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Presentacid

L'excés de pes pot perjudicar la salut

i afavorir el desenvolupament de malalties greus

com la diabetis, I'artritis i les malalties relacionades amb el cor.
Tot 1 que el sobrepés i I'obesitat afecten cada vegada

més persones del nostre entorn,

les persones amb discapacitat intellectual

i del desenvolupament sén les més propenses a patir
aquest tipus de problemes.

Dincat i la Fundacié Finestrelles van realitzar
un estudi cientific! entre els anys 2014 i 2016
amb l'ajuda de Nestlé Espafia, Agrupacié Mutua
i 28 entitats que atenen a persones amb
discapacitat intel-lectual a Catalunya.

Aquest estudi ha demostrat que una dieta equilibrada

i Uexercici fisic constant ajuden a reduir el pes

i millorar la salut de les persones amb discapacitat intel-lectual
i del desenvolupament.

Dincat publica la guia Habits alimentaris

per orientar les persones amb discapacitat intellectual

i del desenvolupament, i les seves families,

a ’hora d’introduir 'activitat fisica i una dieta equilibrada
en el seu estil de vida.

! “Efectes del suport nutricional

sobre els parametres nutricionals i la qualitat de vida,
en persones amb discapacitat intel-lectual

que presenten sobrepés o obesitat”.

Introduccid




Introduccié
Que és 'obesitat?

Una persona és obesa quan estd massa grassa
1 aquest excés de greix li perjudica la salut.

L'obesitat afecta cada vegada més persones,
sobretot persones amb discapacitat intel-lectual
1 del desenvolupament.

La millor manera de prevenir 'obesitat
és desenvolupar uns habits saludables:
fer exercici fisic i tenir una dieta equilibrada.

Séc una persona obesa?
Per saber-ho, tens dues opcions:

1. Mesura’t la cintura.
Si ets dona, la teva cintura hauria de fer
menys de 88 centimetres.
Si ets home, hauria de fer menys de 102 centimetres.

2. Calcula el teu index de massa corporal:
divideix el pes (en quilos)
entre 'alcada que tens (en metres al quadrat).
Si el resultat és superior a 25,
es considera que pateixes sobrepés.
I si és superior a 30,
es considera que pateixes obesitat.

De tota manera, et recomanem que visitis el metge de capcalera
si tens algun dubte.




Per qué patim obesitat?

Patim obesitat quan el nostre cos no utilitza tot el greix
que ens aporten els aliments.

La causa d’aixd pot ser:

— Geneética: algunes persones acumulen greix
amb més facilitat que d’altres
per les caracteristiques del seu organisme.

— Social: disposem de poc temps per cuinar
i fer exercici fisic. Com a resultat,
mengem aliments amb massa sucre i greix,
i el nostre cos els acumula en forma de greix.

Com ens pot afectar l'obesitat?

Les persones amb discapacitat intel-lectual
i del desenvolupament
tendeixen a patir malalties agreujades per l'obesitat:

— Malalties cardiovasculars: relacionades amb
el funcionament del cor, les artéries i les venes.
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— Cancer: relacionat amb l'aparell digestiu.

— Malalties relacionades amb els ossos.

Habits saludables
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Habits saludables

Petits canvis en l'estil de vida poden ajudar-te
a controlar el pes i millorar la teva salut.

Evita el sedentarisme

El sedentarisme és 'estil de vida caracteritzat
per la manca d’activitat fisica.

Les persones sedentaries es mouen poc
i, per tant, el seu cos no crema el greix dels aliments.
Aquestes persones tendeixen a patir sobrepeés.

Per evitar el sedentarisme et recomanem:

— Reduir el temps que passes davant de les pantalles
del televisor, 'ordinador, la consola, ete.

— Desplacar-te a peu tant com puguis.

— Pujar escales en compte de fer servir 'ascensor.

— No estirar-te al llit o al sofa després de menjar:
aprofita aquest temps per rentar els plats,

recollir la casa, etc.

— Fer exercici fisic: sortir a passejar, practicar esports, etc.

