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Introduccio

L'augment de lI'esperanca de vida fa que les nostres societats comptin amb un volum considera-
ble del sector de poblacid que anomenem gent gran. Es calcula que cap a I'any 2050 el 30% de la
poblacié mundial tindra més de 65 anys. Un creixement d’aquestes caracteristiques genera unes
necessitats que la societat ha d’afrontar en diferents ambits per tal de garantir que aquestes per-
sones gaudeixin d’'una bona qualitat de vida.

La identificacié del consum d’aliments és una manera forca eficac de contribuir a l'estabilitat nutri-
cional i en consequencia a la qualitat de vida de les persones grans. Perd no n’hi ha prou amb una
bona pauta alimentaria. D’acord amb les possibilitats de cadascu, aquesta ha d’anar acompanya-
da d'activitat fisica, molt beneficiosa en la prevencié de malalties cardiovasculars i en el procés
d'envelliment.

El Pla Municipal 2013-2016 per a les persones grans promou, en la segona linia estratégica, la im-
portancia de la salut per millorar la qualitat de vida de les persones grans mitjancant I'impuls de
programes i iniciatives que facilitin decisions orientades a viure l'envelliment d’'una manera saludable i
activa.

La publicacié que presentem amb el titol “Qué hem de menjar, com i per que?: consells
saludables per a les persones grans”, respon a una d’aquestes iniciatives i convida, a partir
de consells senzills i entenedors, a trobar respostes en relacié a 'adopcié i seguiment d’uns habits
de vida més saludables.

Els continguts s’han distribuit en diversos capitols especifics que expliquen els conceptes neces-
saris per incorporar i mantenir una alimentacié i una activitat fisica saludables aixi com consells
d’higiene bucal, de control del pes, higiene de la son i adequacioé de la medicacié. També s'inclouen
recursos disponibles a la ciutat de Barcelona per tal de garantir una alimentacié adequada a les
persones que ho necessitin.

En definitiva, l'objectiu d’aquesta publicacié és proporcionar les claus per estar sans i gaudir d’'un
envelliment actiu i saludable.



Estils de vida per a un envelliment actiu i
saludable

Quan ens fem grans el nostre cos va experimentant una serie de canvis en relacié amb les etapes
anteriors de la nostra vida. Aixo fa que sigui molt important mantenir un estil de vida saludable,
amb una atencié especial a I'alimentacid i I'activitat fisica.

R

MENJAR BE, MOURE’S

de manera dins de les
saludable possibilitats de
cada persona



MENJAR DE MANERA SALUDABLE | MANTENIR EL NIVELL D’ACTIVITAT FiSICA ADAP-

TAT A LES CONDICIONS PERSONALS repercuteix positivament en la salut integral, és a
dir, tant en el seu vessant fisic com psicologic.

Té
conseqliencies
positives sobre

Ens connecta

amb l'entorn
la nostra salut

corporal

Quan ens fem
Ens faC|.I|ta Ens allt{nya fie grans no hem de
les relacions la solitud i . . e
menjar mes, sino

personals I'aillament. . i
menjar més bé!

“Quan envellim gaudim
de la vida des del cim.”



Els apats han
de ser un moment
esperat i plaent, una
forma de gaudir dels
plaers de la taula i
de la companyia
dels altres




Jugarala

DESPLACAR-SE SRR

A PEU sempre
que es pugui PUJAR
ESCALES

Tot aixo
ens permet participar
en la vida quotidiana
UNA i veure el mén amb

: ANAR
PASSEJADA els nostres propis ulls. AL GIMNAS

AIXO TAMBE ES
SALUT!

TREURE

UNA ESTONA

BALLAR CUIDAR EL GOS

LES PLANTES
O EL JARDI

Cal insistir tant com calgui en qué aquests beneficis també els poden assolir les persones grans
gue pateixen alguna malaltia o algun tipus de trastorn.

Adequar lI'alimentacié quotidiana i activar el cos poden ser sovint la millor medicina tant
per millorar com per mantenir un bon estat de salut. El preu pot ser un petit esforg, pero

el premi és molt gran.







