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Habits saludables en lI'entorn laboral

Salut cardiovascular

Menjar bé, viure millor!



Obesitat

Actualment, l'obesitat és considerada una
malaltia cronica, ja que no només suposa un
problema estétic, sin6 que comporta moltes
repercussions per a la salut. A I'Estat, s'estima
que entre un 15 i un 20 % de la poblaci6 té
obesitat, traslladant-se aquests percentatges
a I'entorn laboral.

Sobrepés

Augment del pes corporal per sobre del
desitjable en relacié amb la talla.

Obesitat

Excés de pes a causa d'una aportacié exces-
siva de greix en l'organisme.

L'obesitat es classifica segons l'index de
Massa Corporal (IMC), index Quetelet, que
relaciona el pes amb I'altura, tal com expressa
la férmula:

[ IMC = peso (Kg) / altura? (m)]

Aquest criteri esta acceptat internacionalment,
i adoptat per 'OMS (Organitzacié Mundial de
la salut) i per la SEEDO (Societat Espanyola
per a I'Estudi de I'Obesitat). Permet determi-
nar el sobrepés i l'obesitat d'una manera
simple i precisa.

Classificacié de I'obesitat (adults 25-60
anys) basada en I'IMC, segons la SEEDO'

IMC (Kg/m?)

Pes insuficient < 18,5

Normopes 18,5-24,9

Sobrepés grau | 25-26,9

Sobrepés grau |l (preobesitat) 27-29,9
Obesitat de tipus | 30-34,9

Obesitat de tipus Il 35-39,9

Obesitat de tipus Il (morbida) 40-49,9
Obesitat de tipus IV (extrema) > 50

També és important saber com es distribueix
el greix en el cos, a fi de determinar el grau de
risc cardiovascular. Amb aquesta finalitat
s'utilitza la mesura de la circumferéncia de la
cintura, que segons la SEEDO és:

Valors de risc moderat

Més de 95 cm en homes
Més de 82 cm en dones
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Valors de risc elevat

Més de 102 cm en homes
Més de 90 cm en dones

En l'origen de l'obesitat destaquen factors
socioculturals que fomenten la sobrealimenta-
ci6. Encara existeix la creenca que equipara
I'obesitat moderada amb tenir salut.

Altres factors a tenir en compte son els
biologics, genetics, nutricionals o psicologics,
com l'ansietat o la depressi6. Pero. sense cap
mena de dubte, la disminuci6 de [l'activitat
fisica quotidiana, producte dels avancos
tecnologics (ascensors, automobils, coman-
daments a distancia, etc.) n’és un factor
determinant.

També poden existir aspectes o circumstan-
cies individuals que incideixin en [l'obesitat
com soOn: I'embaras, la lactancia, les interven-
cions quirdrgiques i el seu postoperatori,
deixar el tabaquisme, etc.

L'obesitat escurca l'expectativa de vida i
augmenta i agreuja les malalties cardiovascu-
lars com la hipertensié. S'associa a diabetis,
artrosi, trastorns respiratoris i digestius, aixi
com a altres alteracions metaboliques (coles-

terol, gota...). També suposa tenir més risc
per a alguns tipus de cancer (mama, intesti-
nal, biliar...).

L'obesitat es pot prevenir a partir de la
infancia, a base d’ una dieta sana i equili-
brada i una activitat fisica adequada a
l'edat i a les caracteristiques de cada
persona.

Les estrategies de prevencié i control
d’obesitat han d'actuar tant sobre l'individu
com sobre la col-lectivitat.

Els pilars d’actuaci6 individual sén: les
normes d'alimentacio i les pautes d'exercici
fisic, les quals tenen en compte tant I'activi-
tat diaria com les caracteristiques
individuals, aixi com la modificaci6é d'habits
no saludables.

Des del punt de vista collectiu i, més
concretament, en I'entorn laboral, I'objectiu
és fomentar estils de vida saludables.

Un canvi en l'estil de vida, que aconse-
gueixi reduir un 10% del pes inicial, allarga
les expectatives de vida i redueix la morta-
litat en general.

