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Presentacio

Tinc el plaer de presentar ’Enquesta nutricional d’Andorra 2017-2018: avaluacié de I'estat nufricional de la
poblacié d’Andorra (2017-2018) i avaluacié de les tendencies (2005-2018). Aquest freball ens permet coneixer
i analitzar els habits de consum d‘aliments, d’alcohol i de tabac, aixi com els estils de vida de la poblacié amb
edats compreses entre 12 i 75 anys.

Amb referencia a aquests habits que afecten la nostra salut, el benestar fisic i mental, 'OMS els considera els
principals factors de risc de les malalties croniques o malalties no transmissibles, com sén: afeccions cardiovas-
culars, diabetis, alguns tipus de cancer i malalties respiratories croniques, que malauradament presenten una alta
prevalenca entre la poblacié. Conscients de la rellevancia d’aguest assumpte i de la importancia i I'impacte en
les persones, entre els anys 2004 i 2005 es va dur a terme el primer estudi referent al consum d’aliments i als estils
de vida de la poblacié d’Andorra. Havent franscorregut una década des d’aguest primer informe, el Ministeri de
Salut va iniciar la segona Enquesta nutricional d’Andorra 2017-2018, amb la col-laboracio de la Fundacio per a
la Investigacié Nutricional (FIN) del Parc Cientific de la Universitat de Barcelona i el Centfre de Recerca Sociologica
(CRES) de I'Institut d'Estudis Andorrans (IEA).

D'una banda, aguest estudi es basa en dades objectives a fravés d’'una enquesta i dels pertinents estudis estadis-
tics, que ens descriuen quins sén els habits alimentaris, la practica d'activitat fisica i el consum d’alcohol i tabac
de la pobilacié, i com han canviat al llarg del temps. D’altra banda, ens presenta les dades que permeten que
el Govermn valori quina és I'estrategia optima per millorar les politiques de salut dels ciutadans, pel fet que una
gran part del que afecta la nostra salut succeeix en paral-lel al sistema d’atencié sanitaria. Concretament, una
alimentacio saludable i suficient, el consum d’alcohol i de tabac i la practica regular d‘activitat fisica fenen un
gran impacte en la salut de les persones. Aquests hdbits diaris formen part de les decisions que cada dia prenen
les persones i les families del pais.

En definitiva, és important coneixer els hdbits de la poblacid per millorar-los, donar suport i empoderar les persones
perque adoptin un estil de vida saludable i facilitar un entorn que propicii la salut, afavoreixi un envelliment actiu i
de qualitat, posposant el deteriorament i la possible dependencia lligada a I'envelliment. A tall de conclusio, les
dades d’aguesta enguesta ofereixen una visié objectiva de I'estat nutricional de la poblacié i confio que seran
Utils per a tots els que treballen per millorar la salut i el benestar dels ciutadans.

Joan Martinez Benazet
Ministre de Salut

1

1
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1. Infroduccio

En aquest document s’exposen els resultats de I'Enquesta nutricional d’Andorra
2017-2018 (ENA 2018), redalitzada en una mostra representativa de la poblacié
resident a Andorra. Aquesta és la segona Enquesta nutricional d’Andorra, i s’ha
dut a terme tretze anys després de la primera, 'ENA 2005. Aquest estudi permetra
coneixer la situacié actual de I'estat nutricional de la poblacié d’Andorra i avalu-
ar-ne I'evolucié des del 2005.

LENA 2018 és un estudi transversal dut a terme pel Ministeri de Salut, que ha estat dirigit i coordinat per la
Fundacio per a la Investigacié Nutricional del Parc Cientific de la Universitat de Barcelona, amb I'estreta coordi-
nacio i col-laboracié de I'Area de Seguretat Alimentaria i Entorn i I’Area de Prevencid, Promocié i Vigilancia de la
Salut del Ministeri de Salut. El Centfre de Recerca Sociologica (CRES) de I'Institut d’Estudis Andorrans (IEA) ha estat
I'encarregat de dur a terme el treball de camp.

Actualment, el grup de quatre malalties format per les malalties cardiovasculars, el cancer, la diabetis i les
malalties respiratories croniques, junt amib els seus factors de risc lligats al comportament, expliquen la major
part de malalties i morts que es poden prevenir a Europa (WHO Europe, 2013). Els principals factors de risc de
mort prematura a Europa —fumar, dieta inadequada, sobrepés i obesitat, hipertensid, sedentarisme i excés de
consum d‘alcohol- estan relacionats amb els estils de vida i, per tant, sén susceptibles de ser modificats (Muller,
2016). El seguiment continuat d'una dieta saludable junt amb una adequada practica d'activitat fisica ajuden a
prevenir diverses malalties no transmissibles, altament prevalents. Uns mals hdibits alimentaris amib consums elevats
d’aliments i begudes hipercalorics, processats, rics en greixos saturats, sucres o sal, o un desequilibri entre ingesta
i despesa calorica, consequencia d’'una ingesta excessiva de calories o d'una reduccié de la despesa energe-
tica per manca d’activitat fisica, poden derivar en el desenvolupament de sobrepes i obesitat, els quals poden
comportar efectes metabolics adversos com hipertensid, hipertrigliceridemia, hipercolesterolemia i resistencia a
la insulina, i augmentar el risc de patir cardiopatia corondria, ictus isquémic i diabetis tipus 2. Laugment de pes
corporal també fa augmentar el risc de patir certs tipus de cancer. Segons el darrer informe del Fons Mundial
d’Investigacio sobre el Cancer (World Cancer Research Fund and American Institute for Cancer Research, 2018),
hi ha catorze tipus de cdancer que es relacionen amb el sobrepes o I'obesitat: esdfag, estdmac, colon, recte,
fetge, vesicula biliar, pdncrees, mama, endometri, ovari, prostata, ronyd, tiroide i mieloma mudltiple. Els cancers
de colon, el de pit en dones postmenopdusiques i els cancers d’endometri també s'han associat causalment a
la inactivitat fisica. Les taxes de mortalitat augmenten amib I'augment del sobrepes.
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Un dels principals problemes actuals de salut publica és I'elevada i creixent prevalenca de sobrepés i obesitat.
Segons dades de I'OMS, la prevalenca de sobrepés globalment en la poblacié adulta de 18 anys i més el 2016
era del 39% en ambdods sexes, I'obesitat en homes era de I'11% i en dones del 15% (GHO, 2018; WHO-Europe,
2018), i el percentatge de poblacié que no era prou activa, del 23%. Aquests percentatges encara eren meés
elevats en paisos d'ingressos elevats. Europa presenta un 59% de sobrepes (obesos 23,3%) i un 33% de poblacid
insuficientment activa (WHO-Europe, 2018).

Des de fa uns anys la mateixa OMS, instada pels Estats memlbres, va posar en marxa I'Estratégia mundial sobre
alimentacié, activitat fisica i salut per reduir la prevalenca dels factors de risc de malalties no fransmissibles.
Lobjectiu d'aquesta proposta era que els paisos particips desenvolupessin els seus propis plans i estrategies perd
que, quan fos possible, aprofitessin els plans i estructures ja existents per fer les dites modificacions.

Andorra és un dels paisos que es va sumar a aguesta estratégia de 'OMS. Va dur a terme la primera Enquesta
nutricional I'any 2004-2005 amb I'objectiu de disposar d‘unes dades inicials que permetessin valorar la situacié
real dels habits alimentaris, I'activitat fisica i la prevalenca d'obesitat en la poblacio, i poder desenvolupar poste-
riorment les actuacions necessaries. El coneixement periddic de I'estat nutricional actual de la poblacié —com
menja i com han evolucionat els hdbits alimentaris— és bdsic per poder relacionar alimentacié i malaltia. Tretze
anys després es duu a terme aguesta segona enquesta, gue ens permetra avaluar I'estat actual en relacié amb
habits alimentaris, activitat fisica i obesitat, entre altres aspectes.

1.1. Antecedents

Com a antecedent més llunyd d’'estudi alimentari en la poblacid d’Andorra es troba la primera Enquesta nacionall
de salut d’Andorra, realitzada I'any 1991, que incloia un apartat d'alimentacié amib un questionari de frequencia
de consum de 47 items i unes preguntes sobre coneixements i opinions relacionades amb I'alimentacié. En
I'enquesta es van obtenir mesures antropometriques que van permetre valorar la prevalenca d'obesitat. Tot i
que aqguesta enquesta no tenia com a objectiu principal la valoracié de I'alimentacié de la poblacid, si que
va ser molt Util per fer una primera aproximacié al consum habitual d‘aliments de la poblacid de 14 anys i més
d’Andorrg, i es confirmaven uns consums de carn, fruita i verdura adequats, un excessiu consum de productes
lactics i un baix consum de fecules i cereals (Serra Majem, 1992; Prieto Ramos, 1994; Prieto, 1995).

Després de I'enquesta de 1991 ja trobem, com a antecedent més recent, la primera Enquesta nutricional
d'Andorra, realitzada el 2004-2005 (ENA-2005) amb I'objectiu d’obtenir una andlisi basal completa de la situacio
nutricional de la poblacid que permetés als responsables del Ministeri de Salut coneixer els problemes existents
i, d'aquesta maneraq, orientés la formulacié d'objectius i la planificacié de prioritats i estrategies per intervenir en
la millora dels hdbits alimentaris i dels estils de vida de la comunitat (Ribas Barba, 2006).

Entre els resultats de I'ENA 2005 es destacava gue els hdbits alimentaris i el consum d’energia i nutrients a Andorra
dibuixaven un model de consum forca favorable, propi dels paisos mediterranis, amib influencies pirinenques, i
que presentava importants diferencies en funcié de I'edat; en aguest sentit, els joves eren els qui més s'allunyaven
d'aguest model d'alimentacié saludable. Com a aspectes positius destacava lI'increment del consum d’oli d'oliva,
peix, fruita seca, llegums i verdures i hortalisses, aixi com la reduccié del consum d’embotits. Destacava com a
aspectes negatius la disminucié del consum de pa i ceredls, I'increment del consum de brioxeria i I'increment
de I'obesitat en homes i dones, aixi com I'estil de vida sedentari.
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Com a conclusio, les recomanacions alimentaries que es van fer I'any 2005 van ser:

A) Recomanacions alimentaries “positives”:

- Augmentar el consum de fruites, verdures i hortalisses, aspecte positiu de la dieta a Andorra que calia fomentar
particularment en els més joves.

- Augmentar el consum de cereals integrals i aliments rics en fibra.

- Augmentar el consum de peix, preferentment el blau.

- Sequir utilitzant I'oli d'oliva com a greix d'eleccidé, tant en cru com per cuinar.

- Mantenir els trets fradicionals de la dieta mediterrania pirenaica, i recuperar plats, receptes i costums tradici-
onals de la cuina andorrana.

B) Recomanacions alimentaries “negatives”:

- Disminuir el consum de carn i embofits.

- Disminuir la ingesta de brioxeria.

- Substituir parcialment el consum de Iactics sencers pels parcialment desnatats.

1.2. Justificacio

En tot sistema de vigilancia nutricional i alimentdria —recurs imprescindible de tot programa comunitari d'inter-
vencio nutfricional o de seguretat alimentaria-, les dades alimentaries i nufricionals sén fonamentals en fot el
procés d'intervencid o politica sanitdaria, i periddicament és necessari obtenir dades actualitzades per analitzar
la situacié actual, avaluar les estrategies que s’han dut a terme i poder-ne planificar de noves.

D’'aguesta manera es poden conéixer els comportaments alimentaris i els estils de vida de la poblacid d’Andorrg,
es poden identificar els problemes de salut associats al comportament alimentari, es poden definir les prioritats
d‘accid i els sectors poblacionals als quals han d’anar dirigits i es pot contribuir a la millora de I'estat de salut de
la poblacié d’Andorra mitjancant I'educacié nutricional.

Un dels grans objectius dels estudis transversals poblacionals és I'avaluacio de I'estat nutricional de la poblacio
en un moment determinat amb la finalitat d’obtenir les dades necessaries per poder desenvolupar politiques
alimentaries i nutricionals, les quals donaran lloc a campanyes educatives que incideixin en els habits de |a
poblacié amb la finalitat de millorar els problemes nutricionals detectats en la poblacié. L'avaluacio de I'eficacia
d'aquestes politiques i campanyes requerird una nova avaluacio de I'estat nutricional de la poblacid al cap d'un
temps determinat (5, 10, 15 anys). La utilitzacié d'una metodologia similar i dels mateixos questionaris, revisats |
meés o menys ampliats, permetra I'avaluacio de les tendencies en els habits alimentaris de la poblacio.

Com a consequéncia dels resultats obtinguts en la primera Enquesta nutricional d’Andorra (ENA 2005), i seguint
les recomanacions de les organitzacions internacionals, el Govern va aprovar, el 2007, I'Estrategia nacional per
a la nutricio, I'esport i la salut (ENNES). Des que es va crear, entre altres accions, s’han elaborat i difds diversos
materials d'informacid i educacid per fomentar habits d’alimentacid saludable i la practica d‘activitat fisica, i
aixi prevenir el sedentarisme i I'ocbesitat detectats en I'ENA-2005 i fer-hi front, Exemples d’aquests materials son les
pirdmides de I'alimentacié i de I'activitat fisica, que es van fer aribar a totes les llars d’Andorra, la guia Consells
practics per menjar sa i mantenir-se actiu i la serie de consells practics, alimentacio i activitat fisica *Quan ens
fem grans”, “"Per a infants i adolescents”, “Durant I'embaras, I'alletament i la primera infancia”. Un altre exemple
d'activitats organitzades des de I'ENNES per promoure I'activitat fisica és la cursa del Dia de I'esport per a tothom,
actualment Cursa llla Carlemany.
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Lavaluacié dels hdbits alimentaris i de I'estat nutricional d’'una poblacié requereixen una metodologia especifica i
entrevistadors amb formacid en dietetica i formacio especifica per a I'enquesta, cosa que fa que aquests estudis
siguin dificils de realitzar, sobretot per I'elevat cost que suposa el treball de camp. Malgrat aixd, aguests estudis
son del tot necessaris per conéixer I'estat nutricional de la poblacid i poder planificar programes d’intervencio
de manera coherent i d'‘acord amb les seves necessitats, aixi com per investigar les interrelacions de I'estat
nutricional amb I'estat de salut de la poblacid. També permeten fer estudis aproximatius de la dieta total per
valorar I'exposicid a additius i contaminants en el context de la seguretat alimentaria. Aquest tipus d’enquestes,
amb metodologies similars, realitzades amb una certa periodicitat permeten tamibé valorar les tendencies en
un periode de temps determinat i avaluar I'eficacia de les intervencions dutes a terme (Serra Majem, 2006).

Tretze anys després de dur a terme I'ENA 2005, amb I'objectiu d’obtenir una andlisi completa de la situacié nutri-
cional de la poblacié com a recurs imprescindible de tot programa comunitari d‘intervencié nutricional o de
seguretat alimentdria d’un sistema de vigilancia nutricional i alimentaria, s'ha considerat necessari realitzar una
nova enquesta alimentaria que inclogui també indicadors antropomeétrics i d’estils de vida —practica d’activitat
fisica, consum de tabac i d‘alcohol, etc.— sobre una mostra representativa i prou dmplia de la poblacio d’Andorra.
Aguesta enguesta permet analitzar la situacid actual i avaluar els canvis produits des de I'enquesta anterior tant
en els habits alimentaris i el consum d‘aliments com en I'avaluacié de I'estat antropomeétric i els estils de vida de
la poblacié durant el periode transcorregut.
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2. Objectius
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Coneixer els hdbits alimentaris i les caracteristiques dels apats principals.
Avaluar el consum actual d'aliments.

Avaluar la ingesta d'energia i nutrients.

Coneixer la distribucid ponderal de la poblacié.

Explorar coneixements i actituds en relacid amb I'alimentacio i la nutricio.
Avaluar I'activitat fisica de la poblacid.

Analitzar percepcions entorn de la seguretat alimentaria.

Avaluar les tfendencies dels diversos apartats de I'estudi.

Avaluar els resultats assolits de I'ENNES.

. Poder definir, sobre la base de I'evidéncia que presenta aquest estudi, les estrategies i linies d’accid futures

que s’hauran de desenvolupar en matéria de politica nutricional i hdbits de vida saludables.

Conéixer i avaluar les glestions que més preocupen la poblacié en relacié amb els aliments i la seguretat
alimentaria.

Disposar d'informacio per poder planificar, avaluar i corregir les politiques de salut, alimentacio i nutricio
al Principat.
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3. Material i metode

LEnquesta nutricional d’Andorra 2017-2018 (ENA 2018) correspon a un estudi trans-
versal poblacional realitzat en una mostra representativa de la poblacié d’Andorra
de 12 a 75 anys.

Donat que I'objectiu principal de 'ENA 2018 era avaluar I'estat nutricional i els hdbits alimentaris de la poblacié
d’Andorra en el moment en que s'efectuava I'estudi i comparar-ne els resultats amb els obtinguts en I'enquesta
anterior, realitzada en el periode 2004-2005 (ENA 2005), I'enquesta es va dissenyar seguint una metodologia molt
similar a la utilitzada llavors. S°hi va incloure, en part, el mateix tipus de preguntes i qUestionaris dietetics i I'avaluacio
antropométrica, a fi d'assegurar-ne la comparabilitat que permetria analitzar les tendéncies dels darrers tretze
anys. La metodologia utilitzada, donades les caracteristiques de I'estudi, els objectius, la poblacid a estudiar i els
recursos, continua sent la metodologia d’eleccié per a aquest tipus d'estudis (Serra Majem 2006; Aranceta, 2015a,
2015b) i segueix les recomanacions fixades per organismes nacionals (Aranceta, 2015c¢) i internacionals com I'EFSA
(European Food Safety Authority, 2009, 2014), amb I'objectiu de buscar una estandarditzacié de la metodologia
dels estudis nutricionals poblacionals que permeti la comparabilitat dels resultats entre paisos (Rippin, 2017; 2018).

3.1. Mostra

Donada la impossibilitat d’obtenir la llista de les persones a entrevistar mitjancant un mostreig aleatori a partir de
les dades del cens, com s’havia fet a I'ENA 2005, es va optar per fer servir un metode de mostreig per quotes.
Aguest metode no utilitza tecniques d'assignacio a I'atzar, i requereix el coneixement previ d’informacio estadistica
sobre I'estructura de la poblacié d’Andorra en els aspectes especifics pels quals es vol que sigui representativa
la mostra (edat, sexe, parrdquia de residencia, etc). Les dades disponibles permeten fer una descripcid de
I'estructura de tota la poblacié mitjiancant I'Us de quadricules. A continuacio, cal seguir les mateixes quotes —es
a dir, percentatges— a I'hora de formar la mostra.

L'univers de I'estudi el van formar tots els habitants d’Andorra d’edats compreses entre 12 i 75 anys. Son tots els
habitants d’‘aquestes edats residents a Andorra la poblacié origen de la mostra, i la unitat de mostreig és I'individu.
Amb aguest metode s'exclouen les persones absents del pais durant el treball de camp i la mostra que s'obté
és més representativa de la poblacid que viu i treballa a Andorra.
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Lobtencid de la mostra i els freballs d’organitzacié i realitzacié del treball de camp de I'enquesta els ha dut a terme
el Centre de Recerca Sociologica (CRES) de I'Institut d’Estudis Andorrans. Lequip del CRES, a través del mostreig per
quotes, va confeccionar i va fer el seguiment de la mostra, proporcional al nombre d'habitants segons sexe, edat
(quatre grups d'edat: de 12 a 24, de 25 a 44, de 45 a 64 ide 65 a 75 anys) i proporcié de cada parroquia, tenint
en consideracio la representacié dels nuclis urbans i les zones interurbanes i les zones de diferent poder adquisitiu
de la poblacio, amb la finalitat d'evitar ulteriors necessitats de ponderacio. Com a poblacid de referencia es va
fer servir el cens oficial de la poblacié d’Andorra del 2016. La granddria de la mostra necessaria es va estimar en
1.000 persones.

Tots els enquestadors van disposar d’un full de ruta especific en que s'indicaven una serie de carrers i edificis on
calia dirigir-se per realitzar el treball de camp junt amb les instruccions del nombre de persones segons edat i

sexe que s’havien d’'obtenir. Aquest full es modificava periodicament.

El treball de camp es va iniciar I'l de juny del 2017 i es va acabar el 23 d’abril del 2018, i es van aconseguir un
total de 1.002 entrevistes (527 homes i 475 dones).

3.2. Métode d’enquesta alimentaria

En aquest estudi s’han utilitzat tres métodes diferents d’enquesta alimentdria. El consum d’aliments i nutrients s'ha
obtingut a partir d'un recordatori de 24 hores i dos registres dietétics; i per a I'avaluacié dels hdbits alimentaris
s’ha fet servir un gquestionari de freqlencia de consum d’aliments. Aquesta metodologia és molt similar a la utilit-
zada en I'ENA 2005, en qué també es van fer el recordatori de 24 hores i el mateix guestionari de frequencia
de consum d'aliments.

3.2.1. Recordatori de 24 hores

El recordatori de 24 hores t& com objectiu recollir —al més detalladament possible- tota la informacié sobre tot
el que va menijar i beure la persona entrevistada el dia anterior a I'entrevista (0 en les 24 hores precedents).
Lentrevistador pregunta per tots els ingredients dels plats consumits —com estaven preparats?, quin greix es va
utilitzar?, s'hi va afegir sal?, quina era la procedéncia?, quina era la marca del producte?, etc.— per definir exacta-
ment les caracteristiques de cada aliment consumit i fer una estimacié tan acurada com sigui possible de la
quantitat neta ingerida de cada aliment i beguda. Es el métode ideal per a estudis poblacionals d’avaluacio
de l'estat nutricional donat que, administrat per dietistes o entrevistadors molt ben preparats, és rapid d'aplicar
—fet que comporta un cost més baix i molesta poc I'entrevistat—, no modifica la dieta de I'entrevistat, es pot fer
servir amb persones amb baix nivell educatiu i & un elevat index de resposta (Serra Majem, 2003; 2006, 2007).
Com a inconvenient —igual que altres métodes—, depén de la memdria de I'entrevistat i té el problema de la
possible infradeclaracié d'aliments o de les quantitats ingerides (Salvador Castell, 2015; Castro Quezada, 2015).
Grans estudis epidemiologics com I'NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey) dels EUA I'han fet
servir en les seves repetides edicions. També és el metode d'eleccid d'EFSA en les recomanacions que fa per
aconseguir I'estandarditzacié de metodologies d'estudis nutricionals nacionals que els han de permetre poder
fer comparacions entre paisos de consum de toxics, additius, etc.

En aquest estudi, i sobre la totalitat de la mostra, es va fer un recordatori de 24 hores. Amb la finalitat d’evitar la
influencia estacional en la dieta i poder recollir la variabilitat de la dieta, les entrevistes es van repartir uniformement
al llarg dels gairebé onze mesos de durada del treball de camp. També es va tenir en compte la realitzacié de
les entrevistes de manera uniforme per tot el territori durant el periode del treball de camp. Donat que el consum
d’‘aliments no sols difereix per I'estacionalitat, sind que també difereix depenent del dia de la setmana (si és
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festiu, si és laborable, si es menja a casa o fora, etc.), es van fer entrevistes tots els dies de la setmana, festius
inclosos. D'aguesta manera s‘assegurava també recollir informacid sobre consum de begudes alcohdliques i
d‘altres aliments de consum més freqlent en dies festius.

Com a mesures de referencia per estimar la grandaria de les racions i els volums consumits es van utilitzar les
mesures casolanes —plats, gots, culleres, etc.— propies de la llar de cada persona entrevistada on es feia I'entre-
vista. Per cada aliment es recollia I'hora de la ingesta, I'apat en qué es prenia —esmorzar, mig mati, dinar, berenar,
sopar i entre hores— i on es menjava —casa, escola, feina...—, a més de la descripcid del plat, la descripcié de
I'aliment, la marca i la descripcid de la racié. Lentrevistador codificava els aliments segons una llista d’aliments
preparada a partir dels aliments presents en les taules de composicid d'aliments escollides per a I'estudi, | dels
aliments utilitzats en anteriors enquestes redlitzades pel mateix equip investigador. Aquesta llista es va anar
completant amb nous aliments durant el freball de camp, i es van obtenir un total de 731 aliments.

Un sol recordatori de 24 hores en estudis poblacionals permet estimar la ingesta actual, mentre que la realitzacié
de dos o més recordatoris permet estimar la dieta habitual. En el cas de I'ENA 2005 es va fer servir un recordatori
de 24 hores per a tots els participants en I'estudi i un segon recordatori en el 35% de la mostra, que va servir per
ajustar les dades nutricionals d'energia i nutrients de tota la mostra per la variabilitat intraindividual mitjangcant
metodes estadistics. En aquest estudi s'ha optat per obtenir informacio de la ingesta de tres dies diferents fent
servir un recordatori de 24 hores i dos registres dietetics. Leleccid de fer un recordatori de 24 hores i dos registres
en lloc de tres recordatoris obeeix al fet que la informacié que proporciona el registre dietetic —sota la supervisid
d‘entrevistadors ben entrenats— és molt similar a I'obtinguda amb el recordatori de 24 hores i d’aquesta manera
s'estalvia una visita de I'entrevistador al domicili de I'entrevistat i es redueix el cost del freball de camp. Per altra
banda, I'obtencié de la ingesta de tres dies en lloc de la d'un sol dia dona molta mes informacié de la varia-
bilitat d'aliments que consumeix I'individu, i no cal fer I'ajust de la variabilitat intraindividual, A més, les dades
de consum d’aliments que s'obtenen sén de molta utilitat per a altres tipus d'estudis, com pot ser la valoraciéd
d'ingestes d'altres substancies presents en els aliments com ara els additius i els toxics.

3.2.2. Registre dietetic

El registre dietetic t& com a objectiu obtenir informacié detallada del que I'entrevistat consumeix al llarg d’un, dos
o més dies. La informacié la recull el mateix entrevistat en un formulari obert en quée va apuntant els aliments i
begudes que consumeix a mesura gque els pren. Previament I'entrevistador li haurd ensenyat com ha de recollir la
informacio i especificar tots els detalls de preparacioé, quantitat, etc. Té I'avantatge que no depen de la memaria,
ja que recull la informacié en el mateix moment, perd 1€ com a inconvenient que requereix una col-laboracid
molt bona de I'entrevistat i que la persona tingui un cert nivell d’estudis. Per altra banda, la persona pot modificar
la dieta o referir aliments o quantitats que creu gque sén més correctes (Ortega, 2015). En el moment de fer
I'entrevista inicial, I'entrevistador explica a I'entrevistat quan ha de fer els registres i com els ha de fer. A més,
sovint li lliura documentacié amb fotografies d’aliments i plats cuinats per facilitar la quantificacio de les racions.
Posteriorment, quan I'entrevistador recull els registres, els revisa i els completa amb I'entrevistat, i seguidament
els codifica igual que fa amb el recordatori de 24 hores.

3.2.3. Qiiestionari de freqiiencia de consum d’aliments

L'objectiu dels guestionaris de frequencia de consum €s estimar els habits de consum d‘una llista d’aliments en
un periode de referencia determinat. Habitualment fan referencia al darrer any, als darrers sis mesos, etc. De
guestionaris de frequencia de consum d’aliments n'hi ha de molt variats. Tots tenen en comu una llista tancada
d'aliments -més o menys llarga— que varia segons els objectius de I'estudi (si es vol estudiar I'alimentacié en
general o la ingesta d’un sol nutrient, etc.) i la poblacié que es vol estudiar, i un apartat de freglencies de consum
que pot ser tancat si es fixen les possibles respostes (mai, 3-4 cops al dia, 1-2 cops al dia...), de manera que es
respongui amb una creueta, o obert, en que s’ha d’especificar amb un nimero les vegades que es consumeix
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al dia o al mes o al'any... A més, poden incorporar una racié estandard o demanar a I'entrevistat que defineixi
la seva racié habitual —qUestionari quantitatiu- i permeten fer estimacions de la ingesta didria dels aliments (g/
dia) i també de la ingesta d’energia i de nutrients (Pérez Rodrigo, 2015).

Sovint s'‘analitzen distribuint els individus en categories de consum baix, mitjd i alt de determinats aliments, basades,
per exemple, en els valors dels tercils. Es tracta d’'un metode barat, simple i rapid. En general, la precisio o repro-
ductibilitat d'aquests guestionaris és baixa i la seva validesa augmenta quan la seva finalitat es limita a explorar
determinats aliments o nutrients.

En aquest estudi s'ha utilitzat el mateix guestionari que es va fer servir a I'ENA 2005, en el qual es preguntava
sobre la freqUéncia de consum. Disposava de 81 ftems alimentaris, als quals s'han afegit les begudes energeti-
ques, les begudes isotoniques i les begudes refrescants light/diet. El periode de temps al qual es feia referencia
era el darrer any i per cada ftem alimentari I'enquestador preguntava a I'entrevistat si habitualment consumia
o no aquell aliment o algun dels aliments representats en I'ftem; en cas afirmatiu, li sol-licitava el nombre de
vegades que el prenia al dia o a la setmana o al mes i també quantificava la granddria de la racié habitual
propia d'aquella persona que estava entrevistant, Per a I'estimacio de la racid també es van utilitzar les mesures
casolanes propies del domicili,

3.2.4. Aspectes técnics de la recollida de les dades alimentaries

El paper dels enquestadors en les enquestes nutricionals és de gran importancia, ja que quan fan recordatoris de
24 hores o registres dietétics tenen la responsabilitat d’aconseguir el maxim d’informacié sobre que ha menjat la
persona per no oblidar aliments, begudes o ingredients d'un plat i poder fer I'estimacié correcta de les quantitats
ingerides. Lentrevistador ha d’estar molt familiaritzat amib pesos, volums, mesures casolanes, pesos dels aliments
en cru i cuit, i ha de saber quin és el pes de la porcié que es menja i de la que no es menja (0ssos, pell, restes
al plat). A més, ha de coneixer les receptes i tecniques culindries de la zona per poder preguntar a I'entrevistat
pels ingredients del plat que ha menjat i intentar que no n‘oblidi cap, i tamibé ha de coneixer els hdbits de la
zona; si en una determinada zona geogrdfica és costum prendre un tipus de beguda o aliment que no es pren
en altres zones o en certs moments del dia, etc. Ha de saber quines son les racions habituals de consum dels
aliments en aguella zona/poblacié determinada com a informacié de base que li permetrda estimar la grandaria
de la racié de I'entrevistat basant-se en la descripcid que li dona, si és més gran o més petita que la racié
estondard o habitual... Lentrevistador ha de saber cuinar, estar familiaritzat amibb la compra d'aliments, etc. Tot
plegat encaminat a recollir el maxim d‘informacié en el moment de les entrevistes que li permeti fer la correcta
codificacio dels aliments i fer una estimacio de les racions consumides tan acurada com sigui possible. Els oblits
d'aliments o begudes ingerits, perd que no es reporten durant I'entrevista, igual que les estimacions erronies de les
quantitats ingerides, comporten —ja que habitualment es fracta d'infraestimacions— no Unicament un gramatge
inferior de I'aliment i, per extensié, del grup d'aliments al qual pertany, sind una disminucid, tant de la ingesta
energetica com de la ingesta de determinats nutrients, i en analitzar el risc d’ingestes inadequades d’energia i
nutrients, es faran estimacions superiors de persones ambp risc d'ingestes inadequades de determinats nufrients.

La guestié de la codificacié dels aliments tamibé és molt important i requereix uns coneixements determinats.
Els codis van lligats a aliments de la taula de composicié escollida per fer la transformacié en energia i nutrients.
Les taules de composicid tenen un nombre limitat d’aliments, i sovint I'enquestador es troba que ha d'escollir un
codi pero I'aliment que hauria d‘escollir no existeix en la llista. Liavors ha de seleccionar el codi de I'aliment que
més s'assembli en composicid nutricional al consumit o bé afegir un codi nou a la llista.

