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FACTORS DE RISC DE MALALTIA/MORTALITAT A ESPANYA

PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO EN ESPANA
Afios de vida perdidos por enfermedades o muertes prematuras en 2016
AVAD (1)

Tabaguismo 1.148.759
Consumo de alcohol y drc 968.200
Presién sistélica elev: 957.033
indice de masa corporal elevado 913.227

3.504

Riesgos relacionados con la dieta d
Glucosa plasmatica en ayuno elevada 616.107 ’

erol total ele 741

Riesgos ocupacionales
Insuficiencia renal
Contaminacién del aire

Otros riesgos ambientales

Densidad mineral 6

Sexo ins

Saneamiento inseguro (2) 2.942

TOTAL 7.147.013

1. Medida en AVAD: afios de vida ajustados por discapacidad
2. Relacionado con el agua y lavado de manos
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AhE Y Mundial de la Salud
Efectes beneficiosos de I'AF en infants i joves:

» Desenvolupament de I'aparell locomotor (0ssos,
muUsculs i articulacions).

+ Sistema cardiovascular sa (cor i pulmons).

« Control del sistema neuromuscular (coordinacié i
control de moviments).

* Manteniment un pes corporal saludable.

- Efectes psicologics beneficiosos: millor control de
I'ansietat i menys depressio.

« Millora de I'autoestima.
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y 3-14 2016-17 2019-20
Oci activ (%)
(3-14 anys) 3 I ’20/0 27,20/0
207021 )0173- 2016-17 2019-20
Oci sedentari (%)

OCI ACTIU: 21 hora/dia esport o joc al parc o carrer

OCI SEDENTARI: 22 hores/dia cada dia de la setmana TV, videojocs, ordinador, Internet.
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Quin és el temps minim d’activitat fisica que
han de fer els infants ¢
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Lactivitat fisica ajuda a tenir un cos saludable, perd no oblidem que hi ha molts tipus de cossos
diferents i que els cossos poden ser atlétics amb mides i aspectes ben diversos i que la diversitat
és una riquesa que cal posar en valor
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Sobrepeés: 24,2%
Obesitat: 11,7%

TOTAL: 35,9%
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10. Amb l'activitat fisica i I'alimentacio es pot ‘ > >
reduir pes i tenir un cos atlétic?

El pes no és una mesura que determini necessariament el nivell de salut o de forma fisica.

Un cos saludable i atlétic és sovint la conseqiiencia de realitzar activitat fisica, seguir una
alimentacio saludable, garantir un descans de gualitat i rebre un bon suport emocional.

Els infants amb excés de pes també han de moure's sovint. Per obtenir beneficis per a la salut i un
cos agil, es recomana que tots els infants, també si tenen excés de pes, realitzin, com a minim, 60
minuts d'activitat fisica cada dia de la setmana. A més, convé que unes 3-5 vegades a la setmana
facin esport o activitats de lleure actiu.

L'activitat fisica ajuda a tenir un cos saludable, pero no oblidem que hi ha molts tipus de cossos
diferents i que els cossos poden ser atlétics amb mides i aspectes ben diversos i que la diversitat
és una riquesa que cal posar en valor.
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Annals of

Nutriti .
‘Metabolism Aliments Ultraprocessats
Infants de T1aria i 2aria; 65% de les calories d'AUP
IS

Poblacioé pediatrica i adolescents: 66% de |las calories
d'AUP

2009-2014, preescolars: 60% de les calories de pans precuinats, galetes,
snacks, productes carnics reconstituits, begudes a base de llet, cereals
d'esmorzar, sucs i begudes ensucrades, plats precuinats i congelats.

Salut/Ageéncia de Ajuntament de
Salut Publica de Catalunya % Barcelona

Consum de begudes ensucrades (3-14 anys)

—
Consum de begudes ensucrades diariament ©

Nens
Total

Enquesta de salut de Catalunya

2019-2020

Consum de begudes ensucrades diariament, segons classe social i sexe

Alta Mitja

9 3,5% |
5}

= 8,8%
2

_— ) 2,0% b
== rr
= 9 7,5%

@ 1,7% =" @ 33%
R 2,6% 474 8,2%

2,6%
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Consum de productes hipercalorics -14 anys)

Consum de productes hipercalorics diariament
Total e

2019-2020

~g¥ £

Consum de productes hipercalorics diariament, segons classe classe social i nivell d’estudis progenitors
. Classe baixa
Classe mitja

Classe alta 35,3% ?‘0\9-?-0

20.1% 26,4%

Primaris o

Universitaris E Secundaris sense estudis
22,0% T 34,1% 40,1%
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Per seguir una alimentacio saludable,
cal menjar de TOT?