13
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Exemples d’un dia saludable

1. Hora de llevar-se!

2. Ves a peu a la feina

3. Hora de treballar

4. Fes exercici fisic

5. Temps lliure:
Evita la tele, 'ordinador,
i els videojocs

6. Al llit!

Fes exercici

L'exercici fisic ens permet:

— Perdre pes

— Prevenir les malalties del cor i dels ossos

15



— Dormir millor

— Sentir-nos bé amb nosaltres mateixos
i amb la resta de gent.

A 'hora de fer exercici pots triar entre:

— Exercici moderat (de 2,5 a 5 hores a la setmana):

caminar rapid, ballar, treballar al jardyi,
fer feines de casa, jugar a la petanca,
passejar en bicicleta o amb animals, etc.
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— Exercici intens (de 75 minuts a 2,5 hores a la setmana):
sortir a cdrrer, fer aerdbic, practicar natacid,
tenis, futbol, basquet o altres esports.

— L'exercici intens i moderat també es pot combinar.

Recorda que les sessions no poden durar menys de 10 minuts!

17



A continuacié et proposem 4 opcions d’entrenament:

Opcid 1

Exercici intens

Dilluns Dimarts | Dimecres | Dijous Divendres |Dissabte | Diumenge
Natacié Futbol Aerobic

45 minuts 45 minuts 30 minuts

Opcié 2

Exercici moderat

Dilluns Dimarts | Dimecres | Dijous Divendres |Dissabte | Diumenge
Caminar | Caminar | Caminar | Caminar |Caminar |Excursid Caminar
rapid rapid rapid rapid rapid rapid

20 minuts | 30 minuts | 20 minuts | 20 minuts | 35 minuts |90 minuts | 20 minuts
18

Opcié 3

Exercici moderat

Dilluns Dimarts | Dimecres | Dijous Divendres |Dissabte | Diumenge

Caminar | Bicicleta | Petanca Jardineria | Bicicleta |Caminar |Caminar

rapid rapid rapid

30 minuts | 30 minuts | 60 minuts | 60 minuts | 30 minuts |40 minuts |20 minuts

Opcid 4

Exercici moderat i intens

Dilluns Dimarts Dimecres | Dijous Divendres | Dissabte Diumenge

Bicicleta Natacid Basquet Passeig Caminar
amb gos rapid

30 minuts 45 minuts 30 minuts |45 minuts | 20 minuts

19



Alimentacié equilibrada
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Alimentacié
equilibrada
Una bona alimentacié és molt important

per estar sa i no guanyar pes.

Les recomanacions d’aquest apartat t’ajudaran
a introduir canvis en els habits alimentaris.

Queé és una alimentacié equilibrada?
Es una alimentacié:
— Suficient per cobrir les necessitats de 'organisme.

— Completa i variada perque aporta tots els nutrients
que ens calen per estar sans.

— Adequada a les necessitats de cada etapa de la vida
(creixement, malalties, etc)).

— Adaptada a les caracteristiques de cada persona.




Queé puc fer per millorar ’alimentacié?
— Procura fer sempre els apats a la mateixa hora.

— Menja sense pressa i mastega bé els aliments.

— A l'hora de dinar i sopar prepara't un plat Unic
amb el métode del plat. (veure pagines 26 i 27)
O un primer i segon plat on un d’aquests sigui
sobre tot verdura.

— No piquis entre apats.
Si tens gana, menja verdura fresca (pastanaga, api...),
un iogurt desnatat, coques de blat de moro o arros, ete.

24

— Evita els aliments amb molt de greix com l'embotit
i el formatge, els precuinats com la pizza o la lasanya,
i les pastes i els dolcos.

— Cuina els aliments al vapor, bullits, a la planxa,
a la brasa, al forn o al microones.

— Intenta no fregir ni arrebossar els aliments.
Tampoc recomanem els estofats.

— A I'hora de comprar, tria aliments frescos i de temporada.

— Consumeix un maxim de 3 cullerades soperes

d'oli d'oliva al dia.
— Beu un minim d'1,5 litres d'aigua al dia.

— Evita les begudes alcoholiques, els refrescos i els sucs envasats.

25
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El métode del plat

Imagina el plat dividit en 2 meitats.