Per aix0 els enquestadors ideals per a aguestes enguestes sén els dietistes-nutricionistes, tot i que sovint no es
disposa d'aguest personal. Tant si els enquestadors sén dietistes-nutricionistes com si no ho sén, tots hauran de fer
un seminari de formacié en que, entre altres aspectes, s'insistird sobretot, i es practicard, la guestid dels pesos i els
volums dels aliments. Aquesta formacid exhaustiva s'ha de fer també extensiva a la resta de personal involucrat
en la redlitzacid del treball de camp, revisié de dades, informatitzacid, coordinacio, etc.
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En aquest estudi, al llarg del freball de camp hi han participat onze enquestadors que préviament havien rebut
la formacid corresponent.

Com s’ha comentat, amb la finalitat d'evitar estimacions esbiaixades de la ingesta per la variabilitat estacional,
les entrevistes es van repartir homogéniament durant els quasi onze mesos de treball de camp i, amb la finalitat
d‘evitar estimacions de la ingesta esbiaixades per la variabilitat didria, es van repartir homogéeniament les entre-
vistes entre tots els dies de la setmana: de dilluns a diumenge, festius inclosos.

Als menors de 13 anys se’ls va fer I'entrevista amib I'ajuda del pare o la mare. Aixi mateix, a les persones disca-
pacitades —amb problemes mentals o de parla, audicid, etc.— o persones amb problemes de memdria, per fer
I'entrevista es va demanar col-laboracid a la persona que les cuidava.

Per estimar els volums i les racions es van fer servir les mesures casolanes utilitzades en el propi domicili de I'entre-

vistat i s&'n va anotar el volum.

3.2.5. Taula de composicioé d’aliments

Per a I'estimacié de la ingesta d'energia i nutrients a partir dels recordatoris de 24 hores i dels registres dietéetics,
es va ufilitzar la mateixa taula de composicid que es va fer servir a 'ENA 2005: la Taula de composicié d’aliments,
elaborada pel Centre d'Ensenyament Superior en Nutricio i Dietetica de la Universitat de Barcelona (Cesnid,
2002). La Taula és el resultat d'una recopilacié elaborada de dades existents que van ser objecte de tractament
i seleccid amb la finalitat d'oferir valors tan fiables com fos possible; aixd és, dades corresponents a aliments del
mercat espanyol. Conté dades d’un total de 698 aliments i especifica 33 nutrients, el comput caloric i la porcid
comestible. Els nutrients analitzats en agquest estudi sén tots els disponibles a la Taula de composicid: energiaq,
aigua, proteina total, proteina vegetal, proteina animal, lipids totals, acids grassos saturats, monoinsaturats i
poliinsaturats, colesterol, hidrats de carboni, sucres digestibles, polisacarids, fibra, etanol, sodi, potassi, calci,
magnesi, fosfor, ferro, zenc, vitamina A total, retinoids, carotenoids, vitamines D, E, B1, B2, niacina, vitamina Bé,
folats, vitamina B12 i vitamina C.

Un dels problemes de les taules de composicid és que no tenen tots els aliments que hi voldriem trobar i no
estan actualitzades, ja que constantment apareixen nous aliments al mercat que no hi sén presents. La llista
final d’aliments utilitzada per codificar els recordatoris i registres va donar un total de 731 aliments, alguns dels
quals no eren presents a la Taula de composicid, que es va completar amb la composicid d'aquests aliments,
obtinguda a partir d’altres taules de composicié o dinformacié del fabricant.

3.3. Questionaris

Els diferents questionaris utilitzats en I'Enquesta nutricional es van distribuir en dos entrevistes. La primera incloia
el recordatori de 24 hores, el gUestionari general, els guestionaris d'activitat fisica i I'avaluacié antropomeétrica.
A més, en la primera entrevista I'enquestador havia de facilitar a I'entrevistat els formularis i les indicacions per
fer els dos registres.

La segona entrevista incloia el guestionari de frequéncia de consum d’aliments i el gUestionari de frequéncia
de consum de begudes alcoholiques. Si I'entrevistador considerava que podia haver-hi problemes per fer una
segona entrevista, es passaven tots els questionaris en la primera. En la segona entrevista es recollien i revisaven
els registres dietetics i, en el cas que la persona entrevistada no tingués fets els dos registres, I'entrevistador inten-
tava fer, en aquell mateix moment, un segon recordatori de 24 hores.
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3.3.1. Qiiestionari general

El qUestionari general, a més de recoallir la informacié general de tipus sociodemografic (data de naixement,
poblacié de residencia, relacio familiar amb el cap de familia, nivell d’estudis, professio, treball, etc.), incloia els
apartats segUents: hdbits alimentaris (Gpats que fa habitualment, aliments gue componen I'esmorzar habitual,
durada dels apats principals, freqiencia amib que es dina o sopa fora de casa, consum de suplements i complexos
vitaminics, aliments enriquits, tipus de greix que s'utilitza habitualment per fregir, guisar i amanir els aliments), control
de malalties croniques (diabetis, hipercolesterolemia, obesitat, seguiment de dietes, etc.), consum de tabac,
consum d‘alcohol, activitat fisica, coneixements i opinions sobre nutricid, interessos del consumidor en relacié amb
I'alimentacio, educacié nutricional i preferencies alimentaries, a més d’'un apartat sobre seguretat alimentaria.

El questionari és molt similar al de I'ENA 2005. Es va suprimir alguna pregunta de seguretat alimentaria i s'hi van
afegqir o es van reformular algunes preguntes (educacioé nutricional, alcohol).

3.3.2. Avaluacio dels estils de vida

Els estils de vida que es van incloure a I'enquesta son I'activitat fisica i el consum de tabac i d'alcohal.

Activitat fisica

Lactivitat fisica es va valorar mitiancant diverses preguntes adaptades de les
utilitzades en el programa CINDI de I'Organitzacié Mundial de la Salut. S'inter-
rogava sobre les hores dedicades a caminar en els desplagcaments a la feina
i en el tfemps de lleure, les hores de practica d'activitat fisica, el nombre de
pisos que es pugen caminant al dig, el tipus d’activitat realitzada a la feina, etc.

En el questionari també es demanava per I'actitud de I'individu envers una modificacid de la seva conducta
en relacié amb la practica d'activitat fisica. El model transtedric desenvolupat per Prochaska permet classificar
els individus segons el seu estat de propensid al canvi en diferents estadis: precontemplacié, decisid, accio i
manteniment. Lestadi de precontemplacio és un estadi estatic: gent que no fa exercici i no té intencié de fer-ne.
Els estadis de decisio, accid i manteniment sén estadis dindmics: decisié compren la gent que no fa exercici
pero comencara a fer-ne en 30 dies, accid es refereix a la gent que fa exercici des de fa menys de sis mesos,
i manteniment inclou la gent que fa exercici des de fa més de sis mesos.

En I'entrevista tamibé es va utilitzar el qUestionari infernacional d'activitat fisica (IPAQ). LIPAQ és un questionari
desenvolupat per experts internacionals amb la finalitat d'unificar el métode d’'avaluacié de I'activitat fisica en
estudis epidemiologics. Aquest questionari ja ha estat validat en diferents llengles en nomlbrosos pPaisos. Es un
questionari que recull informacié sobre tota I'activitat fisica realitzada la setmana previa. Avalua tots els ambits
de I'activitat fisica: en el freball, en els transports, en el temps de lleure, a casa, i també les hores que s'estd
assegut. Permet classificar els individus, segons els nivells d’activitat fisica, en insuficientment actius, suficientment
actius i altament actius, segons assoleixin les recomanacions actuals sobre activitat fisica. Hi ha fins a vuit versions
diferents del guestionari en funci¢ de la seva longitud i el fet que sigui autoadministrat o per entrevista. En aquest
estudi s’ha fet servir la versié curta autoadministrada en l'idioma de I'entrevistat. El qUestionari es va enfregar a
tots els entrevistats de 18 a 65 anys, abans de fer cap pregunta sobre la seva activitat fisica, i se’ls va demanar
que el llegissin atentament, el responguessin i el retornessin a I'entrevistador abans de continuar I'entrevista.
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Tabac

La classificacié de I'habit tabdaquic s'ha fet seguint els criteris utilitzats habitu-
alment i gue emanen de les normes de catalogacié promogudes per I'Orga-
nitzacié Mundial de la Salut:

N

- Fumador actual: la persona que fuma didriament o ocasionalment en el moment de I'enquesta.

- No fumador: la persona gque no ha fumat mai o que no va arribar a fumar didriament durant sis mesos o
meés en el passat.

- Exfumador: la persona que no fuma actualment, perd que ho va fer diariament durant sis mesos o mes
en el passat.

També es va preguntar sobre I'edat d'inici de I'habit, el nombre de cigarretes per dia consumides, el nombre de
fumadors a la llar i les hores de contacte amb fumadors a la feina o estudi fora de casa.

Consum d’alcohol

~ El consum d'alcohol es va obtenir a partir del recordatori de 24 hores i mitjancant
un guestionari especific de frequencia de consum de tipus semigquantitatiu
de tretze ftems de begudes alcoholiques en el que fa referéncia al darrer

any. Es demanava el consum de cada un dels fretze ffems per separat en
dies laborables (de diumenge nit a divendres tarda) i festius (de divendres
nit a diumenge tarda). En aquest estudi s'hi ha afegit una pregunta sobre
consum compulsiu d’alcohol (frequéncia de consum de 4-5 begudes amb
alcohol en un periode de dos hores).

3.4. Avaluacio de Uestat nutricional: antropometria

Una part important dels estudis d’avaluacié de I'estat nutricional és I'avaluacié antropomeétrica dels entrevistats
que permeti estimar les prevalences de primor i d'excés de pes i obesitat de la poblacié per sexes i grups d'edat.
L'obtencid d'aguesta informacioé és facil i alhora és molt valuosa. Lobesitat és una malaltia cronica de preva-
lenga elevada, i és un factor de risc molt important en el desenvolupament d’altres malalties: cardiovasculars,
diabetis, cancer, etc.

Lobesitat es defineix com una acumulacio anormal o excessiva de greix que pot ser perjudicial per a la salut. Ara
bé, la distribucié d’aguest excés de greix en el cos és molt important i fa que es diferenciin dos tipus d’obesitat:
I'obesitat abdominovisceral o també denominada androide, amibb cUmul de greix en la meitat superior del cos,
i 'obesitat gluteofemoral o ginoide, caracteritzada pel cumul de greix en glutis, malucs, cuixes i en la meitat
inferior del cos. De totes dos, I'obesitat abdominal és la que s'associa amib un augment del risc de malalties
metaboliques (diabetis tipus 2, arteriosclerosi, etc.).

Lindicador classicament utilitzat en la deteccid de I'obesitat és I'index de massa corporal (IMC) el qual es basa
en el pesila talla (pes en kg/talla2 en metres) i utilitza com a punt de tall indicatiu d’obesitat el valor IMC = 30
kg/m2 i, per al sobrepes, IMC = 25 kg/m?2.

Donat que I''MC no distingeix el tipus d‘obesitat i que I'aument de I'lMC, amb menys frequéencia, també pot ser
degut a altres causes com I'augment de la massa muscular en esportistes o el cumul de liquids (edemes) en
certes patologies, també es fan servir altres mesures antropométriques que reflecteixen I'adipositat albdominal.
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Les més utilitzades com a predictors de risc de malaties cardiovasculars en adults sén la relacié cintura-maluc
0, més recentment, el perimetre de la cintura. Tant per a I'index de cinturo/maluc com per al perimetre de la
cintura no hi ha uns punts de tall definits que es puguin generalitzar globalment, donat que el valor del punt de
tall associat al factor de risc varia en les diferents poblacions, étnies, edats i sexe. Tot i aixi, actualment es consi-
dera que el mesurament del perimetre de la cintura és un métode simple i practic per identificar persones amb
sobrepes que tenen un risc associat de patir malalties degut a la presencia de greix abdominal.

Per qix0, igual gue en I'ENA 2005, durant I'entrevista es van mesurar el pes, la talla i els perimetres de cintura i
maluc. A part, tamibé es va demanar el pes i la talla autoreferits. Molts estudis fan servir les mesures de talla i pes
autoreferit en lloc de prendre les mesures, si bé aguests valors no acostumen a ser precisos donat que hi ha qui
infradeclara el pes real o diu que mesura més del que realment fa d‘alcada.

El mesurament directe del pes es va fer mitiancant bascules electroniques de bany portatils model Tefal estandar-
ditzades i ben calibrades que mesuren el pes en quilograms amibb una precisid de + 100 g. Es pesava l'individu
amb el minim de roba possible i descalc. Per mesurar la talla en cenfimetres es van fer servir tallimetres portatils
inextensibles model KaWe amb una precisid de + 0,1 cm; amib I'individu descalg, en bipedestacio, amb els
peus junts pels talons, talons, natges i part mitjana de I'esquena tocant la paret i amb el cap situat en el pla de
Frankfurt. Per mesurar els perimetres de cintura i maluc es van fer servir cintes metriques de roba inextensibles
model KaWe d'T mm de precisid. Les mesures es prenien sense roba o amib el minim possible. La circumferencia
de la cintura es mesurava a nivell del punt mitja de la distancia entre el marge del costat inferior i la cresta iliaca
a nivell de la linia axil-lar mitjiana, paral-lel al terrq, i la del maluc en el punt de maxim perimetre sobre les natges,
en els frocanters,

3.5. Treball de camp de ’enquesta nutricional

Com s'’ha comentat, I'organitzacié i realitzacié del treball de camp va anar a carrec del Centre de Recerca
Sociologica (CRES). El 19 i 20 d'abril del 2017 va tenir lloc el Seminari de formacié d’enquestadors a la seu del
CRES, a Sant Julia de Loria. En el seminari hi van participar prop de vint persones entre aspirants a enquestadors
i el personal del CRES que havia de tenir relacié amb I'enquesta. Es van repassar tots els apartats de I'enquesta.
Es va ensenyar com s’havia de contactar amb les persones a entrevistar, es van ensenyar els diferents questi-
onaris dietetics i es van provar, es van fer tallers practics d'antropometria i d'identificacid de pesos i volums, es
va practicar amb aliments en cru i en cuit... També es va aprofundir en I'entrevista dietetica, en la manera més
correcta de fer el questionari de frequencia de consum d’aliments, el recordatori de 24 hores i els registres, per
obtenir el maxim d‘informacio, al més detalladament possible, sense influir en les respostes. Aixi mateix, es va
ensenyar i practicar com s’havien de desglossar les receptes i com s'havien de codificar correctament els plats i
els aliments consumits. Al final del seminari els aspirants coneixien perfectament els objectius i la metodologia de
I'estudi i s’havien familiaritzat amib tots els aspectes de I'entrevista. A tots ells es va insistir que fessin practiques a
casa de pesos i volums d’aliments, i fessin diverses entrevistes de prova a fi de familiaritzar-se amb tots els apartats
de I'entrevista i agafar agilitat amb les preguntes, la presa de mesures antropometriques, la codificacio i quanti-
ficacio d'aliments, etc. La revisid d'aguestes entrevistes de prova va servir per fer la seleccid dels entrevistadors.

A l'inici del freball de camp es va lliurar a cada enquestador el carnet identificatiu junt amb tot el material necessari
perqué duguessin a terme la seva feina: un dossier amb les instruccions del freball de camp i codis d’aliments,
de plats, de poblacions, etc., questionaris, material per a I'antropometria —tallimetre, bdscula de bany i cinta
metrica—, indicacions per saber a qui havien d’entrevistar, etc.

El freball de camp es va iniciar I'T de juny del 2017 i es va acabar el 23 d'abril del 2018. Les enquestes es van
dur a terme, sempre que va ser possible, al domicili de I'entrevistat. A I'inici de I'entrevista es donava un full
informatiu i es feia signar el consentiment informat a I'entrevistat i, en el cas dels menors, es demanava que el
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signessin els pares o els seus responsables. Del total de 1.002 persones entrevistades, el 46,5% (n=466) va fer un
recordatori i dos registres dietétics, un 7,8% (n=78) va realitzar dos recordatoris de 24 hores, i un 45,7% tan sols
van fer un recordatori de 24 hores.

Cada enguestador s'organitzava les visites als domicilis indicats i concertava les entrevistes segons la disponibilitat
de les persones a entrevistar. En la planificacio i realitzacio del freball de camp, I'enquestador havia de tenir en
compte gue les enguestes s’havien de repartir uniformement al llarg dels onze mesos en cada parroquia.

Entre la realifzacié de la primera i la segona enfrevista havia de transcorrer un minim de cinc dies i un maxim de
quinze. En el moment de concretar els dos dies en quée I'entrevistat havia de fer els registres, s’havia de tenir en
compte que en cada entrevistat no es repetis el mateix dia de la setmana (ni el dia de la setmana que es va
fer el recordatori de 24 hores). En el conjunt de tots els entrevistats s’havia de vigilar que hi hagués representacio
dels set dies de la setmana, tant per als recordatoris de 24 hores com per als registres.

Durant el freball de camp, el CRES va fer el control telefonic d'un 20% de les entrevistes de tots els enquestadors,
per verificar la veracitat de les dades i la realitzacid correcta de les entrevistes efectuades.

3.6. Informatitzacio de les dades

Els mateixos enguestadors s'encarregaven de codificar els glestionaris després de les entrevistes i els entregaven
a les coordinadores del treball de camp del CRES, que feien la revisi6 completa. Un cop acceptats els questi-
onaris com a correctes, eren informatitzats al CRES en diferents arxius preparats exclusivament per informatitzar
aquesta enquesta. Ells mateixos revisaven les dades informatitzades i van entfregar les bases de dades en format
Excel i de base de dades d’'SPSS a la coordinadora de I'estudi.

3.7. Depuracio de dades, creacio de noves
variables 1 analisi estadistica

Landlisi estadistica s'ha dut a terme mitjancant el programa informatic SPSS per a Windows, versio 19.0.

3.7.1. Depuracio de les dades

En tota informatitzacié de dades, per més acurada que sigui, sempre hi ha errors de lectura o transcripcio, de
quantitats falses o improbables, d‘inversions numeriques dels digits, de quantitats entrades dos vegades, etc.
Aixi doncs, per aconseguir tenir la informacié correcta, cal revisar totes les fases en que es pugui haver donat
algun problema.

En el moment del lliurament de les bases de dades es van revisar els codis identificatius per assegurar gue no
faltés cap part de les enquestes i que no hi hagués duplicats, i es van revisar les diferents variables del questio-
nari i I'antropometria. Pel que fa a la revisié del recordatori i dels registres dietetics, es va fer una revisié per codi
d'aliment, per assegurar que el codi corresponia a I'aliment que s'havia consumit, i es va fer també una revisid
de les quantitats ingerides més elevades i més baixes.
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Posteriorment es van revisar les noves variables creades a partir de les variables inicials com, per exemple, grups
d’‘aliments, a fi de detectar quantitats falses o improbables, abans de fer la fransformacié de consum d‘aliments
a ingesta d’energia i nutrients.

3.7.2. Creacio de la variable de nivell socioeconomic

Per a la creacié de la variable de nivell socioeconomic es va fer servir la variable que recollia I'ocupaciod de
I'entrevistat o la del cap de familia en el cas de menors, mestressa de casa, etc., codificada d’acord amb els
deu grups de clasificacié d’ocupacions per al mercat laboral andorrd.

Classificacio d’ocupacions per al mercat laboral andorra:

Grup 1: Directius i alts carrecs (d’administracions publiques i d’empreses privades).
Grup 2: Professionals, tecnics i similars.

Grup 3: Propietaris i gerents (d'hoteleria, comerc i agricultura).

Grup 4: Comandaments infermedis.

Grup 5: Personal administratiu i similars (coll blanc).

Grup 6: Comerciants, venedors i similars.

Grup 7: Personal dels serveis de restauracio, personals.

Grup 8: Treballadors qualificats i semiqualificats d'indUstria, construccid, agricultura...
Grup 9: Treballadors no qudlificats.

Grup 10: Alfres.

El nivell socioeconomic es va definir de la manera seguent:
- Nivellalt =grups 1, 2i 3

- Nivell mitjad = grups 4i 5

- Nivell baix = grups 6, 7, 8, 9i 10

3.7.3. Creacio de les variables de grups d’aliments

A partir de les dades del recordatori i dels dos registres es va crear un arxiu en el qual, per cada individu, depenent
del nombre de recordatoris i reqistres efectuats, es calculava:

- si l'individu havia fet els tres questionaris, la mitjana de tots tres,
- si Unicament disposava de dos, la mitjana dels dos valors, i
- si sols disposava del recordatori de 24 hores, el valor d’aquest.

El nou arxiu és el que es va utilitzar per agrupar els aliments en els diferents grups d’aliments, tenint en compte
si els gramatges dels aliments estaven calculats en cru o cuit; per exemple, la pasta bullida es passava a crua.
També es valorava el tipus de preparacio, si I'aliment era cuinat. Per exemple, el lluc fregit s‘agrupava en els
corresponents grups d’'aliments, separant la part de peix i la de I'oli absorbit en fregir-lo.

3.7.4. Creacio de les variables d’energia i nutrients

Les dades de consum d'aliments del recordatori de 24 hores i dels reqistres es van creuar amb les dades de la
base de dades de la Taula de composicid d'aliments per crear els arxius corresponents d'ingesta d’energia i
nutrients del recordatori i de cada registre per separat, aixi com I'arxiu corresponent per als cdlculs de les fonts
alimentaries d'energia i nutrients.
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Per a I'andlisi de la ingesta d'energia i nutrients es va fer servir I'arxiu creat a partir de la mitjana de les dades dels
tres qUestionaris —recordatori de 24 h i dos registres— o la mitjiana de dos si sols s'havien fet dos questionaris, o bé
el valor del recordatori de 24 hores si Unicament es disposava d’aguesta dada.

3.7.5. Creacio de les variables del qiiestionari de freqiiéncia de
consum en grams/dia

A partir de les variables de tipus de freqUéncia de consum (mai, dia, setmana, mes), les variables de frequéncia
de consum i la racié habitual de consum de I'aliment, es va calcular la variable grams/dia de tots els aliments
del questionari de freqUencia de consum.

Aquestes variables s'han utilitzat per valorar el compliment de les guies de la SENC 2018.

3.7.6. Creacio de variables per a Pavaluacié del consum d’alcohol

A partir de les dades del guestionari especific de consum de begudes alcohdliques en el darrer any —tipus de
frequéncia de consum (didria, setmanal, mensual) i freqiencia de consum o nombre de vegades que s'havia
consumit cada beguda, juntament amib la quantitat en mil-lilitres corresponent a la racio estandard especificada
en el guestionari i la seva gradacié alcohodlica—-, es va calcular el consum diari de grams d’alcohol. Per altra
banda, també es va calcular el nombre setmanal d’unitats de beguda estandard consumides (UBE). (Aquesta
mesura equival al consum de 10 g d’alcohol.)

La classificacio de la poblacié segons el consum d’alcohol es va fer en tres categories:

- No bevedor: consum = 0 UBE

- Bevedor moderat: consum sefmanal en homes <28 UBE i en dones <17 UBE

- Bevedor derisc: Homes: consum = 28 UBE/setmana o consum =1 cop/mes de cinc o0 més begudes amb
alcohol en 2 hores.
Dones: consum = 17 UBE/setmana o consum =1 cop/mes de quatre o més begudes amib
alcohol en 2 hores.

3.7.7. Antropometria. Prevalenca d’excés de pes i obesitat

Es presenta la distrioucié en percentils per sexe i grups d'edat de les diferents variables antropometriques mesurades
(pes, talla, perimetre de cintura i perimetre de maluc) i les de nova creaciod (IMC i index cintura/maluc):
- A partir del pes en quilograms i la talla en metres es va calcular I'index de massa corporal
(IMC) pes/talla2 en kg/m2.
- També es va crear la relacié cintura/maluc.

IMC: la tipificacié ponderal de la poblacié a partir de 18 anys s'ha fet mitjangant els criteris de 'OMS segons el
valor de I''MC (kg/m2):

IMC < 18,5 Primor

IMC = 18,51 IMC <25,0 Normopes

IMC = 25,01 IMC <30,0 Excés de pes

IMC = 30,0 Obesitat

Per a la valoraci¢ de I'obesitat abdominal i el conseglent risc de complicacions metabdliques s'analitza la
distribucié de la poblacié segons el valor de I'index cintura/maluc i el del perimetre de la cintura.
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index cintura/maluc. Com a punts de tall indicatius d’‘acumulacié de greix abdominal i conseguent factor de
risc per a la salut, s’han utilitzat els valors utilitzats a 'ENA-2015 de:
ICC = 1,0enhomesiICC = 0,9 en dones.

Perimetre de la cintura. Els valors dels punts de tall utilitzats com a indicatius de risc metabolic son (WHO, 2011):
PC = 102 cm en homes i PC = 88 cm en dones

3.7.8. Tendeéencies 1991-2005-2018

S‘analitzen les tendencies 1991-2005-2018 de les variables que han seguit una mateixa metodologia d'andlisi i
son totalment comparables. Inclou variables de freqUencia de consum d’aliments, prevalenca d’'excés de pes
i obesitat, activitat fisica i coneixements sobre alimentacio.

3.7.9. Grau de compliment de les guies alimentaries

Com a guia alimentdria de referéncia s’ha agafat la publicada recentment per la Sociedad Espafola de Nutricion
Comunitaria (SENC 2018). El grau de compliment s‘avalua a partir de les dades de la freqUéncia de consum i
anadlitza el percentatge de poblacié que compleix cada una de les recomanacions fetes de cada grup alimentari,
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4. Resultats

4.1 Mostra. Caracteristiques sociodemografiques

Mostra

La mostra de I'Enquesta nutricional d’Andorra (ENA 2018) t& una granddria de 1.002 persones d'edats compreses
entre 121 75 anys, de les quals 527 (52,6%) sén homes i 475 (47,4%) sdn dones. La distribucio de la mostra per
sexes | grups d'edat i per parrdquies es presenta a les taules 1 i 2, respectivament. En comparar la mostra obtin-
guda amb la distribucio de la poblacid d’Andorra segons les dades del Departament d’Estadistica de poblacio
d’Andorra del 31 de desembre del 2016 (taula 1), s'observa que sén molt similars i es pot afirmar que la mostra
és representativa de la poblacié d’Andorra de 12 a 75 anys segons la seva distribucio per edat i sexe.
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Taula 1. Distribucié de la mostra de 'ENA 2018 per sexes i grups d’edat
en relacié a la poblacié d’Andorra del 2016

Homes 12a24 83 15,7 5.482 16,4
25 a 44 195 37.0 12.236 36,6
45 a 64 200 38.0 12,413 37.1
65a75 49 9.3 3.295 9.9
Total 527 100,0 33.426 100,0
Dones 12024 72 15,2 4.939 15,7
25044 191 40,2 12.081 38,4
45 a 64 173 36,4 11.314 36,0
65a75 39 8.2 3.099 9.9
Total 475 100,0 31.433 100,0
Total 12a24 155 15,5 10.421 16,1
25044 386 38,5 24.317 37,5
45 a 64 373 37,2 23.727 36,6
65a75 88 8.8 6.394 9.9
Total 1002 100,0 64.859 100,0

* Font: Departament d’Estadistica, 2017

La distribucié de les persones entrevistades per parrdquies és equiparable a la de la poblacié d’Andorra del
2016 (taula 2).

Taula 2. Distribucié de la mostra de 'ENA 2018 i de la poblacié d’Andorra del 2016
per parroquies

Canillo 62 6,2 3.665 5,7
Encamp 209 20,9 10.344 15,9
Ordino 37 3,7 3.877 6,0
La Massana 93 9.3 8.806 13,6
Andorra la Vella 278 27,7 18.451 28,4
Sant Julia de Loria 131 13,1 7.858 12,1
Escaldes-Engordany 192 19,2 11.858 18,3
Total 1002 100,0 64.859 100,0

* Font: Departament d’Estadistica, 2017
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Caracteristiques sociodemografiques

Lloc de naixement 1 nacionalitat

La figura 1 mostra on van néixer
els entrevistats: el 31,9% va néixer
a Andorra, el 36,4% a Espanya, el
14,7% a Portugal, el 2,9% a Franca i
el 14,1% en altres paisos. Els nascuts
a Espanya van néixer majoritariament
a Catalunya (20,2%; principalment
a Barcelona, un 10,7%, i a Lleida,
un 6,8%). Pel que fa a altres paisos,
destaguen els entrevistats d’origen
llatinoamerica (8,1%), principalment
de I'Argentina, el Brasil, Xile i el Perd.

Ala figura 2 es compara la distribucio
dels entrevistats per nacionalitat
i la de la poblacid d’Andorra el
31 de desembre del 2016. En la
mostra de I'enquesta s'observa
una representacid més baixa de la
nacionalitat andorrana i francesa
i una representacié més elevada
de l'espanyola (figura 2).

Situacio de fet i
caracteristiques
SJamiliars

En el moment de I'entrevista, el
30,3% de les persones eren solteres,
el 56,5% estaven casades 0 empare-
llades, el 10,0% estaven separades
o divorciades i el 3,3% eren vidues.
El 64% de les persones entrevistades
eren el cap de familia o la persona
principal de la llar, el 21,7% eren la
parella del cap de familia, 1'11,9%
eren el fill/filla del cap de familia i
el 2,5% restant corresponia a altres
relacions de parentiu amb el cap de
familia (pare/mare, germa, net...).
En la figura 3 s'observa la distribucio
de la mostra segons el nombre
de persones a la llar. El 18,5% de

Figura 1. Lloc de naixement dels entrevistats
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Ies persones entrevistades viuen Figura 3. Distribucié de la mostra segons el nombre de
soles (de les quals el 59,5% son persones a la llar

homes), el 34,4% viuen amb una 40 -
alfra persona, el 25% viuen en una 34,4
llar de tres persones i el 22,1% en

. 30 1
una llar de quatre o mes persones.

25,0

% 20 1 17,9

La figura 4 mostra la distribucio
dels entrevistats segons el tipus de
composicid de la llar i es compara 10 1
amb la distribucié de la poblacid

d’Andorra del 2017. A la mostra 0 -
s'‘observa una representacio més 1 2 3 4 >4
baixa de llars unipersonals (18,5% vs. Nombre de persones a la llar

29% a Andorra) i una representacio

més elevada de families monopa-

rentals (8,7% vs. 4,2% a Andorra).

Figura 4. Composicié de la llar dels entrevistats i de la

El 12,2% de les llars tenen almenys s
° Y poblacié d’Andorra

un menor de 6 anys; el 22,4% tenen

un (15,9%) 0 més d'un (6,3%) nois/ 100% 1 Altres
noies de 6 a 15 anys. EI 12,8% F. monoparental
tenen una o dos persones de 65 80% 1
© mMés anys. Persona sola
60% 1
Parella sense fills
Estudis, 40% -
ocupacio i nivell
socroecononmic 20% 1 Parella amb fills
La figura & mostra el nivell d’estudis i
obtingut pels entrevistats: un 26% 0 ENA 2018 ' ' Andorra 2017
té estudis primaris i un altre 26%,
estudis universitaris [|l'| 1% de grau Font: Departament d’Estadistica, 2017
mitjd i el 15% de grau superior), el
29% té estudis secundaris i el 17%
ha estudiat formacié professional. Figura 5. Nivell d’estudis dels entrevistats
Del 2,4% dels entrevistats que no
han cursat mai estudis, 1'1,1% sap
lleqir i escriure, mentre que I'1,3% -
restant no en sap. Les dades per - T
sexes son forca similars. eg,t:;/!ois
Univers_itaris
Pel que fa a la situacié laboral dels e o S
entrevistats, el 81% treballa (pero 25,7%
un 1,4% estd de baixa fa més de
fres mesos). El 19% que no freballa
inclou els estudiants (7,6%), els Secundaris Breeee
jubilats (7,5%), els que es dediquen 28,7% 17,4%

9 Homes: 28,3%
a les tasques de la llar (1,5%), els Dones: 29.1%

incapacitats o amb invalidesa
permanent (1%) i els aturats (1,6%:



el 0,2% amb subsidi o prestacio i
I'1,4% sense) (figura 6). La distrioucio
de la situacio laboral per sexes és
molt similar.

