i llet per compensar aquests de-
ficits d’aminoacids essencials i en cas de vegetarians
molts estrictes seria adequat que aquests fossin su-
plementats amb productes de tipus farmacologic que
aportin els aminoacids essencials en la seva totalitat.

Com s’ha dit anteriorment, el percentatge de
proteines en una dieta equilibrada ha d’esser del
15% aproximadament que podrem combinar entre
productes alimentaris vegetals i animals.

CONTINGUT EN PROTEINA DE DIVERSOS ALIMENTS DE LA MANERA COM SE SOLEN SERVIR

Per 100g. d’aliment (a)

Per racié mitjana (b)

AEIMENT Proteina g. Tamany de la Racié Carbohidrats g
Pit de pollastre fregit 31.6 90g 27.8
Xulla fregida 30.4 2 talls 5.0
Carn de bou (bolla) Cuinada 28.6 g 24.0
Pasta de cacauets torrats 255 1 cullerada 40

(crema)
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ALIMENT Per 100g. d’aliment (a) Per I‘E.lCi(’) mitjana (b) .
Proteina g. Tamany de la Racio Carbohidrats g

Xot, cuina al forn 25.3 g 22.0
Formatge dur 25.0 30g 7.0
Tonyina enllaunada 24.2 90g 24.0
Llom de porc al forn 23.5 g 21.0
Ou 12.9 1 mitja 6.0
Grans de soia secs cuinats 11.0 1/2 tassa 13.0
Pa blanc enriquit 8.7 1 llesca 2.0
Fesolets vermells enllaunats 7.8 1/2 tassa 7.5
Eierioal?‘:zzsvj Euinats 7:6 1/2 tassa 6-5
Gelat (vainilla) 4.0 1 tassa 6.0
Llet sencera 3.5 1 tassa 9.0
Patates al forn 2.6 1 mitjana 3.0
Farina de civada cuita 2.0 1/2 tassa 25
Faves verdes cuinades 1.6 1/2 tassa 1.0
Lletuga 0.9 1/4 1.0
Suc de taronja congelat re- 0.7 1/2 tassa 10

constituit
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Greixos

Estan formats per molecules de carboni, hidrogen
i oxigen, pero alguns d’aquestes també contenen
nitrogen i fosfor. Es el principi immediat que més
calories aporta per gram, 9 cal. Actuen com a
reserva energetica utilitzable pel metabolisme de

"4

I"esportista com el glucogen i també serveixen com
a vehicle de transport de les vitamines anomenades
hidrosolubles.

Els acids grassos son els lipids més importants
que poden trobar-se en el metabolisme huma.
Generalment, podrien classificar-se en acids grassos
saturats, insaturats i poliinsaturats, segons els atoms
d’hidrogen que contengui la seva cadena. Quan els
lipids estan en forma liquida a temperatura ambient
s’anomenen olis i quan estan en forma de solids
s’anomenen greixos.

Els greixos saturats generalment provenen del regne
animal aixi com també els insaturats normalment es
troben en nutrients del regne vegetal.

A la dieta de l'esportista es recomanable que el
percentatge de greixos no ultrapassi el 35% del
total que conformen els principis immediats i si és
possible han de ser més abundants els insaturats que
els saturats. Les fonts més importants de lipids son
olis vegetals com el d’oliva, gira-sol, blat de moro i
els greixos animals com la mantega i el saim. Alguns
peixos com el salmé i la tonyina també son rics en
greixos i altres aliments com els formatges curats,
ous i fruits secs que contenen quantitats apreciables
d’aquest nutrient.
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Hi ha tres grups fonamentals:
* Greixos simples

* Greixos composts: Fosfolipids, glucolipids i
lipoproteines.

¢ Greixos derivats: colesterol

Segons la quantitat d’ions d’hidrogen fet que es re-
flecteix en els enllacos quimics, els greixos poden
ser també:

e Saturats: contenen la major quantitat d’ions
d’hidrogen possible (animals).

* Insaturats: contenen la menor quantitat d’ions
d’hidrogen en els seus carbonis, els quals
s’uneixen per doble enllag entre si (vegetals).