A la primera meitat:
Part 1 inclou qualsevol verdura o hortalissa.

La segona meitat, la divideixes una altra vegada,
i en cada part inclous:

Part 2 carn, peix o ous.

Part 3 pasta, arros, patata o llequms.

Per saber quina és la racié adequada de cada grup
d’aliments, seguiu aquesta pauta:

— Verdura i hortalisses:
Han d’'ocupar com a minim la meitat del plat.

— Proteines:
Han d’ocupar més o menys un quart del plat.
Equival a un filet de carn, un ou
0 una unitat de peix.

— Fécules (arros, pasta, cuscus, pa, patata, llegums):

Han d’ocupar més o menys un quart del plat.

Part1
Verdura i hortalisses

Part 2
Proteines

Part 3
Fécules

27
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La piramide dels aliments

Es una classificacié dels aliments que ens permet
saber quins sén els més saludables
i calcular les racions que nhem de prendre

al llarg del dia.

Quan et preparis un menu per a la setmana,
tingues en compte aquesta informacié

i distribueix els diferents tipus d’aliments
entre els apats del dia.

Recorda que has de beure com a minim
1,5 litres d’aigua al dia!

Sal, sucre, greixos
i dolcos
Consum moderat

Lactics

Peix, carnious

203 racions 2 racions

Fruites

Hortalisses

2 o més racions 3 0 més racions

Cereals, fécules
illegums
4 o més racions

29



Els apats del dia
L’Esmorzar

Es un apat molt important: és el primer del dia
i ens ha de donar suficient energia fins a ’hora de dinar.

Et proposem 4 exemples d’esmorzars saludables:

Esmorzar1

— Café amb llet desnatada

— Entrepa petit de pa integral (509)
amb un tall de pernil cuit

— Un préssec

Esmorzar 2

Esmorzar 3

— Un iogurt desnatat barrejat
amb cereals integrals i maduixes

30

Esmorzar 4

— Llet desnatada amb cereals integrals
— Un kiwi

— Café amb llet desnatada

— Suc de taronja natural

— Entrepa petit de pa integral (509)
amb tonyina (mitja llauna)

31
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Aperitiu de mig mati

A mig mati pots menjar una peca de fruita,
un iogurt o un entrepa petit

per no arribar amb massa gana al dinar.
Sobretot has d’evitar els refrescos i els dolcos.

El dinar

El dinar és I"apat més important del dia.

Ha d’incloure un plat inic seguint el métode del plat
o un primer i un segon plat.

També ha d’incloure les postres.

Ha de ser variat i equilibrat.

Consulta a ’Annex els ments de dinars saludables.

El berenar

Es un apat opcional i lleuger.

El recomanem a les persones que arriben al sopar amb molta gana

i tendeixen a menjar massa a la nit.

Et proposem 4 exemples de berenars saludables:

Berenar1

— Iogurt liquid desnatat
— Una mandarina

Berenar 2

— Un préssec
— Una infusié
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Berenar 3

— Dos coques de blat de moro
— Una infusié
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— Formatge fresc sense greix
amb trossets de fruites

El sopar

El sopar és I'dltim apat del dia.
Després de sopar anirem al llit.
Per aix0, ha de ser un apat lleuger i facil de digerir.

Et recomanem que sopis
un parell d’hores abans d’anar al llit

perque el cos pugui fer la digestié i no passis una mala nit.

Consulta a ’Annex els menus de sopars saludables.
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Apats especials: Nadal i estiu

Al Nadal i a 'estiu tendim a fer canvis en 'alimentacid.

Al Nadal mengem en excés
i a 'estiu abusem dels gelats i els refrescs.

Per no guanyar pes durant el Nadal:
— Controla les racions
— Posa pocs galets o fideus a la sopa

— A les cremes i purés fes servir productes desnatats

=

- BRI 20002
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— Serveix un sol tall de carn o peix

— Substitueix les guarnicions d’arrebossats i fregits
per una amanida o verdura al vapor o al forn

Per no guanyar pes durant l’estiu:

— Menja amanides
— Prepara gelats de fruita casolans

— Beu sucs de fruita natural i de verdura.

