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PRESENTACIO

L'any 2007 la Conselleria de Salut, Familia i Benestar Social va pu-
blicar I'Estudi de la prevalenca de |'obesitat infantil i juvenil de les
Illes Balears, en el qual es posava de manifest que la nostra pobla-
ci6 infantil havia experimentat canvis desfavorables en els habits
alimentaris i d'activitat fisica relacionats amb I'augment del sobre-
pes i de I'obesitat. Aquesta analisi de situacié va servir com a punt
partida de I'Estratégia d’alimentacioé saludable i vida activa.

L'objectiu d'aquesta Estratégia és proveir un marc d’'accié en el
qual els responsables implicats, decisors politics, grups d’interes,
operadors economics, etc. puguin treballar conjuntament per mi-
llorar la salut dels ciutadans de les llles i gestionar-ne les necessi-
tats essencials relacionades amb I'alimentacié saludable i la vida
activa, per tal de prevenir i controlar el sobrepés i I'obesitat i les
malalties croniques associades.

Avui presentam el Protocol d'educacié per a la salut: alimentacié salu-
dable i vida activa, elaborat per un equip multidisciplinari format per
professionals sanitaris d'atencié primaria i técnics de salut publica. Es
tracta d'un material adrecat a la poblacié que vol mantenir o millorar
la seva salut. Es una eina pensada per arribar també a les families, les
quals sén, en gran mesura, generadores de salut de la comunitat.

Aixi, aquest Protocol serveix perque els professionals sanitaris que
estan en contacte directe amb la poblacié i al seu costat facin pren-
dre consciéncia sobre la necessitat de tenir unes bones practiques
individuals perqué la comunitat adquireixi protagonisme i respon-
sabilitat en el maneig i la prevencié de les malalties croniques.

La Direccié General de Salut Publica i Consum i el Servei de Salut
de les llles Balears volem agrair a totes les persones implicades la
tasca realitzada i felicitar-les perqué aquest Protocol pot ajudar,
sense cap dubte, a adoptar un estil de vida saludable i a millorar la
qualitat de vida de la poblacié balear.

Miquel Tomas Gelabert

Directof gerent del Servei de Salut
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1. INTRODUCCIO

L'obesitat i el sobrepés s’estan convertint en un dels problemes de
salut publica més greus. L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS)
defineix I'obesitat com I'epidemia del segle XXI als paisos occi-
dentals, juntament amb el sedentarisme, a causa de I'important
augment de la prevalenca d’aquesta.” Actualment, més de 1.600
milions de persones adultes tenen sobrepes, uns 400 milions de les
quals sén obeses.?

A la Unié Europea, en les tres darreres décades han augmentat
I'obesitat i el sobrepes, especialment entre els infants; I'any 2006,
la prevalenca estimada de sobrepés era del 30%.3

Segons la Societat Espanyola per a I'Estudi de I'Obesitat, I'any 2007
la prevalenca de I'obesitat era del 14,5% entre la poblaci6 adulta
de 25 a 60 anysi el sobrepés se situava en el 38,5%. Davant aquesta
realitat, en el primer punt de la Declaracié de Saragossa de 20073
es va incloure la necessitat de conscienciar sobre |'obesitat com a
malaltia cronica.

A les llles Balears, durant el curs 2004-2005 es va fer el primer estu-

di d'abast autonomic per saber la prevalenca de I'obesitat infantil i

juvenil (EPOIB, 2007) en el qual s'estima la prevalenca de I'obesitat

infantil i juvenil en el 9% i la prevalenca del sobrepés en el 10%.