Els greixos representen el major magatzem d’energia
potencial per a treball biologic. A més aillen del fred i
transporten vitamines com A, D, E, K.

Durant l'exercici Ileuger i moderat proporcionen
el 50% dels requeriments energétics. Si |’exercici
continua el seu paper és més rellevant aportant fins
al 80% del total de I’energia necessaria.

El contengut de greixos dels diferents aliments
és molt variable, s’han d’evitar els d’alt index de

saturaci6. Els acids grassos d’origen vegetal han de
ser els 2/5 dels que s’inclouen en la dieta, ja que
proporcionen la major part dels acids grassos més
indispensables.

ESTEROLS

El més conegut és el colesterol, del qual modernament
se n‘ocupen molt de cientifics, ja que les xifres
elevades en sang estan molt relacionades amb
I"arteriosclerosi i malalties cardiovasculars.

El colesterol es troba a les membranes cel-lulars
i liquids organics. Es precursor de la vitamina D i
esta en intima relaci6 amb els corticoesteroides,
androgens i estrogens.

El colesterol procedeix de la dieta, colesterol exogen,
i de la sintesi en els teixits, colesterol endogen, a

partir de la acetilcoenzim A.

El 50% del colesterol sintetitzat s’excreta per la bilis
després d’haver estat emmagatzemat a la vesicula biliar.

1" I=lJ
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CONTINGUT DE GREIXOS DE DIVERSOS ALIMENTS AIXi COM SE SERVEIXEN

ALIMENT

Per 100g. d’aliment (a)

Greixos g.

Per racié mitjana (b)

Tamany de la Racié

Carbohidrats g

Oli per a amanides o cuinar 100.0 1 cullerada 14
Mantega 81.0 1 porci6 individual 4
Maonesa 79.9 1 cullerada 11
Margarina 81.0 1 porci6 individual 4
Crema de cacauets torrats 49.4 1 cullerada 8
Patates fregides 39.8 10 folioles 8
Xulla fregida 33.3 2 talls 8
Formatge dur 32.2 1 cubde2,5cm 6
Hamburguesa corrent fregida 20.0 90 g 17
Ou 11.5 1 gros 6
Pastis (de poma) 11.1 1 porci6é de 10 cm 15
Fetge de bou fregit 10.6 60 g 6
Peix, talls prims cuinats 8.9 5 talls prims 10
Pizza de formatge 8.3 Porcié de 13 cm 6
Salmé enllaunat 5.9 Ng 5
Llet sencera 3.6 1 tassa 9
Idc:agsl:)gt(addea)”et parcialment 17 1 tassa 4
Pésols verds 0.4 1/2 tassa 1

Pa blanc enriquit 0.2 1 llesca 1
Mongetes verdes 0.2 1/2 tassa Indicis
Llet desnatada 0.1 1 tassa Indicis
ggﬁsfi?&ﬁronja camgeli e 0.1 1/2 tassa Indicis
Patata al forn 0.1 1 mitjana Indicis
Sucre (blanc) 0 1 cullerada sopera 0
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Fibra

La fibra vegetal anomenada dietetica o alimentaria
forma part de I'estructura de les plantes i per tant, es
troba en la totalitat dels aliments d’elles provinents
com son les verdures, les fruites, els cereals i els
llegums.

En realitat no és un nutrient. No s’absorbeix, doncs
I"aparell digestiu no disposa dels enzims per a tals
finalitats i no participa directament en els processos

metabolics basics de I’organisme. No obstant
aixo, exerceix funcions fisiologiques summament
importants. Els enzims de la flora bacteriana les
fermenten parcialment i les descomponen en
diversos compostos quimics.

Com a recomanacié nutricional actualment
acceptada, s’han d’ingerir de 30 a 35 grams de
fibra dietetica al llarg de cada dia, acompanyat
d’un consum adequat i gener6s d’aigua, jugant un
important paper en la prevencié dels diverticles de
colon i el cancer a aquest nivell i el recte.