Sa\ut;’Agéncia de P Ajuntament de
Salut Publica de Catalunya o

Barcelona

10



Menijar de tot?

Una oferta
salvatge
d’aliments
altament
processats,
amb
quantitats
elevades de
sucres, sal i
greixos
malsans
afegits
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La transformacié a dietes saludables per al \
2050 requerira canvis substancials en I'alimentacio

, El consum mundial de fruites, hortalisses, fruites
Professor Walter Willett MD seques, llavors i legums haurda duplicar-se,
Escola de Salut Publica

Universitat de Harvard

i el consum d'aliments com la carn vermella i el
sucre s'’haurd de reduir en més del 50%.

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i amb

menys aliments d'origen animal confereix
Alimentos \

una bona salut i beneficis ambientals.
Planeta
Salud

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_ Report_Spanish.pd
Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.

Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73
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| HORTALISSES ALIMENTS éLJ"EﬁEé |
LLEGUMS INTEGRALS CARN VERMELLA . .
FRUTASECA  OLIDOLIVA | PROCESSADA poden reduir els impactes
VIDA ACTIVA VERGE ALIMENTS . .
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Bloc I: Alimentacio i esport

Index

Després de menjar, quanta estona s'ha d'esperar per fer activitat fisica?

oW

Qué es pot menjar durant la practica d'activitat fisica? ...

o

o o o No

Agencia de
Salut Publica de Catalunya

ABANS DE LA PRACTICA FiSICA I ESPORTIVA

1. Després de menjar, quanta estona
s’ha d'esperar per fer activitat fisica?

Per millorar el rendiment i evitar defalliments i malestars (mal de panxa, gasos, reflux, etc.),
és convenient menjar unes dues hores abans d'un esforg fisic intens

Si I'activitat fisica és més moderada, es pot menjar quelcom lleuger tipus fruita fresca, un entrepa
petit, un iogurt o un grapat de fruita seca (nous, avellanes, ametlles, etc.) fins a mitja hora abans
de comengar. Aquesta recomanacié també és valida per a esports d'aigua (cal entrar a poc a poc
a l'aigua, sobretot si esta freda, i mullar-se el cos abans perqué s'hi vagi acostumant.)

Agencia de
Salut Publica de Catalunya

Qué es pot menjar abans de la practica d'activitat fisica?. ...

Qué i guant s'ha de beure abans de la practica d'activitat fisica? ..o

Qué s'ha de beure durant la practica d'activitat fISICaT ..o
Cal menjar o beure quelcom en acabar Factivitat fiSiCa? . .o
Qué es pot menjar per evitar els cruiximents o per recuperar-se un cop ja els tens? ...
Qué es pot menjar o beure perevitarcopsdecalor?
Qué es pot menjar per evitar lesions i millorar el rendiment? .

Amb I'activitat fisica i I'alimentacicé es pot reduir pesitenirun cos atlétic?

22/3/2022
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ABANS DE LA PRACTICA FISICA I ESPORTIVA

1. Després de menjar, quanta estona
s’ha d'esperar per fer activitat fisica?

Per millorar el rendiment i evitar defalliments i malestars (mal de panxa, gasos, reflux, etc.),
és convenient menjar unes dues hores abans d'un esforg fisic intens

Si l'activitat fisica és més moderada, es pot menjar quelcom lleuger tipus fruita fresca, un entrepa
petit, un iogurt o un grapat de fruita seca (nous, avellanes, ametlles, etc.) fins a mitja hora abans
de comencar. Aquesta recomanacio també és valida per a esports d'aigua (cal entrar a poc a poc
a l'aigua, sobretot si esta freda, i mullar-se el cos abans pergueé s'hi vagi acostumant.)

DURANT LA PRACTICA FiSICA 1 ESPORTIVA

5. Qué s’ha de beure durant la practica d’activitat fisica?

Agéncia de

Sempre cal tenir aigua accessible (cantimplora individual) perqué els infants i adolescents
puguin anar bevent sempre que tinguin set. Es millor que puguin anar fent petits glops sovint
i quan en tinguin necessitat, que no pas que beguin grans volums d'aigua una o dues vegades
programades per |'entrenador/a.

Les begudes isotoniques, encara que tinguin molta publicitat vinculada a la practica esportiva,

i altres begudes ensucrades (sucs, refrescs, etc.) no sén gens recomanables en cap situacio, ja
que aporten massa sucre; i les begudes energétiques, encara menys, perqué a més de molt de
sucre contenen substancies estimulants.

Salut Publica de Catalunya

Index

12
13.
14

16.