D’aquest estudi destaquen les dades seglents:

® La prevalenca és més alta quan el pare i la mare sén obesos o
tenen un nivell d’estudis baix.

e Quant als habits alimentaris, amb I’edat disminueix el consum
d’amanides i de verdures i augmenta el consum de carn, de men-
jar rapid i de begudes alcoholiques.

e Amb relacié a I'activitat fisica, el 24 % dels alumnes no fa cap
activitat esportiva extraescolar; amb I'edat, aquest percentatge
augmenta fins al 31 %.

e S'observa una discrepancia entre les creences dels pares i les ma-
res i les dels adolescents en la manera d’alimentar-se i també en
allo que les families voldrien que els fills menjassin i el que real-
ment els ofereixen.

e A |'estat espanyol, la prevalenca de I'obesitat —especialment en
la infancia, que presenta xifres alarmants— i la tendéncia ascen-
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dent d’aquella durant les dues darreres decades fan que es parli
d'«obesitat epidémica».’

En aquests moments, els canvis en I'alimentacié i en els estils de
vida son els factors principals de I'augment de I'obesitat, relacio-
nada directament amb I'aparicié6 de malalties croniques. Una ali-
mentacio poc saludable i la falta d'activitat fisica regular estan re-
lacionades de manera directa amb |'aparicié de malalties croniques
com ara la diabetis mellitus de tipus 2, la hipertensi6 arterial, les
malalties cardiovasculars i cerebrovasculars i certs tipus de cancers,
entre altres problemes de salut, cosa que pot fer disminuir a llarg
termini I'esperanca de vida i la qualitat de vida de la poblacié.

L'augment de la prevalenca de I'obesitat esta relacionat amb un
conjunt de factors ambientals i socials no controlables de manera
individual per cada persona, la qual cosa es déna més sovint en el
cas dels infants.

L'estil de vida actual ha fet palesos determinats canvis en els habits
alimentaris i en |'activitat fisica. S’"ha generat el fenomen anome-
nat “transicié nutricional”, és a dir, tota una seqiencia de modi-
ficacions quantitatives i qualitatives en I'alimentaci6 relacionades
amb els canvis economics, socials, demografics i amb factors de
salut.> D'aquests canvis, és important destacar-ne I'augment del
consum de carn, peix, lactics, brioixeria i pastes i verdures proces-
sades, i la disminucié important en el consum de llegums, cere-
als, patates, fruita i verdura fresca. Aquests canvis alimentaris i la
disminucié important de |'activitat fisica diaria en tots els grups
d’edat estan relacionats directament amb I'augment de |'obesitat
i el sobrepeés.

Alimentar-se d'una manera sana i equilibrada i fer alguna activitat
fisica de manera regular és molt important per a la salut, i a més és
una font de plaer i una forma de relacié amb els altres. L'alimen-
tacié sana i I'activitat fisica regular estan relacionades directament
amb una vida més sana i més llarga, amb una disminucié molt im-
portant de tots els factors de risc.

L'estrategia basica d’'intervencié per millorar la salut de la poblacio
ha d’estar basada en elements de proteccié i promocié de la salut.
Per aix0 s'han engegat diverses estratégies (cancer, cardiopatia is-
gquémica, diabetis) en el marc del Pla de qualitat del Sistema Nacio-
nal de Salut, en les quals s’"ha establert com a linia estratégica la
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promocié d'habits saludables d’alimentacié i de practica d'activitat
fisica. També hi té una importancia vital la implicacié global de di-
versos agents, com ara els professionals sanitaris, els educadors, les
families, els politics i les empreses agroalimentaries.

Aquest projecte d'educacié per a la salut va adrecat fonamental-
ment a la poblacié sana que vulgui millorar pel que fa a I'alimen-
tacié i a I'activitat fisica.

Entenem I'educacio per a la salut com una eina basica per prevenir
certes malalties, per curar-les o per rehabilitar-se’n, i també com un
instrument basic per a la promocié de la salut tal com la defineixen
la Carta d’Ottawa (1986) i altres conferéncies de I'OMS, com una
de les estratégies basiques juntament amb la comunicacié social i
altres mesures politiques, tecniques, economiques i d'accié social.®

Amb aquest document plantejam una intervencié d'educacié per
a la salut en grup amb una série de sessions programades i dirigi-
des a les families amb la finalitat de millorar-ne les capacitats per
abordar el tema de I'alimentacié saludable i el foment de I'activi-
tat fisica.”