A més de captar aigua, la fibra soluble disminueix
I"absorci6 dels greixos i els sucres continguts als
aliments, contribuint a normalitzar els nivells de
colesterol i de la glucosa sanguinia. Doncs, tant els
carbohidrats simples com el sucre i aixi també els
greixos, poden retardar i disminuir la seva absorcio
en ser simplement atrapades entre les xarxes que
generen de forma natural aquestes fibres. Les sals
biliars, element afavoridor de l’absorcié intestinal
dels greixos, també queden adherides a la fibra
vegetal. | tal com succeeix amb els sucres i lipids,
sén eliminades als excrements fecals. El resultant és
una evident disminuci6 de |’absorcié de les calories
contingudes en els sucres i els greixos, afavorint la
reduccié progressiva del pes corporal. La fibra soluble
predomina en els llegums, en els cereals integrals i
en algunes fruites.



TIPUS DE FIBRA

* Fibra insoluble: Podem trobar-la al seg6 de blat,
els cereals integrals i vegetals. Té la propietat de
captar aigua i augmentar el volum del contingut
intestinal. Produeix una estimulacié mecanica
del transit intestinal, afavorint |'evacuacio.
Aquest efecte és més gran si es consumeix
acompanyat d’aigua.

Fibra soluble: Es present en les fruites, verdures,
llegums, civada, ordi, etc. Es fermentada pels

bacteris del colon, afavorint el creixement i
manteniment de la flora intestinal. La fibra sol-
uble atrapa aigua i forma una solucié viscosa
a l'intesti, fent la digesti6 més lenta i recobrint
la paret intestinal d’una capa gruixuda. Aquesta
acci6é disminueix I’absorcié intestinal d’alguns
nutrients com la glucosa (beneficiés per als di-
abetics) i el colesterol, contribuint aixi a la pre-
vencié en malalties cardiovasculars. Les reco-
manacions de fibra soluble al dia s6n de 5-10
g. Obtenint més beneficis amb un consum de
10-20 g. diaris.

FIBRA (g por 100g)

Mongetes blanques Mongetes negres Ametlles

Llenties Avellanes

Llavors de
gira-sol 8,6 g
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Programa 5 al dia
Per qué consumir-les?

En I"actualitat existeix una exigencia que els aliments
que componen la dieta habitual, contribueixin al
nou concepte de “salut’complet estat de benestar
fisic, mental i social i, per tant, tinguin valors afegits
que millorin l"estat de salut i previnguin les malalties
futures.

"6

En aquest sentit, I'opini6 piblica demanda aliments
saludables que millorin la qualitat i esperanca de
vida. Dins d’aquest context, el consum de, almenys,
5 racions de fruites i hortalisses al dia, és fonamental
per portar una dieta sana i equilibrada.

En el passat recent, el consum de fruites en la dieta
diaria es limitava a una aportacié circumstancial,
utilitzant-se com a complement o com a postres
de caracter estacional. De la mateixa manera, les
verdures i hortalisses han estat considerades, durant
molt temps, aliments secundaris.

Avui dia l'important paper que es déna en lali-
mentacio, a les vitamines, minerals i fibra, ha
millorat la valoraci6 nutricional d’aquests ali-
ments. Perd a més, els ultims avancos cientifics,
els assenyalen com a promotors de la salut, per
la preseéncia, a més dels anteriorment esmen-
tats, de fitonutrients, que exerceixen un paper
protector davant les malalties croniques i contribu-
eixen a millorar la qualitat de vida de la poblacié.

Una altra raé per consumir fruites i hortalisses, és
la seva baixa aportaci6 calorica i I'alta quantitat de
micronutrients que contenen, la qual cosa unit a la
gran sensaci6 de sacietat que proporcionen i al qual
poden desplacar de la dieta aliments més rics en greix
i amb més valor energetic, les fa imprescindibles en
les dietes encaminades al control de pes.



Programa 5 al dia

y
1.9
HORTALISSES (almenys 2 racions/dia) r\_} \/’

Una raci6é d’hortalisses (140-150 g. en cru i net)
equival a 1 plat petit d’hortalisses cuinades (bledes,
espinacs, col, broquil, xampinyons, card, pastanaga,
carbassa, mongeta tendra...) 1 plat gran de escarola,
enciam, 1/2 alberginia, 1/2 carbass6, 1 tomaquet
mitja, 1 endivia, 1 pebrot mitja, 1 cogombre petit,
1 pastanaga gran, 4 carxofes mitjanes, 6 esparrecs
fins, 1/2 vas de suc de tomaquet.