Queé hem de menjar, comi per que?

La clau és una alimentacié variada. El model que ens hauria d'orientar és
Cal que el nostre plat inclogui diferents tipus la nostra dieta mediterrania tradicio-
d’aliments, colors, textures, formes. nal, que es caracteritza per un consum elevat i
freqlent de verdures, fruites, cereals, llequms i
fruits secs, amanint i cuinant amb oli oliva, amb
una aportacio diaria de productes lactis, i alter-
nant el peix, els ous i la carn.

A

Procurar no cuinar sempre de la ma-
teixa manera. Convé gaudir dels sabors in-
tensos de les coccions al vapor, descobrir les
possibilitats del microones i no oblidar el forn i
la planxa, ni abusar d'arrebossats ni fregits. Cal no abusar

d’arrebossats

ni de fregits

Seguir diariament la dieta mediterrania
us ajudara a viure més i millor.




Esmorzari berenar

Es pot fer un esmorzar complet després de
llevar-nos o bé repartir-lo tot fent una in-
gesta a mig mati

- m N NN .nl " l. .



Aliments
que poden
complementar




Dinar i sopar

La carn pot ser de
conill, pollastre,
El berenar i el sopar han de ser més lleu- vedella, porc o xai
gers que I'esmorzar i el dinar. Per sopar cal
incloure quantitats més petites i formes de

cuinar més suaus.

\ie El setrill

- d'oli d'oliva

Ala taula

no hi poden
faltar Postres de fruita




També plats com
el cus-cus o el tabulé
i les migas castellanes

&

Aliments
que poden
complementar -

Convé menjar habitualment fruits secs,
sencers o bé triturats afegits a prepara-
o cions com ara guisats o cremes.



La importancia de I'aigua

El nostre cos no disposa de reserves d’aigua, per aixo cal anar bevent durant tot el dia, sovint, en
petites quantitats, i fins i tot sense esperar a tenir set. Cal beure durant els apats pero tam-
bé entre hores.

.J -
-.\Lj { J.-
infusions, sucs, brous, llet, etc., i encara ‘. ' 1'"

més en cas de calor intensa, exercici fi-
sic, diarrea, vomits, febre, etc

Es recomana beure com a minim
1,5 litres d’aigua o l'equivalent en

Es recomanable
portar sempre
al damunt una
petita ampolla

d'aigua

Sempre
hi ha l'opcié
de beure aigua

ales fonts...

“Un cos ben hidratat
et fara més ben disposat.”

14



Una alimentacio saludable no depén

d’un sol apat

Una alimentacié saludable depén del qué mengem durant tot el dia i al llarg de la setmana. Per
tant, per assolir un equilibri en I'alimentacié cal combinar i repartir adequadament els diferents

aliments i les maneres de cuinar-los.

Es important...

Que els apats siguin complementaris.
Per exemple, si dinem carn, és preferible sopar

ous o peix.
f:B f:\
U v

Respectar els horaris i intervals entre
els apats (2-3 hores)

Si cal fer una dieta especial (baixa en greixos,
sense sal, triturada..) cal seguir els con-
sells d’un professional de la salut.

Els dies de celebracions i festes assen-
yalades hem de poder gaudir dels apats tra-
dicionals pero amb la moderacié necessaria.

Un apat abundant pot donar somno-
léncia.

15

En dietes sense sal, les herbes aromati-
ques i les especies (all, orenga, romani,
etc.) poden substituir-la. A més a més, sén
beneficioses per a la salut.

_x Yo

°%
Escollir menjars preferentment caso-
lans, tant a casa com al carrer (bars,
menjadors socials, etc) per tal de no abu-
sar dels aliments processats i pre-cuinats ates
el seu alt contingut en sal i greixos.

Per mantenir una bona salut el que
compta és com mengem diariament.
Cal tenir present que tan perjudicial pot ser
saltar-se apats com menjar massa.