El 52,3% dels que treballen fa jornada
partida, mentre que el 26,4% fa
jornada continua (matins: 17,1%,
tardes: 6,9%, nits: 1,6%, altres:
0,8%), el 8,2% fa torns, I'1,9% altres
jornades i 1'11,2% no té un horari
concret. La major part dels que
freballen -66,6%— ho fa cinc dies
per setmana, menfre que un 28,8%
freballa sis dies per setmana i un
2,4% treballa cada dia; la resta
(2.2%) treballa entre dos i quatre
dies per setmana.

A partir de 'ocupacié de I'entrevistat
o del cap de familia en el cas de
menors i mestresses de casa, s’ha
creat la variable de nivell socioeco-
nomic. A la figura 7 es mostra la
distrioucié dels entrevistats segons
el pais d'origen i el nivell socioeco-
nomic. El 57,7% de la poblacio es
classifica en el nivell baix, el 20,2%
en el mitjiad i el 22,1% en el nivell
alt. S'observen diferencies entre les
diferents procedéncies, amib una
proporcié meés elevada de persones
de nivell socioeconomic baix entre
els nascuts a Portugal (84,4%) i els
nascuts en altres paisos (72,3%).

A I'entrevista es va preguntar als
entrevistats si coneixien quin era el
nivell d’ingressos nefs mensuals a la
llar/familia. Aquesta pregunta va tenir
un elevat nombre de no respostes
(36,3%). A la taula 3 es mostren
els percentatges corresponents a
cada franja d'ingressos per a tota
la mostra, i s'exclouen els 363 que
Nno van respondre.
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Figura 6. Situacio laboral dels entrevistats
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Figura 7. Nivell socioeconomic i lloc de naixement
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Taula 3. Nivell d’ingressos mensuals nets a la llar dels entrevistats

Ingressos mensuals n % % Sense - No consta % Acumulat
<900 € 21 2,1 3,3 3,3
901-1.300 € 61 6,1 9,5 12,8
1.301-1.500 € 60 6,0 9.4 22,2
1.501-2.000 € 133 13,3 20,8 43,0
2.001-3.000 € 226 22,6 35,4 78,4
3.001-4,000 € 79 7.9 12,4 90,8
4.001-6.000 € 47 4,7 7.4 98,1
> 6.000 € 12 1.2 1.9 100.0
No Consta 363 36,2
Total 1.002 100,0

4.2. Caracteristiques generals dels habits alimentaris

A continuaci¢ s'‘analitzen algunes variables que ens informen sobre els hdbits alimentaris amb relacié a quan,
com, gue i on menja la poblacié habitualment.

Apats habituals

Landlisi dels dpats que fa la poblacié habitualment es presenta a la figura 8. Els tres dpats considerats com a
principals —dinar, sopar i esmorzar— obtenen uns bons percentatges d’‘acompliment: 98%, 96% i 91%., respecti-
vament. L'esmorzar augmenta a 97% quan es valoren junts els apats “en llevar-se” i “esmorzar”. El percentatge
de poblacié que fa els tres pats principals didriament és del 91%, un 8% en fa dos i un 1% sols fa un d’aguests
apats. Quasi la meitat de la poblacio pren alguna cosa a mig mati (46%), percentatge similar al de les persones
que tenen per costum berenar (47%); el 10% fa ressopd i un 18% té per costum menjar entre hores. De mitjana
la poblacid fa 4,3 dpats al dia.

Ala taula 4 es poden valorar els hdbits  Figura 8. Poblacié que fa habitualment diferents apats
de dinar o sopar fora de casa. El grup

d’edat dels més joves (12-24 anys)
obté els percentatges més elevats
de dinar o sopar fora de casa, amb Esmorzar
una freqUencia superior a un cop per
setmana a la cafeteria de la feina o el
menjador escolar (31%), en restaurants Dinar
(15%), a casa de familiars 0 amics (14%)
i en restaurants de menjar rapid (12%).
El 19% dels entfrevistats de 25-44 anys, Sopar
"11% dels de 12-24 anysiel 15% dels de
45-64 anys fan servir la carmanyola per
menijar a la feina almenys un cop per Entre hores
setmana. En general, I'hdbit de dinar o % Poblacié
sopar fora de casa disminueix amb I'edat.

En llevar-se

Mig mati

Berenar

Ressopd
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Taula 4. Freqliencia amb que la poblacié acostuma a dinar o sopar fora de casa
per grups d’edat

12-24  Mai 27,1 748 38,1 29,7 67,1 88,4 96,1
< 1vegadaalmes 31,0 103 284 31,6 1.3 0.0 0.0
> 1 mes -1 27.7 123 21,3 23.9 0.6 0.6 0.0
setmana
= [Nissercieleile 14,2 26 123 14.8 31,0 11,0 3,9
setmana

05-44  Mai 23,3 68,7 42,7 21,2 81,9 79.0 93,8
< 1vegadaalmes 31,3 142 241 26,2 1,6 0,5 0.8
> 1mes -1 37,3 104 24,6 37.6 1,6 1,3 1.3
setmana
> 1vegadaala 8.0 6.7 8.5 15,0 15,0 19,2 41
setmana

45-64  Mai 31,9 756  57.4 21,2 88,5 84,2 95,4
<1vegadaalmes 41,6 1.3 22,3 36,2 0.8 0,5 0.0
> 1mes -1 21,2 7.5 15,5 33,0 0.5 0.5 0.3
setmana
= Egeckelellel 5,4 5.6 4,8 9.7 10,2 14,7 4,3
setmana

65-75 Mali 27.3 92,0 83,0 27,3 97,7 1000  100,0
< 1 vegada al mes 51,1 3.4 8,0 39.8 0,0 0,0 0,0
>l mes -1 18,2 2.3 6.8 25,0 0.0 0.0 0.0
setmana
= hsgecielellel 3.4 2.3 2.3 8.0 2.3 0,0 0.0
setmana

Total Mai 27.4 743 51,0 23.1 83,4 84,2 95,3
<
= 1 vegadaal 36,8 1.6 227 31,9 11 0,4 0,3
mes
> 1 mes-1 28,1 8,9 19,2 32,6 0,9 0,8 0,6
setmana

> 1 vegadaala 7.6 5.3 7.2 12,4 14,6 14,6 3.8

setmana




L’esmorzar

Els aliments que es consumeixen
amb més fregiencia en I'esmorzar
son el café i el te (78%), els lactics
(72%) i els cereals (70%), seguits dels
sucres —gue engloben, a més del
sucre, la mel, les melmelades i el
cacau- (54%) i la fruita (46%), els
carnics i peixos (49%), els olis i greixos
(41,5%) i la brioxeria, consumida
per un 32%. En I'apartat d’altres
aliments apareixen les begudes
vegetals consumides com a substitut
de la llet (begudes de civada, soiq,
ametlla, arrds) (figura 9).

Lanadlisi de la qualitat de I'esmorzar
per sexes i grups d'edat es mostra
a la figura 10. Per qualitat optima
entendrem I'esmorzar amb aliments
dels tres grups: Iactics, cereals i fruita;
regular guan nomeés hi sén presents
dos dels tres grups; dolenta quan
nomeés es consumeixen aliments
d’un dels tres grups i molt dolenta
quan a I'esmorzar habitual no hi
ha cap component d’aquests
grups d'aliments. En el conjunt de
la mostra, el 26,8% dels entrevistats
fa un esmorzar de qualitat optima;
el 41,6%, de qualitat regular; el
24,3%, de qualitat dolentai el 7,3%,
de qualitat molt dolenta. Per sexes,
les dones esmorzen millor que els
homes: el 29% fa un esmorzar de
qualitat optima i el 46%, regular,
mentre que en els homes aqguests
percentatges son del 25% i el 38%,
respectivament. Per grups d'edat, el
que fa un esmorzar de millor qualitat
sén les dones més grans (el 44%
de qualitat dptimal), seguit del grup
de joves de 12 a 24 anys (qualitat
optima: els nois un 41% i les noies
un 32%). Els que esmorzen pitjor
son els homes de més de 24 anys,
el 40% dels quals fan esmorzars de
qualitat dolenta o molt dolenta.
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Figura 9. Grups d’aliments que componen
I'esmorzar habitual

Café o te

Lactics

Cereals

Brioxeria, galetes

Fruita

Carnics, peixos

Ous

Olis, mantega, margarina
Sucres, mel, melmelada, cacau...

Altres: Beg. vegetals...

% Poblacié

Figura 10. Distribucié de la poblacié segons la
quantitat de I'esmorzar per sexes i grups d'edat

100%
80%
60%
40%
20%
o Lo 10 ] 14 ] / 7 5 5
12-24 25-44 45-64 65-75 Total 12-24 25-44 45-64 65-75 Total
Edat
HOMES DONES

‘ Qualitat de I'esmorzar: B Optima B Regular [ Dolenta [ Molt dolenta




Caracteristiques
dels apats

Format dels apats

El format més freqlent del dinar
dels dies laborables és el “plat Unic i
postres” (39%), seguit del “plat Unic”
sol (27%) i dels “dos plats i postres”
(25%). Al sopar es mantenen els
mateixos formats, si bé varien una
mica els percentatges en favor
dels “plats Unics”. S'‘observen uns
percentatges del 41%, el 32% i el
15%, respectivament (figura 11). En
la distribucid per sexes s'observen
diferéncies en els percentatges, si
bé es mantenen els formats del
dinar i sopar mencionats a excepcié
del dinar dels homes, en el qual
el format de “dos plats i postres”
passa a segona posicié amb un
29% (figures 121 13). En general,
el format de “dos plats i postres”
és més habitual en homes que
en dones; per grups d'edat és de
destacar que aquest format ocupa
la primera posicié en el dinar dels
homes més joves i més grans (40%)
i també en les dones de 65 anys i
més (44%). En el sopar de les dones
destaquen percentatges superiors
als dels homes en el format de
“plat Unic”.
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Figura 11. Composicié habitual del dinar i sopar dels
dies laborables

50
41
40 -
30
%
20 A
10 A
0
Entrepa Plat unic Plat unic Dos plats Dos plats  Altres
sol 0 més i postres i postres
fruita
ofi lactic

MW Dinar m Sopar

Figura 12. Composicié habitual del dinar i sopar dels
dies laborables per grup d’edat. HOMES

DINAR

SOPAR

100% -

80% A

60% -

40% A

20% -

12-24 25-44 45-64 65-75 Total 12-24 25-44 45-64 65-75 Total
Grup d’edat, anys

[ Entrepa sol o més [ Plat tnic M Plat unic B Dos plats Bl Dos plats [ Altres
fruita ofi lactic i postres i postres

Figura 13. Composicié habitual del dinar i sopar dels
dies laborables per grup d’edat. DONES

100% - DINAR SOPAR

29I10I22I44I20
80% |
60% - I I I

40% A

20% -

37
KX]

12-24 25-44 45-64 65-75 Total
Grup d’edat, anys

12-24 25-44 45-64 65-75 Total

[ Entrepa sol o més [ Plat tnic EPlat inic B Dos plats Il Dos plats [ Altres
fruita ofi lactic i postres i postres
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Son diversos els aspectes que poden Figura 14. Composicié habitual del dinar i sopar dels dies
influir en el desenvolupament dels laborables segons el pais de naixement de I'entrevistat
hdabits alimentaris de les persones DINAR SOPAR
o 100% -
entre ells frobem el pais d'origen,
els costums propis de la familia, les
creences religioses, el tipus de feina 80% 1
i els horaris de feina i descans, el
lloc on es viu i freballa (zona rural / 60% -
ciutat), el tipus de treball, el poder
adaquisitiu, 'accessibilitat als aliments, 40% A
etfc. Ales figures 14 i 15 es presenta
la composicié habitual del dinar i del 20% -
sopar dels dies laborables segons el
pais d'origen de I'entrevistat i segons 0
el nivell socioecondmic. bo«‘\"” < QQQ@ {&q’?} & bo‘& 0@'2’ {boo."’ (903} &
o e T o ¢ ¥
Ala figura 14 es poden observar E Entrepa sol o més [ Plat unic M Plat unic M Dos plats M Dos plats [ Altres
diferencies entre els diversos paisos fruita ofi lactic i postres i postres
d’origen si bé el “plat Unic” i el “plat
Unic i postres” sén els formats més Figura 15. Composicié habitual del dinar i sopar dels dies
freqtients. Es de destacar que els laborables segons el nivell socioeconomic
entrevistats d'origen andorrd sén els 100% DINAR SOPAR

gue tenen percentatges superiors
del format “dos plats” i “"dos plats i
postres” (42% al dinar i 29% al sopar),
seguits dels d'origen espanyol (36%
al dinari 25% al sopar), dels d'altres
paisos (25% al dinari 18% al sopar)
i dels d'origen franceés (24% i 21%)
i portugues (17% i 10%).

80%

60%

40%

20%

La comparacid de la composicid
dels apats principals en funcio del

. . - Baix Mitja Alt Baix Mitja Alt
nivell socioeconomic mostra una
tendéncia a l'increment del percen- [ Entrepa sol o més [ Plat unic EPlat anic B Dos plats B Dos plats [ Altres
Tofge Corresponen’r ala poblocié fruita ofi lactic i postres i postres

que habitualment fa servir el format
“dos plats” o “"dos plats i postres” en
millorar el nivell socioecondmic,

Figura 16. Temps dedicat habitualment
als diferents apats

) 100% -
tant en el dinar com en el sopar
(figura 15). 80% |
Durada dels apats 60% +
En la figura 16 es presenta la distri-
bucié de les persones que fan 40% A
cada dpat segons el temps que
habitualment hi dediquen. Hi ha 20% A ]
un 18% de la poblacié que destina
menys de 10 minuts a I'esmorzar, 0 -

i un 13% i un 12% que dediquen Esmorzar Dinar Berenar Sopar

menys de 20 minuts al dinar i al sopar, | Wa30mn  @2029min B10-19mn Hs10min |
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respectivament. En general, els resultats per sexe i grups d’edat sén forca similars (figura 17), a excepcid de les
dones de més edat (65-75 anys), que destinen més temps a I'esmorzar (Unicament un 5% de les dones grans
gue esmorzen dediqguen menys de 10 minuts a esmorzar) i menys temps al sopar (el 28% hi dedica menys de
20 minuts). Els homes de més edat son els que destinen més temps al dinar; un 88% hi dedica mitja hora o més.

Figura 17. Temps dedicat habitualment a cada apat per sexe i grup d’edat

Esmorzar Dinar
HOMES DONES HOMES DONES

g bu b‘ "J > b‘ b‘ b‘ <'.) \ tx bu ™ \&) \ g ™ ™ \2) \
b‘ g W W b‘
Grup d’edat, anys Grup d’edat, anys
M > 30 min H20-29 min  [110-19min  E <10 min l > 30 min H20-29 min  [110-19 min  E <10 min

Berenar

v & \o \ b& > A9 \ ™ ™ & \o)
Grup d’edat, anys Grup d’edat, anys

=30 min H20-29 min  [110-19 min @ <10 min M > 30 min H20-29 min  [110-19 min B <10 min




40

| ENQUESTA NUTRICIONAL D’ANDORRA 2017-2018

Lloc on es fan els apats Figura 18. Poblacié que fa sempre els apats a casa
El percentatge de poblacié que fa 90
sempre els dpats a casa varia en 80 82 78

funcié de si és dia laborable o dia

gue no es tfreballa. Lesmorzar dels 70
dies que es freballa, amb un 82%, 60
i el sopar, amb un 78%, séon els 50
apats que es fan a casa amb més 40
freqUencia, mentre que Unicament 30
el 54% dels entrevistats refereix que 20
dina sempre a casa els dies que
freballa. Aquest darrer percentatge 10
augmenta al 66% els dies que no 0 )

) Esmorzar Dinar Berenar Sopar
es treballa (figura 18).

B Dies que treballa E Dies que no treballa

Figura 19. Poblacié que fa sempre els apats a casa els dies que treballa
i els dies que no treballa, per sexe i grup d’edat

Homes - Dies que treballa Dones - Dies que treballa

Esmorzar Dinar Berenar Sopar Esmorzar Dinar Berenar Sopar
‘Grup d'edat, anys: W12-24 M25-44 [04584 [6575 ‘ ‘Grup dedat, anys: W12-24 M25-44 [14584 [6575 ‘
Homes - Dies que no treballa Dones - Dies que no treballa

Esmorzar Dinar Berenar Sopar Esmorzar Dinar Berenar Sopar

‘Grup dedat, anys: l12-24 [25-44 [045-84 [@65-75 ‘ ‘Grup dedat, anys: l12-24 [25-44 [045-84 [@65-75 ‘




La comparacid per sexes i per
grups d'edat dels percentatges de
poblacid que fa sempre els apats
a casa (figura 19) mostra un patrd
similar en els dos sexes. Els homes
i dones més grans soén els que
obtenen percentatges més alts en
tots els dpats. En general, les dones
obtenen percentatges més elevats
gque els homes en tots els dpats dels
dies que no treballen i en el sopar
dels dies que treballen.

Fora dels dpats principals, un 13% de
la poblacié pren tapes regularment.

Pel que fa al consum de plats
elaborats amb sofregits o plats a
base de verdures, fets a casq, i
saltats amb oli d'oliva, un 6% refereix
que no en pren, un 26% en pren
una o dos vegades per setmana,
un 40% en pren de 3 a 5 vegades
per setmana i un 29%, 6 o0 més
vegades per setmana (figura 20).

Tendencies 2005-2018 en
els habits alimentaris

A la figura 21 es pot observar un
increment en els percentatges de
realitzacié dels diferents dpats a
excepcid del sopar i del ressopd.
Es de destacar I'increment del
percentatge de I'esmorzar, que
passa de 82 a 921%, amb petits
augments també dels apats “en
llevar-se” i “mig mati”. Lhabit de
berenar també augmenta i passa
del 36% al 47%, i I'hndbit de picar
entre hores tambeé (del 12% passa
al 18%).
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Figura 20. Distribucié de la poblacié segons
la frequéncia setmanal de consum de plats
acompanyats de sofregit o plats a base de verdures
fets a casa i saltats amb oli d’oliva

20%

16%

12%

8% -

4% -

0 :

No en 1 2 3 4 5 6 27
pren

Vegades per setmana

Figura 21. Tendéncies 2005-2018 en els apats
que fa habitualment la poblacio

En llevar-se
Esmorzar
Mig mati
Dinar
Berenar
Sopar
Ressopod

Entre hores

% Poblacié

W 2005 2018
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En 'habit de dinar o sopar fora de Figura 22. Habit de menjar fora de casa.

casa també s'observen diferencies Tendéncies 2005-2018
importants. En general, en relacio 2005 2 01 8
amb el 2005 la gent menja menys 100%

fora de casa. En la figura 22 es

pot observar com han disminuit 80%

els percentatges corresponents a

la poblacié que dina o sopa més 60%

d'un cop al mes en cases d’‘amics

o familiars, bars, establiments de 40%

menjar rapid i restaurants, i com

augmenten els percentatges de 20%

poblacié gue habitualment no

hi dina o sopa mai. Destaca la 0

davallada de freqlentacié dels

, 8 s 2 € e 8 g 2 € e
restaurants. Unicament ha augmentat E 9 8 S @ T @ 8 S @
la freqiientacio de la cafeteria de la g 8 7 B % 8 7 8
feina (> 1 cop per setmana), que E éc’ & 3 E éc’ « 3
ha passat del 8% al 15%. < <

o o
Cada cop més, les persones que Frequéncia en que [> 1/setmana [l >1/mes H<1/mes M Mai
freballen mengen a la feina utilitzant s menja fora de casa: “setmana
la cafeteria o bé I'office/menjador
de la feina per menjar el dinar propi
preparat a casa o comprat preparat,
La davallada en els percentatges
de freqUentacio dels diversos fipus Figura 23. Tendéncies 2005-2018 en els grups d’aliments
d'establiments s'ha donat en tots els que componen I'esmorzar habitual la poblacio
grups d'edat, fambé en els més joves, Cafe o te
gue son els que partien de frequen- o
cies més elevades, a excepcié de Lactics
la freqUentacié de més d'un cop Cereals
per setmana de la cafeteria de la Brioixeria
feina 0 menjador escolar, que, en Fruita
aquest grup d'edat, ha augmentat Carnics, peixos
del 14% al 31% Ous
Pel que fa als aliments consumits a Olis i greixos
I'esmorzar, s'observa un increment Sucre
del percentatge de consumidors Altres

de tfots els aliments; destaca la
fruita, que passa del 31 al 46%, i
també augmenten la brioixeria (del
25 al 32%) i els aliments proteinics
(camics, peixos i ous). S'observa una
lleugera reduccié del consum de
Iactics —del 77 al 72%— i de sucres
—del 56 al 54%-— (figura 23). Aquests
canvis es tradueixen en una millora
en la qualitat de I'esmorzar (figura
24), en que passa del 17 al 25%
el percentatge de persones que

% Poblacié



fa un esmorzar de qualitat optima
i es redueix el percentatge dels
que fan un esmorzar de qualitat
dolenta o molt dolenta (del 37%
es passa al 31%).

La composicid habitual del dinar i
sopar en aguests anys ha canviat
notablement, tal com es pot observar
a les figures 25 i 26. Des del 2005
s’ha anat abandonant I'hdbit de
menjar “dos plats” o “dos plats i
postres”. El percentatge de consu-
midors d’aquest tipus d'apat en el
dinar ha passat del 60% al 33% i
en el sopar, del 41% al 22%. Com
a conseqguencia, han augmentat
els percentatges de menjar sobretot
“plat Unic”, fet que pot donar lloc
a un consum meés baix de postres,
de fruita.

%

%

ENQUESTA NUTRICIONAL D’ANDORRA 2017-20181 43

Figura 24. Tendéncies 2005-2018
en la qualitat de I'esmorzar

100%
0,
80% W Optima
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60% [ Dolenta
[ Molt dolenta
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Figura 25. Tendencies 2005-2008 en la composicié
del dinar dels dies laborables
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Figura 26. Tendencies 2005-2008 en la composicié
del sopar dels dies laborables
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4.3. Freqiiencia de consum d’aliments

Enles taules 5, 6 i 7 es presenta la distribucié de la mostra total i de cada sexe, en funcié del tipus de consum de
cada un dels 84 ftems del glestionari de freqliencia de consum. Aguest guestionari fa referéncia al consum habitual
dels aliments en el darrer any. La informacié que apareix per a cada aliment és: percentatge de poblacié que no
consumeix I'aliment; percentatge de poblacié que consumeix didriament I'aliment junt amb la mitjiana del nombre
de racions que consumeixen els consumidors diaris. Aquestes dos columnes referents al consum diari es repeteixen

per a les persones que consumeixen I'ali- . L . e
ment alguna vegada per setrmana i per a Figura 27. Questionari de frequencia de consum.

les que el consumeixen alguna vegada Aliments amb major nombre de consumidors diaris per sexe

mes. Les dos darreres columnes de les faules Oli d'oliva
corresponen a la mitiana de la granddria Sal
de les racions habituals de I'aliment facili- Cafe
tades pels consumidors (g/racio); la darrera
columna correspon al consum mitjia diari
de I'aliment en fota la mostra (g/dia).

Aigua mineral sense gas
Pa blanc
Sucre

Els aliments amibb un nombre més elevat de Aigua de l'aixeta
consumidors diaris son I'oli d'oliva (93,9%),  Llet semidescremada
la sal (87,5%), el café (68,4%), I'aigua
mineral (66,1%), el pa blanc (56,6%), el
sucre (52,7%), I'aigua de l'aixeta (51%),
la llet semidescremada (29,9%), I'enciam
(26,7%), la tomata (24,2%), el te (21,1%) i el Pa integral
pa integral (20,2%) (tfaula 5). A la figura 27 es

mostren els percentatges dels consumidors

diaris d'aguests aliments en cada sexe.

Taula 5. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de freqiiencia de consum. TOTAL

Enciam
Tomata crua
Te

% de consumidors diaris

1 Pablanc 18,2 56,6 1,3 24,7 2,9 0.5 2,0 67.1 54,2
2 Paintegral 51,7 20,2 1,2 24,7 2,5 3.3 1,6 65.4 21,6
3 Pasta 4,4 1,2 11 89,9 2,1 4,4 1,8 108.8 31,4
4 Ads 45 4,2 11 83,1 2,0 8.1 1,8 97,5 28,0
5 Cereals esmorzar dolcos 80.0 7.2 1,0 11.6 2,3 1.2 1.8 51,7 5,9
o Ceredsesmorzarsense | o, 6.6 1,0 9.6 2,5 0.4 1,5 52,4 53
sucre
Patates bullides, ,
7 ;CO es bullides, vapor 7,5 1,8 1,0 84,3 2.1 6.4 2,1 131,2 35,6

Patates fregides 42,9 0.4 1.0 39,2 1,7 17.5 1,7 91.3 9.9
9  Patates xips 61,1 1.0 1.0 24,4 1.6 13,4 1.5 441 3.4
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Taula 5 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequiéncia de consum. TOTAL

10 Llegums 5,8 3.5 1.0 82,8 2,2 7.9 2,0 136.4 16,0
11 Carn de bou o vedella 11,0 1.9 1.0 78,5 2,0 8,6 2,0 143.3 36,2
12 Carn de porc 23,1 0,7 1,1 64,9 1,8 11,2 1,8 121,8 21,7
13 Pemil 16,9 10,1 1.1 66,6 2,3 6,5 2,2 60,2 19.8
14 Embotits 37.6 3.8 1,1 46,9 2,1 11,7 1,9 58.4 11.0
15 Fetge 80.3 0,0 1,0 6,8 1,3 12,9 1.3 90.9 1,6
16 Alfres visceres 91.9 0.0 0.0 1.7 1.4 6.4 1.2 93.8 0.6
17 Carn d'aviram 4,1 3,6 1,0 87,2 2,4 51 1,9 141,1 47,5
18 Conilli carn de caca 55,4 0.0 0.0 23,1 1.4 21,5 1.5 136,1 7,6
19 Carn de xai, cabrit 47,9 0.0 0.0 18,2 1.3 33,9 1.5 135,8 6.9
20 Ous 4,6 3.4 1,0 85,9 2,3 6,1 2,0 85.8 27,6
21 Peix de riu 74,7 0,1 2,0 10,5 1,5 14,6 1,3 134,2 4,1

22 Peix blanc de mar 16,1 0,8 1,0 67,7 1,8 15,5 1,9 128,6 24,8
23 Peix blau de mar 13,1 1,3 1,0 68,1 2,0 17,5 1,9 115,4 24,1
24 Pop, calamar, sipia 35,8 0,1 1,0 27.6 1,4 36,6 1.5 109.,2 7.7

25 Marisc: mol-luscs 47.4 0,1 1,0 17.4 1.3 35,2 1.5 98.9 4,7

26 Marisc: crustacis 38,7 0.1 1,0 16,5 1,3 44,7 1,5 94,0 5,0
27 Pomes 19.5 14,6 1,0 59,0 2,4 6,9 1.8 151,2 53,9
28 Peres 39.5 4,4 1,0 46,0 2,0 10,1 1,7 139.5 17,9
29 m‘i’;ges’ mandarines, |5 g 21,1 11 59,2 2,5 5,9 1.8 156,3 58,0
30 Platans 14,0 14,2 1,1 64,0 23 7.7 1,9 138,0 51,0
31 Maduixots, cireres... 21,9 9.8 1.0 57,9 2,1 10.4 1,6 114,0 10,5
32 Meld, sindria 12,9 11,6 1,0 66,7 2,3 8,8 1,6 175,6 20,7
33 Alfres fruites 33.9 4,6 1,1 49,7 2,1 11,7 1,6 136.7 9.4
34 Sucs de fruita comercials 58,8 10,7 1.1 26,3 2,4 4,2 1,5 206,3 44,3
35 iﬂj:;i'zdo fruita en 60,8 6.1 1,0 25,4 1.9 7.8 1,6 35,0 45
36 52%2:" © omanides 7.2 26,7 1.0 64,5 2,9 1.6 2,1 91,7 50,3
37 Verdures cuites 10.4 11.9 1.0 73,2 2,6 4,4 2,3 130.0 51.8
38 Tomaquet cru 11,8 24,2 1,0 62,1 2,7 1,8 1,7 94,4 46,6
39 Tomaquet fregit 35,4 1.0 1.0 54,3 2,0 9.3 1.8 47,3 8.6
40 Cebes o pebrots crus 31.6 13,0 1,0 52,0 2,4 8,8 1,9 54,5 17,1
41 Cebes o pebrots cuits 23,9 5,2 1.2 65,1 2,3 5,9 2,0 54,2 14,9
42 Pastanagues 13,2 9,6 1,1 69,4 2,3 7.8 2,0 69,4 23,0
43  Altres hortalisses 29,2 3.9 1.0 58,8 2,1 8.1 2,0 106,9 22,6
44  Llet sencera 77,9 15,9 1,1 5,6 2,9 0,7 1.1 165,1 32,4
45  Llet semidescremada 60,0 29,9 1.1 9.1 2,7 1,0 1.8 195,65 72,8
46 Llet descremada 81,1 12,4 1,1 5,7 3.2 0,8 1,5 208,7 35.4
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Taula 5 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequiéncia de consum. TOTAL

47 Eiﬁ;g:ﬂ”es’ postres 61,3 2,8 11 28,5 2,1 7.4 1.6 19,7 14,3
48 logurts sencers 47.6 14,6 1.1 35,6 2,6 2,1 1.7 123,6 36,1
49 logurts descremats 71,2 9,2 1.1 18,7 2,6 0,9 1,6 123,3 21,2
50 Altres llets acidificades 82,6 2,9 1.0 11,8 2,4 2,6 2,0 96,9 7,1
51 Nata, crema de llet 70,7 0.3 3,3 18,6 1.5 10,4 1.6 63.9 3,3
52 Formatge fresc 47,3 2,9 1,1 40,3 2,0 9.5 1.9 68,2 10.8
53 Formatges cremosos 57.1 1,6 1,0 31,2 2,0 10,1 1,7 58,5 7.3
54 Formatge semisec 31.8 4,5 1,0 53.5 2,1 10,1 1.8 57,4 12,8
55 Formatge sec 50,7 4,1 1.0 37.4 2,0 7.8 1.7 54,1 8,7
56 Mantega 60,3 6,5 1,0 27,2 1,9 6,1 1,6 21,9 ShS,
57 Margarina 83,2 1.3 1.1 11.2 1.7 4,2 1,3 19.5 0.9
58 Oli d'oliva 0.9 93.9 1.9 5,2 3,4 0.0 0.0 13,7 22,2
59 Oli de gira-sol 66,8 7,6 1.2 21,1 2,2 4,5 1.6 16,7 2,7
60 Alires olis 96,4 0.4 1.0 1,7 2,8 119 149 12,4 0,1
61 Olives 32,0 6,0 1.1 47,6 2,1 14,4 2,1 34,0 7.7
62 Maionesa 59.5 0.9 1,2 25,3 1.7 14,3 1.6 22,3 1.9
63 Llard 96.3 0.2 1.0 1.5 1.5 2,0 1.3 27.9 0.1
64 Quetxup, mostassa 59,6 1.0 1.1 26,0 1,8 13,4 1,5 20,1 1,7
65 Sal 7,7 87.5 2,0 4,5 3.3 0.3 1.0 3.7 5,4
66 Fruita seca grassa 31,2 13.8 1,0 42,5 2,4 12,4 1,7 SORS 9.8
67 Sucre 35,7 52,7 1.5 10,9 2,5 0.7 1.6 8,5 6,8
68 Mel 49,7 9.1 1.1 27.8 2,0 13,4 1.5 16,0 3,0
69 Brioixeria 51,6 8.1 1,1 30,3 2,1 10,0 1,9 90,0 16,5
70 Pastissos 63,8 0.6 1.0 15,7 1,6 19,9 1.4 109.,6 5,6
71  Galetes 48,3 9.1 1.1 36,5 2,2 6,2 1.8 49,0 9.9
72  Caramels i llaminadures 72,0 3.4 1,2 17,0 2,1 7.6 1.5 31,6 3.0
73 Xocolata 34,6 10,8 1.1 44,3 2,2 10,2 1.8 35,5 9.0
74 Begudes energetiques 86,6 1,2 1,3 8.8 2,0 3.4 1.6 272,8 11.0
75 Begudes isotoniques 85,4 0,8 1,5 10,7 2,1 3.1 1,7 286,2 12,7
76 Begudes light 77,2 3,9 1.5 15,6 2,2 &3 1.7 287.5 32,2
77 Begudes ref. sense gas 80.8 2,2 1,0 13.5 2,1 3.4 1,7 302,3 19.4
78 Begudes ref. amb gas 65,9 6,2 1.3 23,4 2,2 4,5 1.8 303,2 46,7
79 Aigua de I'aixeta 40,0 51,0 2,3 8.3 2,9 0.7 4,0 236,9 292,4
80 Aigua mineral sense gas 21,8 66,1 2,4 11,2 2,9 0,9 2,2 247,8 382,4
81 Aigua mineral amb gas 84,1 3.8 2,0 8.4 2,0 3.6 2,0 236.0 24,4
82 Cafe 21,7 68,4 1.4 8,4 3,0 1.5 1.8 97,0 94,3
83 Te 50,1 21,0 1.2 25,4 2,4 3,5 2,0 204,4 71,3
84 Altres 85,6 6,8 1.3 7.2 2,5 0.5 2,4 169.9 18,4
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Taula 6. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequéencia de consum. HOMES