Agéncia de

Bloc 2: Habits alimentaris

Per qué és important menjar sa i quina és la millor manera d'aconseguir-ho? .11
Quina és l'estructura recomanada dels 8pats? ..o,
Quina quantitat s'ha de MEeNJar? ... . e
Es pot sequir una alimentacié vegetariana? | sies fa molt esport? ..
Com es poden detectar els trastorns de la conducta alimentaria (TCA)? ...

Com es pot compaginar activitat fisica i alimentacié durant el ramada? .

Salut Publica de Catalunya
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12. Quina és I'estructura recomanada dels apats?

Si és un dinar, com tots els apats, convé que estigui estructurat de la manera segtient:

Hortalisses: mongeta tendra, enciam, tomaquet, pastanaga, carbasso, broquil, pebrot, etc

Farinacis: pasta i arros integrals, patata, llegums’.

Proteics: llequms’, peix, ous i carn

Sal Ut-"AgénCia de . Ajuntament de
Salut Publica de Catalunya Barcelona

Index Bloc 3: Aliments

17. Quin és el paper dels hidrats de carboni en la practica d'activitat fisica®? ... 16
18. Els sucres s6n NeCesSsans? 16
19. Es necessita menjar molta proteina perferesport? .. 17
20. La fruita és un aliment important? | els lacties? . 17

Recursos d'interes

Salut/Ageéncia de Aprtament de
Salut Publica de Catalunya 4§# Barcelona
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19. Es necessita menjar molta proteina per fer esport?

Les necessitats de proteina son baixes i es cobreixen facilment sense cap dificultat. Malgrat que
les persones gue fan esport d'intensitat elevada, moltes hores i de manera habitual, poden tenir
els requeriments proteics augmentats, aquests també es poden cobrir amb molta facilitat a partir
dels aliments que constitueixen una dieta saludable.

En el nostre entorn, el consum d'aliments rics en proteina, especialment carns, és molt elevat, la
qual cosa fa que es consumeixi molta més proteina de la recomanable, i aixd comporta riscos
per a la salut. Amb 2 racions al dia d'aliments proteics n'hi ha prou per cabrir els requeriments
proteics. Cal escollir les fonts més saludables, que sén, sobretot, els llegums. També es poden
alternar amb els ous, el peix i les carns blanques (pollastre, gall dindi i conill). El consum de
carns vermelles (porc, vedella, xai) no hauria de superar 1 o 2 vegades per setmana, i de carns
processades (embotits, pernil, hamburgueses, salsitxes, etc.), com menys millor.

Agéncia de
Salut Publica de Catalunya

Mou-te i menja bé!

CLAUS SOBRE ALIMENTACIO | ACTIVITAT FiSICA PER ALS MES JOVES
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Missatges clau sobre alimentacio
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El joc actiu, I'activitat fisicail'esport son imprescindibles
per promoure la salut, la forma fisica i la companyonia.

Que es moguin tant com puguin: com a
minim, 60 minuts cada dia de la setmana!
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Per beure, I'aigua sempre és la millor opcid: abans,
durant i després dels entfrenaments, partits i competicions.

Sempre aigua. Les begudes isotoniques i
sobretot les energetiques, ben lluny!

Agencia de
Salut Publica de Catalunya

: ‘g

La base de I'alimentacid han de ser els aliments vegetals,
frescos o minimament processats, també en infants que
practiquen esport.

r’?“-“i\ Ajuntament de
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Que abundin les fruites, hortalisses, cereals
integrals, llegums i fruites seques i dessecades!

Agéncia de
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Per saber la quantitat de menjar que necessita el cos, cal
orientar-se per la sensacid de gana i sacietat.

Si no tenen més gana, que no mengin més!
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Els aliments ultraprocessats, rics en sal, sucres i greixos, no sén
saludables i no s"haurien de prendre habitualment.

Brioixeria, galetes, cereals d’esmorzar, begudes
ensucrades, patates xips, snacks salats, embotits,
postres lactics, fast food...: de tots aquests,
com menys millor!
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No existeixen aliments ni suplements magics que puguin
substituir un bon entfrenament, un descans adequat i una
alimentacidé saludable.

Allunyem els productes especials, preparats
en pols, batuts, pastilles, preparats
multivitaminics i barretes!

Ajuntament de
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Un bon descans s imprescindible per rendir
esportivament i intel fectualment, i també ajuda a estar
més alegre i de bon humor.

Abans d’anar a dormir, fora pantalles i
benvinguts llibres!
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Els educadors i educadores esportius sou un model on es
miren els infants.

Doneu un bon exemple amb els vostres habits!
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