Exemples de mendus diaris

@ PROPOSTA D’ESTIU PROPOSTA DE TARDOR




Com repartir els apats: 25% 35% 15% 25%
Esmorzar Dinar Berenar Sopar
Mig mati

PROPOSTA D’HIVERN % PROPOSTA DE PRIMAVERA

17



Els aliments: de la compra a la taula

Per comprar bé i a millor preu

Planificar abans de comprar,
fent una llista per evitar la compra

d’aliments no necessaris.

Triar i comprar els
articles al millor preu,
valorant ofertes i des-
comptes, i sobretot el preu
per unitat o quilogram del
producte.

4L

[£

Triar envasos adaptats
al nostre consum diari.
Una altre opcio és, un cop a
casa, fraccionar per racions i
congelar-les.

Comprar aliments de temporada,
sobretot les fruites i les verdures: a més
de reduir el cost repercutira en la frescor
i el sabor dels productes.

Hi ha moltes maneres
d’estalviar diners en la
compra d’aliments

Alguns aliments son opcions de baix cost
durant tot I'any i tenen un alt valor nutri-
cional: llegums, ous, fruita seca, alguns peixos
com el verat, les sardines o la maire, i carns com el
pollastre o el conill.

18



Per tal que els aliments ens
arribin bé a la taula

21/05/18

En el moment de comprar i consumir

Les dates de caducitat sén valides
mentre no s'obri 'envas i sigui conservat en les
condicions adequades.

- S

(al marbre, a la
nevera) per impedir que els possibles bacteris
passin d'un aliment a l'altre. | pel mateix motiu,
cal tenir present que no és adequat manipular
aliments crus i cuinats amb un mateix estri de
cuina si no es renta abans.



Com guardar els aliments a la
nevera?

Cal col-locar els aliments a la nevera en reci- O |

pients tancats o ben embolicats.
Els aliments cuinats s’han de refrigerar el més

aviat possible. No convé deixar-los fora de la —
nevera més de dues hores. max. 30’
Els aliments que s’han de conservar refrige-
A— rats, convé que es posin a la nevera no

més tard de trenta minuts després de
la compra.

20



A I'’hora de preparar els
aliments cal:

Cuinar bé la carnii el pollastre sense que
hi quedin parts crues. Les truites han de quedar
ben quallades.

Evitar consumir carn crua i peix cru;
evitar també fer servir ou cru per elaborar salses.

-_—

Reescalfar bé els aliments cuinats pre-
viament per eliminar els possibles bacteris
que els hagin pogut contaminar. Preferible-
ment s'escalfaran a la paella. En cas d’utilitzar
un microones cal fer servir un recipient tapat
(carmanyola, tapa de plastic o plat capgirat).

21
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N

Es considera que un aliment esta prou escalfat
quan cal deixar-lo refredar per poder-lo menjar.

Descongelar el menjar ala neveraino
a temperatura ambient. | si és al microo-
nes, fer-ho just abans de cuinar I'aliment.




- Algunes normes d’higiene
- que cal tenir en compte:

Prevenir

En la preparacio d’aliments: és millor

c Rentar-se les mans amb aigua i sabo, et aicels

i cobrir les possibles ferides.

€) Mantenir netes les supql:f!fl'é; [ els,.a-"'
utensilis de IV‘

€) Rentar acuradament Ies frwtes iles

verdures.

©-0

Si sospitem que un aliment no es tro-  No tornar a congelar
ba en bon estat




Alimentacio i activitat fisica

Ji.k

DESPESA
INGESTA ENERGETICA ’

La ingesta diaria d’aliments ha de compensar la

despesa d'energia d'una activitat fisica regular.

En aquest sentit, mantenir estable el pes cor-
poral és un bon senyal.

Necessitem
diferents NUTRIENTS
Quan per mantenir la massa
ens movem ossia i muscular, que
necessitem son les estructures ba-
I'ENERGIA que prové | siques que permeten
dels aliments fer I'activitat fisica

Cal menjar
de totienles
quantitats
necessaries.



Aixi doncs, fent activitat fisica de manera regular ens posem “en forma per fora”, i menjant

de manera saludable ens posem “en forma per dins”.