Consulta a ’Annex receptes d’aperitius, amanides, sucs i gelats.
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Al bar i al restaurant

Quan surtis a fer un aperitiu a un bar
o a dinar o sopar a un restaurant,
has de triar els plats més saludables de la carta.

Aquestes recomanacions t’ajudaran a fer-ho:

— Si et ve de gust un cafe, demana la llet desnatada.

— En compte de pastes i dolcos,
demana entrepans petits o fruita.

— Si et ve de gust un entrepa,
demana un entrepa vegetal.

— Evita els plats amb salses i formatge.
— Tria els plats amb verdura.

— Sivas a una pizzeria,
demana mitja pizza i una amanida.

— Evita els menjars arrebossats.

Tria els plats fets al vapor, a la planxa o al forn.

— Recorda que els biquinis tenen molt de greix.

— Per postres, demana fruita o iogurt desnatat.

39
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Menu de tardor hivern

Dinar -!'é

Sopar

Dilluns — Trinxat de col i patata — Minestra de verdures sense patata
— Mero al forn amb enciam — Hamburguesa la planxa
i blat de moro amb ceba saltada
— Togurt — Dues mandarines
Dimarts | — Bledes bullides amb patata — Puré de verdures
— Salmé a la planxa amb samfaina | — Remenat d’ous amb bolets
— Iogurt desnatat de sabors — Pera
Dimecres | — Llenties estofades — Filet de lluc al forn
— Pollastre amb verdures amb tomaquet i carbassé
— Dues mandarines o una taronja | —Poma
Dijous — Amanida completa — Espinacs bullits
— Conill estofat amb pésols — Truita francesa amb esparrecs
— logurt — logurt desnatat
Divendres | — Cigrons saltats amb all — Estofat de gall d’indi
— Bacalla, carbassé i pebrots amb verdures
— logurt — Taronja
Dissabte | — Saltat de pebrots, alberginia — Amanida verda amb
i ceba amb arros i tires salmé fumat i quatre nous
de vedella — Togurt
— Un kiwi
Diumenge | — Amanida completa amb pasta — Minestra de verdures
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— Pollastre amb poma al forn
— Pera

amb musclos al vapor
— Dues mandarines

Dinar -E'é

Sopar

Dilluns — Mongeta verda bullida — Bol d’amanida
amb patata — Llug a la planxa amb llimona
— Estofat de gall dindi amb ceba — Togurt
— Taronja
Dimarts | — Carxofes amb pastanaga — Crema de carbassa
— Mandonguilles de vedella — Truita francesa amb
— 2 mandarines mig tomaquet al forn
— Poma
Dimecres | — Cigrons saltats — Sopa clara de fideus
amb verdures i tonyina amb ous durs
— Poma — Jogurt desnatat
Dijous — Amanida completa amb pasta — Broquil al vapor
— Pollastre saltat amb ceba — Bacalla al forn amb llimona
— logurt — Dues mandarines
Divendres | — Timbal de verdures — Espinacs bullits saltats
— Estofat de vedella amb guarnicié amb pernil i ou
d’arros blanc sense salsa — Taronja
— Macedonia de fruites
Dissabte | — Puré de verdures — Amanida verda
— Mero al forn amb carbassé i rotllet de pernil cuit
— logurt — Poma
Diumenge | — Escalivada amb patata al forn — Pop a la planxa

— Bacalla al forn
— Mandarines

amb pebrots al forn
— Pera
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Menu de primavera estiu

Dinar -E'é Sopar

Dilluns — Amanida d’arros i tonyina | — Sopa de melé amb pernil
— Iogurt desnatat — Truita d’espinacs
— Tall de sindria

Dimarts | — Gaspatxo — Mongeta verda amb mitja patata

— Conill a Iall — Llug a la planxa

— Préssec — Cireres
Dimecres | — Amanida de patata — Rotllet de pernil dol¢

amb ou dur i formatge semi curat
— Pinya — Torrada petita amb tomaquet i oli d'oliva
— Poma