Si vols saber més consulta:

Raciones de frutas y hortalizas en Espafia: posicion
del Comité Cientifico de “5 al dia”

Propuesta de raciones de consumo para la poblacién
espanola de fruta y hortalizas.

5 al dia es una ASOCIACION sin animo @

FRUITES (Almenys 3 racions/dia)

Una raci6 de fruites (140-150 g en cru i net) equival
a 1 peca de fruita mitjana (pera, poma, taronja,
platan, codony, aranja, etc.), 1 rodanxa mitjana de
meld, sindria o pinya, 1 vas de suc 100% (sense
sucre afegit) 2-3 peces mitjanes d’albercocs, prunes,
datils, mandarina, figues, etc..., 4-5 nespres, 8 freses
mitjanes o 1 plat de postres de cireres, raim, mores,
groselles, etc.

£02° Sa/ Q-

de lucro cuyo fin consiste en fomentarel o ' ®
consumo diario de FRUTAS Y 7

HORTALIZAR FRESCAS. \
EMAIL & WEB ’

info@5aldia.com . www.5aldia.org 7

‘\ofta,
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Evitar la brioxeria
industrial

En primer lloc la seva qualitat nutricional és molt
dubtosa.

Genera addiccié. La combinacio6 de greixos i sucres
que conté es converteix en responsable del seu poder
addictiu.

7

Els greixos que contenen no sén saludables. Son
productes rics en greixos trans les quals provoquen
malalties cardiovasculars entre altres malalties greus.

Tenen un alt nivell de calories. 100 grams ens aporten
una mitjana de 450 kcal, la qual cosa equival a ingerir
600 grams de patates o 1600 grams de mongetes...

L'excés de sucre refinat que contenen poden provocar
pics de sucre i d’insulina que poden desembocar en
malalties com la diabetis.

Poden provocar hipertensié pel seu alt contingut en
sodi.

Aporten colesterol dolent la qual cosa pot produir
malalties com |’arteriosclerosi i malalties cardiaques.

Per la seva aportacié en greixos poden provocar
sobrepes, obesitat i cel-lulitis.

Augmenten el risc de depressié. Segons un estudi
publicat a la revista Public Health Nutrition, declara
que els consumidors habituals d’aquest tipus
de productes t¢ un 51% més de possibilitats de
desenvolupar depressio.

17 I=bJ
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Evita la brioxeria industrial

TAULA DE CALORIES DE FRUITA

FRUITA MESURA CALORIES
Cireres 1 tassa (100 g) 50
Prunes 1 unitat 30
Préssec 1 unitat 49
Maduixes 100 g 35
Gerds 1 tassa mitjana (150 G) 75
PASTISSERIA Valor energétic Figues 1 unitat 22
(KCAL.) Kiwi 1 unitat 51
Pa de pessic 456 Mandarina 1 unitat 44
Croissant de xocolata 469 Mango 1 unitat 56
Croissant, donut 546 Poma 1 unitat 53
Galetes de xocolata 524 Meld 1 porci6 (200 g) 80
SS';f:eif mantega tipus 397 Mores 100 g 59
Galetes salades 464 Taronja 1 unitat 38
Magdalenes 469 Nespres 100 g 45
Pasta de fulls cuita 565 Pera 1 unitat 58
Pastis de poma 311 Platan 1 unitat 108
Pastis de poma, pasta de fulls 456 Sindria 1 porci6 normal (200 g) 47

Pastis de formatge 414 Raim 100 g 67
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* Les begudes ensucrades provoquen obesitat.

* Les begudes ensucrades provoquen prevalenca
a malalties com la diabetis, 'ictus o risc de ma-
laltia cardiovascular.

e Les begudes light / zero sén una bona opcié a
nivell dietetic per substituir les ensucrades. Per
res s’esta recomanant beure com si no hi hagués
un dema. Continuen sent begudes artificials.