Quan es fa activitat fisica regular és
aconsellable augmentar la ingesta
diaria d’hidrats de carboni en la die-
ta diaria (pasta, pa, arrds...), que proporcio-
nen I'energia necessaria per a aquesta activitat
fisica. Perd no podem oblidar cap dels altres
grups alimentaris, sempre en les proporcions
recomanades.

= a

Quan es fa exercici fisic cal beure li-
quid abans d’iniciar-lo. També és reco-
manable alternar aigua i begudes isotoniques
durant I'exercici quan aquest sigui de llarga du-
rada o d'intensitat elevada.

24

Cal assegurar la ingesta d’aigua i no
esperar tenir sensacio de set. Convé que
la beguda no sigui molt freda i continuar be-
vent després d'acabar l'exercici.

o3

S’aconsella no practicar exercici fisicen
deju, ni menjar immediatament abans
de comencar: caldra esperar almenys una
hora i procurar que l'apat sigui lleuger.



L'activitat fisica, imprescindible per a un
envelliment saludable

L'activitat fisica
regular i quotidiana...

PREVE
MALALTIES
i disminueix el risc
de patir-ne o millora
el seu curs

Ajuda a
PREVENIR
CAIGUDES,
a MANTENIR
LATENCIO I LA
MEMORIA

Cal aprofitar totes
les ocasions del dia
per ser més actius
(pujar escales, fer
desplacaments a peu...).

Es recomana dur a terme entre 30 i
40 minuts d’activitat fisica 5 dies la set-
mana per a assolir els beneficis enume-
rats. Aixo no obstant, no cal fer els 30-40 minuts
seguits, es poden fraccionar en periodes de 10 a
15 minuts.

Augmenta
I'AUTOESTIMA i

la QUALITAT
DE VIDA

Genera i i
BENESTAR FiSIC |
(2 )

PSICOLOGIC: fa augmen-
tar les ganes de fer coses,
l'energia i la vitalitat, el

sentit de 'lhumor, la
libido, la memoria, i la
sociabilitat




Les persones grans han d’incloure exercicis es-
pecifics per mantenir la mobilitat articular i una
bona capacitat funcional, tal com es pot veure
en cadascun dels dibuixos, escollint I'activitat
d'acord amb les condicions fisiques

Dins de la rutina setmanal és sa practicar activi-
tats dels 4 tipus, principalment els dos primers:

Convé triar
activitats que
agradin i siguin

adequades a

l'edat.

Exercicis Cardiovasculars

Lleugers Formen part de la nostra vida
quotidiana: caminar, jugar amb els nens, pujar
escales, les tasques de la casa, etc.

Moderats Caminar a ritme rapid, nedar, anar
en bicicleta...

Intensos Si es gaudeix d'una bona condicié
fisica seran els més eficients. Classes d'aerdbic
o modalitats similars, correr, nedar a bon ritme,
fer distancies llargues en bicicleta...

En activitats moderades o intenses els

escalfaments previs sén imprescindibles.

26

Exercicis de forca

Per evitar la natural pérdua de massa
muscular amb l'edat cal fer treballar els
diferents grups musculars contra resistencies.

Els professionals de I'esport recomanen

el pes adequat per a cada persona.




S’ha
d’escollir la
robaiel calcat
adients.

Exercicis de flexibilitat

Son imprescindibles per mantenir
la mobilitat articular. Un bon nivell de
flexibilitat evita patologies i lesions. Cal fer
estiraments de gran amplitud que impliquin
les principals articulacions.

Fer activitats
en grup
ajudara a ser

constant.

Exercicis de relaxacio

Treballar la relaxacié afavoreix la
qualitat de la contracci6 muscular.
Modalitats com el tai-txi o el ioga s6n molt
recomanables per a gent gran; a més de
la relaxaci®é muscular treballen altres tipus
d'exercicis.

Les persones sedentaries que incorporen l'activitat fisica al seu estil de vida ho han de fer

de manera gradual i progressiva.
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Alimentacio

Quan es prenen medicaments cal seguir

sempre les indicacions del professional
sanitari pel que fa ales dosis i els horaris.

