Viu saludable:
Posa’'t en
forma. Menja
bé | fes
exercici fisic

Bausa R, Soto R, Navarro G,Nadal E

Servei de PRL Hospital de la Santa Creu i Sant Pau
Servei de Formacié continuada

Servei de dietetica/ARCASA

@

SCSL

XXVI1 Diada de la Societat Catalana de Salut Laboral
17 de novembre de 2016

HOSPITAL DE LA

+ SANTA CREU ]

@bAMT PAU
N AU ECN O M A WhRUE LA

IV RIS RN



INntroduccio

Dins del pla de Formacié 2014 del nostre hospital, hem
dissenyat un programa de promocio de la salut, elaborat
pels serveis de Dietetica, Formacio continuada i Salut
Laboral, amb el titol:

“Viu saludable: posa’t en forma.
Menja bé | fes exercici fisic”
Objectius

Educar, formar i fomentar, a través de la formacié continuada,
uns estils de vida saludable en la alimentacio i1 I'activitat fisica.
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Metodologia

« Combinacio de classes teoriques i practigues
 Grups de 15 a 20 persones
« Dirigit a tot el personal de I'Hospital

e Duracid del curs: 12 hores distribuides en 2
nores setmanals dedicades a alimentacio |
activitat fisica

 Registre de la dieta habitual al principi i1 al
final del curs (dia festiu 1 dia laboral)

e Questionari Internacional d’Activitat Fisica
(IPAQ) al principi i al final del curs g
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Alimentacio part teorica

* Necessitats nutricionals
 Reconeixer perque mengem:
“Fam emocional # Fam fisica”
 Alimentacio en la maduresa
e Calcul individual de necessitats energetiques
« Estimacio de pes ideal
 Racions diaries i frequencia de consum. Racions equivalents
 Mites i realitats / Veritat, mentida:
“30 sentencies sobre I’ alimentacio i la nutricid”

 Dieta en patologies frequents: Menopausa/Andropausa,
Osteoporosi, HTA, Obesitat i dislipemia (major prevalencia)

 Dietes miracle:
“Dieta saludable # Dieta fraudulenta”
L’ aigua
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Alimentacio part practica

RECORDATORI 24 HORES

$Viu soludoble! o
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Activitat fisica part teorica

Motivacié per moure’s

Beneficis de I’'exercici fisic

Factors basics de la forma fisica

FCM, Test de la conversa

Prescripcio de I’ exercici fisic

Estructura d’una sessio d’entrenament
Precaucions generals

Trucs per ser més actius en la vida diari
Que puc fer a la feina? Que puc fer a la
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Activitat fisica part practica

§ Estiraments després de cada classe
§ Calcul FCM després d’una prova de
resistencia

§ Classe de gimnastica dirigida

per un preparador fisic d’Esports DiR




Resultats

Sexe Edats

3%

17% 16%

B Entre 601 65

OEntre 501 59

OEntre 401 49

B Dones OEntre 30i 39
24% .

40% M Entre 201 29

8 Homes

81%

En les 6 edicions del curs s’hi han inscrit 109 treballadors:

ePer sexe: 21 homes i 88 dones
ePer edats: de 20 a 65 anys
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Resultats

Categoria Professional
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Resultats registre nutricional

 Diferencies en la recollida de dades de I'enquesta
« Augment en el consum de vegetals: Vit C i fibra
» Augment del consum de lactics: f Consum de Calci

 Reduccio i/o eliminacid del consum d’aliments pre-
cuinats: § Consum de Sodi

* Millor adaptacio a les necessitats energetiques |
proteiques
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Resultats registre nutricional

Enquestes valides: 20
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Resultats IPAQ

Nivell AF Inici Final
.. ; ) . | Baix 28% 9%
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Resultats valoracio del curs

ltems:

e Organitzacio del curs
e Contingut | Metodologia
e Durada | Horarli

Puntuacio sobre 4

e Formadors 2014 =
2015 Ed1 3,8

2015 Ed2 3,7

2015 Ed3 3,9

2016 Ed1 3,9

2016 Ed2 3,8

Total 3,8
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Conclusions

-ormacio participativa, activa i dirigida a les
oersones d'acord a les seves necessitats,
oer afavorir I'adquisicio, 1 canvi d’habits |

estils de vida.
Repercussio personal | professional
Equip multidisciplinari

Reforca
de I'hos

el coneixement de diferents serveis
nital

Proposit d’avaluar els efectes del curs en el

canvi d’
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