Pa blanc
2 Paintegral
3 Posta 3,1 1.3 11 90,4 2,2 5.2 1.7 109.5
4 Aros 5,0 4,4 10 82,5 2,1 8,1 1.7 29,3
5  Cereals esmorzar dolgos 78.9 7.7 1.0 12,5 2,3 1,0 2,0 6,6
6 iirzolsesmorzorseme 84,5 5.6 1.0 9,4 2,3 0.6 1.7 52,8 4,6
7 Z?I:ﬁes bullides, vapor, 6.7 1.3 1.0 85,4 2.0 6,5 2,0 35,2
Patates fregides 0.6 1.0 48,0 1,6 15,5 1.7 924 [ 116
Patates xips 0.8 1,0 28,0 1,6 12,7 15 457 |39
10 Liegums 2,9 1.0 86,2 2,3 6,0 1.8 136,6 16,5
11 Cam de bou o vedella 25 1.0 83,5 21 6,0 1.8 a2
12 Cam de porc 1.0 1,2 70,2 1.8 9,0 1.8 EZA
13 pernil 1,7 11 67.0 2,2 6,0 2,3 20
14 Emboits 4,4 1.0 51,2 2,1 13,4 1.8 o128
15 Fetge 0.0 1.0 6.7 1.3 14,8 1.2
16 Altres visceres 0.0 0.0 1.7 1.4 8,4 1.2 92,5 0.6
17 Carm d'aviram 3,5 1.1 90,2 2,4 4,0 1.8 143,1 49,5
18 Conilli cam de caca 53,9 0.0 0.0 23,8 1.4 22,3 1,4 137.5 5
19 Cam de xai, cabiit 0.0 0.0 21,1 1.4 35,7 1,6 1376 |81
20 Ous 5,2 3,5 1.0 85,8 2,4 5,6 23 | 900 = 295
21 Peix deiu 73,5 0.0 0.0 11,9 1.7 14,6 1.3 132,6 4,4
22 Peix blanc de mar 15,5 0.2 1,0 67,8 1.9 16,5 1.8 1200 245
23 Peix blau de mar 12,5 1.0 1.0 70,6 2,0 15,9 2,0 1146 246
24 Pop, calamar, sipia 35,1 0,2 1,0 28,2 1,3 36,5 1,6 109.8 7,7
25 Marisc: molluscs 46,4 0.0 0.0 17,3 1.3 36,3 16 | 1040 49
26 Marisc: crustacis 36,9 0.0 0.0 17.9 1.3 45,3 1.5 96,0 5,3
27 Pomes 20,9 13,8 1.0 58,7 2,4 6,5 1.9 1495 52,9
28 Peres 41,8 4,2 1.0 43,2 2,0 10,7 1.7 | 1362 168
29 E’;”ges’ mandatines. | 440 19,6 1,0 59,7 2,6 6.7 1,7 154,9 55,4
30 Piatans e 140 1.0 67,9 2,4 6.1 2,0 1364 532
31 Maduixots, cireres... 24,0 8,4 1.0 58,7 2,1 8,8 1.5 11,9 9,8
32 Melb, sindria 12,7 9,8 1.0 68,7 2,3 8,8 1,5 1745 197
33 Alfres fiuites 36,5 4,6 11 46,4 2,1 12,5 1,5 134,6 8,8

[ Diferéncies entre sexes en el tipus de freqiiencia de consum: p<0,05
[[] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la racio habitual: p<0,05
O] Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05
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Taula 6 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequéencia de consum. HOMES

Sucs de fruita comercials 46,2

Melmelada, fruita en -

conserva
36 EZEZToomonides 8.8 24,4 1.0 65,3 2,9 1.5 1.9 93,9 49.9
37 Verdures cuites e v 11 76,2 2,4 4,8 2,3 1277 | 446
38 Tomaquet cru 11,3 22,8 1.0 63,9 2,7 1.9 15 96,1 46,1
39 Tomaquet fregit 33,8 1.2 1.0 56,8 2,0 8,3 1.9 48,3 9.0
40 Cebes o pebrots crus 32,6 11,5 1,0 52,8 2,4 3.1 2,0 56,3 16,3
41 Cebesopebiotscuts | 22,6 4,4 1.3 67,4 2.3 56 18 | 568 @ 158
42 Pastanagues 7,5 1.1 68,9 2,2 9.6 2,0 71.1 21,5
43 Alfres hortalisses 2,7 1.0 54,5 2,0 10,2 2,1 1086 | 202 |
44 Let sencera 18,4 10 7,1 2,8 0.6 1.3 1638 | 378 |
45  Llet semidescremada 60,3 29.0 1.1 9.4 2,8 1.3 1.6 196,2 70,9
46 Let descremada 83,3 10,4 11 5.8 2,7 0.6 1.3 218,0 30,7
47 g‘iﬁ;g:ﬁ"e& posires 2,9 1.0 31,9 2,1 9,0 1.7 118,4 15,4
48 logurts sencers 15,0 1.1 39,5 2,5 2,7 1.9 123,1 38,1
49 logurts descremats 71 1,2 16,5 2,8 0.8 15 1238 | 184 |
50 Altres llefs acidificades | 82,9 2,9 1.0 1,7 2,5 2,5 2,2 95,6 7.1
51 Nata, crema de llet 70,8 0.4 45 18,8 1.6 10,0 1.6 63,5 3,7
52 Formatge fresc 2,5 1,2 36,7 2,1 8,3 1,7 70,0 10,6
53 Formatges cremosos 55,7 1,5 1,0 31,7 2,1 11.1 1,7 60,2 8,1
54 Formatge semisec 31,3 4,8 1.0 53,9 2,2 10,0 1.8 58,1 13.7
56 Formatge sec 48,2 4,6 1,0 39,7 2,1 7,5 18 | 566 99
56 Mantega 61,4 6.5 1.0 26,3 1.9 58 15 21,9 3,2
57 Margarina 84,5 1.0 1.0 9.8 1,7 4,8 1.3 19.9 0.8
58 Olii doliva e oa2 1.9 4,2 3.3 0.0 0.0 13,6 22,0
59 Oli de gira-sol 65,1 8,4 1.3 23,0 2.3 3,5 1.6 17,1 3,0
60  Altres olis 95,6 0,2 1.0 2,3 2,7 1.9 1.7 1.4 0,1
61 Olves 31,1 5,0 1.0 50,9 2,0 13,1 1.8 35,3 7.8
62 Mdionesa 58,2 1.5 10 27,4 1.8 12,9 1.6 24 [ 22
63 Lard 95,4 0.4 1.0 2,1 1.6 2,1 11 28,2 0.2
64 Queixup, mostassa 52,4 1.7 1.1 30,5 1.8 15,4 1.6 200 [20
65 S 6.9 88,9 2,0 4,0 2,7 0.2 1.0 3,7 5,7
66  Fruita seca grassa 31.9 12,1 1.0 43,0 2,4 13,1 1,6 33.7 OS]

[0 Diferéncies entre sexes en el tipus de freqliéncia de consum: p<0,05
[[] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la racio habitual: p<0,05
[T Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05
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Taula 6 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequéencia de consum. HOMES

67 Sucre 33,6 56,4 1,4 9,4 2,5 0.6 1.3 8,6 6,8
68 Mel 49,9 7.3 11 28,2 2,0 14,6 1,4 15,7 2,6
69 Biioixeria 50,7 8,4 11 30,7 2,2 10,2 1.9 88,5 17,0
70 Pastissos 64,7 1.0 1.0 15,2 1.7 19,2 1.5 108,9 57

71 Galefes 50,9 9,2 11 34,2 2,1 58 2,0 50,5 10,1
72 Caramels i llaminadures 73,5 3,5 1,1 16,3 2,0 6,7 1.5 33,8 3,0
73 Xocolata 9,0 11 42,4 2,2 10,4 1.8 37,1 8,5
74 Begudes energéfiques 1,5 1,4 13,4 2,0 4,0 16 | 2047 | 158 |
75  Begudes isofoniques 1.2 1.7 14,6 2,2 2.9 2,0 2821 | 176
76 Begudes light 77,2 4,4 1,6 16,3 2,3 2,1 18 2793 368
77 Begudes ref. sense gas 79.1 1,9 1,1 16,1 2,1 2,9 1,6 298,4 20,6
78 Begudes ref. amb gas - 7.1 1.4 27,8 2,3 3.6 1.8 301,7 -
79 Aigua de l'aixeta 36,5 53,0 2,3 9,8 2,9 0.8 55 2357 29346
80 Aigua mineral sense gas | 23,8 63,7 2,2 11,5 3,0 1.0 3,0 250,7 | 3503
81 Aigua mineral amb gas 82,9 3.6 1.7 9.6 2,1 3.8 2,4 248,4 23,2
82 Cafe 20,2 69,7 1,5 8,6 3.2 1.5 2,0 100,5

83 Te 14,0 1.2 21,7 2,2 4,4 2,1 202,0
84 Altres 4,8 1.2 6,5 2,1 0,6 2,3 172,1

[0 Diferéncies entre sexes en el tipus de freqiiéncia de consum: p<0,05
[T] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la raci6 habitual: p<0,05
[ Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05
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Taula 7. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.
Questionari de frequéncia de consum. DONES

Pa blanc

Pa integral

Pasta

Arrds

Cereals esmorzar dolcos

Cereals esmorzar sense
sucre

Patates bullides, vapor,
etc.

Patates fregides
Patates xips

Llegums

Carn de bou o vedella
Carn de porc

Pernil

Embotits

Fetge

Altres visceres

Carn d'aviram
Conilli carn de caca
Carm de xai, cabrit
QOus

Peix de riu

Peix blanc de mar
Peix blau de mar
Pop, calamar, sipia
Marisc: mol-luscs
Marisc: crustacis
Pomes

Peres

Taronges, mandarines,
kiwis

Platans

Maduixots, cireres...
Meld, sindria

Altres fruites

6.0 11 1,0 89,3 2,0 3.6
41 41 1,2 83,8 1,9 8,1
81,2 6.6 1,0 10,7 2,3 1,5
82.3 7.7 1,0 9.8 2,6 0.2
8,3 2,3 1,0 83,2 2,1 6.2
0.2 1,0 29,4 1,7 19,6

13 1,0 20,5 1,6 14,3

4.3 11 79,1 2,1 10,0

1.3 1,0 72,9 1.9 1,5

0.4 1,0 59,1 1,7 13,6

18,6 8.3 1,0 66,1 2.4 7,0
3.2 11 42,0 2,0 9.8

82,3 0.0 0.0 6.8 1,2 10,9
0.0 0.0 1,7 1,4 41

3,8 1,0 83.8 2.4 6.2

56,9 0.0 0.0 22,4 1,4 20,7
0.0 0.0 14,9 1.3 32,0

41 3.4 1,0 85,9 2,2 6.6
76,1 0.2 2,0 9.0 1,4 14,7
16,6 1,5 1,0 67,6 1.8 14,3
13,9 1,7 1,0 65,2 1,9 19,2
36,5 0,0 0.0 26,9 1,4 36,9
48,4 0.2 1,0 17,5 1.3 33,9
40,7 0.2 1,0 14,9 1.3 44,1
17,9 15,6 1,0 59,3 2,4 7,2
36,9 47 1,0 49,0 2,0 9.4
13,6 22,8 11 58,6 2,5 4.9
[gaT| 145 11 59,7 2,2 9.4
19,6 11,3 1,0 56,9 2,1 12,2
13,2 13,6 1,0 64,4 2.3 8.7
31,1 4,7 1,0 53,3 2,1 10,9

[0 Diferéncies entre sexes en el tipus de freqliéncia de consum: p<0,05
[[] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la racio habitual: p<0,05
[T Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05

2,1
1,9
1,6

2,3

1,7
1.5
2,1
2,2
1.9
2,0
2,0
1.4
1.2
1.9
1.5
1.4
1,7
1.4
2,0
1.9
1.5
1,5
1.5
1.8
1.8

2,0

1,9
1,6
1.8
1.6

108.,0
26,5
5,0

6,1

89,6
42,1
136.2

= w
% o
~ —

96,3 0.6
138.8 45,4
134,5 ,
1334 | 86
| el 254
136,2 3.6
128,2 25,1
16,3 23,6
108,4 7,6
92,9 45
91,6 4.6
152,9 55,0
142,9 19,1
157.8 60,8
139,9 48,6
116,3 1,2
176,8 21,8
138,9 10,0
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Taula 7 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.

36

37
38
39
40
41
42
43
44
45
46

47

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

Sucs de fruita comercials

Melmelada, fruita en
conserva

Enciam o amanides
verdes

Verdures cuites
Tomaquet cru
Tomagquet fregit
Cebes o pebrots crus
Cebes o pebrots cuits
Pastanagues

Altres hortalisses

Llet sencera

Llet semidescremada
Llet descremada

Flams, natilles, postres
lactiques

logurts sencers
logurts descremats
Alfres llets acidificades
Nata, crema de llet
Formatge fresc
Formatges cremosos
Formatge semisec
Formatge sec
Mantega

Margarina

Oli d'oliva

Oli de gira-sol

Altres olis

Olives

Maionesa

Liard

Quetxup, mostassa
Sal

Fruita seca grassa

Questionari de frequéncia de consum. DONES

5,3 29,2 1,0 63.8 2,9 1,7
oA s 1,0 69.9 2,8 41
12,4 25,8 1,0 60,1 2,7 1,7
37,1 0.9 1,0 51,6 2,0 10,4
30,5 14,7 1,0 51,2 2,4 3,6
25,4 6.0 11 62,5 2,2 6.2
11,9 11 69.9 2,3 58

53 1,0 63,5 2,1 58

13,0 1,2 3,8 3,1 0.9

59,7 30,9 1,2 8,9 2,6 06
78,7 14,7 11 55 3,8 11
2,8 1,2 24,7 2,0 55

14,3 1,0 31,3 2,7 1,5

1,5 11 21,1 2.4 11

82,3 3.0 1,0 11,9 2.3 2,8
70,6 0.2 1,0 18,3 1,5 10,9
DT R 1,0 44,3 1.9 10,9
58,6 1,7 1,0 30,7 1,9 9.0
324 43 1,0 53,1 2,0 10,2
53,5 3,6 1,0 34,8 2,0 8,1
59,1 6.4 1,0 28,1 2,0 6.4
81,9 1,7 11 12,8 1,7 3.6
0.2 93,6 1,9 6.2 3.6 0.0
68,7 6.6 1,2 19,0 2,0 58
97,2 0.6 1,0 11 3,0 11
33,0 7,0 11 43,9 2,1 16,0
0.2 2,0 22,8 1,7 16,0

97,2 0.0 0.0 0.9 1.3 1,9
0.2 1,0 20,9 1.8 11,3

8.5 85,9 1,9 5,1 3.8 0.4
30,5 15,8 1,0 42,0 2.4 1,7

[0 Diferéncies entre sexes en el tipus de freqliéncia de consum: p<0,05
[[] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la racio habitual: p<0,05
[T Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05

2,2
2,0
1.7
1.8
2,3
1,9
2,0
1.0
2,3
1,6

1.4
1.6
1.8
1.5
2,1
1.6
1.7
1.6
1.7
1.4
0.0
1.7
1.2
2,3
1.6
1,6
1.4
1.0
1.8

o) I
o N
N ol

89,3
132,4
92,4 47,1
46,1 8,1
52,6 17,9
67,4 24,6
1053 | 262
1673 265
1946 748
2006 407
1217 130
1244 339
1228 24,3
98,3 7.2
64,4 2,8
66,6 1,1
56,5 6.4
56,5 11,8

| s 78
21,8 3,5
19,0 1.0
13,8 22,4
16,3 2.4
14,1 01
32,5 7.6
27,3 01
3,7 5,0
32,9 10,3
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Taula 7 continuacié. Distribucié de la poblacié en funcié del tipus de consum d’aliments.

Questionari de frequéncia de consum. DONES

67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Sucre

Mel

Brioixeria

Pastissos

Galetes

Caramels i llaminadures
Xocolata

Begudes energetiques
Begudes isotoniques
Begudes light

Begudes ref. sense gas
Begudes ref. amb gas
Aigua de l'aixeta

Aigua mineral sense gas
Aigua mineral amb gas
Cafe

Te

Altres

38,0
49,5
52,7
62,9
45,4

70,4

77,2
82,7

43,9
19,6
85,5
23,5

12,8
0.9
0.4
3.4
2,6
5,1
48,8
68,7
4.1
67,0
28,8
9.0

1.5

1.0
1.0
1.0
1.3

1,0
1,0
1,3
1,0
1.3
2.4
2,5
2,4
1,4
1,2
1,3

12,6
27.3
29,9
16,2
39,0
17,7
46,5
3,6
6,4
14,7
10,7
18,6
6,6
10,9
7.0
8.1
29,4
7.9

2,4
2,1
2,1
1.6
2,2
2,3
2,2
1,6
2,1
2,0
2,1
2,1
2,9
2,8
1.9
2,9
2,7
2,8

0,9
12,2
9,8
20,7
6,6
8,5
10,0
2,8
3.4
4,7
4,1
5,5
0,6
0,9
3,4
1.5
2.6
0.4

[0 Diferéncies entre sexes en el tipus de freqiiéncia de consum: p<0,05
[T] Diferéncies entre sexes en la grandaria de la raci6 habitual: p<0,05
[ Diferéncies entre sexes en la mitjana de consum en tota la mostra: p<0,05

1.8
1.5
1.9
1.4
1.7
1.5
1.7
1.6
1.4
1,6
1.8
1.8
2,0
1.3
1.6
1.6
1.8
2,5

8.4 6.7
16,3 3,4
91,8 16,0
110.4 55
47,6 9.7
29,5 2,9
33,9 9,6

| 262 85
2946 |72
296,5 27,0
307.4 18,0
3054 [ 361

238.4 291.0
244,7

2198 257
2061 | 960
1681 | 245 |
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Ala figura 28 es mostren per sexe Figura 28. Qiiestionari de freqliéncia de consum.

els aliments que fenen un percen- Aliments amb major nombre de consumidors
tatge mes elevat de consumidors amb frequiencia setmanal, per sexe
setmanals.

Pasta

Del grup dels ceredls, I'aliment que Carn d'aviram

es consumeix amb més quantitat és Ous
el pa. De mitjana cada persona en Patates bullides
consumeix 75,8 g/dia (els homes, Arros
84 g/diq, iles dones, 67), dels quals
54,2 g/dia sén de pa blanc (64,4 g/
diaen homesi43 en dones)i 21,6
g/dia de paintegral (19,6 g/dia en

Llegums
Carns de bou o vedella

Verdures cuites

homes i 23,9 en dones), fot i que Pastanagues
hiha un 18,2% de la poblacié que Peix
no consumeix pa blanc iun 51,7%

gue no pren pa integral. Larros % de consumidors diaris
i la pasta son consumits per un

95% de la poblacid, perd aquests
aliments, a diferéncia del pa, tenen

majoritariament un tipus de consum
setmanal (taules 5, 6 7).

Pel que fa a les llets, la sencera la
consumeix el 22,1% de la poblacio;
la semidescremada, el 40% i la
descremada, el 18,9%. De mitjana

se'n consumeixen 140 g/dia. En Figura 29. Aliments amb diferéncies significatives
I'apartat de consum habitual d'altres entre sexes en la frequencia de consum
aliments, el 3% de la poblacio és i en el consum mitja en g/persona/dia
consumidora de begudes vegetals Te
qgue sovint s'utilitzen com a substitut Verdures cuites
de la llet. Altres hortalisses
logurts descremats
La frequiéncia de consum mostra en Melmelada, fruita en conserva
alguns aliments diferencies significatives
entre sexes tant pel que fa a nomibre Pa blanc 64
de consumidors i tipus de freglencia Begudes refrescants amb gas/10
de consum (diari, setmanal 0 mensual) Carn de bou o vedella
com pel que fa a la quantitat que Llet sencera
en consumeix la poblacié. Els homes Carn de porc
tenen un percentatge més elevat de Begudes isotoniques
consumidors i més consum mitict en Begudes energetiques

) Major consum en homes
Embotits

Patates fregides
Carn de xai, cabrit
Patates xips
Maionesa

Quétxup, mostassa

g/dia de pa blanc, patates fregides i
Xips, cams i emboatits, llet sencerq, salses
i begudes energétiques, isotoniques i
refrescants amb gas, mentre que en
el cas de les dones hi ha un percen-
tatge més elevat de consumidores de
te, verdures cuites, alfres hortalisses, Consum en g/personaldia

iogurts descremats i melmelades oo -~
(taules 61 7 i figura 29). __Ones omes
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Tendencies 2005-2018 en la frequencia de consum d’aliments

En la taula 8 es comparen els resultats dels qlestionaris de frequéncia de consum d'aliments del 2005 i el 2018. En
generdl, la tipologia de fregiencia de consum (didria, setmanal, mensual) i la freqUencia de consum dels diferents
aliments del glestionari es manté, si bé hi ha variacions en els percentatges de consumidors d'alguns aliments. En
general s'observa un lleuger augment en els percentatges de no consumidors de pa blanc, patates fregides, cams
(xai, conill i carn de caga, porc), alguns tipus de peix i marisc, sucs de fruita comercials, llet semidescremada, postres
Iactiques, iogurts descremats i begudes refrescants, entre d'altres (taula 8).

La granddria de la racié habitual d'alguns aliments s'ha reduit en aliments com les patates, les carmns, les fruites i les
verdures i algun lactic, i ha augmentat en d'altres com els pans i els cereals, el pemil i els embotits, els ous, els mol-luscs,
I'enciam, la llet descremada, les llaminadures, la xocolata i el cafe (faula 8).

En expressar les dades de la frequencia de consum en mitjana de consum dels aliments per tota la mostra en g/dia,
es veu un increment en el pa integral (passa de 12 a 21,6), els ous (de 22,3 a 27,6), el peix blau de mar (de 19,5 a
24), els platans (de 32 a 51), el formatge sec (de 4 a 8,7), la fruita seca grassa (de 8 a 9,8), la xocolata (de 7 a 9),
el cafe (de 84 a 94,3) i el te (de 46,8 a 71,3), entre d'alfres. S'observa una disminucio en el consum en g/dia de pa
blanc (de 95,1 passa a 54,2), patates bullides (de 59,4 passa a 35,6) i fregides (de 15,7 passa a 2,9), camn de bou
0 vedella (de 46,1 a 36,2), peix blanc de mar (de 31,2 a 24,8), fruites com les pomes (de 74,2 passa a 53,9) o les
taronges (de 97 passa a 58), els sucs de fruita comercials (de 91,6 passa a 44,3), les verdures cuites (de 63,9 passa
a 51,8) el tomaquet cru (de 77,4 passa a 46,6), alguns lactics com la llet semidescremada (de 147 passa a 72,8)
o les altres llets acidificades (de 33,1 passa a 7,1), I'oli doliva (de 39,5 passa a 22,2), el sucre (d'11,6 passa a 6,8) o
les begudes refrescants amb gas (de 116,8 passa a 46,7) o sense, i les aigues, sobretot la mineral sense gas (de 759
passa a 382) o la de l'aixeta (de 425 passa a 292) (taula 8). Cal recordar que les dades de consum en g/dia a partir
del questionari de freqiencia de consum sdn una estimacié del consum mitjd en el darrer any; per aguest motiu,
entre d'alfres, s'observen diferencies amb les dades obtingudes a fravés del recordatori de 24 hores i els registres que
valoren el consum real actual.
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4.4. Consum d’aliments

Ales taules 9, 100 11 es presenta
el consum d’aliments en grams/
persona/dia, per grups d'edat en el
total de la poblacié i per sexes, a
partir de les dades del recordatori
de 24 hores i dels registres dietetics.

Ala figura 30 es mostra de manera
grdfica la importancia de cada grup
d'aliments en la ingesta mitiana didria,
expressada com a percentatge del
pes de la ingesta total didria sense
begudes. Veiem que les verdures
i les fruites son els grups d’aliments
que es consumeixen amb més
quantitat (el 16% i 15% dels 1.093
g/persona/dia), seguits de la llet i les
carns i embotits (13% cadascun);
la quantitat mitjana de cereals que
es consumeix correspon al 12%.

El consum mitja de lactics és de
225,5 g/dia, dels quals 140 g corres-
ponen alallet, 51 g aiogurts i llets
fermentades i 23 g a formatges.
El consum de llet i formatges son
maxims en els més joves (181 g de
llet i 28 g de formatges), mentre
que els iogurts i les llets fermentades
sén més consumits pel grup de
més edat. Destaca el consum de
varietats de lactics baixos en greix,
gue en el grup de més edat aporta
145 g (el 60% dels 234 g de Iactics
que consumeixen al dia).

El grup dels cereals també ha notat
el pas del tfemps. Un dels seus
integrants principals és el pa, del
qual ha disminuit el consum al llarg
dels anys. Actualment el consum
mitja diari de pa és de 68,4 g, dels
quals 59,6 g sén de pa blanc i 8,8
g de pa integral. El consum de
pa integral cada cop es va intro-
duint més a les llars i augmenta la
qguantitat consumida amb I'edat i
sobretot en dones: les de més edat

Figura 30. Consum d’aliments en la poblacié
de 12 a 75 anys, expressat com a percentatge
de la ingesta total diaria sense begudes (1.093 g/p/d)

Ous 3%

Peix 5%
Greixos 3%

Carns i embotits 13%

Der. lactics 8%
Verdures 16%

Llegums 1%

Llets 13%
Patates 5%

Sucres 1%

Brioixeria 3% .
Fruita 15%

Cereals 12%
Sucs com.2%

F. Seca 0%
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en consumeixen de mitiana més de 16 g/dia. De fet, cada cop es consumeixen més cereals i productes derivats
de cereals de tipus integral, com I'arrds, la pasta, etc. La mitjana d'ingesta actual dels productes integrals és
de 10,5 g/dia.

Taula 9. Consum mitja diari (g/dia) d’aliments per grups d’edat en el total de la mostra

Grup edat en anys
12-24 25-54 45-64 65-75 Total
(n=155) (n=386) (n=373) (n=88) (n=1002)

X DE X DE X DE X DE X DE
Llets 181,4 157,1 | 142,7 145,4 | 119,9 137,4| 138,3 141,5| 139,8 145,3
logurts i llets fermentades 48,6 74,3 | 49,2 75,3 | 50,2 74,0 | 67,6 68,3 | 51,1 74,1
Formatges 28,3 34,3 25,7 29,8 19.8 29,4 19,3 27,6 23,4 30,3
Alfres lactics 14,8 31,5 11,9 31,2 9.8 24,6 8.5 26,1 11,3 28,6
Lactics baixos en greix 114,0 144,7 | 109,4 140,1 | 103,3 139,1 | 144,9 153,0| 111,0 141,8
Total lactics 273,1 189,3 | 229,5 171,0 | 199.7 165,5 | 233,6 147,7 | 225,5 171,6
Pa blanc 62,8 61,4 | 61,9 51,4 | 57,6 47,0 | 52,8 455 | 59,6 51,1
Pa integral 7.0 26,9 7.4 19.0 9,9 27,1 13,1 26,5 8,8 24,2
Total pa 69,9 639 | 69.4 51,0 | 67.5 46,4 | 659 42,5 | 68,4 50,8
Ceredals integrals 8.3 28,2 9.2 22,7 | 12,1 31,1 13,3 264 | 10,5 27,3
Total cereals 1654 84,1 1352 71,1 | 1180 73,9 |100,5 58,7 |1304 755
Brioixeria 47,1 60,5 | 33,6 524 | 21,8 360 | 21,9 33,1 30,3 47,7
Patates 45,9 60,4 | 49,2 56,3 | 51,0 57,9 | 54,1 54,0 | 49,8 57.3
Peix blanc 9.6 26,7 | 20,3 43,9 | 2506 52,9 | 34,6 48,8 | 21,8 46,3
Peix blau 21,6 39,2 | 200 36,7 | 250 41,4 | 21,3 465 | 22,2 398
Crustacis i marisc 11,7 34,6 9,2 33,9 7.9 23,4 9.0 22,6 9.1 29,6
Peix i marisc 42,9 60,2 | 49,4 658 | 58,4 69,9 | 64,9 656 | 53,1 66,7
Carns 72,6 71,9 | 71,2 73,0 | 59,0 66,0 | 53,6 66,2 | 653 70,0
Embotits 33,3 37,7 | 323 340 | 269 34,3 | 254 290 | 29,9 344
Visceres 0,0 0,0 0,6 4,9 2,9 14,8 4,5 18,6 1,7 11,1
Aus i caca 50,8 71,9 | 58,3 67,6 | 52,9 68,8 | 29,2 560 | 52,6 68,2
QOli d'oliva 24,2 12,3 24,9 14,4 26,5 15,6 26,2 16,8 25,5 14,8
Total olis i greixos 30,0 16,1 30,6 17.3 32,5 18,5 29,8 18,3 31,2 17.7
Ous 24,8 41,9 27,3 41,3 29,5 38,4 28,2 41,8 27.8 40,4
Llegums 13,3 31,5 11,7 26,9 15,1 30,1 16,5 37,2 13,6 29,9
Fruita seca 4,5 14,1 4,9 18,8 4,5 12,1 6,5 17.6 4,8 14,2
Fruites 151,8 179.1 | 146,7 149,6 | 189,2 162,8 | 206,8 161,65 | 168,6 161,8
Verdures i hortalisses 130,1 1020|1756 1258 | 193,8 134,4 | 1694 129,9 | 174,8 127,7
Sucre i derivats 13,3 17.7 12,6 16,7 10,6 15,6 12,6 18.4 11,9 16,6
AigUes 676,8 528,0 | 736,9 653,3 | 662,7 458,6 | 608,8 490,4 | 688,7 554,8
Cafesites 52,1 93,1 | 111,56 126,8 | 121,2 129,6 | 149,1 166,9 | 109,2 129,9
Begudes refrescants 112,4 224,8 | 90,1 223,9 | 495 1526 | 255 81,8 | 72,7 1925
Altres begudes 51,3 139,1 | 43,4 865 | 64,9 1228 | 69,4 143,9 | 549 1156
Sucs i nectars comercials 50,9 1168 | 258 892 | 12,2 44,2 6,8 47,5 | 230 792
Total begudes no alcoholiques | 943,6 563,2 | 1007,7 667,8 | 910,5 475,2 | 859,6 515,8 | 948,6 574,4
Begudes alcoholiques 54,3 181,56 | 70,7 152,1 | 96,9 1650 | 84,4 144,41 79,2 161,7
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El consum mitja de peix és de 53 g/dia, i augmenta amb I'edat fins a 65 g/dia en el grup de 65 a 75 anys. El de
cam vermella (vedella, bou, porc, xai, etc.) és de 65,3 g (72 g en els joves), el d’embotits és de 30 g, el d'aus i
cacga (pollastre, conill) és de 52,6, el d'ous és de 28 gi el de llegums, de 13,6 g/dia. El consum de fruita seca és
meés elevat en les persones de més edat (6,5 g/dia). El consum mitja de fruita és de 169 g/dia, i augmenta amb
I'edat. El grup d’edat que presenta el consum mes baix és el de les dones de 25-44 anys (127 g/dia).