* Encara no hi ha evidéncia suficient per dir que

els edulcorants artificials (aspartam, ciclamat
sodic, sucralosa, sacarina sodica, ...) trobats en
els refrescs light provoquin danys a la salut. Els
estudis que aixi ho afirmen no sén concloents,
encara que es recomana que no s’abusi per

No abusis de begudes precaucic.
enSUCFadES * Els refrescs no son sans en cap ambit. No hi ha

necessitat de recomanar-los.

* Beure algun refresc de tant en tant no repercuti-

L'excés de sucre ingerit (al voltant d’'una llauna . . .
5 ( ra en la teva salut. Aquesta article ha estat escrit

diaria o similar) mitjancant begudes ensucrades,
acompanyat de mals habits no saludables com el se-
dentarisme, poden incrementar més d’'un 25% les
possibilitats de patir diabetis, obesitat i malalties la majoria de gent que beu begudes ensucrades,
cardiovasculars. s’excedeix.

perque el lector conegui els perills que compor-
ta per a la salut en un excés. El problema és que



" 285 No abusis de begudes ensucrades

e Si vols perdre pes, el primer que has de fer és
deixar el consum de begudes ensucrades.

El descens del pes sera
notable.

Quina quantitat de sucre t’estas menjant?

-

= ':O ‘:O zero

=

=
..

==
-0 —¥
=5 WS >

COLA BATUT LLET DE NECTAR DE  TE ensucrat MULTI SuC AIGUA
355 ml XOCOLATA S0JA FRUITES 600 mi FRUITES ensucrat
236 ml 200 ml 355 ml ensucrat 450 ml

250 ml



Controla el teu pes

Es recomanable pesar-se amb regularitat, aixi
podrem anar posant remei a excessos que ens
fan guanyar pes de manera més facil i podrem
controlar el pes.

El pes és un dels indicadors que es tenen en compte
per avaluar la salut d’'una persona. Des del naixe-
ment, els pediatres controlen el pes dels nens amb
grafiques i percentils per veure si el desenvolupa-

ment és |'adequat per a I'edat del nad6, perque és
una dada important.

En la joventut, el pes no sol variar, i no se sol tenir
el costum de pesar-se ja que no sol donar-se molta
importancia al pes que es tingui, ja que en aquestes
edats, sol ser una mera questi6 estetica. Aixi quan
s’abandona la joventut, el metabolisme basal de totes
les persones comenca a baixar la seva activitat, i és
normal que es comencin a guanyar alguns quilos. En
I'edat adulta i en la maduresa, la qiiestio del pes, ja
no és merament estetica, siné que pot esdevenir un
problema de salut, per la qual cosa és recomanable
pesar-se amb regularitat.

iNDEX DE MASSA CORPORAL:

Trobaras moltes pagines WEB que et fan automatica-
ment el calcul posant el pes i I'alcada

1" lk=lJ
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No abusis de begudes ensucrades

CALCULA ELTEU IMC @@@

El calcul obtens una dada que et permet classificar en la seglient taula,

Valors l'imits
de 'IMEC (Kg/m?)

Classificacié de sobrepés | obesitat segons IMC (SEEDO 2000)

Pes insuficient <18,5
Normopes 18,5-24,9
Sobrepes grau | 25-26,9
Sobrepes grau Il 27-29,9
Obesitat tipus | 30-34,9
Obesitat tipus Il 35-39,9
Obesitat tipus Il (morbida) 40-49,9
Obesitat tipus 1V (extrema) >50
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Llegeix la composicid
calorica i nutricional de
les etiquetes

L'etiqueta d’informacié nutricional te diu el que hi ha
als aliments que esta menjant. T’ajuda a determinar
si tens una dieta saludable i equilibrada. Cada pro-
ducte envasat o processat ha de tenir una etiqueta.
Alguns restaurants també tenen informacié nutrici-

onal disponible. L'etiqueta inclou les quantitats dels
diferents principis inmediats. S’enumeren per porcié
i com un percentatge del valor diari.