Per elaborar aquest projecte ens hem basat en I'aprenentatge sig-
nificatiu, és a dir, un aprenentatge eficac, permanent i real, que
tengui un significat per a les persones i els sigui Util per a la vida.
L'aprenentatge no és degut a la suma d’'informacio, sindé que es
construeix; la persona duu a la situacié d’aprenentatge totes les
seves experiencies, vivencies, coneixements, sentiments i habilitats,
i a partir de tot aixo apren. En la practica, es tracta de facilitar a la
persona o al grup la coneixenca de la seva situacid, i escoltar-los,
ajudar-los a pensar i no pensar per ells, no donar-los solucions sin6
facilitar que les trobin ells mateixos. Es tracta de promoure com-
portaments i de tenir clar que |'objectiu primordial de I'educacié
és l'aprenentatge.’

Per tant, a I'"hora d’'abordar els comportaments relacionats amb la
salut, cal tenir en compte diferents factors: els de I'entorn social
on viu la persona, els de I'entorn proxim i els factors personals de
les arees cognitiva, emocional i de les habilitats. Aquest conjunt
de factors relacionats amb els comportaments relatius a la salut
configuren les capacitats per alimentar-se de manera sana i per fer
alguna activitat fisica de manera regular.”
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2. OBJECTIUS

2.1. OBJECTIU GENERAL

Fomentar |'alimentacié saludable i la vida activa com a factors de
proteccié per prevenir el sobrepes, I'obesitat i altres problemes de
salut que se'n deriven amb la finalitat de millorar la qualitat de
vida de la poblacié.

2.1. OBJECTIU ESPECIFICS
e Reconeéixer la importancia que |'alimentacié saludable i la vida
activa tenen per a la salut.

e |dentificar, promoure i millorar els habits familiars d’alimentacié
i de vida activa.

e Promoure I'adquisicié de coneixements significatius, d’habilitats
i de motivacié perqué les families puguin seguir una alimentacié
saludable i tenir una vida activa.

3. INTERVENCIO PROPOSADA

Es proposa fer una intervencié d'educacioé per a la salut en grup di-
rigida a families en I'ambit del centre de salut i en el de la comuni-
tat (centres educatius, associacions de veins, etc.) com a estratégia
de promocié de la salut per evitar els problemes de salut derivats
de l'alimentacié inadequada i de la vida sedentaria i per millorar
I"estil de vida.

4. METODES

4.1. GRUP DIANA

Aquest programa educatiu va dirigit a diferents col-lectius de per-
sones (families, joves, persones majors...) que vulguin millorar la
seva alimentacié i dur una vida activa. A I'"hora de fer el grup cal
tenir en compte les necessitats, els interessos i les motivacions de
les persones participants. Es recomana que el grup estigui format
per vint persones com a maxim (I'Optim és entre quinze i vint).

4.2. CAPTACIO
Les persones que hagin de participar en aquest programa educatiu
poden ser captades de maneres diverses:
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e Oferint la possibilitat d’acudir al programa educatiu al membre
de la familia que acudeixi amb el seu infant a les consultes de
pediatria.

e Derivant persones per participar al programa educatiu des de les
consultes d'adults.

e Oferint-lo com a resposta a les demandes que es facin des de les
diferents entitats de la zona basica de salut.

e Instal-lant cartells informatius a llocs visibles del centre de salut
perque les persones interessades s'hi apuntin en el servei d'ad-
missié. Cal donar cita a cadascuna d’aquestes amb la persona
responsable de I'activitat educativa per valorar si es pot incloure
en el grup educatiu.