El consum de verdures i hortalisses €s de 175 g/dia, i també augmenta amb I'edat; és el grup dels més joves el
que en consumeix menys: 130 g/dia.

Del grup de sucres i dolcos se’'n consumeixen 12 g/dia; de begudes refrescants, 73 g/dia i de sucs comercials,
23 g/dia. El consum d’olis i greixos se situa en 31,2 g/dia, dels quals a I'oli d'oliva li corresponen 25,5 g/dia.

Taula 10. Consum mitja diari d’aliments (g/dia) per grups d’edat. HOMES

Grup edat en anys
12-24 25-54 45-64 65-75 Total
(n=83) (n=195) (n=200) (n=49) (n=527)

X DE X DE X DE X DE X DE
Llets 196,2 176,3| 127,83 145,8| 123,8 1359 | 166,2 127,2| 140,4 147.,9
logurts i llefs fermentades 52,0 74,2 | 50,4 81,9 | 43,5 680 | 645 699 | 493 74,6
Formatges 33,4 380 | 28,4 31,1 21,7 305 | 17,6 27,4 | 256 320
Alfres lactics 18,2 358 | 11,3 324 | 12,7 289 4,9 17,56 | 12,3 30,7
Lactics baixos en greix 116,2 156,1| 100,3 144,5| 99.8 1350 164,5 1358| 108,6 143.,0
Total lactics 299.8 220,4 | 217,4 179,5| 201,6 162,9| 253,2 136,8| 227,7 1799
Pa blanc 75,3 63,6 | 70,1 58,1 69,9 500 | 59,0 50,8 | 69.8 554
Pa integral 7.9 31,9 5,7 16,3 8,3 25,6 | 10,7 26,4 7.5 23,9
Total pa 83,2 68,6 | 758 56,7 | 782 47,9 | 69,7 47,6 | 77,3 549
Cereals integrals 9.6 33,2 8.2 23,7 10,1 30,3 10,7 26,4 9.4 28,1
Total cereals 181,3 91,9 | 147,8 76,3 | 131,17 71,7 | 1043 63,1 | 142,7 78.8
Brioixeria 40,5 53,4 | 36,8 58,9 | 262 42,1 24,6 349 | 32,2 504
Patates 49,0 64,5 | 47,7 56,8 | 50,0 57,8 | 61,2 557 | 50,1 58,3
Peix blanc 9,6 253 | 195 44,9 | 242 51,2 | 29,5 50,2 | 20,7 458
Peix blau 178 345 | 17,5 303 | 258 463 | 280 57,8 | 21,7 40,7
Crustacis i marisc 12,3 31,1 13,2 44,8 8.9 26,5 4,2 17,56 | 10,6 34,5
Peix i marisc 39,7 543 | 50,2 72,4 | 588 699 | 61,7 729 | 52,9 69,1
Carns 740 71,2 | 83,1 81,2 | 698 728 | 70,7 790 | 755 764
Embotits 395 389 | 363 373 | 325 388 | 30,8 31,1 34,9 37,6
Visceres 0.0 0.0 0.2 2,2 3.9 15,9 6.0 22,6 2,1 12,2
Aus i caca 51,9 739 | 60,6 68,9 | 54,2 69,7 | 42,4 70,0 | 55,1 70,1
Oli d'oliva 255 12,1 26,0 148 | 269 16,7 | 285 17,8 | 265 155
Total olis i greixos 30,5 148 | 320 17,3 | 333 200 | 325 198 | 32,3 182
Ous 33,8 50,6 | 30,8 47,1 30,9 394 | 25,7 40,8 | 30,8 44,3
Llegums 11,0 235 | 10,7 258 | 133 284 | 205 459 | 12,7 289
Fruita seca 6.0 16,3 5,2 18.2 2,9 8.4 5,7 17.1 4,5 14,8
Fruites 149,7 170,6 | 166,3 161,8| 174,3 161,0| 203,7 186,0| 170,2 165,3
Verdures i hortalisses 125,3 100,7 | 177,83 131,7 | 177,7 131,4| 1694 128,4| 168,6 127.,9
Sucre i derivats 11,2 165 | 11,1 15,2 9.0 10,6 | 135 199 | 105 144
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Aigues 721,7 594,3 | 759.4 700,4 | 693,2 489,2 | 573,56 477,7 | 711,1 591,7
Cafes i tes 51,1 84,8 | 100,8 1153 | 99,3 100,9 | 150,5 188,2| 97,0 117,
Begudes refrescants 108,3 1855 | 116,2 282,1 | 69,7 184,4| 259 90,7 | 88,9 221.8
Alfres begudes 55,6 1662 | 357 791 62,5 128,7| 70,7 154,3| 52,3 123,4
Sucs i nectars comercials 31,6 67,8 | 31,4 1090 | 11,2 43,8 0,0 0,0 20,8 77,2
Total begudes no alcoholiques | 968,2 607,6 | 1043,5 717,83 | 935,9 486,4 | 820,6 475,8 | 970,1 601,6
Begudes alcoholiques 89,4 2368 | 101,5 187,4 | 140,5 1959 | 124,1 173,8 | 1165 198,5

Taula 11. Consum mitja diari d’aliments (g/dia) per grups d’edat. DONES

Llets 164,4 130,7 | 1568,4 143,7 | 1154 139,4 | 103,1 152,2 | 139,17 142,5
loguirts i llefs fermentades 44,6 74,7 48,1 68,1 57,9 79,9 71,4 67,1 53,1 73,7
Formatges 22,4 285 | 230 282 | 17,7 281 | 21,4 281 | 20,8 282
Alfres lactics 10,9 252 | 12,6 30,1 6,5 18,0 | 13,0 33,7 | 10,1 26,0
Lactics baixos en greix 111,4 131,3|118,7 1352 | 107,3 1440|1204 170,9 | 113,6 140,7
Total lactics 242,4 140,7 | 241,9 161,5 | 197,565 169,0 | 208,9 1568,8 | 223,1 162,0
Pa blanc 48,4 55,7 | 53,6 42,2 | 43,3 38,7 | 451 36,9 | 48,4 43,0
Pa integral 6,0 19,7 9.2 21,3 11,8 28,6 16,1 26,7 10,2 24,5
Total pa 54,4 54,6 | 62,8 43,5 | 550 41,3 | 61,2 351 | 58,6 44,0
Cereals infegrals 6,8 21,0 10,1 21,7 14,4 31,9 16,6 26,5 11,7 26,3
Total cereals 147,17 70,3 | 122,4 63,0 | 1029 73,8 | 958 53,1 | 1168 69,2
Brioixeria 54,7 67,3 | 30,3 44,8 | 16,7 26,6 | 18,6 31,0 | 28,1 445
Patates 42,3 554 | 50,8 558 | 52,0 58,3 | 453 51,1 | 495 56,2
Peix blanc 9.5 28,3 21,1 42,9 27,1 54,9 40,9 47,0 23,2 46,8
Peix blau 259 43,9 | 22,4 42,2 | 241 35,1 12,9 245 | 22,8 388
Crustacis i marisc 11,1 38,6 5,1 15,7 6,8 19,2 15,1 26,6 7.5 22,8
Peix i marisc 46,6 66,6 | 48,7 58,4 | 58,0 70,1 | 68,9 559 | 53,4 64,

Carns 71,0 73,2 | 59,0 61,4 | 46,4 54,7 | 32,2 36,4 | 540 60,2
Embotits 26,2 351 | 283 29,7 | 204 27, 18,7 250 | 243 295
Visceres 0.0 0.0 1,0 6,6 1,8 13.4 2,6 11.8 1.3 9.7

Aus i caca 49,6 699 | 56,0 66,3 | 51,5 67,8 | 126 21,56 | 498 658
Oli d'oliva 22,7 12,4 | 23,7 13,9 | 26,1 14,2 | 23,2 151 | 24,4 139
Total olis i greixos 29,5 17,7 29,3 17,2 31,5 16,6 26,3 15,8 29,9 17,0
Ous 14,4 253 | 23,6 34,1 | 27,8 373 | 31,4 43,3 | 24,4 352
Llegums 15,9 38,7 12,6 28,1 17,1 31,9 11,4 21,6 14,7 30,9
Fruita seca 2,8 10,8 4,5 11.8 6.5 15,1 7.5 18,4 5,2 13,6
Fruites 154,2 189,7 | 126,6 133,56 | 206,56 163,7 | 210,8 126,3 | 166,8 157,9
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Verdures i hortalisses

Sucre i derivats

Aigues

Cafés i tes

Begudes refrescants

Altres begudes

Sucs i nectars comercials
Total begudes no alcoholiques
Begudes alcoholiques

135,5
15,7
625,1
53,2
117.1
46,4
73,3
915,1
13,9

A la figura 31 es mostren els tipus
d’olis i greixos que es fan servir
habitualment per amanir, guisar i
fregir. Com es pot observar, actual-
ment es pot dir que I'oli d’oliva es fa
servir per a gairebé tot. Per amanir,
el 99% de la poblacid fa servir oli
d'oliva (el 43% oli d'oliva extra verge,
el 19% oli d'oliva verge i el 37% oli
d'oliva); per guisar, les tres varietats
d'oli d'oliva sumen el 95% i I'oli de
gira-sol I'altre 5%, i per fregir es fa
servir I'oli d’oliva en el 75% de les
llars; tambeé s'usa oli de gira-sol
(24%) i altres olis (1%).

A I'ENA 2005 ja es va constatar
la preferencia d’utilitzacié de I'oli
d'oliva i, si bé en aguella enquesta
no es feia diferenciacié entre I'oli
d'oliva verge i I'extra verge, s'apre-
cien algunes diferéncies, amb una
reducci¢ del consum d’oli verge/
extra verge. Per amanir, el 98% dels
entrevistats feien servir olis d’oliva,
perd el 70% utilitzava I'oli d’oliva
verge, mentre que actualment el
fa servir el 62%. Per guisar utilitzaven
olis d'oliva el 90% (el 56% I'oli d"cliva
verge i el 34% l'oli d’oliva), i per
fregir aquests valors eren del 76%
per als olis d'oliva (46% I'oli d'oliva
verge i 30% I'oli d'oliva).

103,92 |173.8 119,9 |212,5 1359 | 169.,5 133,56 | 181,7 127.,3
19.0 14,2 18,1 12,3 19.7 11,5 16,4 13,5 18,7
437,7 | 714,0 602,4 | 627,3 419,1 | 653,0 508,7 | 663,9 510,3
102,4 | 122,4 137,1 |146,6 152,7 | 147,3 137,8 | 122,8 141,7
264,3 | 63,5 137.,5 | 26,1 99.9 | 25,0 70,1 54,8 151.,8
100,0 | 61,2 92,9 | 67,7 1159 | 67,8 131,6 | 57,9 106,3
162,7 | 20,1 62,6 13,4 44,8 15,4 70,9 | 254 81,3
510,0 | 971,2 612,9 | 881,2 461,5 | 908,5 564,6 | 924,8 542,2
60,0 | 39,3 953 | 466 985 | 345 704 | 37.7 90,6
Figura 31. Greix utilitzat per fregir, guisar i amanir
Amanir
Guisar
Fregir
0% 20% 40% 60% 80% 100%
M O. Oliva Verge Extra [l O. OlivaVerge [HO.oliva [HO. Gira-sol [Altres
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Ala figura 32 es compara el consum
mitjd d’aliments en g/dia entre
homes i dones. S'observen diferen-
cies enfre sexes en el consum dels
aliments. En general, els homes fenen
consums superiors de tots els grups,
excepte de peix i patates, que és
igual en els dos sexes; en canvi, les
dones tenen un consum superior
de llegums, sucres i derivats, sucs
comercials i verdura.

Enles taules 12 i 13 es presenten
els consums d’aliments per nivell
socioeconomic i nivell d'estudis.
En el nivell socioecondmic baix es
donen consums superiors de llet, altres
lactics, cereals, brioixeria, sucres i
derivats, begudes refrescants, sucs
comercials i begudes amb alcohol;
i en el nivell socioeconomic alt hi ha
més consum de iogurts i formatges,
més consum de varietat de Iactics
baixos en greix i de cereals integrals,
i més consum de peix, oli d'oliva,
ous, llegums i fruites (faula 12).

El nivell d'estudis també influeix en
I'alimentacié. S'observen consums
meés elevats de brioixeria, patates,
peix blanc, sucres, begudes refres-
cants, sucs i begudes amb alcohol
en els entrevistats que tenen estudis
primaris, i un consum més alt de
formatges, lactics baixos en greix,
cereals integrals, peix blau, ous,
llegums, fruita seca, fruites i verdures,
aigUes i cafes en els que tenen
estudis superiors (faula 13).

Figura 32. Consum d’aliments per sexes
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Begudes alcohol

en g/persona/dia
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Taula 12. Consum mitja diari (g/dia) d’aliments per nivell socioeconomic
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Llets

loguirts i llefs fermentades
Formatges

Altres lactics

Lactics baixos en greix

Pa blanc
Pa integral

Cereals infegrals

Brioixeria
Patates

Peix blanc
Peix blau
Crustacis i marisc
Peix i marisc
Carns
Embotits
Visceres
Aus i caca
Oli d'oliva

Llegums

Fruita seca

Fruites

Verdures i hortalisses
Sucre i derivats

Aigues

Cafés i tes

Begudes refrescants
Altres begudes

Sucs i nectars comercials

144.,4 143,6 138.6 150,1 126,3 144,3
45,1 68,4 53,0 66,6 65,0 91.7
23,0 30,5 22,2 28,9 25,9 31,3
12,0 29,3 11,7 29,9 8.8 25,1

108.2 140,4 111.3 143,5 116,6 144,0

Tofllgcties 2245 1724 | 2265 1716 | 2259 1699

62,5 52,1 61,9 49,9 50.4 48,1

22,6 10,1 28,5 10,5 24,2
- 720 609 473
25,9 12,0 31,6 12,0 26,6
1265 w1 797

33,9 51,1 25,6 40,0 25,4 44,7
48,0 55,7 51,7 58,3 52,9 60,8
22,4 47,2 19.4 43,2 22,9 46,9
20,8 38,5 22,5 38,3 25,9 44,6

8.4 26,0 9.1 29,3 10.8 37.8

51,5 63,9 51,0 65,2 59.6 75,0
65,1 69,2 67,0 69.5 64,0 72,9
29,1 32,7 33,6 38,5 28,8 34,9

1,2 8.7 2,5 13,7 2,4 13.9

51,0 66,4 55,0 68,9 54,5 72,2

24,5 13.4 26,5 15,5 27,2 17.2
_______

26,5 39.3 27,8 37.6 30,9 44,5

13,6 31,6 12,4 23,3 15,0 30,8
4,3 15,1 5,2 12,4 6,0 13.6

156,9 157,0 175,7 157.1 191,9 176,8

1568,2 120.,3 197.6 134,9 198.5 134,0
12,4 18,0 11,7 13,0 10,7 15,3

662,9 531,9 731.,5 530,6 720,7 632,2

109,1 131,3 111.5 122,9 108,0 133.,4
81.3 2139 66,2 171.9 55,1 145,1
45,9 106.5 63.8 126,6 70,4 126,3
27.0 93.5 21,9 56,9 13.7 50,9

__
180.,5 121,5 140.4

Begudes alcoholiques
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Taula 13. Consum mitja diari (g/dia) d’aliments per nivell d’estudis

Llets

loguirts i llefs fermentades
Formatges

Altres lactics

Lactics baixos en greix

141,6

55,2
19.8
11,2

108.2

156,8
85,1
27,9
29,1
162,1

Tofllgcties 2277 1910 | 2256
59.4

Pa blanc
Pa integral

61,9

47.3
23,8

Cereals integrals

Brioixeria 85,5 62,6
Patates 53.4 58,2
Peix blanc 25,3 45,2
Peix blau 21,5 34,4
Crustacis i marisc 10,9 30,2
Peix i marisc 57,7 63,8
Cams 63.5 67.8
Embotits 29,6 36,1
Visceres 1,0 9.1
Aus i caca 52,8 72,3
Oli d'oliva 25,6 14,4
Totololsigrekos 315 182
Ous 27,0 42,7
Lliegums 12,8 26,7
Fruita seca 4,1 14,6
Fruites 169.0 163,5
Verdures i hortalisses 158.,9 125,5
Sucre i derivats 13.2 20,3
Aigues 604,0 473,9
Cafés i tes 94,0 118,1
Begudes refrescants 90,2 203,8
Altres begudes 56,4 117,0
Sucs i nectars comercials 26,3 101.,5

Begudes alcoholiques

180,0

144.,4 143.,4 130.8 137.4
48,0 70,9 51,9 68,3
22,2 30,4 28,6 31,9
10,9 26,1 11,9 31,9
109.5 137.9 116,7 139.4
T80 | 2282 1622
51.8 58,2 53,3
23,9 25,4
__
__
31,0 42,9 23,7 37.1
50,1 59.8 46,0 52,0
21,2 47.4 19.0 44,6
21,3 40,0 24,4 44,3
9.6 33.8 6.6 19,7
52,0 69.1 50,0 65,2
66,9 71,1 63,7 70,3
31.4 34,2 27,7 33,1
1.8 11.4 2,0 11,5
54,5 68.8 49,1 62,9
24,9 14,0 26,4 16,4
%09 173 | 34 179
26,6 36,8 31,1 43,9
13,5 31,9 14,2 28,8
5,0 14,5 5,2 13.4
163,2 166,2 178,2 162,3
168,3 125,0 202,2 131.5
12,4 16,1 10,0 13,3
705,5 561,7 740,1 604,8
112,5 130,8 1197 138.,4
75,8 215,1 51.8 128,7
50,8 113.8 61,6 1181
22,7 73,7 19.8 62,2
__
168,8 61, 124.,8



Tendéncies 2005-2018 en el
consum d’aliments
Ala figura 33 es comparen les dades
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Figura 33. Tendéncies 2005-2018 en el consum

d’aliments a Andorra (g/persona/dia)

actuals de consum d‘aliments a Cereals 2143
Andorra amb les dades obtingudes Brioixeria 45
a I'enquesta nutricional anterior, Llet 140 180
'any 2005. Com es pot observar, Formatges
el consum de fots els grups d‘ali- Der. Lactics
ments —excepte el d'aus i caca i Carns vermelles 125
el d'ous- és inferior en 'ENA actual. Aus | caga
De fet, si ens fixem en la figura 30,
s'agafava com a referéncia de la Embotits
quantitat d’aliments ingerida sense Ous
begudes el pes de 1.093 g/dia; en Peix
la mateixa figura de I'enquesta del Oli d'oliva
2005 el pes de referencia era de Greixos
1.400 g/dia, xifra que suposa una
s . . Verdura
diferencia de 307 g/dia. Els aliments . 239
que més han disminuit el consum Fruita 206
son les verdures (64 g), els sucs Llegums
comercials (41 g), la llet (39 g), els Patates
derivats Iactics (39 ), la fruita (37 Fruita seca
Q) i les patates (27 Q). La mitjana Sucre i derivats
de consum de fruites i verdures ha Sucs comercials
disminuit en total 101 g/dia i ha
passat dels 445 g el 2005 o 344 g, Begu. refrescants 120
valor per sota del recomanat per Begudes alcohol 123

I'OMS de 400 g/dia i per sota les
recomanacions de la SENC. Cal

destacar que, tot i que en general
ha disminuit el consum de fruites, en relacié amib el 2005 el grup d’edat de 12-24 anys n'ha millorat el consum

passant dels 90 g/dia (80 en homes i 102 en dones) a 152 g/dia (150 en homes i 154 g/dia en dones).

B ENA 2018 EENA 2005

Aqguesta disminucié en la quantitat ingerida pot tenir diverses explicacions o estar causada per la combinacié
de diversos factors. Pot ser deguda a una disminucié de la ingesta per controlar el pes o també pot ser el resultat
dels canvis d'hdbits en els dpats que s’han observat en aguest estudi. En general, quan es passa de consumir
dos plats i postres a ingerir plat Unic o plat Unic i postres, es redueix la quantitat de menjar d’aquell dpat.

4.5. Consum d’energia i nutrients
1 distribucio percentual de Uenergia

Ales taules 14, 151 16 es presenta el consum mitjd d’energia i nutrients de la poblacié d’Andorra per grups
d’'edat i sexe i en el total de la mostra. El consum mitja d'energia és de 1.700 kcal/dia: 1.821 en homes i 1.565
en dones. Tant en homes com en dones la ingesta energetica disminueix a mesura que augmenta l'edat i és
maxima en els nois i noies de 12 a 24 anys: 2.022 i 1.837 kcal/dia, respectivament. Els valors minims els trobem
en el grup de 65 a 75 anys, amb valors de 1.694 per als homes i 1.348 kcal/dia en les dones. En comparacié
amb I'estudi del 2005, la ingesta d'energia baixa unes 150 kcal/dia.
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El consum de proteines és de 85,5 g en el total de la mostra (21,9 g en homes i 78,4 g en dones). El 75% és de
procedencia animal.

El consum mitja d’hidrats de carboni ha estat de 164,1 g, i el de monosacdarids i disacdrids és de 66,4 g. En
homes, aquests valors han estat 173,7 gi 67,9 g i, en dones, de 153,3 gii
64,7 g. Pel que fa al consum de fibra, ha estat de 16,4 g (16,8 g en homes i 16,0 g en dones)

El consum mitja de lipids ha estat de 74,3 g; 23,3 g d'acids grassos saturats (AGS), 32,9 g d'dcids grassos monoin-
saturats (AGM) i 11,8 g d’acids grassos poliinsaturats (AGP). En els homes el consum de lipids ha estat de 79,1 g
i en les dones, de 69,0 g. La ingesta de colesterol ha estat de 333 mg/dia: 364 en homes i 300 en dones.

Quant a la majoria de vitamines i minerals, hi ha una tendencia a disminuir-ne el consum amb I'edat amib
excepcions, com per exemple la vitamina A.

Al final de les taules hi ha els valors corresponents a la distribucio percentual energetica dels principis immediats,
en qué es constata, en relacid amb les recomanacions de la SENC (Aranceta, 2011), el valor elevat de les
proteines (20,9%) i dels lipids (39,7%) (AGS 12,3%, AGM 17,8% i AGP 6,3%) i el baix dels hidrats de carboni
(89,5%) (recomanacié >50%), monosacarids i disacarids (16%) i polisacarids (23,3%). En aquest cas tambeé es
pot observar la reduccié de I'aportament corresponent als dcids grassos saturats amb I'edat, tant en el total de
la mostra com en tots dos sexes.

Les taules 17 i 18 donen la informacid sobre la ingesta d’energia —macronutrients i micronutrients— per nivell
socioeconomic i per nivell d'estudis, i s'observen diferencies en totes elles. A la taula 17 es pot observar com en
el nivell socioeconomic alt hi ha valors superiors d'ingesta de proteina, colesterol, fibra, calci, magnesi i fosfor,
entre d'altres, i en el nivell baix hi ha una ingesta més elevada d’'hidrats de carboni i polisacarids. El nivell d'estudis
(faula 18) també influeix en ingestes més elevades de calci, vitamina A i folats, en les persones que tenen estudis
universitaris.

Ales taules 19, pel total de la mostra, i 201 21, per sexes, es fa una descripciéd de la ingesta didria de totes les
variables d’energia i nutrients en que s'indica la mitjana, la desviacié estandard i els percentils. A les taules corres-
ponents a homes i dones s'hi ha afegit una columna amb el valor del requeriment mitja (RM) (Nordic Council of
Ministers, 2012) de diversos nutrients i s'ha ampliat el nombre de percentils per poder observar millor la distribucid
de les variables i fer una estimacié de possibles ingestes inadequades. En aquestes taules s’han marcat els
percentils que estarien per sota del valor de I'RM. Aixi, per exemple, en homes (taula 20) I'RM de calci és de 500
mg/dia (valor inferior al de la mitjiana de consum, que és de 720,6 mg). Tot i qixi, es pot observar que el valor del
percentil 25 no arriba a 500, mentre que el seguent —el del percentil 30— el supera, i indica que hi ha prop d’un
30% d’homes amb valors d'ingesta de calci per sota del requeriment mitjia. En el cas de la vitamina A, en qué
el valor de I'RM en homes és de 600 mcg ER/dia, s'observa que el percentatge d’homes amb nivells inferiors a
I'RM esta entre els percentils 55 i 60; és a dir, entre el 55% i el 60%, mentre que les dones tenen un RM de 500
mcg ER/dia (faula 21) i hi ha d'un 40% a un 45% que no arriba a aguest valor.

Cal recordar que el requeriment mitja d'un nutrient (fambé anomenat EAR -Estimated Average Requirement- o
AR —Average Requeriment— en angles) és el valor estimat per cobrir les necessitats del nutrient almenys en el
50% d'una poblacié sana (Serra Majem, 2009).

S'ha de tenir en compte, a més, que cada persona té unes necessitats especifiques de cada nutrient, que poden
variar per multiples factors. Lintent de comparacié amb un valor determinat no assegura que la persona no
pugui tenir una deficiencia del nutrient que s'estudia. A més, els valors de necessitats de nutrients sén diferents
per sexe, edat, condicions especifiques i, en el cas d’estudis com aqguest, es fan servir valors diferenciats Unica-
ment pel que fa a sexe.
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Taula 14. Ingesta mitjana diaria d’energia i nutrients per grups d’edat en tota la mostra

Grup edat en anys

12-24 25-54 45-64 65-75 Total
(n=154) (n=383) (n=368) (n=86 (n=991)

X DE X DE X DE X DE X DE
Energia (kcal) 1935,4 673,6 | 1724,3 598,0 | 1612,3 496,7 | 15641,1 514,9 | 1699,6 579.8
Aigua (g) 1811,0 643,9 | 1863,2 744,8 | 1803,8 557,8 | 1726,7 572,6 | 1821,2 650,6
Proteina total (g) 90,6 35,6 87.9 33.2 83,2 32,6 75,9 30,9 85,5 33.4
Proteina vegetal (g) 24,3 9,7 21,0 9.5 20,1 9.0 19,8 7.6 21,1 9.3
Proteina animal (Q) 66,3 30,8 66,8 30,6 63,0 30,8 56,2 27.7 64,4 30,6
Lipids totals (Q) 83.2 35,9 75,7 31.8 70,9 27,9 67.0 31,1 74,3 31.4
Acids Qgrassos saturats (Q) 28,3 14,3 24,0 12,3 21,4 10,5 19,6 9.8 23,3 12,1
Acids Qrassos monoinsaturats (Q) 34,9 14,1 33,0 13,6 32,3 13,4 SIES 15,4 32,9 13.8
Acids grassos polinsaturats (g) 13,3 8,6 12,0 7.2 11,3 6,4 10,4 6,1 11,8 7.1
Colesterol (mg) 346,0 226,1 | 339,2 2092 | 327,8 180,01 | 310,8 191,56 | 333,5 200,1
Hidrats de carboni (Q) 202,4 75,3 166,7 68,5 149,1 55,7 147.,8 53,0 164,1 66,4
Sucres digestibles (Q) 81,7 43,4 65,4 34,7 61,4 31,1 64,4 31,8 66,4 5583
Polisacarids digestibles (Q) 1201 45,2 | 100,6 454 87.0 38,0 82,0 33,6 96,9 43,5
Fibra alimentaria (Q) 18,4 10,0 15,7 7.7 16,4 8,3 16,1 7.5 16,4 8,4
Etanol (Q) 2,4 7.1 3.8 8,2 6,3 11,5 6,2 10,1 4,7 9.7
Sodi (Mmg) 3076,7 1330,0 | 2781,5 1039,0| 2626,7 1170,2 | 2755,4 1412,4| 2767,6 1179.,5
Potassi (MQ) 2608,8 1019,9 | 2535,3 8754 | 2641,4 1319,7 | 2662,9 1270,0| 2597,2 1115,0
Calci (mQ) 801,0 3699 | 713,56 323,1 | 646,0 311,2 | 672,1 269,6 | 698,4 326,1
Magnesi (MmQ) 299.0 126,8 | 269.4 108,56 | 273,0 138,1 | 2740 132,2 | 275, 7 125,3
Fosfor (mg) 1343,0 520,8 | 1220,1 415,9 | 1143,5 374,9 | 1104,6 397,2 | 1200,7 423.8
Ferro (mQ) 12,3 54 10,9 4,6 10,7 4,1 10,2 3.9 11,0 4,5
Zenc (MQg) 9,7 3.8 8.7 SES) 8.2 &) 7.7 3.4 8.6 SES)
Vitamina A fotal (mcg E.R.) 656,1 508,9 | 709,1 630,4 | 725,8 687,8 | 686,3 927,9 | 705,1 665,8
Retinoids totals (mcg) 268,7 217,0 | 270,3 448,5 | 256,0 446,8 | 274,8 723,9 | 265,1 451,6
Carotenoids totals (mcgQ) 2310,0 2808,0| 2617,9 2858,1 | 2806,4 2873,7 | 2464,1 3258,0| 2626,7 2893,6
Vitamina D (mcgQ) 5,2 7.0 4,4 6,0 4,8 5,8 3.9 6,4 4,6 6,2
Vitamina E (mg E.T) 8,7 5,2 8.5 4,9 8.6 4,2 8.1 4,3 8.5 4,7
Tiamina (Mg) 1,5 0.7 1,3 0,6 1,2 0.5 1,2 0.6 1,3 0.6
Riboflavina (mQ) 1,7 0,7 1,5 0,6 1,4 0,6 1,4 0,6 1,5 0,7
Niacina (mg) 21,8 9,6 20,5 8,1 20,1 11,7 | 17,6 10,4 | 20,3 10,0
Vitamina B6 (mQ) 2,0 0,9 2,5 7,2 1.8 0,7 1,7 0,7 2,1 4,5
Acid folic (mcg) 236,4 1195 | 2194 103,3 | 223,6 103,0 | 216,2 109.9 | 223,3 106,4
Vitamina B12 (mcg) 5,3 3.9 5,3 4,4 5,8 5,3 55 4,4 5,5 4,7
Vitamina C (mg) 89,7 69,4 93,7 69,9 97.5 61,3 97.3 70,3 94,8 66,7
Proteines (%E) 19.1 4,1 21,1 5,1 21,5 5,7 20,4 4,7 20,9 5,2
Lipids (%E) 38,5 7.5 39,7 7.4 40,3 8,7 39,4 8.8 39,7 8,0
AGS (%E) 13,0 3,7 12,4 3,7 12,1 3,7 11,5 3.5 12,3 3,7
AGM (%E) 16,3 SES) 17,5 4,1 18,5 5,2 18,5 54 17.8 4,6
AGP (%E) 6,2 2,9 6,3 2,7 6,4 2,7 6,1 2,3 6,3 2,7
Hidrats de carboni (%E) 42,5 8.4 39,3 8.4 38,2 9.6 40,3 10,0 39.5 9.1
Sucres (%E) 17.0 6,7 15,5 6,2 15,8 6,7 17,5 6,9 16,0 6,5
Polisacarids (%E) 25,4 6,1 23,7 7.0 22,3 7.7 22,5 7.5 23,3 7.3

Excloses les persones amb ingesta <600 kcal/dia
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Taula 15. Ingesta mitjana diaria d’energia i nutrients per grups d’edat. HOMES
Grup edat en anys
12-24 25-54 45-64 65-75 Total
(n=82) (n=192) (n=195) (n=48) (n=521)