S'aconsella prendre els medicaments acom-
panyats d’un got d'aigua i no amb altres liquids
(sucs, te, cafe, llet...).

Tot i que en general els medicaments
s'absorbeixen millor amb l'estémac buit, n'hi
ha que necessiten més temps per dissoldre’s i
cal prendre’ls durant els apats; d'altres és reco-
manable prendre’ls després dels apats.

28

i medicaments

Quan les indicacions sén de prendre un medi-
cament en deju, vol dir fer-ho una hora abans
de menjar.

o

Quan lesindicacions sén de prendre’l després
dels apats, vol dir fer-ho dues hores després
de menjar.

PR

N

=

Prendre un medicament durant els apats
vol dir durant el menjar o just després.

FR



Com a recordatori, és util associar la pre- Quan es prenen medicaments per a
sa en deju amb una activitat quotidiana I'insomni, és especialment recomanable mo-
com el moment de llevar-se. derar el consum de café, te i els refrescos de
cola, i evitar-los a partir de la tarda/vespre.

Determinats medicaments no es po-
den prendre juntament amb alguns (’ ~

aliments. Per exemple, la llet pot disminuir
I'efecte d'alguns antibiotics.

En les dietes baixes en sal (perala tensié
’ alta), cal evitar els medicaments efervescents.

4

Si es pren algun tipus de medicacio, cal ser
molt prudent amb les begudes alco-
holiques (licors, cervesa, vi...).

/1N

29



ol de pes

Mantenir un pes constant és una bona
manera de controlar la salut.

“Un pes ben mantingut Es convenient pesar-se un cop al mes
és senyal de bona salut.”



Alimentacio i higiene bucal

Una bona alimentacié comenca per Es imprescindible
una bona masticacié dels aliments. rentar-se les dents

Cal, doncs, mantenir les peces dentals en la mi- cada dia, preferible-
llor condicié possible. ment despreés
de cada apat.

“Una boca sana t‘ajudara a
mantenir la gana.”

No mantenir una bona higiene bucal pot afec-  Si es fa servir protesi dental oimplants
tar també les genives i provocar molesties o cal també mantenir-ne una higiene
dolor, amb les corresponents repercussions adequada i consultar davant de qualsevol
sobre la masticacio, la ingesta de determinats  problema.

aliments i la qualitat de vida.

31
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Alimentacio i

descans

Es convenient assegurar unes hores seguides de son de qualitat (6 com a minim). Per acon-

seguir-ho ajudara:

Mantenir uns horaris regulars a I'hora de des-
pertar-se i anar a dormir.

Procurar que els apats siguin cada dia a la ma-
teixa hora i fer alguna activitat fisica, si pot ser
fora de casa i amb altres persones.

o
“Dormir bé i prou, i al mati com nou.” “

32

Després d’'un dinar equilibrat, fer una migdia-
da d’'uns 10-15 minuts millorara 'humor i el
rendiment, disminuira la somnoléncia i, en cas
d’hipertensio, ajudara a controlar-la.

©

Evitar prendre dol¢os a partir de mitja tarda.
’E\

Sopar com a minim dues hores abans d’anar a
dormir.

(o

»
4

(g

©



Fer un sopar lleuger i equilibrat, que Es pot prendre també alguna infusié
complementi el dinar, evitant repetir de valeriana o melissa, entre d'altres.

plats, aliments molt condimentats, greixosos
i fregits, i que inclogui aliments que ajudin a
conciliar el son (platan, nous, llet i lactis).

Es important reduir la ingesta de liquids
~—— durant les darreres hores del dia.

En canvi, es recomana no incloure en aquest
apat aliments rics en vitamina C (taronges,
mandarines, llimona, kiwis, maduixes...).

Abans d’anar a dormir, envoltar-se d’un
ambient tranquil i relaxat ajudara a aga-
far bé el son.