Dijous — Pasta (60g) — Endivies amb anxoves

amb verdures saltades
i talls petits de pollastre

i tomaquet
— Iogurt desnatat

— logurt
Divendres | — Broqueta de salmé — Remenat de xampinyons i espinacs
i verdures — Un tomaquet obert amb oli
— Patata al caliu — Dues prunes
— logurt
Dissabte | — Amanida de llenties — Saltat de carbassé amb gambetes
— Hamburguesa — Iogurt desnatat
de gall d’indi
— Un kiwi

— Crema de pastanaga
amb patata i curri

— Formatge fresc

— Dos nespres

Diumenge | — Amanida verda
— Plat petit de paella
— Una Pera

44

Dinar -ilé

Sopar

Dilluns — Cuscus saltat de verdures — Rodanxes de tomaquet amb
i pollastre formatge mozzarella i orenga
— Cireres — Jogurt desnatat
Dimarts | _ Empedrat: esqueixada amb — Broquil amb patata
bacalla, mongeta blanca, ceba, — Sardines a la planxa
pebrot i tomaquet — Melé
— Pinya
Dimecres | _ pollastre ala llimona — Crestes de tonyina, ou dur
amb arros integral i verdures al forn
— Iogurt desnatat — Préssec
Dijous — Puré de carabassé — Papillota de peix blanc amb
— Musclos al vapor mitja patata al forn i alberginia
— Macedonia — Iogurt desnatat
Divendres | _ apnanida grega — Gaspatxo de sindria
— Puré de cigrons amb verdures — Llom de porc a la planxa
crues d'acompanyament — Jogurt desnatat
— Kiwi
Dissabte | _ Tahylé de quinoa — Pizzes petites
— Truita d’esparrecs de formatge i pernil
i alls tendres amb base de carabassé
— Taronja — Mango
Diumenge | _ A anida verda — Pebrots farcits de palets

— Carn magra de porc a la planxa
— Iogurt desnatat

de cranc, alvocat i salmd
— Albercoc
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Receptes d’aperitius

Gotet tricolor

Ingredients

— Tomaquet picat

— Alvocat picat

— Formatge fresc desnatat

1. Agafa gots petits i afegeix a cadascun
una mica de tomaquet, una mica d’alvocat
1 una mica de formatge batut.

2. Decora els gots amb cibulet o julivert.

3. Amaneix el contingut amb llimona, vinagre,
pebre i sal.

Broqueta salada

Ingredients

— Xampinyons

— Formatge semi curat
— Tomaquet cherry

1. Neteja els tomaquets i els xampinyons.
2. Col-loca els ingredients a la broqueta.

També pots fer servir gambes,
trossos de ceba o tacs de pernil curat.

46

Marisc

Ingredients

— Musclos i cloisses
— Escopinyes

— Llagostins i gambes

Al vapor o a la planxa cuinats amb poc oli.

Rotllets de salmé

Ingredients
— Salmé fumat
— Formatge light per untar

1. Posa mitja cullerada petita de formatge
al mig de cada tall de salméd.

2. Enrotlla el salmé.

Pots canviar el formatge per pernil cuit o serra.
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Receptes d’amanides

Amanida verda amb formatge (2 persones)

Ingredients

— 1 tassa de tomaquets cherry
— Mig cogombre

— Mig dau de formatge feta

— Una cullerada de ceba picada
— Oli d’oliva, vinagre i julivert

1. Posa en un bol els tomaquets cherry, el mig cogombre
pelat i trossejat, els daus de formatge i la ceba picada.
2. Amaneix amb una vinagreta feta
amb dues cullerades d’oli, una cullerada de vinagre
i un polsim de julivert.

Amanida d’alvocat, mango i ruca (2 persones)

Ingredients

— Ruca

— Un mango

— Un alvocat

— Suc de llimona

1. Posa ruca en un bol.
En comptes de ruca, pots fer servir enciam o espinacs.
2. Afegeix el mango pelat i tallat a tires,
i lalvocat pelat i tallat a daus.
3. Afegeix una cullerada de suc de llimona,
dues cullerades d’oli d’oliva i una altra de coriandre picat.
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Tabulé de quinoa (2 persones)

Ingredients

— 160 grams de quinoa

— Una ceba

— Un cogombre

— Un tomaquet

— Menta

— Oli d’oliva i suc de llimona

1. Bull la quinoa en un olla amb aigua (dues tasses).
2. Quan l'aigua es consumeixi, deixa que la quinoa es refredi.
3. Trosseja la ceba, el cogombre i el tomaquet.
4. En un bol, barreja la quinoa amb la verdura
i afegeix la menta.
5. Amaneix amb oli d’oliva i suc de llimona.