X DE X DE X DE X DE X DE
Energia (kcal) 2022,0 682,1 |1878,7 658,56 |1712,7 530,8 [1693,6 548,9 |1820,8 616,3
Aigua (g) 1904,6 711,4 [1963,8 804,2 |1859,9 570,7 |1755,4 512,7 |1895,6 684,3
Proteina fotal (Q) 97.2 39.4 95,9 37.9 87.6 30,2 85,1 34,9 91.9 35,3
Proteina vegetal (g) 25,5 10,2 22,9 10,8 20,5 8.6 20,7 8.5 22,2 9.9
Proteina animal (g) 71,8 34,3 72,9 34,9 67.0 27,2 64,3 31,1 69,7 31.8
Lipids totals (Q) 87.4 33.8 81.4 35.0 74,6 30,4 74,6 32,9 79.1 33.2
Acids Qgrassos saturats (Q) 29.8 13,4 25,7 13,5 23,6 11,7 21,8 10,4 25,2 12,7
Acids Qrassos monoinsaturats (Q) 36,5 13,8 35,2 14,8 33.8 14,7 35,3 16,4 34,9 14,8
Acids grassos polinsaturats (g) 13,7 7.9 13,0 7.7 11,0 5,6 11,4 6,4 12,2 7.0
Colesterol (mg) 380,5 260,9 |373,5 2400 | 357,3 179.,6 | 326,1 193,1 | 364,0 218,3
Hidrats de carboni (g) 206,0 79.1 181.8 73,4 157.3 58,9 1564,6 56,8 173.7 70,0
Sucres digestibles (Q) 78,9 40,3 70,3 36,3 61,8 32,6 65,2 34,0 67,9 35.8
Polisacarids digestibles (Q) 126,0 495 | 1105 505 94,7 39,3 87.8 37.1 104,8 46,7
Fibra alimentaria (Q) 18,5 9.7 17,0 8,7 15,9 8,4 17.0 8,4 16,8 8,7
Etanol (Q) 3,9 9.1 5,3 9.7 9,0 13,8 8,9 11,9 6,8 11,7
Sodi (mg) 3363,3 1504,2 [3004,3 1123,5 [2931,3 1165,0 [2807,3 1060,3 |3014,8 1208,4
Potassi (MQ) 2641,4 1018,2 |2681,4 980,0 |2631,1 1025,5 |2948,5 1502,8 | 2680,5 1061,4
Calci (mQ) 878,4 418,0 | 729,3 344,9 | 6640 321,0 | 7054 293,4 | 725,6 350,9
Magnesi (MmQ) 311,3 130,9 | 2894 1269 | 271,9 109,6 | 292,0 154,5 | 286,4 124,5
Fosfor (mg) 1430,7 587,3 |1313,2 480,4 |1190,2 375,6 [1196,2 436,2 |1273,9 4659
Ferro (mQ) 12,7 5,1 11,9 5,3 11,1 4,3 11,1 4,1 11,6 4,8
Zenc (Mg) 10,3 3,9 9.5 4,0 8.7 38 8,6 3,8 9.2 3,8
Vitamina A fotal (mcg E.R.) 597,9 400,9 | 649,9 4740 | 717,56 784,0 | 591,1 527,3 | 662,1 607,5
Retinoids totals (mcg) 304,7 256,4 | 251,7 192,6 | 306,6 5855 | 193,6 164,5 | 275,7 397.7
Carotenoids totals (mcg) 1748,9 1759,6 |2374,6 2790,7 |2457,4 2625,7 |2379,1 2976,0 |2308,2 2613,1
Vitamina D (mcgQ) 5,2 7.7 4,7 6,2 4,7 59 4,8 7.9 4,8 6,5
Vitamina E (mg E.T) 8,5 4,8 9,2 5,5 8,1 3.9 8.5 5,1 8.6 4,8
Tiamina (Mg) 1,5 0.7 1,4 0.7 1,2 0.5 1,3 0.7 1,4 0.7
Riboflavina (mg) 1.8 0,8 1,6 0,7 1,4 0,6 1,5 0,6 1,6 0,7
Niacina (mg) 22,1 9,2 22,5 8.8 21,1 9,1 21,1 11,8 | 21,8 9,3
Vitamina B6 (mgQ) 2,0 0,9 3.1 9,7 1,9 0,7 1,9 0,8 2,3 59
Acid folic (mcg) 244,8 121,2 | 2328 1104 | 2169 104,7 | 2154 1053 | 227,0 109.8
Vitamina B12 (mcg) 5,7 4,3 55 4,0 6,3 6,1 55 3.7 5.8 4,9
Vitamina C (mg) 84,6 58,8 103,2 77,1 92,6 66,3 99,2 73.8 95,8 70,2
Proteines (%E) 19.6 3.9 21,2 4,9 21,6 4,9 20,8 4,6 21,1 4,8
Lipids (%E) 39,3 7.3 39,3 7.3 40,1 8,5 40,5 8,2 39,7 7,9
AGS (%E) 13,3 3,6 12,3 3,7 12,6 3,7 11,7 3.0 12,5 3,6
AGM (%E) 16,5 SES) 17,2 3.8 18,3 5,0 19,3 5,2 17,7 4,5
AGP (%E) 6,2 2,9 6,2 2,7 59 2,4 6,2 2,3 6,1 2,6
Hidrats de carboni (%E) 41,4 8.4 39,6 7.9 38,4 9.5 38,6 9.4 39,3 8.8
Sucres (%E) 15,7 5,9 15,5 6,1 14,9 6,4 16,0 6,3 15,3 6,2
Polisacarids (%E) 25,4 5,8 24,0 6,7 23,2 7.6 22,3 8,7 23,8 7,2
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Taula 16. Ingesta mitjana diaria d’energia i nutrients per grups d’edat. DONES

Grup edat en anys

12-24 25-54 45-64 65-75 Total
(n=72) (n=191) (n=169) (n=38) (n=470)

X DE X DE X DE X DE X DE
Energia (kcal) 1836,7 654,4 |1569,1 484,56 |1494,1 425,3 |1348,4 397,56 |15665,3 504,1
Aigua (g) 1704,4 542,7 [1762,1 666,9 |1737,8 536,4 [1690,5 645,8 |1738,8 601,1
Proteina total (g) 83,2 29,1 79.8 25,4 78,1 34,5 64,4 20,1 78,4 29,5
Proteina vegetal (g) 23,0 9,1 19,1 7.5 19,7 9.4 18,5 6,1 19,9 8.5
Proteina animal (g) 60,2 25,2 60,7 24,1 58.4 34,2 45,8 18,4 58.6 28,1
Lipids totals (Q) 78,4 37.9 69,9 27.0 66,6 24,1 57,4 26,1 69,0 28,3
Acids Qgrassos saturats (Q) 26,6 15,3 22,3 10,7 18,9 8,3 16,8 8,5 21,3 11,0
Acids Qrassos monoinsaturats (Q) 33,1 14,3 30,7 12,0 30,6 11,5 26,3 12,5 30,7 12,3
Acids grassos polinsaturats (g) 12,9 9,3 11,0 6,5 11,7 7.2 9.1 5,6 11,4 7.2
Colesterol (mg) 306,7 171,9 | 304,7 166,4 | 293,0 174,8 | 291,6 190,3 | 299,7 171,9
Hidrats de carboni (g) 198.4 71,0 151,5 59.5 139.4 50.0 139.2 47,1 153.3 60,6
Sucres digestibles (Q) 84,9 46,7 60,5 32,4 61,1 29,3 63.4 28,3 64,7 34,6
Polisacarids digestibles (Q) 113,5 39,0 90,6 37,3 77.8 34,4 74,8 27,4 88,2 37,8
Fibra alimentaria (Q) 18,3 10,5 14,5 6,3 17.1 8,3 14,9 5,9 16,0 7.9
Etanol (Q) 0,7 2,6 2,3 5,9 3,1 6,8 2,8 5,8 2,4 5,9
Sodi (mg) 2750,4 1013,6 |2557,6 8950 |2268,0 1073,6 [2689.,8 1773,9 [2493,7 1083,7
Potassi (MQ) 2571,6 1027,8 |2388,6 729,6 |2653,4 1601,5 [2302,3 772,9 |2504,9 1165,7
Calci (mQ) 712,7 284,2 | 697,6 299,7 | 624,7 298,7 | 630,2 233,1 | 668,2 293,8
Magnesi (mg) 285,1 121,3 | 249,4 81,8 274,2 1659 | 251,3 94,2 263,9 125,3
Fosfor (mg) 1243,2 414,8 |1126,5 313,4 |1088,6 367,565 | 988,9 3098 [1119,6 354,8
Ferro (mQ) 12,0 5,7 9.8 3.4 10,2 3,9 9,2 3,2 10,2 4,1
Zenc (MQ) 9.0 3.4 7.9 2,8 7.5 3.1 6,6 2,6 7.8 3.1
Vitamina A fotal (mcg E.R.) 722,4 6052 | 768,565 752,3 | 7355 5558 | 806,7 1264,1 | 752,7 722,56
Retinoids fotals (mcg) 227,7 152,6 | 289,0 6054 | 1963 1595 | 377.4 1072,4 | 253,4 504,9
Carotenoids totals (mcg) 2949,1 3561,0 |2862,5 2911,1 [3217,2 3098,5 |2571,4 3621,4 [2979.8 3141,0
Vitamina D (mcgQ) 5,2 6,2 4,1 5,8 4,9 5,8 2,8 3,6 4,5 5,8
Vitamina E (mg E.T) 8.8 5,6 7.8 4,2 9,2 4,5 7.5 3.1 8.5 4,5
Tiamina (Mg) 1,4 0.7 1,2 0,5 1,1 0.4 1,0 0.3 1,2 0.5
Riboflavina (mg) 1,6 0,6 1,4 0,5 1,3 0,7 1,2 0,4 1.4 0,6
Niacina (mg) 21,4 10,2 18,6 6,9 18,9 14,1 13,1 6,0 18,7 10,6
Vitamina B6 (mQ) 2,0 0,9 1,9 2,9 1,7 0,6 1.4 0,5 1,8 1,9
Acid folic (mcg) 226,9 117,8 | 205,9 93,9 231,4 100,6 | 217,3 1170 | 219,2 1025
Vitamina B12 (mcg) 4,9 3.4 5,1 4,8 5,2 4,1 54 5,1 5,1 4,4
Vitamina C (mg) 95,5 79.8 84,2 60,6 103,4 54,5 94,7 66,4 93,7 62,7
Proteines (%E) 18,5 4,2 21,1 5,4 21,3 6,6 19,9 4,8 20,7 5,7
Lipids (%E) 37.7 7.7 40,0 7.4 40,6 8.8 37.9 9.3 39,7 8.2
AGS (%E) 12,7 3.9 12,5 3,7 11,4 3,6 11,1 3,9 12,0 3,7
AGM (%E) 16,1 SES 17,8 4,4 18,9 5,3 17.6 59 17,9 4,8
AGP (%E) 6,1 2,8 6,3 2,6 7.0 3.0 5,9 2,5 6,5 2,8
Hidrats de carboni (%E) 43,8 8.3 39,0 8.8 38,1 9.7 42,4 10,5 39,7 9.4
Sucres (%E) 18,4 7.2 15,5 6,4 16,7 6,9 19,3 7.4 16,7 6,9
Polisacarids (%E) 25,4 6,4 23,4 7.3 21,1 7.7 22,7 5,8 22,8 7.3
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Taula 17. Ingesta mitjana diaria d’energia i nutrients per nivell socioeconomic

Energia (kcal) 1703,7 581,7 1679.0 499,4 1708,7 637,1
Aigua (g) 1788,7 640,5 1865,0 632,5 1870,3 692,3
Proteina total (Q) 84,5 32,0 84,9 28,1 89,1 40,4
Proteina vegetal (g) 21,3 9.7 20,7 7,7 20,9 9.6
Proteina animal (g) 63,2 29,2 64,1 26,0 68,2 37.2
Lipids totals (Q) 73.0 30,7 75,8 29.4 76,5 34.4
Acids grassos saturats (g) 23.4 12,3 23.0 10,7 23.5 12,7
Acids grassos monoinsaturats (g) 31.9 13.0 34,1 13,7 34,5 15,7
Acids grassos poliinsaturats (g) 11,4 7.3 12,3 6,8 12,3 6.8
Colesterol (mgQ) 329.3 195,5 330,2 179.2 347.,6 224.5
Hidrats de carboni () 168,8 68,3 158,1 60,0 156,7 65,8
Sucres digestibles (Q) 66,9 35,9 65,8 34,7 65,2 34,1
Polisacarids digestibles (Q) 101.1 44,5 91.8 38,6 90,8 43,9
Fibra alimentaria (Q) 16,1 8.5 16,8 7.7 17.1 8.5
Etanol (g) 4,9 10,2 3.8 7.5 5,1 10,2
Sodi (Mmg) 2738,5 1111,5 2820,5 1120.4 2794,3 1387.7
Potassi (mg) 2526,1 1181,0 2625,0 907.9 2760,3 1100,3
Calci (mg) 686,3 324,4 706,2 318,9 723,0 338.,6
Magnesi (mg) 268.,4 131.4 274.,8 98.3 296,1 130,0
Fosfor (mg) 1181.,5 414,6 1193.3 384.,6 1258,6 474,9
Ferro (Mg) 10,7 4,5 11,3 4,5 1.4 4,7
Zenc (mg) 8.4 3,4 8.7 3,6 9.0 3,8
Vitamina A total (mcg E.R.) 665,0 613.5 753,5 617,1 772,6 823,1
Retinoids totals (mcg) 260,3 413.,5 256,9 377.7 286.,6 594,4
Carotenoids totals (mcQ) 2416,6 2670,9 2962,6 3054,4 2903,1 3266,5
Vitamina D (mcgQ) 4,3 6.0 5,0 6.3 5.2 6,4
Vitamina E (mg E.T) 8,2 4,6 8,7 4,2 9,3 5,2
Tiamina (MQ) 1,2 0,6 1,3 0,6 1,3 0,6
Riboflavina (mQ) 1,4 0,6 1,5 0,6 1,5 0,7
Niacina (mg) 20,0 10,7 20,4 8,0 21,0 10,0
Vitamina B6 (mgQ) 2,0 3.3 1,9 0,7 2,5 8,1
Acid folic (mcg) 212,6 100,7 239,9 114,8 239,3) 110,4
Vitamina B12 (mcg) 5,3 4,3 5,8 5,5 5,8 4,9
Vitamina C (mQ) 88.3 64,7 101,9 67.6 105,8 70,0
Proteines (%E) 20,7 54 20,9 4,7 21,5 54
Lipids (%E) 39,0 7.6 40,9 8,7 40,6 8.3
AGS (%E) 12,3 3,6 12,3 3,9 12,3 3,8
AGM (%E) 17,3 4,2 18,6 5,2 18,5 5,0
AGP (%E) 6.1 2,7 6.6 2,6 6,6 2,7
Hidrats de carboni (%E) 40,4 8,6 38,4 9.7 37.9 9.5
Sucres (%E) 15,9 6,2 15,9 6,8 16,1 7.1
Polisacarids (%E) 24,3 7.1 22,3 7.2 21,7 S
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Taula 18. Ingesta mitjana diaria d’energia i nutrients per nivell d’estudis

Energia (kcal) 1731.,6 685,7 1701,8 538.0 1662,2 540,1
Aigua (g) 1734, 567,0 1836,5 657,8 1879,7 707.3
Proteina fotal (g) 85,8 38,8 85,8 30,6 84,6 32,3
Proteina vegetal (g) 20,9 9.6 21.1 9.1 21,2 9.3
Proteina animal (g) 64,8 35.8 64,6 27.8 63.4 29,9
Lipids totals (Q) 74,9 36,5 73,6 29,0 74,8 30,2
Acids grassos saturats (g) 23,6 14,4 23,2 11,0 23,2 11,6
Acids grassos monoinsaturats (g) 33.0 14,9 S2.8 12,7 39,8 14,6
Acids grassos poliinsaturats (g) 12,0 8,3 11,7 6,9 11,8 6,2
Colesterol (mgQ) 334,5 222,2 332,4 192,2 334,1 193,1
Hidrats de carboni () 168,4 74,8 166,3 65,3 156,0 59,2
Sucres digestibles (Q) 70,0 40,5 66,6 35,1 62,7 29.5
Polisacarids digestibles (Q) 97.6 45,8 98.8 43,1 92,9 41,9
Fibra alimentaria (Q) 16,1 7.7 16,4 8,9 16,9 7.9
Etanol (g) 5,7 12,0 4,9 9,1 3.6 7.8
Sodi (mg) 2674,5 1151,8 2807,1 1187,9 2790,4 1195,8
Potassi (mg) 2654,7 1580,3 2549,6 887.8 2627.,5 918,5
Calci (mg) 673.4 368,8 690,5 295,0 736,2 333,0
Magnesi (mg) 274,9 162,1 274,2 110,6 279,5 109.,2
Fosfor (mg) 1184,9 506,3 1195,6 387,5 1222,5 399,2
Ferro (mg) 10.8 4,8 11.0 4,7 11.1 4,0
Zenc (mg) 8,2 3,6 8,6 3,6 8.7 3,4
Vitamina A total (mcg E.R.) 631.4 490,9 683,3 671,2 815,0 785,4
Retinoids totals (mcg) 227.5 198,2 265,2 473,1 301.,1 574,6
Carotenoids totals (mcQ) 2418,2 2678,7 2494,0 2697,9 3065,8 3369,9
Vitamina D (mcg) 4,4 5,6 4,8 6,7 4,5 5.7
Vitamina E (mg E.T) 8.3 4,8 8.6 4,7 8.7 4,3
Tiamina (MQ) 1,2 0,6 1,3 0,7 1,3 0,5
Riboflavina (mQ) 1,5 0.8 1,5 0,6 1,5 0,7
Niacina (mg) 20,2 18,8 20,5 8,6 20,1 8.4
Vitamina B6 (mgQ) 1.8 0,7 2,0 3.1 2,5 7.7
Acid folic (mcg) 213.7 100,2 220,4 107.8 237.9 108,5
Vitamina B12 (mcg) 5,3 3.9 5,4 4,8 5,9 5,2
Vitamina C (mg) 88,9 65,9 92,8 66,2 104,1 67.7
Proteines (%E) 20,6 5,9 21,0 5,0 21,0 5,0
Lipids (%E) 39,4 8,1 39,3 7.9 40,6 8,1
AGS (%E) 12,2 3.4 12,3 3,7 12,5 3.9
AGM (%E) 17,7 4,7 17,5 4,4 18,3 5,0
AGP (%E) 6.3 2,8 6,2 2,6 6.4 2,7
Hidrats de carboni (%E) 40,0 8,8 39,9 9.2 38,3 9.3
Sucres (%E) 16,4 6,3 16,0 6,8 15,5 6,4
Polisacarids (%E) 23,4 25 23,6 6,9 22,7 7.6
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Taula 19. Distribucié de la ingesta diaria d’energia i nutrients en el total de la mostra (n=991)

X DE P5 P25 P50 P75 P95
Energia (kcal) 1699.6 579.8 934,1 1297.2 1614,0 1995.0 2700,5
Aigua (Q) 1821,2 650,6 979.,9 1360,3 1699,6 2163,2 3072,6
Proteina total (g) 85,5 33,4 43,7 64,2 81,4 100,2 142,1
Proteina vegetal (Q) 21,1 9.3 9.1 14,9 19.5 25,2 37,5
Proteina animal (g) 64,4 30,6 25,6 45,7 60,8 78,3 112,6
Lipids totals (g) 74,3 31,4 38,3 52,5 70,0 90,3 129,2
Acids Qrassos saturats (g) 23,3 12,1 8,3 14,9 21,7 29,3 45,0
Acids grassos monoinsaturats (g) 32,9 13,8 15,0 23,1 30,7 40,1 57,4
Acids grassos poliinsaturats (g) 11,8 7.1 4,3 7.1 10,0 14,3 24,7
Colesterol (mg) 389,68 200,1 95,4 195,6 289,6 435,8 703,2
Hidrats de carboni (g) 164,1 66,4 72,3 116,9 157,0 202,8 283,0
Sucres digestibles (Q) 66,4 85,8 21,6 41,8 60,6 84,2 132,6
Polisacarids digestibles (Q) 96,9 43,5 36,3 67,0 91,9 122,1 172,1
Fibra alimentaria (g) 16,4 8,4 6,6 10,8 14,9 20,0 32,7
Etanol (g) 4,7 9.7 0.0 0.0 0.0 5,8 24,7
Sodi (mg) 2767,6 1179.5 1262,0 1984,8 2564,1 3328,5 4825,7
Potassi (Mg) 2597,2 1115,0 1368,2 1923,7 2451,1 3049,2 4173,2
Calci (mg) 698,4 326,1 256,7 474,3 657,4 866.,9 1262,1
Magnesi (mgQ) 275,7 125,3 146,0 199,7 251,6 318,2 474,0
Fosfor (mg) 1200,7 423,8 647,6 919,3 1142,9 1429.,0 1929,1
Ferro (mQ) 11,0 4,5 5,4 7.8 10,1 13,1 19,0
Zenc (MgQ) 8.6 8.8 3,9 6.0 8.0 10,5 14,8
Vitamina A fotal (mcg E.R.) 705,1 665,8 141,4 334,0 535,7 8727 1743,7
Retinoids totals (mcQ) 265,1 451,6 18,8 109,4 201,8 310,4 562,8
Carotenoids totals (mcgQ) 2626,7 2893,6 250,6 693,9 1583,0 3615,2 8355,3
Vitamina D (mcQ) 4,6 6,2 0,1 0,7 1,9 6,5 17.6
Vitamina E (mg E.T) 8.5 4,7 3.1 5,5 7.6 10,6 17,3
Tiamina (mg) 1,3 0,6 0,5 0,9 1,2 1.5 2,3
Riboflavina (mQ) 1,5 0,7 0,7 1,0 1,4 1,7 2,6
Niacina (mg) 20,3 10,0 8.1 14,4 19.0 24,2 85,8
Vitamina B6 (mg) 2,1 4,5 0,9 1.3 1,7 2,2 3.3
Acid folic (mcg) 223,3 106,4 95,7 147,7 201.,9 274,7 430,4
Vitamina B12 (mcg) 5,5 4,7 1.3 2,9 4,4 6.5 13,7
Vitamina C (mg) 94,8 66,7 19,6 46,9 77,5 127,3 224,2
Proteines (%E) 20,9 5,2 13,5 17,6 20,5 23,5 29,2
Lipids (%E) 39,7 8.0 27,0 34,3 39,7 44,9 52,9
AGS (%E) 12,3 3.7 6.5 9.7 12,2 14,7 18,6
AGM (%E) 17.8 4,6 11,1 14,6 17,5 20,4 25,6
AGP (%E) 6,3 2,7 3.2 4,4 5,6 7,6 11,7
Hidrats de carboni (%E) 39.5 9,1 24,8 33.9 39.5 45,4 54,1
Sucres (%E) 16,0 6,5 6,4 11,4 15,3 19,8 28,1
Polisacarids (%E) 23,3 7.3 11,8 18,7 23,2 28,1 34,8
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Tendéncies 2005-2018 en la ingesta d’energia i nutrients

Ala taula 22 es compara la ingesta d'energia i nutrients corresponent a I'ENA 2005 i I'enquesta actual. La disminucio
en el consum d’aliments observada en I'apartat anterior, amibb un descens en el consum de llet i derivats Iactics,
fruites i verdures, begudes refrescants, sucres, patates, oli d’oliva, efc., es fradueix en un descens en la ingesta
de tots els nutrients, excepte la vitamina D i la vitamina A en homes, que augmenten, o la vitamina B6, que es
manté igual. De mitjiana actualment la poblacié consumeix 154 kcal/dia menys que I'any 2005; el descens és
superior en homes (248 kcal/dia) que en dones (92 kcal/dia). Pel que fa a macronutrients s‘observa un descens
del consum mitja de 4,2 g/dia de proteines, 8,5 g/dia de lipids, dels quals 4,2 g/dia sén monoinsaturats, i 22,6 g/
dia d'hidrats de carboni, dels quals 17,2 g/dia son de sucres digestibles. Quant a micronutrients també s'observa
un descens en la ingesta de vitamines i minerals, com el calci, que baixa 127 mg; el potassi, 362 mg; el fosfor,
121 mg; els carotenoids, 102 mcg; els folats, 20 mcg, o la vitamina C, 17 mg. Els homes presenten un descens
superior que les dones en quasi tots els nutrients.

Taula 22. Tendencies 2005-2019 en la ingesta diaria d’energia i nutrients per sexes

ENA 2005 ENA 2005 Diferencies 2018-2005
(ng%lm (Ir'mlgT?g) (ND 22%) (nT=°I)c‘l)|1) (22?5 N (ND 22?3, Total  Homes  Dones
X X X X X X
Energia (kcal) 1854,0 2068,8 1657,1 | 1699,6 1820,8 1565,3 | -154,4 -2480 -91.8
Aigua (g) 2157,2 22745 2049,6 | 1821,2 18956 1738,8 | -3359 -378,9 -310,9
Proteina fotal (Q) 89.8 99,1 81,2 85,5 91,9 78,4 -4,2 -7.2 -2,8
Proteina vegetal (g) 22,6 25,2 20,3 21,1 22,2 19,9 -1.5 -3.0 -0,4
Proteina animal (g) 67,2 75,3 59,8 64,4 69,7 58,6 -2,8 -5,6 -1,2
Lipids totals (Q) 82,8 93.7 72,7 74,3 79.1 69,0 -8,5 -14,6 -3,7
Acids grassos saturats (g) 26,4 30,0 23,0 23,3 25,2 21,3 -3,0 -4.,8 -1.7
Acids grassos monoinsaturats (g) 37,1 42,0 32,5 32,9 34,9 30,7 -4,2 -7.1 -1.8
Acids Qgrassos poliinsaturats (g) 12,0 13,9 10,2 11,8 12,2 11,4 -0,2 -1.7 1.1
Colesterol (mgQ) 337,0 382,5 295,3 388,89 364,0 299,7 -3,5 -18.5 4,4
Hidrats de carboni (g) 186.6 205,6 169,2 164,1 173.7 153.3 -22,6 -31,9 -15,9
Sucres digestibles (Q) 83,6 89,5 78,2 66,4 67,9 64,7 -17,2 -21,6 -13.5
Polisacarids digestibles (Q) 100,2 112,8 88,6 96,9 104,8 88,2 -3,2 -8,0 -0,3
Fibra alimentaria (Q) 17,0 17,2 16,8 16,4 16,8 16,0 -0,5 -0.4 -0.8
Etanol (Q) 5,0 9.5 0,9 4,7 6,8 2,4 -0,3 -2,6 1,5
Sodi (Mmg) 2827,0 3184,8 2499,0 | 2767.,6 3014,8 2493,7 -59.4 -170,0 -5,3
Potassi (MmQ) 2959,1 3099,2 2830,7 | 2597,2 2680,56 2504,9 | -361,9 -418,7 -325,8
Calci (mg) 825,6 865,4 789.1 698,4 725,6 668,2 -127,2  -139,7  -120,9
Magnesi (MQ) 291.0 305,7 277.5 275,7 286.,4 263.9 -15,2 -19.3 -13,6
Fosfor (mg) 1321,9 1421,4 1230,6 | 1200,7 1273,9 1119,6 | -121,1 -147,5  -111,0
Ferro (mQ) 12,2 13,5 10,9 11,0 11,6 10,2 -1,2 -1,9 -0,7
Zenc (MgQ) 9.0 10,0 8.1 8,6 9.2 7.8 -0,5 -0.8 -0.3
Vitamina A total (mcg E.R.) 724,1 637,1 804,0 705,1 662,1 752,7 -19,1 25,1 -51,3
Retinoids totals (mcg) 350,4 3338 3657 265,1 275,7 253,4 -85,3 -58,1 -112,2
Carotenoids totals (mcg) 2729,0 2593,7 2853,1 | 2626,7 2308,2 2979.8 |-102,3 -2855 126,7
Vitamina D (mcQ) 3.1 3.9 2,4 4,6 4,8 4,5 1,5 0,9 2,1
Vitamina E (mg E.T) 9.4 9.8 9.0 8.5 8.6 8.5 -0.8 -1,2 -0.5
Tiamina (Mg) 1.3 1,5 1,2 1.3 1,4 1,2 -0,1 -0,1 -0,1
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ENA 2005 ENA 2005 Diferéncies 2018-2005
(nE;%IO) (IrlnlgT:%) (ND 22%) (nE):‘?cg]) (:Ig?f ] ) (ND 22%) Total  Homes  Dones
X X X X X X

Riboflavina (mQ) 1.7 1,8 1,6 1,5 1,6 1,4 -0,2 -0,2 -0,2
Niacina (mg) 206 23,4 180 | 20,3 21.8 187 | -0.3 1,7 0,7
Vitamina B6 (mg) 2,1 2,4 1,8 2,1 2,3 1,8 0,0 -0,1 0,0
Acid folic (mcQ) 243,4 253,2 234,4 228, 227,0 219,2 -20,1 -26,2 -15,2
Vitamina B12 (mcgQ) 6,2 7,2 5,2 5,56 5,8 5,1 -0,7 -1.4 -0,1
Vitamina C (mg) 111,9 110,5 113,2 94,8 95,8 93,7 -17,1 -14,7 -19,5
Proteines (%E) 19,7 19,7 19,7 20,9 21,1 20,7 1.2 1.3 1,0
Lipids (%E) 40,4 41,7 39,2 39,7 39,7 39,7 -0,7 -1,9 0,4
AGS (%E) 12,8 13,3 12,4 12,3 12,5 12,0 -0,5 -0,7 -0,3
AGM (%E) 18,2 18,7 17.7 17,8 17.7 17,9 -0,4 -1,0 0,3
AGP (%E) 5,8 6,1 5,5 6,3 6,1 6,5 0,5 0,0 1,0
Hidrats de carboni (%E) 41,2 41,2 41,3 39,5 39,3 39,7 -1,7 -1,8 -1,6
Sucres (%E) 18,6 18,0 19,1 16,0 15,3 16,7 -2,6 -2,6 -2,4
Polisacarids (%E) 21,8 22,4 21,3 28,8 23,8 22,8 1,5 1,3 1,6

4.6. Fonts alimentaries d’energia i nutrients

En agquest apartat s‘analitza quina és la contribucié de cada grup d’aliments a la ingesta de I'energia i dels
diferents nutrients. A la taula 23 es resumeix la informacié corresponent a I'energia i els macronutrients i, a la
taula 24, la dels minerals i vitamines.

El coneixement actualitzat de les fonts de vitamines i minerals d’'una poblacié és un instrument bdsic de I'edu-
cacié nutricional i un element clau en programes d’enriquiment o fortificacid o de necessitat d'intervencié per
reduir o augmentar la ingesta d’'un nutrient determinat.

A les figures 34 a 37 es mostra graficament la contribucid de cada grup d’aliments a les ingestes d’energia i
principis immediats. Els principals grups que contribueixen a la ingesta d’energia son els cereals amb un 20%, els
greixos (11%) i els lactics (10%) (figura 34). Les principals fonts de proteines sén les cams vermelles (17%), les aus
(15%), el peix (14%) i els cereals (13%) (figura 35); els corresponents a la contribucid de I'aportament de lipids
son els greixos d'addicié (28%), les carns vermelles (11%) i els Iactics (12,5%) (figura 36). Pel que fa als glicids o
hidrats de carboni, els tres grups més importants sén els cereals (41%), les fruites (12%) i la brioixeria (9%) (figura 37).