Es recomana que, abans d‘incloure una persona en el grup educatiu,
se li faci una entrevista amb I'objectiu de valorar la fase de canvi en
que es troba a fi que la seva participacié sigui més efectiva i que asso-
leixin els canvis desitjables en el seu estil de vida. Qualsevol persona
pot sentir la necessitat de canviar, pero s'ha de tenir en compte que
els canvis no es produeixen de manera lineal, sind que progressen de
diferents maneres, avancant per diferents estadis, amb passos enda-
vant i enrere, seguint un model en espiral. Prochaska i Di Clemente
plantegen un model del procés de canvi en cinc etapes:

e Precontemplacio: la persona no té intencié de canviar en un futur
proxim. No és que no vegi la solucié: és que no veu el problema.

e Contemplacio: en aquesta etapa té consciéncia que hi ha un pro-
blema i pren en consideracié superar-lo, perd encara no s'ha deci-
dit a passar a l'accio.

e Preparacio: s’hi combinen la intencio i la presa de la decisio; a ve-
gades es comencen a introduir petits canvis.

e Accié: la persona modifica el seu comportament i el seu entorn
amb la finalitat de superar el problema.

e Manteniment: persisteixen i es consoliden els resultats obtinguts
en la fase d'accié.

Per tant, les persones que hagin de participar en aquest progra-
ma educatiu han d’estar en la fase de preparacio, és a dir, quan
demanen ajuda i presenten criteris de derivacié a un grup.
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4.3. RECURSOS HUMANS | MATERIALS NECESSARIS
* Recursos materials:
- Sala amb les condicions adequades d’espai i confortabilitat: la
sala de reunions del centre de salut o un espai comunitari de la
zona basica de salut.

- Material d'oficina (paper, boligrafs, retoladors, transparéncies,
paperograf, pissarra...).

- Material audiovisual (projector multimeédia, ordinador...).
- El material especific per a cada sessi6 es detalla en cada annex.

® Recursos humans:
- Dos professionals de la salut: I'un actua com a conductor del grup
i I'altre fa d'observador i déna suport en cada sessié; també es
poden repartir els continguts per fer la sessi6 més dinamica.

- En I'annex 1 es proposa el gui6 de I'observador.

El material de suport es pot sol-licitar pels canals habituals al Gabi-
net Tecnic o al Departament de Subministraments de la Geréncia
d’Atencié Primaria.

4.4. DESENVOLUPAMENT DE LA INTERVENCIO

El programa educatiu consta de dotze sessions d'una durada apro-
ximada de 60-120 minuts cadascuna. Es poden fer totes les sessions
en |'ordre establert o prioritzar els temes segons les demandes i les
necessitats dels participants.

Totes les sessions tenen la mateixa estructura:

* Presentacio de la sessid, explicacio dels objectius i recordatori de
la sessié anterior.

e Exposicié teorica amb llic6é participada.
e Activitats proposades a cada una de les sessions.

e Resolucié de dubtes i preguntes.

Nota per als educadors: al final de cada sessié se n'ha de fer
una avaluacié entre els dos educadors partint de les notes de
I"observacio.

Per a la primera sessi6 es recomana fer una presentacié general del
taller i dels conductors del grup i aplicar la técnica de les parelles
perque cada participant es presenti als altres.



AVALUACIO 13

4.5. CONTINGUT DE LES SESSIONS

Estils de vida saludable: el perqué d'una alimentacio saludable i la necessitat de fer
activitat fisica

2 | Aliments: la importancia de la varietat i de la quantitat

3 | La dieta mediterrania

Distribucio de les menjades al llarg del dia. Habits i recomanacions saludables, consells
practics. Festes i aniversaris. Llepolies i menjar rapid

5 | Els nutrients i les necessitats nutricionals segons els grups d'edat

6 | Com cuinar i conservar els aliments

7 | Menus de temporada

8 | L'alimentacio i les emocions

9.1. Mites en |'alimentacio
9.2. Dietes miracle

10 | Anem a comprar

11 | Els mitjans de comunicacié i I'alimentacié

12 | Activitat fisica. Oci i vida activa.