Amanida de patata i tonyina (2 persones)

Ingredients

— Dues patates

— Una pastanaga

— Un ou

— Una llauna de tonyina

— Sis olives

— Oli d’oliva, sal, vinagre i pebres moltes

1. Pela italla a trossos la patata i la pastanaga.

2. Bull els trossos de patata i pastanaga durant 15 minuts.
3. Bull 'ou durant 10 minuts.

4. Deixa refredar la verdura i 'ou.

5. En un bol, barreja la verdura, I'ou, la tonyina i les olives.
6. Amaneix amb oli d’oliva, vinagre, sal i pebre.
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Receptes de gelats i sucs

Gelat de sindria i kiwi

Ingredients
— Sindria
— Dos kiwis

1. Treu la pell de la sindria,
talla-la en trossos petits i separa les llavors.
2. Tritura la sindria i omple els motlles.
3. Pela els kiwis, tritura’ls i afegeix-los als motlles.
4. Posa els motlles al congelador
amb un palet de fusta o de plastic.

Suc de tomaquet i maduixa

Ingredients

— 200 grams de maduixes
— Dos tomaquets

— Gel picat

1. Tritura les maduixes i els tomaquets.
2. Afegir el gel picat.
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Suc de pinya i cogombre i menta

Ingredients

— 150 grams de pinya

— 100 grams de cogombre
— Menta

1. Tritura la pinya i el cogombre amb la pe

2. Afegeix una mica de menta.
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Registre de pes setmanal

Et proposem que et controlis el pes
amb aquest registre.

T’has de pesar un cop a la setmana
i anotar el resultat i la data en el registre.

T’aconsellem que et pesis sempre
el mateix dia de la setmana
i que facis servir la mateixa bascula.

Els objectius a assolir amb el teu pes
els ha de marcar el teu metge o nutricionista.

Setmana 1 Setmana 2 Setmana 3 Setmana 4
Gener Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Febrer Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Marg Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Abril Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Maig Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Juny Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:

53



Setmana 1 Setmana 2 Setmana 3 Setmana 4
Juliol Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Agost Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Setembre | Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Octubre Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Novembre| Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
Desembre | Data: Data: Data: Data:
Pes: Pes: Pes: Pes:
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Registre d’aliments

Per assegurar-te que estas seguint
una dieta variada i equilibrada

et recomanem que emplenis aquesta fitxa cada dia.

Anota 'hora dels apats, quins aliments fas servir
i en quina quantitat, com els prepares
i durant quant de temps.
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Dia:

Hora

Ap at

Aliments i quantitat

Preparacio i temps

Esmorzar

Aperitiu

&

Dinar

Berenar

'i
N
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Dia:
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Dia:
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Dia:
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Registre d’activitat fisica setmanal

Per saber si fas prou exercici fisic a la setmana,
emplena aquesta fitxa.

Recorda que a l'apartat d’habits saludables
d’aquesta guia trobaras recomanacions
sobre exercicis fisics.
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Dia i mes

Activitat

Durada

Dilluns

Dia i mes

Activitat

Durada

Dimarts

Dilluns

Dimecres

Dimarts

Dijous

Dimecres

Divendres

Dijous

Dissabte

Divendres

Diumenge
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Dissabte

Diumenge
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Dissabte

Diumenge
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Diaimes

Activitat

Durada

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge
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Registre d’activitat fisica diaria

Si fas més d’una activitat fisica al dia,
emplena aquesta fitxa

per controlar el temps que dediques a l'esport.
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Dia:

Activitats

Durada

Total durada

Dilluns

Dimarts

Dimecres
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Dissabte

Diumenge
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