Aqui tens un exemple del que apareix a I'etiqueta
d’informacié nutricional:

e calories

e greix total

e greixos saturats

*  greixos trans

e colesterol

*  sodi (sal)

e carbohidrats totals
e fibra dietetica

*  sucres

*  proteines

e vitamines i minerals

El Nutriscore és una eina que s’ha dissenyat amb
I'objectiu de traduir i simplicar el jeroglific que
suposen molts etiquetatges dels aliments. Se li
atribueixen col-loquialment el nom de <<semafor>>
perque aquest sistema classifica els aliments en cinc
colors que evolucionen progressivament des del verd
(més saludable) fins al vermell (menys saludable). El
simbol de Nutriscore es col-locara de forma frontal
als envasos i, d’aquesta manera, el consumidor



Llegeix la composicio calorica i
nutricional de les etiquetes

podria coneixer d’un cop d’ull si un producte és més
saludable o no.

* Els elements considerats com “desfavorables” A
des del punt de vista nutricional: composicié en

calories, sucres simples, acids grassos saturats i
sodi.

HUTRI-SLORE

8o (E,

* Els elements considerats com “favorables”:
proteines, fibres i percentatge de fruites,
verdures, lleguminoses i fruita seca.

El resultat és que les fruites, verdures i els aliments
basats en cereals son en les primeres classes de Ia} Cada porcio (15 gr) conté:
puntuacié (A,B,C) mentre que els snacks, dolcos i
salats se situen en les dltimes (D,E).

Greixos |( Sucres

Energia | Greixos
saturats

338kj
80,8kcal| 4,69 1,69

8,49
9%

_
(
Cada porci6 (15 gr) conté:
338K ;
80,8kcal @ Greixos
4,69
.
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No t'oblidis
de beure aigua

L'aigua és una substancia fonamental per al man-
teniment de la vida. En "adult representa el se-
tanta per cent del pes total del cos, pero encara
que estam constituits majoritariament per aigua el
nostre organisme posseeix una reserva molt petita
d’aquesta.

€l

Aquesta aigua es troba repartida en diferents
compartiments: 2/3 parts son a linterior de les
ceél-lules (liquid intracel-lular), i el ter¢ restant forma
el liquid extracel-lular. Aquest liquid extracel-lular es
troba dividit en: un volum de liquid circulant dins dels
vasos sanguinis, el liquid intravasal, que constitueix
el cinc per cent del pes corporal i el liquid existent
en els espais que trobam entre unes cél-lules i altres,
liquid intersticial, que constitueix el quinze per cent
del pes corporal.

Através dels capil-lars, tota I'aigua corporal es troba en
estat dinamic, ja que es difon entre els compartiments
extracel-lulars i intracel-lulars de I'organisme per un
procés anomenat OSMOSI: Els orificis existents a
les parets de les membranes cel-lulars permeten el
moviment continu de les molecules d’aigua dins i
fora de la cel-lula.

Els organs més abundants en aigua sén el cervell,
el fetge i els musculs, d’aqui que sigui altament

sensibles a ala deshidratacié.

Laigua desenvolupa un nombre important de
funcions:

 Transport de substancies

* Medi en el qual es realitzen la majoria de les reac-
cions quimiques que tenen lloc en el nostre cos
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e Sistema de refrigeracio
* Eliminacié de substancies de rebuig

* Medi de soluci6 i de transport per a totes les
substancies hidrosolubles

* Necessaria per al bon funcionament de tots els
organs i cel-lules que participen en la digestio,
circulacié i excrecio6

e Compon el 80% de la sang i el 97% de |'orina

* El metabolisme energétic que es duu a terme a
les cel-lules es desenvolupa en el medi aqués

e Dona flexibilitat i elasticitat als teixits

* Facilita [lintercanvi gasés en els alveols
pulmonars

En condicions normals, la sensacié de set apareix
quan s’ha perdut aproximadament 1'1% del pes
corporal. l'activitat fisica provoca un deficit hidric,
i també una alteraci6 en la sensacié de set. Aquesta
es converteix en un mal indicador de la necessitat de
beure liquids la qual cosa provoca que I’aportament
espontani de liquid, és a dir, quan satisfa Gnicament
la sensaci6 de set, sigui insuficient per compensar les
perdues reals.