MirarlaTV o
escoltar la radio
abans d’anar a
dormir poden
dificultar agafar
el son



Claus per estar sans

En definitiva, el manteniment
diari de la nostra salut requereix:

MENJAR ALIMENTS VARIATS:
DIETA MEDITERRANIA

FER UN BON
REPARTIMENT
DELS APATS | AMB UNA CLAUS

MIDA ADEQUADA DE PER ESTAR
LES RACIONS SANS

HIDRATAR-SE
BE

@

|L|.l.]‘t1f,-’z ‘?F/A%T "

GAUDIR DEL MENJARI ELS MOURE’S!
APATS EN COMPANYIA

34



Recursos disponibles a la ciutat de

Barcelona

LAjuntament de Barcelona garanteix una alimentacié adequada i equilibrada a
les persones grans de la ciutat que ho necessitin a través de dos serveis:

APATS EN COMPANYIA

Es un servei de I'Ajuntament de Barcelona
d’assistencia a les persones grans en situacié
de fragilitat que vol promoure un envelliment
actiu i saludable a través de menjadors ubicats
a tots els districtes de Barcelona.

Aquest servei ofereix una alimentacié sana i
equilibrada, i promou la sociabilitat entre els
usuaris, per evitar aixi I'aillament i la soledat.

35

A

APATS A DOMICILI

El servei consisteix en el lliurament, en el do-
micili de la persona gran, d’apats equilibrats i
saludables a fi de garantir la cobertura de les
seves necessitats nutricionals.

El servei s'adreca a persones que no poden pre-
parar-se els apats o que necessiten ajuda per
fer-ho, que siguin autdonomes per alimentar-
se i tinguin un suport insuficient per cobrir les
atencions que necessiten.

Per accedir a aquests dos serveis cal
adrecar-se al centre de serveis socials

corresponent al domicili de la persona
interessada.




LAjuntament de Barcelona ofereix diferents programes i instal-lacions per a la
practica de l'exercici fisic, com ara els seguients:

Es un programa d'exercici fisic
i salut que es practica a dife-
rents parcs i jardins de Barcelo-
na. Pretén incentivar l'exercici
fisic per fer salut, mantenir una
vida activa en I'ambit psicolo-
gicisocial, trobar-se en millors
condicions i disminuir el risc
de malalties. Combina dos
tipus d’activitat: caminades
suaus pels parcs, d'uns 30 mi-
nuts de durada amb exercicis
previs d'escalfament, i practica
gimnastica oriental com ara el
tai-txi i txi-kung, que proposen
una série de moviments suaus
i harmonics on es combina
la respiracié, la concentracio
mental i el moviment.

CIRCUITS GIMNASTICS |
LUDICS

Sén unes instal-lacions es-
pecialment dissenyades per
promoure la salut de les per-
sones grans, per ajudar-les a
mantenir una activitat fisica
adequada a les seves condi-
cions i promoure el moviment
i l'exercici habitual. Els equips
estan pensats per conservar
I'equilibri, guanyar elasticitat,
prevenir les caigudes de repe-
ticié i millorar les possibilitats
de realitzar determinats mo-
viments necessaris per des-
envolupar les activitats de la
vida diaria.

També es programen grups
d’activitats dirigides.
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CAMINADES I RUTES

LAjuntament proposa un se-
guit de rutes i caminades a
tots els districtes de la ciutat.

Aquesta activitat aporta grans
beneficis per a la salut i es pot
practicar a qualsevol edat.

Aquestes activitats son
gratuites i no cal ins-
cripcié prévia. Troba-
reu més informacié de

les ubicacions i els ho-
raris a la pagina web
http://www.bcn.cat/
trobatb/ca.




QUE HEM DE MENJAR,
COM I PER QUE?

CONSELLS SALUDABLES
PER A LES PERSONES GRANS

nclos.

per segons. IVA

www.bcn.cat/gentgran
WWW.bcn.cat/serveissocials

ent: 0,47 €. Cost/min: 0,06 €. Tarifat

Telefon 010:  Establim:

bcn.cat/
gentgran
facebook.com/ Ben.cat

telefon: 010 (24h)