Diversos comites d'experts i institucions
nacionals i internacionals han desenvolu-
pat guies i recomanacions sobre la
distribuci6 idonia dels nutrients, de cara a
tenir una dieta equilibrada, i facilita la seva
comprensi6 d’'una manera grafica.
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La Guia de I'Alimentacié Saludable de la
Societat Espanyola de Nutrici6 Comunitaria
(SENC) exposa una série de recomana-
cions i consells basics per dur a terme una
alimentacié sana i equilibrada, com a base
de la promocié de la salut i la prevencio de
la malaltia, la qual inclou la Piramide de
I'Alimentacié Saludable.

Les guies alimentaries recomanen:

El consum de 3 o més fruites al dia. Una
d’elles, almenys ha de ser rica en vitamina
C (citrics com la taronja o la mandarina,
els kiwis, les maduixes).

El consum de 2 0 més racions de verdures
i hortalisses al dia.

Prendre de 2-4 racions de lactics al dia
(descremats del tot o semis).

Consumir de 3 a 4 racions setmanals de
carn, especialment magra, (pollastre, gall
dindi, conill...).

Consumir de 3-4 racions de peix a la
setmana. Incloure peixos blaus, molt rics
en acids grassos poliinsaturats omega —3
que redueixen els nivells de colesterol i els
triglicérids.

El consum de 3 0 4 ous per setmana, si no
hi ha contraindicacio.

Incrementar el consum de llegums, perque
sén una font important de proteines,
hidrats de carboni, fibra, minerals i vitami-
nes.

Prendre de 4 a 6 racions al dia de pa,
cereals, pasta, arrdos i patates. Millor
integrals, per la seva aportacio de fibra,
vitamines i minerals.

La fruita seca pot ser una bona alternati-
va de proteines i son greixos vegetals
que ajuden a controlar els nivells de
triglicérids i colesterol. Es recomanen 3-7
racions per setmana (1-2 racions al dia).

Es molt recomanable el consum d'oli
d'oliva de 3-6 racions al dia, tant per
cuinar com per amanir.

Reduir el consum de sal.

Moderar el consum d'aliments rics en
greixos (margarina i mantega), que
només hauria de ser ocasional.

Reduir el consum de sucre, dolgos,
pastisseria, gelats i begudes ensucrades,
que només hauria de ser ocasional.

Beure molta aigua, entre 6 i 8 gots al dia.

Practicar activitat fisica moderada cada
dia (caminar 30 minuts) si no és possible
que sigui amb més intensitat, sense
eXxcessos.
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Ocasionalment

Greixos (margarina, mantega), dolcos,
brioixeria, caramels i pastissos, begudes
refrescantsensucrades, gelats, carns greixo-
ses (xai, anec, oca) i embotits.

8 2

A la setmana (3-4 racions)

Peixos i mariscs, ous, pollastre, carns
magres (conill, gall dindi).

=

Diariament

Llet, iogurt o formatge (2 o 4 racions), verdu-
res, hortalisses (2 o més racions), fruites (3 o
més racions), cereals (pa, arrds, pasta) i
patates (4 a 6 racions), llegums, fruita seca

i oli d'oliva.

Beure forca aigua
(1,5 - 2 litres per dia).

Tractament
de l'obesitat

El tractament de I'obesitat ha de basar-se en
la dieta, modificant els habits alimentaris
inadequats i incrementant I'activitat fisica.
Pots sol-licitar consell al teu metge, que et
recomanara el més adequat en cada cas.
S'aconsella la reduccié progressiva de pes, ja
que les grans oscil-lacions en poc temps s6n
perjudicials per a l'organisme i menys
efectives.

Si et vols aprimar has de modificar els habits
de vida: I'alimentaci6 i I'increment de I'activitat
fisica.

Es recomana menjar a poc a poc mastegant
bé els aliments, amb poca sal, evitar picar
entre hores, i reduir els fregits preparant el
menjar a la planxa, al vapor o bullit.

L'augment de I'activitat fisica complementa la
dieta i ha d’adaptar-se a cadascu. Es recoma-
nen les activitats moderades. A vegades, no
cal anar al gimnas i n’hi ha prou caminant 30 o
45 minuts al dia i aprofitar les activitats diaries
en qué ens movem (pujar escales, caminar
per ciutat, fer exercici fisic en jocs amb la
familia o amics...).

En ocasions, pot estar indicada la prescripcid
de farmacs o intervencions quirdrgiques en
obesitats molt importants, pero sota un criteri i
seguiment médic estricte.
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