Es essencial entrenar l'organisme perqué accepti
liquids quan es realitza activitat fisica. L'esportista
s’ha d’acostumar a ingerir liquids en totes les

intensitats de treball, tant en I'entrenament com en
competicions.

Per aquest motiu és indispensable que I’esportista
begui més aigua de la que necessita d’'una manera
manifesta a traves de la set, essent molt aconsellable
que sistematicament begui abans, durant i després de
I"exercici fisic, sobretot en esports de llarga duracio.

Quan latleta esta assedegat les perdues de liquid
provocades per I'exercici fisic son irreemplagables
durant el mateix. Fs de maxima importancia assegurar
que I'organisme esta hidratat abans de I’exercici.

PERCENTATGE D’AIGUA EN EL COS HUMA

100%
i

Bebé Adul Persona
Fetus  quanneix normal major



Fes exercici:
menja sa i mou-te

QUE ES LA SALUT?

La salut és no només no estar malalt sin6 viure en un
estat complet de benestar fisic, social i mental. Per
tants, la forma fisica constitueix una part important
del concepte de salut integral, representa un factor de
qualitat de vida, i aporta per aixo mateix benestar i

felicitat. Per fer esport s’han de cuidar i mantenir-se
bé fisicament, per la qual cosa I'esport és una faceta
important de la salut.

L’ESPORT AJUDA LA TEVA SALUT?

Si, 'esport I'ajuda a realitzar un creixement controlat
i saludable, influeix a crear habits de vida sans i fa
que te trobis millor fisicament i mental. Si practiques
qualque tipus d’esport et relaciones amb els teus
companys i aprens a treballar en grup, t'acostumes a
respectar les regles de joc, cosa que després podras
aprofitar en el teu futur en altres activitats de la vida
social i professional. El benestar fisic i mental que et
proporciona la practica de I'activitat fisica i I’esport
t'influira positivament en la salut.

TU TAMBE ETS RESPONSABLE DE LA TEVA SALUT

La salut no és només responsabilitat dels metges,
educadors i institucions, la teva aportacié a la pro-
pia salut és fonamental. Tu ets el primer que I’ha de
cuidar i mantenir. La salut és responsabilitat indi-
vidual i de tota la societat, per la qual cosa, és im-
portant que adoptis uns habits de vida el més sans
i saludables possibles. L'esport t'ajudara a aconse-
guir-ho.
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CONCEPTES GENERALS SOBRE LA HIGIENE

La correcte neteja i la higiene del teu cos sén part fo-
namental de la teva salut. Quan fas esport sues més
del que és normal, aixo requerira que aquesta suor
sigui eliminada amb una dutxa d’aigua diaria que ne-
tejara el teu cos de la suor acumulada i de les cel-lules
morta de la pell. Tot aixo facilita la bona transpiracio.

Es recomanable que et rentis el cap al manco dues
vegades a la setmana per llevar la sudoracio i el greix
que es diposita als cabells.

Has de tenir especial atenci6 quan et rentes els peus,
ja que les sabatilles esportives, normalment, tenen
poca transpiracid, sobretot si no sén de pell.

Fs necessari que cada vegada que vagis a menjar et
rentis detingudament les mans amb aigua i sabd, ja
que quan toques el men-
jar amb les mans, per
exemple el pa, si les
duus brutes poden ser
una font d’infeccié i de
contagi de malalties.

Quan et dutxis en els
vestuaris publics, de col-
legis o instal-lacions es-
portives, utilitza sempre
sabatilles de goma, per

tal d’evitar el contacte directe dels peus amb |’aigua
acumulada en el terra, d’aquesta manera pot preve-
nir "aparicié d’infeccions entre els dits dels peus.

LA IMPORTANCIA DE ALIMENTACIO QUAN ES
FA ESPORT

L'alimentacié és molt important per al creixement
d’un nin i moltissim més si practica algun esport, ja
que gasta més energia i per aixo I’ha de recuperar el
més aviat possible.

