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11/07/16 - Consideres que la teva alimentaci6 és bona? |

Article d'Anna Bach i Faig i Raquel Fernandez, Vocalia d'Alimentaci6 i Nutricié del COFB

Un 40% de la poblacié espanyola considera que no segueix les recomanacions de la Dieta

Mediterrania, la seva alimentacié no és bona o podria millorar (pregunta IMOP-Berbés. Madrid,
setembre, 2016).

La Dieta Mediterrania, model de i que, en conjunt, s'associa a una menor mortalitat, a una

proteccié davant de malalties cardiovasculars, diabetis, excés de pes i obesitat.

Piramide de la Dieta Mediterrania: un estil de vida actual
Guia per a la poblacio adulta ) en la frugalitat i habits locals
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Piramide de la Dieta MediterraniaActualment pero, I'alimentacié dels espanyols difereix d'aquests

patrons dietetics (veure imatge Piramide de la Dieta Mediterrania). La poblacié jove, cada cop més

occidentalitzada -i allunyada del patré alimentari tradicional- inclou més sedentarisme a l'activitat

diaria, els avengos en tecnologia ens allunyen de I'exercici fisic i de la socialitzacio en els apats.

Coneixem les claus de I'alimentaci6 saludable i no la posem en practica, segons IMOP-Berbés:

» Un 37% dels enquestats milloraria la seva nutricié6 consumin més fruita i verdures,

un 19% milloraria la seva alimentaci6é adoptant una dieta més completa i variada i un
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17% establiria uns horaris fixes dels apats.
» També destaquen les opcions de menjar menys sucre (9%), consumir més peix

(8%) o reduir el consum de greixos (7%).

En un altre estudi que fa la Fundacié Espanyola del Cor (FEC- Enquesta mites i errors en
I'alimentacio de la poblacié espanyola) queda patent que la poblacié coneix la informaci6 pero al
final no compleix les recomanacions: el 80% sap que la principal font d'omega 3 és el peix i el
47% sap que I'omega 3 esta relacionat amb beneficis sobre el sistema cardiovascular. L'opini6 d'un

de cada cinc enquestats és un suspens en la seva dieta.
L'Enquesta Nacional d'Ingesta Dietéetica (ENIDE, 2011) fa també una avaluacio nutricional de la dieta
espanyola i recull la nostra adheréncia a la Dieta Mediterrania amb els segients resultats (ENIDE

2011, poblacié entre 18-64 anys).

Com anem de...

* Energia. El balancg d'energia en la poblaci6 és positiu, és a dir, ingerim més
energia de la que gastem degut a un baix nivell d'activitat fisica.

» Greix. Laingesta de greixos en practicament el 100% de la poblaci6 esta per
sobre del 35% de les calories totals establertes per la Societat Espanyola de
Nutricié Comunitaria (SENC 2001). Superem la quantitat d'acids grassos saturats
(>10%), pel consum en excés de carn i productes derivats processats amb alt
contingut de greix. Gracies a l'ingesta d'oli d'oliva i el consum moderat de peix els
percentatges d'acids grassos monoinsaturats i poliinsaturats s'aproximen als
recomanats. Les dietes riques en greixos estan associades a un augment en el risc
de patir malalties cardiovasculars, obesitat i sobrepes.

« Hidrats de carboni. El consum d'hidrats de carboni, segons I'enquesta ENIDE,
es troben en un 36-45% de la IDR (ingesta diaria recomanada) per la poblacié
espanyola. El document de consens de la SENC (2001) recomana que la proporcié
d'hidrats de carboni se situi per sobre del 50% de la ingesta diaria recomanada.
Dietes altes en hidrats de carboni i baixes en greixos milloren el risc de patir
malalties croniques (EFSA 2010).

 Proteines. La proteina es troba entre valors del 17-18% per sobre del 15%
recomanat segons la SENC (2001). La font és de carn, ous, peix i lactics, i per tant,
és proteina d'alta qualitat.

e Fibra. La ingesta de fibra dietética, de la que s'aconsella un consum diari de 25 g
0 superior per a tenir una correcta funcionalitat de l'intesti, es troba al voltant dels

17-21 g/dia. La causa és la baixa ingesta de llegums, fruites, verdures i cereals.
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Podem recuperar la dieta mediterrania? . Recordar unes recomanacions basiques (veure imatge
Decaleg de la Dieta Mediterrania) i posar-les en practica per recuperar els habits de vida saludable

esta en les nostres mans i definiran el nostre futur.

Per a més informacié: Dieta mediterranea (via Fundacién Dieta Mediterranea)
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Decaleg de la Dieta MediterraniaReferéncies bibliografiques:

» Enquesta IMOP-Berbés:
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http://berbes.com/notas-de-prensa/alimentacion-pregunta-imop-berbes-saludable

» Enquesta Mites i Errors en I'Alimentacié en la poblacié Espanyola 2016:
http://www.fundaciondelcorazon.com/images/stories/notas-de-prensa/prensa_encue
sta%20mitos%20y%20realidades%202016_fec.pdf

 Accés a I'Avaluacié Nutricional de la Dieta Espanyola sobre les dades de
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I'enquesta ENIDE 2011 (Enquesta Nacional d'Ingesta Dietética):
http://www.laboratoriolcn.com/f/docs/Valoracion_nutricional ENIDE_micronutrientes.

pdf
« Dietamediterranea.com [Internet]. Barcelona: 1996. [citado 23 octubre 2016].

Disponible en: www.dietamediterranea.com
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