5. AVALUACIO

Cal avaluar tant els participants com els professionals que con-
dueixen i observen el grup, i I'avaluacié ha de ser continuada,
tant al final de cada sessié com al final de la serie de sessions.

Per saber el nombre de persones que assisteixen a les sessions s'ha
dissenyat un full de registre, en el qual figura el nom de les persones
assistents i dels professionals que condueixen cada sessié (annex 2).

5.1. AVALUACIO DELS RESULTATS

Es I'avaluacié que es deriva de la consecucié dels objectius a partir
d'un questionari estructurat previament i que s'entregara al final
del taller (annex 3) i a partir també de |'avaluacié qualitativa dels
educadors al final de cada sessi6. L'avaluacié de la satisfaccio esta
inclosa en el glestionari esmentat.

5.2. AVALUACIO DEL PROCES

S'ha d’avaluar per mitja del guié de I'observador (annex 1): assistén-
cia de les persones participants, intervencions que han fet i grau de
consecucio de les activitats programades i realitzades.
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5.3. AVALUACIO DE L'ESTRUCTURA
Cal registrar I'adequacié del local, el compliment de I'horari, la dura-
da de les sessions i I'adequacié del material emprat (annex 1).

5.4. MODEL DE MEMORIA D'EDUCACIO PER A LA SALUT
Al final de cada programa educatiu s'ha d'actualitzar el registre vi-
gent d’educacio per a la salut de la Geréncia d’Atencié Primaria.
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ANNEX 1. GUIA D'OBSERVACIO DE L'EDUCADOR

La persona que observa ha d'avaluar els aspectes seguents de cada

sessio:

Sessido num.

Data (DD/MM/AAAA):

Nom de |'observador/observadora:

S’han duit a terme les activitats en la forma Si

i en el temps previstos? No

Han estat utils les tecniques utilitzades? Si
No

S’han adequat al grup? Si
No

S'ha presentat i gestionat adequadament la sessié? Si
No

personal/técniques de gestié de I'educador/educadora)?

Com ha estat el clima de la sessi6 (tipus de comunicacid/estil

Han participat els assistents?

Observacions:
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ANNEX 2. AVALUACIO DE L'ESTRUCTURA DEL TALLER

Ha estat adequat el lloc on s’ha fet el taller?

Si

No

Han estat adequats I'"horari i la durada del taller?

Si

No

Han estat adequats els recursos didactics?

Si

No

Observacions:

FULL DE REGISTRE DELS ASSISTENTS AL TALLER
Centre de salut:
Nom dels professionals educadors:

Nr.

Nom i llinatges

Teléfon Sessio
1

Sessio
2

Sessio
3

Sessio
4

Sessio
5

Sessio
6

Sessio
7

Sessio
8

Sessio
9.1

Sessio
9.2

Sessio
10

Sessio
1

Sessio
12

10

"

12

13

14

15
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ANNEX 3. AVALUACIO DELS RESULTATS

Us agrairem que respongueu aquest questionari anonim, que ser-
vira per valorar la qualitat de les sessions i millorar-les.

1.Pensau que les sessions han estat Utils? Gens Poc Prou Molt
2.Han estat aprofitables els continguts
P 9 Gens Poc Prou Molt
treballats?
3.Ha estat clar i facil d’entendre el
- Gens Poc Prou Molt
llenguatge utilitzat?
4.Ha ajudat el material utilitzat a entendre
. J . : Gens Poc Prou Molt
millor el contingut de les sessions?
5.Ha estat adequat el nombre de sessions? | Gens Poc Prou Molt
6. Canviarieu algun aspecte de les sessions? | Si Quin?
No
N/C

7.Qué destacarieu com a més interessant i positiu de tot el que hem comentat durant
aquestes setmanes?

Si, i amb gran

8. Recomanarieu aquest taller a algun amic? | No Si . .
interes

9. Que li dirieu?