Els Iactics son la principal font de la ingesta de calci (51%), retinoids (31%), vitamina B2 (27%), acids grassos
saturats (24%) i fOsfor (22%). Els cereals ho sén dels polisacarids (66%), proteina vegetal (52%), hidrats de carboni
totals (41%), fibra (34%), ferro (22%), energia (20%) i magnesi (20%), i son la segona font de sodi (18%). El peix
és la principal font de vitamina D (71%) i vitamina B12 (36%), mentre que les carns vermelles ho son del zenc
(23%) i proteines animals (22%); les aus, de la niacina (19%); els ous, del colesterol (33%); els greixos d’addicio,
dels acids grassos monoinsaturats (41%), vitamina E (32%), lipids (28%) i acids grassos poliinsaturats (21%), i les
fruites, dels sucres digestibles (28%) i, junt amib les verdures, de la vitamina C (39% i 38%, respectivament). Les
verdures i hortalisses son la font principal de carotens (75%), vitamina A (46%), folats (26%) i potassi (15%). Les
salses i condiments —entre els quals figura la sal- sén la principal font de sodi, i les begudes sense alcohol ho
son de I'aigua (52%) i de la vitamina B6 (15%) (taules 23 i 24).
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Tendéncies 2005-2018 en les fonts alimentaries d’energia i nutrients

En la comparacié amb les dades obtingudes en I'enquesta del 2005, es constaten canvis en els percentatges
derivats dels canvis observats en el consum d’aliments, tant en quantitat d'ingesta com en aliments. Per exemple,
veiem que ha augmentat el percentatge de contribucid dels ous a la ingesta de colesterol (del 21% ha passat
al 33%); els cereals han augmentat la seva contribucié a I'energia en un 2,5%, en un 9% als glucids, en un 5%
als polisacarids i en un 4% a la fiora. Les aus han augmentat la contribucié a les proteines animals en un 3%
(de 12% a 15%). Les verdures han augmentat un 6% la contribucio a la ingesta de vitamina A'i un 8% a la de
retinoids, etc. També s'observen descensos importants, com la disminucié del percentatge en el cas de les
begudes sense alcohol a la contribucié de sucres (del 20% passa al 15%), la vitamina B6 (del 35% al 15%) o la
vitamina C (del 12% passa al 6%).
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Figura 34. Fonts alimentaries d’energia
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Figura 35. Fonts alimentaries de proteines
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Figura 36. Fonts alimentaries de lipids

Greixos d’addicié 28%
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Figura 37. Fonts alimentaries d’hidrats de carboni
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4.7. Adhesio al patroé de la dieta mediterrania

La dieta mediterrania és el model alimentari més descrit per les seves bondats a tot el mon. Levidencia cientifica
del seu paper protector sobre una serie de malalties com les cardiovasculars, la diabetis, la sindrome metabo-
lica, 'obesitat, el cAncer |, fins i tot, les malalties mentals o I'Alzheimer, ha anat creixent de forma exponencial.
MUltiples estudis, dels quals destaguen entre els més recents els estudis espanyols Predimed i Predimed Plus
(actualment en curs), evidencien el paper important de la dieta mediterrania en la prevencié de les malalties
cronigues i la qualitat de vida.

Al llarg dels anys s'han anat elaborant diferents indexs per coneixer el grau d’adhesio al patrd de la dieta mediter-
rania i, de fet, aquesta és una questié d’'actualitat i interés creixents. El coneixement que en t€ la poblacié és
fonamental per aconseguir-ne un bon seguiment i evitar que I'alimentacid mediterrania es perdi. Cal prioritzar
accions per preservar-la i promoure-la.

Per valorar quin és el seguiment de la dieta mediterrania a Andorra, en aquest estudi s'han utilitzat les dos preguntes
basiques, que ja es van fer servir a 'ENA 2005, que serveixen per definir el grau de compliment o abandonament
de la dieta mediterrania i que permetran valorar els canvis des del 2005 fins a I'actualitat.

En la primera, a partir d'una llista determinada de divuit aliments, es demanava quins aliments eren més impor-
tants en la definicié de dieta mediterrdnia, i es valorava cada un com a “gens important”, “important”, *molt
important” o “imprescindible”. A la figura 38 es presenten, per cada aliment, els percentatges de poblacié que
I'ha valorat com a “imprescindible” o com a "molt important”. La figura 39 mostra els resultats obtinguts en

I'enquesta anterior amb la mateixa pregunta, fet que permet observar les diferencies.

A continuacio s'indiquen els aliments en funcié de la valoracié obtinguda com a imprescindible en ordre decrei-
xent. S'especifica el percentatge actual versus I'obtingut en I'ENA 2005: hortalisses i enciam (50% vs. 69%), fruita
(48% vs. 65%) peix (47% Vvs. 64%), oli d'oliva (47% vs. 65%), llegums (38% vs. 50%), fruita seca (28% vs. 31%),
marisc (21% vs. 33%), Vi (16% vs. 30%), pa (15% vs. 35%), iogurt (12% vs. 31%), pasta (11% vs. 27%), cam (11%
Vs, 26%), patates (11% vs. 29%), formatge (9% Vvs. 26%), llet (8% vs. 32%), cervesa (6% vs. 10%) oli de gira-sol
(2% VvS. 7%) i brioixeria (2% vs. 4%).

En relacié amb I'enquesta del 2005, hi ha un descens general de la valoracié com a “imprescindible” de cada
aliment i un augment de la valoracié de "molt important”. La suma dels percentatges de les dos valoracions
dona un petit descens en les puntuacions dels aliments, excepte per a la fruita seca.
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Figura 38. Aliments considerats imprescindibles
o molt importants en la definicié de
dieta mediterrania. ENA 2018
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Figura 39. Aliments considerats imprescindibles
o molt importants en la definicié de
dieta mediterrania. ENA 2015
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AAla segona pregunta es demanava Figura 40. Comparacié 2005-2018

a 'entrevistat si considerava que de I'opini6 de la poblacio6 sobre si considera
seguia la dieta mediterrania. A la que segueix la dieta mediterrania
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el percentatge de poblacid que
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4.8. Antropometnria.

Prevalenca d’excés de pes i obesitat

A les taules 25 a 30 es presenten les distribucions dels indicadors antropometrics utilitzats a I'enquesta nutricional:
pes en quilograms, talla en centimetres, index de massa corporal en kg/m2, perimetre de cintura i de maluc en
centimetres i quocient cintura/maluc.

Taula 25. Pes en Kg

Homes 12-17 23 66,4 13,1 42,0 44,0 522 580 650 754 84,7 982 98,2
18-24 53 750 12,3 522 575 61,8 66,7 750 820 906 98,0 1120
25-34 79 76,2 12,9 553 5880 598 660 750 850 958 98,0 1056
35-44 101 790 11,3 5886 622 670 720 782 853 908 97,9 1037
45-54 110 80,7 122 595 600 660 720 800 889 979 101,6 1051
55-64 74 799 12,3 54,8 59,7 665 720 781 874 964 1062 1080
65-75 40 79,4 15,8 49,2 53,4 655 694 766 849 1032 110,1 120,1
Dones 12-17 22 55,7 63 44,0 44,3 46,7 51,4 553 605 651 659 659
18-24 44 61,5 13,9 37,9 41,2 456 520 5883 70,0 823 935 983
25-34 70 61,4 125 44,6 460 50,1 530 580 67,3 81,3 870 875
35-44 102 639 11,9 460 470 498 566 623 700 788 833 854
45-54 88 64,3 104 458 47,9 51,9 573 63,1 720 780 84,3 870
55-64 65 64,1 10,1 454 46,7 51,8 553 652 70,6 784 824 84,3
65-75 32 71,0 129 480 498 529 61,56 72,1 823 884 926 926

X = Mitjana; DE = Desviaci6 Estandard; P = Percentil
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Taula 26. Talla en cm
Sexe Ezdr:/ts’ n X DE P3 P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 P97
Homes 12-17 23 1720 8,1 1580 158,22 159.4 166,0 1740 178,0 183,4 1860 186,0
18-24 53 177,6 8,1 157,9 1640 170,5 172,5 177,2 1823 186,3 1949 197.8
25-34 80 1764 6,8 163,0 1643 167,3 171,0 176,3 180,9 1869 188,0 189,1
35-44 100 1753 7,2 161,1 1650 167,0 170,1 1750 180,0 1859 188,0 188,0
45-54 110 173,8 7,3 157,3 159,6 163,6 170,0 1745 179.0 1825 1850 188,0
55-64 71 1724 7,2 157,3 159,6 161,2 1680 1722 178,2 181,6 1825 184,0
65-75 41 171,384 1563 157,3 160,0 1645 1690 179,0 182,8 184,1 1855
Dones 12-17 22 161,6 55 150,0 150,3 153,0 157,4 161,7 166,0 168,7 170,7 170,7
18-24 46 1635 65 147,10 151,2 153,7 1600 163,6 1680 1720 173,7 174,6
25-34 70 1635 58 151,3 153,0 1550 160,0 1640 1680 170,0 171,9 173,3
35-44 110 161,8 7,2 147,01 1500 152,0 156,6 162,0 167,2 171,2 1740 1760
45-54 89 1608 6,6 149,4 1500 151,0 156,0 161,0 1651 170,0 171,0 1723
55-64 64 1585 59 1482 149,3 150,0 154,0 157,0 164,0 167,0 168,8 170,0
65-75 32 1575 6,0 149,0 1490 149,3 153,0 157,6 162,0 1640 170,1 170,1
X = Mitjana; DE = Desviacié Estandard; P = Percentil
Taula 27. index de massa corporal en kg/m?
Sexe I::‘c;; n X DE P3 P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 P97
Homes 12-17 23 22,4 35 162 165 182 199 21,1 247 281 29,7 297
18-24 53 237 34 17,4 189 199 21,4 236 255 293 30,7 323
25-34 79 24,4 33 184 187 205 21,9 247 263 296 310 31,5
35-44 100 25,7 2,8 21,3 21,6 22,7 238 255 271 292 303 31,3
45-54 110 26,7 3,8 205 21,6 223 243 260 290 31,7 352 360
55-64 71 270 39 21,1 22,1 230 242 264 286 31,4 360 375
65-75 41 270 51 168 20,5 208 244 257 299 354 383 392
Dones 12-17 22 21,4 24 169 170 17,6 195 21,6 23,6 245 250 250
18-24 44 230 50 147 160 181 191 224 250 30,6 351 369
25-34 70 230 44 167 17,2 187 19,7 21,8 255 288 30,1 33,1
35-44 100 24,4 46 182 184 191 21,0 235 269 31,2 332 347
45-54 88 249 42 184 191 200 21,6 246 27,4 325 328 336
55-64 63 256 42 186 195 204 225 245 285 31,8 339 343
65-75 32 286 50 195 20,7 21,9 241 282 31,8 361 380 380

X = Mitjana; DE = Desviaci6 Estandard; P = Percentil
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Taula 28. Perimetre de la cintura en cm

Edat,

Sexe anys n X DE P3 P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 P97
Homes 12-17 16 81,5 10,7 660 660 67,4 743 780 885 995 995 995
1824 46 853 11,1 698 71,4 737 770 830 900 1005 110,7 116,1
25-34 75 88,1 125 653 70,8 74,6 802 87,5 960 100,0 107,6 1100
35-44 85 91,4 94 747 77,0 797 850 90,2 980 1050 1060 1074
4554 99 960 11,0 762 780 820 880 943 1040 111,0 1160 1200
55-64 69 97,7 123 67,1 71,0 87,0 91,0 980 1042 114,0 119,1 127,
65-75 41 98,1 139 77,0 80,0 820 890 960 1025 122,4 130,3 131,7
Dones 12-17 18 722 91 620 620 620 663 700 761 91,4 91,4 91,4
18-24 42 77,4 11,4 581 583 61,5 680 77,0 875 90,0 101,2 104,4
25-34 70 79,3 11,3 62,1 64,1 66,1 720 77,2 850 930 991 111,8
35-44 97 80,6 11,0 63,9 650 690 720 790 880 970 1023 104,3
4554 78 83,0 11,0 62,7 669 680 742 820 933 980 1021 104,0
55-64 65 850 11,4 64,9 67,3 698 755 84,0 93,5 100,1 103,4 109,2
65-75 28 94,1 13,1 630 653 70,7 880 945 1038 1106 117,1 117,
X = Mitjana; DE = Desviacié Estandard; P = Percentil
Taula 29. Perimetre de maluc en cm
Sexe I(E:dnc; n X DE P3 P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 P97
Homes 12-17 16 97,7 11,1 81,0 81,0 81,7 880 986 1045 1141 114,1 114,
18-24 46 984 9.4 820 831 877 91,8 980 1033 111,3 120,5 1229
25-34 75 1000 11,2 854 869 890 940 990 1040 1094 1140 118,5
35-44 85 1020 84 886 893 926 980 101,0 1060 1105 112,7 1177
4554 99 103,3 95 880 900 91,0 970 1020 1103 1160 120,0 124,0
55-64 69 103,3 80 881 90,0 940 99,0 1020 107,01 1150 118,0 1209
65-75 41 103,7 120 84,5 864 91,1 943 1021 1120 119,8 134,0 137.3
Dones 12-17 18 899 7,3 800 800 800 833 905 955 1021 1021 1021
18-24 42 96,2 120 758 782 80,8 848 965 101,5 111,5 1256 130,6
25-34 70 97,9 10,5 80,3 823 852 91,0 970 1050 1135 1169 123,22
35-44 97 999 11,8 800 80,9 848 92,3 980 1060 1150 120,1 128,9
4554 78 1000 10,7 768 80,9 860 93,0 1000 1070 1170 1202 121,8
55-64 65 1006 10,5 740 851 87,3 93,5 1002 107,5 113,7 119,7 120,1
65-75 28 1056 11,5 880 89,8 920 99,3 1020 1128 1222 1222 1222

X = Mitjana; DE = Desviaci6 Estandard; P = Percentil
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Taula 30. Relacié cintura/maluc

Sexe Eldn?/ts’ n X DE P3 P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 P97

Homes 12-17 16 o84 008 070 070 073 0,77 083 091 094 094 094
18-24 46 o087 008 077 077 078 081 086 091 098 1,00 1,07
25-34 75 088 007 075 0,76 080 084 088 092 097 098 1,01
35-44 85 090 008 076 080 081 085 09 095 098 102 1,03
45-54 99 093 007 08 081 084 089 093 097 102 103 1,08
55-64 69 094 008 0069 081 083 09 095 099 106 108 1,11
65-75 41 095 008 081 081 085 089 094 099 108 1,12 1,12
Dones 12-17 18 o080 007 072 0,72 072 0,76 078 085 092 092 0,92
18-24 42 081 0,10 063 068 069 075 079 087 091 097 1,11
25-34 70 081 0,10 069 069 072 0,75 0,79 084 093 095 1,05
35-44 97 0,81 006 069 0,72 073 076 080 085 091 092 0,93
45-54 78 083 o010 070 0,70 0,73 0,77 082 089 093 097 1,11
55-64 65 085 0,10 069 070 073 079 084 090 095 098 1,02
65-75 28 0.89 008 062 069 077 085 089 097 098 100 1,00

X = Mitjana; DE = Desviacié Estandard; P = Percentil

A I'excepcio de la talla, la mitjana de tots els indicadors augmenta amb I'edat, tant en homes com en dones.
En el cas de la talla, la mitjana disminueix a partir del grup d’edat de 18-24 anys en els homes i a partir de 25-34
anys en les dones.

Prevalenca d’excés de pes i obesitat

Ala taula 31 es presenta la distribucié dels entrevistats a partir de 18 anys, segons la classificacié de I'index de
massa corporal (IMC) que fa servir els punts de tall de I'OMS. La prevalenca d'obesitat (IMC = 30 kg/m2) de la
poblacié és del 13,6% (13% en homes i 14,4% en dones) i la prevalenca d’obesitat morbida (IMC = 40 kg/m?2)
—ja inclosa en els valors mencionats— és del 0,4% (0,2% en homes i 0,5% en dones). En relacié amb els valors
obtinguts en 'ENA 2005, un 13,0% (homes 14,4% i dones 11,5%), no hi ha diferencies estadisticament significa-
tives en la prevalenca d’obesitat, si bé s‘observa un lleuger augment de sis decimes (en homes la prevalenca
ha baixat un 1,4% i en dones ha augmentat un 2,9%).

La prevalenca d'excés de pes sense incloure-hi I'obesitat (IMC = 25 — IMC <30 kg/m2) és del 35,2% (42,4%
en homes i 27% en dones), lleugerament inferior a I'observada en I'ENA 2005, que va ser del 38,2% (43.7% en
homes i 32,2% en dones), i la de primor (IMC < 18,5 kg/m2) és del 3,2% (1,1% en homes i 5,5% en dones), nou
decimes superior a la del 2005, que va ser del 2,3% (0,9% en homes i 3,8% en dones).

Les prevalences d'obesitat i d'excés de pes augmenten amb I'edat en els dos sexes. La prevalenca de primor
és important en les dones joves i en relacié amb el 2005 ha augmentat: de 12,5% ha passat a 15,9%.
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Taula 31. Tipificacié ponderal de la poblacié d’Andorra segons els criteris de ’'OMS (%)

Homes 18-24 53 3.8 67,9 20,8 7.5
25-44 179 1.1 46,9 43,6 8.4
45-64 181 0.0 35,4 48,1 16,6
65-75 40 2,5 32,5 40,0 25,0
Total 453 1,1 43,5 42,4 13,0 (Morbida 0,2)
Dones 18-24 44 15,9 59,1 15,9 9,1
25-44 170 7.1 57,1 25,9 10,0
45-64 151 2,0 52,3 29.8 15,9
65-75 32 0.0 28,1 34,4 37.5
Total 397 585 53,1 27,0 14,4 (Morbida 0,5)
Total 18-24 97 9.3 63,9 18.6 8.2
25-44 349 4,0 51,9 35,0 9,2
45-64 332 0.9 43,1 39.8 16,3
65-75 72 1.4 30,6 87,8 30,6
Total 850 3.2 48,0 35,2 13,6 (Morbida 0,4)

A la taula 32 es presenta la distribucié de la mostra de 18 i més anys segons la classificacié de I'index cintura/
maluc i, a la taula 33, segons la classificacié del perimetre de la cintura.

Els punts de tall utilitzats com a indicatius d'obesitat abdominal i conseglent factor de risc de malalties metabo-
liques del quocient cintura-maluc sén: superior o igual a 1,0 en homes i 0,9 en dones, i els del perimetre de
cintura: superior o igual a 102 cm en homes i 88 cm en dones.

Taula 32. Distribuci6 (%) de la poblacié adulta d’Andorra
segons I'Index cintura/maluc per sexe i edat

18-24 95,7 4,3 83,3 16,7 89.8 10,2
25-44 95,0 5.0 88,0 12,0 91,4 8.6
45-64 83,9 16,1 75,5 24,5 80,1 19.9
65-75 78,0 22,0 57,1 42,9 69,6 30,4
Total 88,9 11,1 80,5 19,5 84,9 15,1
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Taula 33. Distribucié (%) de la poblacié adulta d’Andorra
segons el perimetre de la cintura per sexe i edat

18-24 91.3 8,7 76,2 23,8 84,1 15,9
25-44 90,0 10.0 76,6 23,4 83,2 16,8
45-64 69.0 31,0 63,6 36,4 66,6 33,4
65-75 70,7 29,3 21,4 78,6 50,7 49,3
Total 79,8 20,2 67,6 32,4 74,0 26,0

Un 11,1% dels homes i un 19,5% de les dones de 18 anys o més tenen valors de I'index de cintura/maluc superiors
oigual a 1,0, en els homes, o a 0,9, en les dones. Aquests percentatges augmenten amb I'edat i sén maxims
en el grup d'edat de 65 a 75 anys (22% en homes i 43% en dones).

Segons la classificacié del perimetre de cintura, hi ha un 20,2% dels homes i un 32,4% de les dones que tenen
valors superiors als punts de tall de superior o igual a 102 cm en homes i
88 cm en dones considerats com a valors de risc cardiovascular. Els valors per grups d'edat augmenten amb

I'edat tant en homes com en dones, i sdn superiors en dones.

A l'apartat 4.15.3 es presenten les tendencies 1991-2005-2018.

4.9. Estils de vida i control de malalties croniques

4.9.1. Activitat
fisica

Figura 41. Percentatge de poblacié segons el tipus

Activitat fisica a la feina d’activitat fisica en el treball per grups d’edat i sexe

Les preguntes que fan referéncia 100% 17

a la feina, en el grup d’edat dels

més joves es refereixen també a 80% A

I'escola, i en el cas de de la gent

que no treballa —jubilats, mestresses 60% -

de casa, etc.— fan referéncia a les

activitats del dia a dia. 40% A

En el lloc de freball, una gran part 20% -

dels residents a Andorra declaren fer

una activitat fisica moderada (64% 0

dels homes i 61% de les dones), 12-24 25-44 45-64 65-75 Total 12-24 25-44 45-64 65-75 Total
especialment en la franja d’edat Edat

de 45 a 64 anys tant en homes HOMES DONES

com en dones (71% en homes i
68% en dones) (figura 41).

Tipus d’activitat: [MVigorosa [ Moderada [ Sedentaria
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Caminar per anar o tornar
de la feina

Un 45% dels homes i un 35% de
les dones no camina gens per
anar i tornar de la feina (figura 42).
Aqguests valors son especialment
elevats en els homes de 45 a 64
anys (el 50% no camina gens) i en
els homes i dones de 65 a 75 anys
(el 65% dels homes i el 62% de les
dones no caminen). Pel que fa ales
persones que declaren caminar per
anar i tornar de la feina, la majoria
camina menys de 30 minuts al dia:
43% dels homes i 48% de les dones
entrevistades.

Mitja de transport habitual

El 34% dels homes i el 50% de les
dones utilitzen mitjans de transport
actius (caminar o anar amb bicicleta,
tfransport public més caminar) (figura
43). El grup de poblacié que més
utilitza mitjans de fransport actius de
manera habitual sén les dones (64%)
i els homes (58%) de 65 a 75 anys,
i les noies de 12 a 24 anys (53%).

Figura 42. Percentatge de poblacié segons minuts
que camina per anar i tornar de la feina o escola
per grups d’edat i sexe
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Figura 43. Percentatge de poblacié segons
mitja de transport habitual per grups d’edat i sexe
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Activitat fisica en el temps
de lleure

El 35% dels homes i el 50% de les
dones son sedentaris en el tfemps
de lleure (figura 44). Aquests valors
son especialment elevats en el grup
d'‘edat de 65 a 75 anys, tant en
homes (57%) com en dones (69%).
Destaca I'elevat nombre de noies
de 12 a 24 anys que declaren ser
sedentdries en el seu temps de
lleure (53%), xifres que es mantenen
elevades en tots els grups d'edat
de les dones.

Practica regular d’exercici fisic
Quant a la practica d'exercici fisic
de manera regular —almenys tres
cops per setmana durant uns 20
minuts— (figura 45), el 53% dels
homes i el 40% de les dones afirmen
tenir aguest hdbit. Tant en els homes
com en les dones el percentatge
de poblacié que segueix aquest
habit disminueix a mesura que
augmenta I'edat i és més alt entre
els homes que entre les dones,
especialment entre els 12 i els 24
anys: 71% en homes i 45% en dones.
En les dones, el percentatge que
no segueix aquest habit és superior
al que si que el segueix, en totes
les franges d'edat.
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Figura 44. Percentatge de poblacié segons
el tipus d’activitat fisica en el temps de lleure
per grups d’edat i sexe
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Figura 45. Percentatge de poblacié segons
si fan exercici fisic regularment per grups d’edat i sexe
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Practica d’activitat vigorosa
La practica d'activitat fisica vigorosa
durant 20 o 30 minuts més de tres
cops per setmana és supetrior en
els homes (22%) que en les dones
(10%) en tfots els grups d’edat,
especialment en els més joves, de
12 a 24 anys (34% en homes i 8%
en dones) (figura 46).

Estadis de canvi i intencidé
de modificar I'activitat fisica

Quant als estadis de canvi i intencié
de modificar el comportament (figura
47), la majoria dels homes d’Andorra
estan en fase de manteniment (44%);
és a dir, fan activitat fisica regular-
ment des de fa més de sis mesos.
En canvi, la majoria de les dones
estan en fase de precontemplacio
(46%); és a dir, no fan activitat fisica
regular i tampoc no fenen infencio
de comencar a fer-ne en un futur
proper. La majoria dels nois i noies
de 12 a 24 anys estan en fase de
manteniment respecte a I'activitat
fisica, amb percentatges del 60%
i el 40%, respectivament.
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Figura 46. Percentatge de poblacié segons
frequencia de realitzacié d’activitat fisica vigorosa
de 20-30 minuts per grups d’edat i sexe
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Figura 47. Percentatge de poblacié segons
estadis de canvi de Prochaska per grups d’edat i sexe
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Quan es demana per la intencid de
modificar I'activitat fisica i augmen-
tar-ne la practica, s'observa com un
gran percentatge de la poblacié
(66%) no ho ha intentat mai, especi-
alment els homes i dones a partir
de 45 anys (figura 48).

Ala figura 49 es pot comprovar com
els habits d'activitat fisica —que fan
referencia als darrers sis mesos— sén
forca estables, ates que la majoria
de la poblacié no els ha modificat.
Cal destacar que el nombre de
persones que han augmentat la
seva activitat fisica és superior al
de les que I'hnan disminuit.
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Figura 48. Percentatge de poblacié segons
estadis de canvi de Prochaska per grups d’edat i sexe

100%

80% A

60% 1

40% A

20% A

12-24 25-44 45-64 65-75 Total
Edat
HOMES DONES

12-24 25-44 45-64 65-75 Total

Intencié d’augmentar MNo, mai [ Famésde [0 Fa1-6 [ En eldarrer
I'activitat fisica mig any mesos mes

Figura 49. Percentatge de poblacié segons
modificacioé de d’activitat fisica en els darrers 6 mesos
per grups d’edat i sexe
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Questionari IPAQ Figura 50. Percentatge de poblacié de 18 a 65 anys
LSegons el questionari interacional segons classificacio del seu nivell d’activitat fisica
d'activitat fisica (IPAQ), el 84% dels amb el questionari IPAQ, per grups d’edat i sexe
homes residents a Andorra de 18 100% -
a 65 anys i el 78% de les dones
d‘aquesta edat sén suficientment 80% -
actius o molt actius (figura 50). En els
homes predomina el percentatge de 60% -
molt actius (45%), especialment entre
els més joves (70%). En les dones, 40% |
el percentatge de molt actives es
menor al de suficientment actives,

, 20% A
per a tots els grups d'edat.

0 4
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‘ Nivell d’activitat fisica: [l Insuficientment actius [l Suficientment actius [ Molt actius

Tendencies 2005-2018 en Uactivitat fisica

En relacié amb les dades de I'ENA 2005, s'observa un augment en el percentatge d’homes que fan una activitat
laboral d'intensitat moderada, que passa del 55% al 64%, mentre que en les dones No s'olbserven canvis.

Pel que fa a I'hdbit de caminar per anar i tornar de la feina, s'observa com alguns grups d'edat han millorat, de
manera que el percentatge de la poblacié d’Andorra gue no camina gens ha disminuit i ha augmentat el nombre
de persones que caminen una mica en les franges d’edat de 12 a 24 anys (els homes que no caminen passen
del 50% al 33% i les dones, del 35% al 28%) i de 25 a 44 anys (els homes que no caminen passen del 51% al
39% i les dones, del 34% al 31%). En canvi, en els grups d'edat de 45 a 64 anys i de 65 a 75 anys, la tendencia
és contraria. De manera que ha augmentat el percentatge d’homes de 45 a 64 anys i de 65 a 75 anys que
no camina gens, aixi com el de dones de 65 a 75 anys que diu no caminar gens. En el grup d’edat de 45 a
64 anys ha disminuit el nombre de dones que caminaven de 30 minuts a una hora (del 24% ha passat al 13%)
i ha augmentat el percentatge de les que caminen menys de 30 minuts (del 32% el 2005 ha passat al 47%).

En relacié amb el mitjd de transport habitual, s'observa que ha disminuit el nomire de persones que utilitzen el
cotxe, especialment en els nois i noies de 12 a 24 anys.

Les tendencies 2005-2018 de I'activitat fisica en el lleure mostren que ha disminuit el lleure sedentari entre els
homes de 12 a 24 anys (del 32% ha passat al 24%) i de 25 a 44 anys (del 36% ha passat al 28%). Per altra banda,
ha disminuit el percentatge de dones de 65 a 75 anys que feia activitat fisica moderada i ha augmentat el de
sedentdries.

Pel que fa a la practica d’exercici fisic regular (almenys tres cops per setmana durant 20 minuts), ha augmentat
el percentatge de poblacié de 25 a 44 anys que ha adquirit aguest habit (en homes ha passat del 54% al 62%
i en dones, del 35% al 44%), mentre que ha disminuit en la poblacié de 65 a 75 anys.

La practica d'activitat fisica vigorosa durant 20-30 minuts més de tres cops per setmana ha disminuit lleugerament
en tots els grups d’edat de dones. També s’ha reduit en els nois de 12 a 24 anys, en que ha baixat el percentatge
d’adherencia a aguest habit del 40% al 34%, i en homes més grans.



Quant als estadis de canvi, s'observa
una millora del percentatge de
dones en estadi de manteniment
en els grups de més joves (del 28%
passa al 40%) i en el de dones de
25 a 44 anys (del 26% passa al
31%). mentre que en el grup de
meés edat s'observa una disminucié
del percentatge en tots dos sexes.

Pel que fa a la intencié de modificar
I'activitat fisica i augmentar-ne la
practica, les dades sén similars a les
de I'enquesta del 2005, excepte en
el referent a la intencié de canvi del
darrer mes, en qué hi ha hagut una
davalloda del nombre de persones
que han intentat modificar I'activitat
fisica, especialment en els dos grups
d‘edat més joves. En els nois de 12
a 24 anys el percentatge baixa del
21% al 5% i en noies, del 30% al
4%. En els joves de 25 a 44 anys
la davallada és més discreta; en
homes passa del 16% al 5% i en
dones, del 12% al 7%.

Sembla que els residents a Andorra
tenen uns hdbits d'activitat fisica
meés estables que el 2005, ja que ha
augmentat el nombre de persones
que no els han modificat en els
darrers sis mesos. En homes han
passat del 66% al 77% i en dones
del 67% han passat al 75%.

La comparacié de les dades del
questionari IPAQ (figura 51) mostra
una millora en els nivells d'activitat
fisica, especialment en els homes.
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Figura 51. Tendencies 2005-2018 en el percentatge
de poblacié de 18 a 65 anys segons classificacio
del nivell d’activitat fisica amb el questionari IPAQ,

per grups d’edat i sexe
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4.9.2. Tabac

Un 35,6% de la poblacié de 12 a 75 anys fuma: 35,9% dels homes i 35,3% de les dones. Per grups d'edat i sexe
es pot veure com les diferencies que hi havia hagut sempre entre homes i dones en les prevalences de fumadors
estan desapareixent (faula 34). Els valors dels percentatges de fumadors corresponents a I'estudi del 2005 eren
del 39.1%: 41,9% en homes i 36,7% en dones. Destaca que entre els joves de 12 a 14 no hi ha cap fumador.

Taula 34. Distribucié de la poblacié segons habit tabaquic

No fumador Fumador Exfumador
Habitual Ocasional
% % % %
Homes 12-24 anys 61,4 30,1 2,4 6,0
25-44 anys 41,5 37,9 2,6 17.9
45-64 anys 44,0 34,5 1.5 20,0
65-75 anys 49,0 20,4 2,0 28,5
Total 46,3 33,8 2,1 17.9
Dones 12-24 anys 65,3 27.8 1.4 5,6
25-44 anys 46,6 32,5 4,2 16,7
45-64 anys 48,0 37.0 1,7 13.3
65-75 anys 59,0 25,6 0,0 15,4
Total 50,9 32,8 2,5 13,7
Total 12-24 anys 63,2 29,0 1,9 5,8
25-44 anys 44,0 35,2 3.4 17,3
45-64 anys 45,8 35,7 1,6 16,8
65-75 anys 53,4 22,7 1,1 22,7
Total 48,5 33.3 2,3 15,9

Amb l'objectiu de poder comparar els resultats obtinguts amb les dades més recents que hi ha a Andorra —les
de I'Enquesta de salut del 2011-, a continuacié es presenten els resultats del consum de tabac en la poblacio
estudiada de 15 a 74 anys; s'utilitzen els mateixos grups d’edat de I'Enquesta de salut (15-34 anys, 35-54 anys
i 55-74 anys). A I'hora de fer les comparacions s’ha de tenir en compte que I'Enquesta de salut, a diferéncia
d'aquest estudi, inclou un quart grup d'edat, el de la poblacié de 75 anys i més. Per tant, les comparacions
generals, quan es fa referéncia als homes, a les dones o al total de la poblacid sense comparar grups d'edat,
poden diferir degut a la falta de la gent de més edat en I'enquesta actual. El grup de 75 anys i més en I'enquesta
del 2011 mostrava uns percentatges de fumadors del 17% en homes i del 3% en dones.