El que interessa no és només que mengis més quanti-
tat d’allo que t'agrada, sin6 que has de menjar el més
variat possible, consumint I'adequada quantitat de
carn, peix, fruites, verdures, llet, formatges i pastes.

L'alimentacio per a I'esportista és igual que la gaso-
lina per als cotxes, si la quantitat que pren no és su-
ficient o esta mal compensada el rendiment esportiu
no sera correcte, et cansaras molt més, és igual que
quan un cotxe es queda sense gasolina i li és impos-
sible seguir marxant.

COM S’HA DE MENJAR?

Menja poc a poc, rosegant bé, la correcta salivacié
dels aliments a la boca facilita la seva digesti6. La
digestio dels aliments comenga a la boca i no a I'es-
témac com molta gent es pensa.
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No mengis grans quantitats de menjar les tres ho-
res abans d’un entrenament o una competicié, ja
que si fas esforgos fisics amb ['estémac molt ple
aquest et pot fer mal, a més pots tenir ganes de
vomitat i mareigs. Si tens gana, abans dels entre-
naments, menja galetes o fruita madura a trossets
petits i ben rosegada.

Es convenient que t'acostumis a menjar a hores fixes,
aixi el ritme de funcionament del teu cos sera més
correcte.

No mengis més de la gana que tinguis. Aixo ocasiona
augment de pes i digestions pesades.

Els dies que tens entrenament, has de menjar un po-
quet més que els dies que no fas esport, ja que també
has gastat més energies.

No oblidis que a més de menjar has de beure ai-
gua. No només a les menjades, siné també abans i
després dels entrenaments, per recuperar el que has
perdut amb la suor durant el temps que practica I'es-
port. L'aigua no ha d’esser molt freda i I’has de beure
a glopets petits i poc a poc. Dins I'aigua també es
poden mesclar preparats que contenguin sals mine-
rals que es venen en el mercat o simplement basta
posar-hi unes gotes de llimona i un poc de sucre.

Finalment, no oblidis raspallar-te les dents després
de cada apat.

Recorda que una alimentaci6 correcta i equilibrada
no només influeix en la teva salut general i la teva
bona forma fisica, sind que també és important, si es
tracta d’un nin, perque el creixement sigui adequat.
Si el cos d’un nin que creix cada dia, li falta el calci
de la llet o del formatge, les proteines de la carn i del
peix o les vitamines de les fruites i de les verdures, es
pot afectar el seu ritme de creixement.

Una alimentaci6 correcte i equilibrada no fara d’'una
persona que no fa esport un gran atleta, pero ajudara
molt a aquells que si fan esport perque es manten-
guin forts i sans, aconseguint d’aquesta manera un
millor desenvolupament del cos i una major facilitat
per realitzar |"esport que més els agradi.

[EJIEEE] almanco

5 dies a la setmana
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CONSUM MITJA BN Tt T PSPPSR :
activitats per cada hora invertida 5
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ACTIVITATS COTIDIANES

Kcal/kg* Kcal/kg*30

Kcal/kg* Kcal/kg*30

Activitat .
min. min.

Activitat .
min. min.

%27  Dormir 0,015 0,45 W cuinar 0,045 1,35
. a
I# Estar relaxat 0,018 0,54 ‘ Dutxar-se 0,046 1,38
Llegir 0,018 0,54 o e 05 1,5
.. Conversar 0,024 0,72 |=| Fer el Ilit 0,057 1,71
[ ] v e
\\_-I Estar assegut 0,025 0,75 Netejar finestres 0,061 1,83
>
Q Escriure 0,027 0,81 Planxar 0,063 1,89
°
'n’ Mantenir-se dret 0,029 0,87 Fregar el terra 0,066 1,98

@? Menjar 0,03 0,9

Passar |'aspirador 0,068 2,04

[ )
m Escombrar 0,031 0,93 Cuidar el jardi 0,09 2,7
0’0‘ &
@i Rentar plats 0,037 1,11 Baixar escales 0,101 3,03
a Conduir 0,04 1,2 Pujar escales 0,254 7,62

2 e Pl b

*Varia segons el pes (aix0 és una mitjana)
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