Un 34,4% dels homes i un 33,5% de les dones, de 15 a 74 anys, es declaren fumadors habituals (consum diari).
En el cas dels homes el percentatge ha disminuit lleugeramen respecte al 2011 (35,3% d'homes), mentre que
en el cas de les dones s'ha incrementat (25,5%). Un 2,1% dels homes i un 2,6% de les dones s’han declarat
fumadors ocasionals davant del 2,2% que s'hi van declarar, en ambdds sexes, el 2011, Un 18,2% d’homes i un
14% de dones s’han declarat exfumadors, xifres que representen una disminucié del percentatge en cas dels
homes respecte al 23,5% del 2011 i un manteniment en el cas de les dones en un 14,8%.



La figura 52 mostra la distribucié del
consum de tabac segons el sexe en
I'ENA 2018 i les enquestes de salut
anteriors (la categoria fumador i
exfumador inclou tant els habituals
com els ocasionals —menys d’'un
cigarret al dia. Les enquestes de
salut inclouen el grup d’edat de 75
anys i meés). En els homes s'‘observa
un augment dels no fumadors i en
les dones hi ha un augment de les
fumadores. Aixi doncs, es pot veure
com les diferencies que sempre hi
havia hagut entre homes i dones en
les prevalences de fumador estan
desapareixent.

Entre els fumadors habituals, el
45,9% dels homes fuma d’'11 a 20
cigarretes: el 4,1% en fuma més de
20 i el 50% fuma d’'1 a 10 cigar-
retes, de manera gque disminueix el
nombre de fumadors de més de
20 cigarretes, que el 2011 era de
I'11,4%, i s'incrementa el d'1 a 10
cigarretes, que era del 47,3%. En
les dones disminueix el consum d'11
a 20 cigarretes del 43,9% el 2011
al 30,5% actual i el de més de 20
cigarretes, que passa del 3,5% el
2011 al 0,6 el 2018.

Ledat mitjana d’inici de I'hdbit de
fumar dels fumadors habituals de
15 a 74 anys va sera 17,6 anys
(desviacio estandard: 5,8); si bé els
homes s'inicien en aguest habit un
anys abans que les dones: els homes
a 17,1 anys (desviacié estandard
de 3,5) i les dones a 18,2 anys
(desviacié estandard de 7,6). La
mitjana d'inici de I'habit entre els
furnadors ocasionals va ser a 25
anys i la dels exftumadors a 17 anys.

Entre els fumadors habituals, al
59% dels homes i el 62,2% de les
dones el metge els ha aconsellat
deixar de fumar, percentatge que
s'incrementa en el cas dels homes
respecte al 2011 (53,9%) i disminueix
en el cas de les dones (66,6%).
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Figura 52. Tendéncies en el consum de tabac en la
poblacié de 15 i més anys per sexes, a partir de 'ENA
2018 i les enquestes de salut realitzades des del 1991
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Figura 53. Tendencies 2011-2018
en el consum de tabac en la poblacio
de 15 a 74 anys per grups d’edat i sexe
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Per primer cop en fofs els anys Figura 54. Consum de tabac en la poblacié

estudiats, el consum de fabac de 15 a 74 anys segons nivell socioeconomic i sexe.
en total és molt similar en homes Percentatges estandarditzats per edat
i dones, i €s superior en les dones 100%

gue en els homes en fots els grups
d’edat, a excepcid del grup de

o _ ) 80%

dones mes joves (figures 52 i 53).

. . . 60%
Segons el nivell socioeconomic
s‘'observa que les persones de nivell 0% 14 12
socioeconomic més afavorit sén ’ - 20 3
fumadors habituals en un percen-

[v)
tatge més baix, i aguest percen- 20%
tatge augmenta en els nivells més 27 a7
desafavorits (figura 54). 0 : : , ,
Alt Mig Baix Alt Mig Baix
Nivell socioecondmic
HOMES DONES

Fum de tabac ambiental

Respecte a I'entorn i els ambients Habt tabaquic: [ Fumador [JFumador [ Exfumador W No fumador
carregats de fum, un 30,9% dels habitual ocasional

homes i un 20,9% de les dones

tenen algun company de feina

que fuma a prop seu en el seu lloc de freball, percentatges que s'incrementen respecte als resultats de I'ENSA
2011: 24,3% en homes i 13,9% en dones.

En preguntar a I'entfrevistat amb quantes persones conviu que fumin dins de casa —incloent-hi ell mateix— les
respostes van ser. cap, el 52,3%,; una, el 29,4%; dos, el 15,3% i un 3% va dir gue convivia amb tres o0 més persones
que fumen dins de casa. Aixi doncs, s'ha passat d'un 39,5% que el 2011 declarava que convivia amb algl que
fumava diarioment a un 47,7%.

També es va preguntar quant de temps es passa fora de casa en ambients carregats de fum de tabac, fora
de la feina els dies laborables. Un 93,6% respon que mai; un 4,7%, menys d'una hora; un 1%, d’'1 a 4 hores i un
0,7%, més de 4 hores. Aquests percentatges soén del 93,1% (mai), el 3,9%, I'1,9% i 1'1,1%, respectivament, el cap
de setmana. De manera gue disminueix molt el nombre de persones que passa més d'una hora en ambients
carregats de fum fora de casa o del lloc de treball en dies feiners, que passa del 13,4% del 2011 al'1,7% actual,
i el cap de setmana, del 22,5% del 2011 al 3% actual.

4.9.3. Alcohol

En aquest estudi s'ha avaluat el consum d'alcohol a través dels recordatoris i registres dietetics (taules 20 i 21)
i també a través d'un questionari de frequéncia de consum especific de begudes amb alcohol que incloia
tretze tipus de begudes i feia una distincié enfre consum en dies laborables i no laborables. A partir de les dades
d’aguest glestionari es va estimar el consum diari d’alcohol en g/dia i les unitats de begudes estandard consu-
mides (UBE) a la setmana. En el glestionari general s’hi va incloure per primera vegada una pregunta especifica
per valorar el consum compulsiu d'alcohol (binge drinking); es preguntava per la freqiéncia amb que es prenen
cinc begudes amb alcohol en el cas dels homes o quatre en el cas de les dones en un periode de temps de
dos hores.

Les dades obtingudes sén les que es mostren a continuacié a la taula 35.
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Taula 35. Consum d’alcohol segons sexe i edat. Poblacié de 12 a 75 anys
(Bevedor de risc: Dones =17 / Homes=28 UBE o0 D 4/H 5 begudes en 2h = T mes)

12-24 anys 25-44 anys 45-64 anys 65-75 anys Total

n % n % n % n % n %
Homes No bevedors| 31 37.8 29 15,0 27 13,6 7 14,6 94 18,0
B. moderat 40 48,8 143 74,1 165 78,3 39 81,3 377 72,4

B. de risc 11 13,4 21 10,9 16 8,1 2 4,2 50 9,6
Dones No bevedors| 33 46,5 45 23,7 36 21,1 11 28,9 125 26,6
B. moderat 32 45,1 135 71,1 129 75,4 25 65,8 321 68,3

B. de risc 6 8.5 10 5,3 6 285 2 8,8 24 5,1

Total  No bevedors 64 41,8 74 19.3 63 17.1 18 20,9 219 22,1
B. moderat 72 47,1 278 72,6 284 77,0 64 74,4 698 70,4

B. de risc 17 11,1 31 8,1 22 6,0 4 4,7 74 7.5

Amb I'objectiu de poder comparar els resultats obtinguts amb les dades més recents existents a Andorra, les
de I'Enquesta de salut del 2011, a continuacid es presenten els resultats del consum d’alcohol en la poblacid
estudiada de 15 a 74 anys, en que s'utilitzen els mateixos grups d’edat de I'Enquesta de salut (15-34 anys, 35-54
anys i 55-74 anys) (faula 36). A I'hora de fer les comparacions s'’ha de tenir en compte que I'Enquesta de salut, a
diferencia d'aquest estudi, inclou un quart grup d'edat —el de la poblacio de 75 anys i més— i que, per tant, les
comparacions generals quan es fa referencia als homes, dones o al total de la poblacid sense comparar grups
d’edat poden diferir degut a la falta de la gent de més edat en I'enquesta actual.

Taula 36. Consum d’alcohol segons sexe i edat. Poblacié de 15 a 75 anys
(Bevedor de risc: Dones =17 / Homes=28 UBE o D 4/H 5 begudes en 2h = 1 mes)

15-34 anys 35-54 anys 55-74 anys Total

n % n % n % n %
Homes No bevedors 36 23,2 30 13,2 20 15,4 86 16,8
B. moderat 101 65,2 171 75,3 105 80,8 377 73,6

B. de risc 18 11,6 26 11,5 5 3,8 49 9.6
Dones  No bevedors 50 86, 44 20,9 24 21,8 118 28,/
B. moderat 80 56,7 158 74,9 82 74,5 320 69,3

B. de risc 11 7.8 9 4,3 4 3.6 24 5.2
Total No bevedors 86 29,1 74 16,9 44 18,3 204 20,9
B. moderat 181 61,1 329 75.1 187 77,9 697 71,6

B. de risc 29 9.8 35 8.0 9 3.8 73 7.5

Alataula 36 i la figura 55 es presenten els percentatges de poblacid per sexe i grups d’edat que superen el consum
moderat d'alcohol; aixd és, dones que han consumit 17 o més UBE setmanals o que han fet quatre consumicions
seguides almenys un cop al mes, i homes que han consumit 28 o més UBE setmanals o han fet cinc consumicions
seguides alimenys un cop al mes. El 9,6% dels homes i el 5,2% de les dones es consideren bevedors de risc, mentre
gue es declaren no bevedors el 16,8% dels homes i el 25,5% de les dones. Si bé el percentatge de bevedors de
risc disminueix amb I'edat, tant en homes com en dones, també ho fa el de no bevedors, de manera que el de
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bevedors moderats sincrementa Figura 55. Consum d’alcohol en la poblacié

En la taula 37 es presenten les de 15 a 74 anys per sexe i grups d’edat
respostes per sexe i grups d’edat en

, 100% 1
relacio amb el consum compulsiu
d’alcohol (binge drinking). El 83,7% 809%
dels homesiel 91,8% de les dones °
de 12 a 75 anys van respondre
gue no consumeixen mai begudes 60% 1
alcohdligues amb aguesta freqlencia.
L'elevat consum d'‘alcohol en un 40% 1
periode curt de temps €s un habit
més freqiient entre els més joves. Aixi, 20%
el 4,8% delsnoisde 12 a 24 anys i
el 2,8% de les noies d'‘aguesta edat 0 -
tenen una frequencia de consum 15-34 35-54  55-74 Edat 15-34 35-54 55-74
’ 2 a
d'una 0 mes vegades per setmana. HOMES DONES

Entre les persones que van respondre
afirmativament, la frequencia més
habitual observada és la de menys

d'una vegada al mes, amb un 7,2%: Bevedor de risc
; HOMES: Consum > 28 UBE/setmana o Consum = 1 cop al mes de 5 0 més begudes amb alcohol en 2h
9,9% en homes i 4,2% en dones.
% e omes % €n dones DONES: Consum = 17 UBE/setmana o Consum = 1 cop al mes de 4 o més begudes amb alcohol en 2h

Consum d’alcohol: [ Bevedor de risc [l Bevedor moderat [l No bevedor

Taula 37. Consum compulsiu d’alcohol. Distribucié de la poblacié segons la frequéncia
de consum, durant els darrers 12 mesos, de 5 o més begudes alcoholiques (si €s home)

0 4 0 més (si és dona) en un periode de 2 hores.

Homes Didriament 0 0.0 1 0.5 0 0,0 0 0.0 1 0,2
Tres 0 4 vegades per setmana 1 1,2 S 1,5 2 1.0 0 0,0 6 1.1
Una o 2 vegades per setmana| 3 3.6 3 1,5 2 1.0 0 0.0 8 1,5
D'l a 3 vegades al mes 4 4,8 8 4,1 7 8,8 0 0,0 19 3,6
Menys d'1 vegada al mes 9 10,8 | 22 11,3 | 19 9.5 2 4,1 52 9.9
Mai 66 795|158 81,0| 170 850 | 49 959 | 441 83,7
Dones Didriament 1 1,4 1 0.5 1 0,6 1 2,6 4 0.8
Tres 0 4 vegades per setmana 0 0.0 1 0.5 1 0,6 0 0.0 2 0.4
Una o 2 vegades per setmana | 1 1.4 1 0,5 1 0,6 0 0.0 3 0,6
D'T a 3 vegades al mes 3 4,2 5 2,6 2 1,2 0 0.0 10 2,1
Menys d'1 vegada al mes 6 8,3 10 52 4 2,3 0 0.0 20 4,2
Mai 61 84,7 | 173 90,6 | 164 948 | 38 97,4 | 436 91,8
Total  Diariament 1 0,6 2 0,5 1 0,3 1 1,1 5 0,5
Tres 0 4 vegades per setmana 1 0.6 4 1.0 ) 0.8 0 0.0 8 0.8
Una o 2 vegades per setmana| 4 2,6 4 1,0 3 0.8 0 0.0 11 1.1
D'T a 3 vegades al mes 7 4,5 13 3.4 9 2,4 0 0.0 29 2,9
Menys d'1 vegada al mes 15 9,7 32 8.3 23 6,2 2 2,3 72 7.2
Mai 127 81,9 | 331 858 | 334 895 | 85 966 | 877 87,5




A la figura 56 es presenten aquests
resultats segons els grups d'edat
que es fan servir a les enquestes
de salut per a la poblacid de 15
a 74 anys.

Alafigura 57 es presenten les fendén-
cies 2011-2018 del consum d‘alcohol
en el darrer any de la poblacié de
15 a 74 anys per grups d’edat i sexe.
Les dades del 2011 corresponen a
les de la darrera enquesta de salut
redlitzada a Andorra. S’ha considerat
I'entrevistat un “bevedor de risc”
quan es complien els criteris que
s'‘exposen tot seguit. Homes: un
consum superior o igual a 28 UBE/
sefmana o un consum superior o
igual a un cop al mes de cinc o
més begudes amb alcohol en dos
hores. Dones: un consum superior
o igual a 17 UBE/setmana o un
consum supetior o igual a un cop
al mes de quatre o més begudes
amb alcohol en dos hores. Tant en
homes com en dones s'observa
una disminucio en el nombre de no
consumidors de begudes alcoho-
liques, que en el cas de les dones
és molt important, de manera que
disminueix molt la diferencia de
consum entfre homes i dones que
s’havia observat anteriorment. El
consum de risc ha disminuit en el
grup d’edat dels més joves (15-34
anys), sobretot en homes, que ha
passat del 17% del 2011 al 12%
actual, i en dones, del 9% al 8%.
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Figura 56. Consum d’alcohol. Distribucié de la
poblacié segons la frequéncia de consum en el darrer
any de 5 o0 més begudes alcoholiques (si €s home)
0 4 0 més (si és dona) en un periode de 2 hores
per grups d’edat i sexe
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Figura 57. Tendencies 2011-2018

en el consum d’alcohol en la poblacio

de 15 a 74 anys per grups d’edat i sexe
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A continuacié es mostren les dades de consum d’alcohol segons el nivell socioecondmic i el sexe obtingudes
en aquesta enquesta i les obtingudes en I'Enquesta de salut del 2011 (faula 38).

Taula 38. Consum d’alcohol segons nivell socioeconomic i sexe.
Percentatges estandarditzat per edat.

Dades: ENA 2018 (15-74 anys) i ENSA 2011 (15-75 i més anys)

ENA 2018 (15-74 anys)

Abstemi 14 19 18 23 21 28
Bevedor moderat 77 70 73 70 78 65
Bevedor de risc 10 11 9 7 2 6
ENSA 2011 (15-75+ anys)

Abstemi 20 36 32 41 50 56
Bevedor moderat 67 56 56 53 48 39
Bevedor de risc 13 9 12 © 3 4

(Bevedor de risc: Dones =17 / Homes=28 UBE o D 4/H 5 begudes en 2h = T mes)

En tots els nivells socioecondmics i en ambdds sexes s'observa una disminucié del nombre de no bevedors. En
els homes s'observa un increment dels bevedors de risc (del 9% a I'11,5%) en el nivell socioeconomic mitjd,
mentre que en els altres dos nivells aquest percentatge disminueix (alt, del 13% al 9,7%; i baix, del 12% al 9,1%).
En les dones, el percentatge de bevedores de risc s'incrementa en els grups socioeconomics alt i baix, i passa
del 5% al 6,7% i del 4% al 6,2%, mentre que disminueix en el nivell mitja, del 3% a I'1,9%. Les diferencies de
consum entre nivells socioeconomics s'han reduit. En el cas dels homes, el consum d’alcohol de risc i moderat
continua sent superior en les persones amb el nivell socioecondmic més afavorit, mentre que en les dones les més
consumidores sén les de nivell socioeconomic mitjd, tot i que sén les que presenten un consum de risc més baix.

4?.4. Estat de
salut, malalties )
croni ues, Figura 58. Percepcio de I'estat de salut en general
control dietetic
i suplements Dolenta 2,5%  MOlt dolenta 0.8%
nutricionals

Molt bona 21,4%
En aquest apartat es presenten les Regular 18,5%
respostes sobre diverses preguntes
relacionades amb la salut, patologies
croniques i com es controlen, controls
dietétics i consum de complements
i suplements nutricionals.

El 78,3% de la poblacié de 12 a
75 anys (figura 58) considera que
la seva salut en general és molt
bona o bona, un 18,5% diu que és
regular i un 2,5% diu que és dolenta

Bona 56,9%



0 molt dolenta (0,8%). A la figura
59 es presenten els resultats per
sexes i grups d'edat utilitzats en les
enqguestes de salut. La percepcio de
I'estat de salut és millor en homes
que en dones i empitjora amb
I'edat: el 32% de les dones de
55-74 anys considera que té una
salut regular i el 7%, dolenta/molt
dolenta. En els homes del mateix
grup d’edat, aquests percentatges
son del 22% i el 7%.

A la figura 60 es poden veure les
tendencies 1991-2018 en la percepciod
de l'estat de salut de la poblacié
de 15imés anys per sexes. A partir
de les dades de les enquestes de
salut i de 'ENA 2018, les dades son
forca estables, si bé cal tenir present
que a I'ENA 2018 falta el grup de
poblacié de més edat (75 anys i
meés), que possiblement faria variar
una mica els percentatges.

Un 19% de la mostra havia seguit una
dieta els darrers dotze mesos (20,6%
enles donesi 17,5% en els homes).
En el moment de I'entrevista seguien
una dieta I'11,5% dels entrevistats
(14,5% de les dones i 8,7% dels
homes); el motiu més frequent era
I'excés de pes en dones (26,3%) i la
diabetis en homes (19,6%). Pel que
fa ala procedencia de la dieta, al
45,9% els la va facilitar el dietista,
al 39,3%, el metge (taula 39).

A un 82,7% de la mostra li han
detectat alguna vegada colesterol,
del qual el 20,4% el té o I'ha tingut
elevat. Aun 91,3% li han pres alguna
vegada la tensié arterial i el 10,3%
es reconeix hipertens. Un 3,7% se
sap diabetic: 4,4% dels homes i
2,9% de les dones (taula 39).

Un 82,3% de la mostra refereix que
el metge o la infermera I'ha pesat
alguna vegada. El 60% habitualment
es pesa a casa i un 12,9% no es
pesa mai. El 23,5% (20,9 en homes
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40%

20%
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Figura 59. Percepcid de I'estat de salut
segons sexe i grup d’edat
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Figura 60. Tendéncies 1991-2018 en la percepcio

de 'estat de salut segons sexe de la poblacio
de 15 i més anys
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i 26,3% en dones) es considera obés 0 amb excés de pes, del qual al 44,2% no li preocupen gaire o gens els
possibles efectes del seu excés de pes sobre la salut. Un 21,8% dels entrevistats considera el seu pes excessiu i
un 1,1%, molt excessiu (taula 40).

Durant els ultims quatre anys, el 23,6% de les dones i el 15,4% dels homes ha fet alguna dieta per perdre pes,

dels quals el 44% va seguir una dieta hipocalorica equilibrada: un 15%, una dieta hiperproteica i un 22,3%, una
dieta propia.

Taula 39. Respostes dels entrevistats
a diferents preguntes relacionades amb patologies croniques

Homes Dones Total

En cas afirmatiu % % %
DIETA Ha seguit cap dieta durant els darrers 12 mesos? Si 17,5 20,6 19,0
- Qi li va prescriure la dieta? (n=190) Metge 32,6 34,7 33.7
Dietista 25,0 30,6 27.9

Infermera, farmaceutic 2,2 0.0 1.1

Professional no medic 3,3 2,0 2,6
Ell mateix 32,6 28,6 305

Amic, familiar 1.1 2,0 1.6

Altres &) 2,0 2,6

- Ell mateix d'on va treure la informacié? (n=58) - D'internet 46,7 32,1 39.7
- De revistes/diaris 3.3 14,3 8.6

- Del gimnas 10,0 7.1 8.6

- De coneguts 10,0 10,7 10,3

- Dels propis coneixements 16,7 21,4 19,0

- Alfres: 18,3 14,3 13,7

Seguiment de dieta en el moment de I'entrevista Si 8,7 14,5 11,6
- Mofiu (n=115) Diabetis 19,6 10,1 13.9
Hipertensio 6,5 4,3 5,2

Excés de pes 10,9 26,3 20,1

Colesterol 8.7 8.7 8.7

Acid uric 00 00 00

Celiaquia 2,2 7.2 5,2

Al-lergies/intolerancies alim. 0,0 5,8 3,5

Patologia digestiva 2,2 2,9 2,6

Embaras/Alletament 0.0 1.4 0,9

Altres (Tiroides, esport..) 56,5 37,5 45,1

El conserva fisicament? Si 52,2 53,6 53,0
- Procedéncia (n=61) Metge 41,7 37,8 39,3
Hospital 8,3 5,4 6,6

Laboratori 0.0 0.0 0.0

Diefista 41,7 48,6 45,9

Ell mateix 8,3 54 6,6

Altres 0,0 2,7 1,6
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COLESTEROL Li han determinat mai el colesterol a la sang?  Si 82,7 82,7 827
- Té o ha tingut excés de colesterol? (n=829) Si 22,7 17,8 204

- Es medica per I'excés de colesterol? (n=169)  Si 43,4 45,7 44,4

TENSIO ARTERIAL Li han pres mai la tensié arterial? Si 90,9 91,8 91,3
- Es hipertens? (n=915) Si 10,0 10,6 10,3

- Es medica per I'HTA? (n=915) Si 9,0 9.6 9.3

DIABETES Es diabeétic? Si 44 29 37
- Es fracta amb (n=36) Insulina 17,4 7.7 13,9

Dieta 4,3 0,0 2,8

Hipoglicemiants orals 39.1 30,8 36,1

Dieta i insulina 4,3 15.4 8.3

Dieta i hipoglicemiants orals 17,4 23,1 19.4
Dieta, insulina i HGO 17.4 23,1 19.4

Taula 40. Respostes dels entrevistats
a diferents preguntes relacionades amb I'obesitat

OBESITAT El metge o la infermera I’han pesat mai? Si 79,5 85,5 82,3
- On es pesa habitualment? Casa 59,2 61,9 605
Farmacia 9.3 9.3 9.3
Al consultori del metge 12,1 13,8 12,7

Al centre de salut 0.6 0.2 0.4

A la consulta del diefista 0,2 1.3 0.7

En un altre lloc 4,2 2,1 3.2
No es pesa mai 13,9 11,8 12,9
Es considera obes o amb excés de pes? Si 20,9 26,3 23,5
d(l.; EZO;L;F::T;; Sgssikr::; efectes del seu exces si. molt 282 384 336
Bastant 209 21,6 21,3
No gaire 409 31,2 357

En absolut 8.2 8.8 8.5

- Creu que el seu pes és?: Molt excessiu 0,6 1,7 1,1
Excessiu 199 238 21,8
Normal 77,1 69.7 73.6

Insuficient 2,5 4,8 0,2
Ha fet dieta en els darrers 4 anys per perdre pes? Si 15,4 23,6 19,3
- Tipus de dieta seguida (n=193) Hipocaldrica equilibrada 45,7 42,9 44,0

Dissociada 2,5 0,9 1,6
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Homes Dones Total

En cas afirmatiu % % %
Hiperproteica 14,8 15,2 15,0
Dieta de la carxofa, poma 1,2 1,8 1.6
Dejuni un dig/set. 1,2 0,0 0,5
Dieta depurativa 0,0 4,5 2,6
Dieta del brou 0.0 3.6 2,1
Dieta propia 22,2 22,3 223
Altres 12,3 8,9 10,4
- Qui la hi va prescriure? (N=193) Metge 24,7 19,6 21,8
Amic 4,9 2,7 3.6
Familiar 1,2 1,8 1,6
Diefista 24,7 31,3 28,5
Infermera, farmaceutic 0.0 0.9 0,5
Prof. no medic 3,7 3,6 3,6
Ningu, jo mateix 37,0 384 37,8
Altres 3,7 1,8 2,6
- Ell mateix: d‘on va treure la informacio? (n=73) De la TV o radio 0.0 2,3 1.4
D'Intermet 43,3 25,6 32,9
De revistes/diaris 3.3 11,6 8.2
Del gimnas 13,3 2,3 6.8
De companys de feina,
coneguts 3,8 16,3 11,0
De ningu, dels propis
coneiximents o 200 349 288
Altres: 16,7 7.0 11,0
- Tractaments fets amb la intencid de perdre pes: Farmacs 2,1 6,1 4,0
Herbes 2,7 7.2 4,8
Pindoles preparades 1,5 4,6 3,0
Liposuccid 0,4 0,8 0,6
Cremes-locions 1.5 8.6 4,9
Mesoterdopia 0,4 3.6 1,9
Cirurgia 0,2 1,3 0,7
- Quin considera el millor metode per perdre pes? Menjar menys 12,3 14,3 18,8
Dieta equilibrada 14,0 18,1 16,0
No beure alcohol 0.4 0,2 0.3
Fer més exercici fisic 16,5 9.9 13,4

Dieta equilibrada+exercici
53/ 54,7 54,2

fisic

Altres 3.2 2,7 2,9
- Com considera el seu pes al llarg de la seva vida? Estable 74,4 66,1 70,5

Inestable 25,4 33,9 29,4

La majoria de les dietes van ser prescrites pel dietista (28,5%), 31,3% en dones i 24,7% en homes, O pel metge
(21,8%). Un 37,8% se la va autoprescriure, i va obtenir la informacio d’intemet, dels propis coneixements o de
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coneguts. El 54% de la poblacié considera gue el millor métode per perdre pes és la combinacié de dieta
equilibrada amb exercici fisic (taula 40).

Un 10,2% de la poblacié utilitza complexos dietetics (homes, 8,2% i dones, 12,4%), un 20,4% consumeix aliments
enriquits, un 17,5% (14,6% en homes i 20,6% en dones) pren complexos vitaminics i un 30,4% pren sal iodada.
El 25,8% segueix una dieta baixa en sal i utilitza preferentment all i ceba o herbes aromatiques o especies com
a substituts de la sal (taula 41).

Taula 41. Respostes dels entrevistats
a diferents preguntes sobre consum de suplements

Homes Dones Total

% % %
Pren algun complement dietétic? Si 8,2 12,4 10,2
Pren aliments enriquits? Si 21,3 19,4 204
- QuIn? (n=204) Sucs o begudes refrescants 45,5 39,1 42,6
Cereals d'esmorzar 35,7 33,7 34,8
Galetes 34,8 43,5 38,7
Llet 62,5 685 652
logurt o altres lactics 58,9 62,0 60,3
Snacks i aperitius 10,7 13,0 11,8
Altres 20,5 6,5 14,2
Pren algun preparat o complex vitaminic? Si 14,6 20,6 17,5
Pren sal iodada o iodofluorada? Si 27,3 33,9 304
Creu que és necessari prendre aliments enriquits amb vitamines i minerals?
1= no gens 20,7 20,5 20,6
2-3 19.5 19.4 19,5
4-5-6 32,2 330 3246
7-8 19,3 16,6 18,0
9 = molt 8.3 10,4 9,3
Creu que és necessari prendre suplements de vitamines i minerals?
1= no gens 25,8 24,3 25,1
2-3 20,4 17,1 18,8
4-5-6 32,6 329 328
7-8 13,6 17,7 15,6
9 = molt 7.6 8.0 7.8
Segueix dieta sense sal o baixa en sal? Si 24,3 27,6 25,8
- Quin substitut fa servir? (Nn=259) Sal baixa en sodii 22,7 21,4 22,1
Vinagre, llimona 51,6 42,7 47,1
Herbes aromatiques 49,2 58,1 53,7
Especies: pebre, curri... 60,2 58,8 59,5
All, ceba 70,3 63,4 66,8

Soia o altres 28,1 20,6 24,3
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4.10. Coneixements i opinions

En relacié amb els coneixements de la poblacid sobre quins aliments s’han de reduir o moderar per prevenir
I'excés de colesterol a la sang, es constata que la gent sap prou bé que aliments com la mantega, els brioixos,
els embotits o la llet sencera s’han de moderar, i que aliments com la fruita o la verdura, els llegums, la llet descre-
mada o I'oli d’oliva i les sardines no sén perjudicials, perd no tenen tan clar si aliments com el pa o les patates
s’han de moderar o no (tfaula 42, aliments ordenats de major a menor segons els valors de la columna del total).

Taula 42. Poblacié (%) que considera que cal disminuir o moderar
el consum de diferents aliments per prevenir I'excés de colesterol a la sang

Grup d’edat en anys

12-24 25-44 45-64 65-75 folal rlomes pones
Els pastissos (bricixeriq) 87.7 92,0 91,2 92,0 91,0 90,1 92,0
La mantega 92,3 93.0 87.9 90,9 90,8 90,9 90,7
Els embotits 85,5 91,2 90,6 87.5 89.9 88,2 91.8
La llet sencera 67,7 72,8 70,2 77,3 71,5 68,3 74,9
El formatge 56,1 71,2 70,0 79,5 69,2 68,3 70,1
Els ous 49,0 60,9 59,2 64,8 58,8 64,5 52,4
El pa 38.1 53,1 42,4 43,2 45,9 44,2 47,8
Les patates 40,0 40,2 35,1 40,9 38,3 37.6 39.2
L'oli d'oliva 35,5 26,7 17.4 20,5 24,1 23,3 24,8
Les sardines 30,3 23,6 21,7 21,6 23.8 25,6 21,7
La llet desnatada 15,5 15,0 16,1 11,4 15,2 16,3 18,9
La fruita 4,5 4,9 8.3 10,2 6,6 6,1 7.2
Els llegums 5.8 5,4 5,1 4,5 5.3 4,4 6,3
La verdura 1,9 2,3 3.0 2,3 2,8 2,7 2,9

D’una llista de 26 aliments, el peix blau (41,6%), la pastanaga (40,4%), I'enciam (39,4%) i I'oli doliva (32,1%) sén
els aliments considerats mes saludables per la poblacio (taula 43). Aquests mateixos aliments també van ser els
considerats més saludables a I'ENA 2005.

Els aliments considerats més perjudicials per a la salut sén el llard (84,4%), seguit de les begudes refrescants
(83,3%) i begudes energetiques (76%), el sucre (66,8%) i la mantega (65%). En relacid amb les respostes de
I'enquesta anterior es constaten algunes diferencies. La més important es refereix al sucre, que es considerava
perjudicial amb un 29,3% i actualment aquest percentatge ha augmentat al 66,8%. Altres aliments que tambeé
han augmentat el percentatge de consideracié de perjudicials son el pernil dolc (del 5,8% al 13,6%), I'oli de
gira-sol (del 23,7% al 41,5%), la mantega (del 52,5% al 65%), I'oli de blat de moro (del 24,4% al 43,3%), el pa
(del 6,5% al 14,3%) ila llet (del 5,2% al 16,8%) (taula 43).
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Taula 43. Distribucid de la poblacié (%) segons la seva opinié
en relacié amb I'efecte sobre la salut de diferents aliments

Perjudicial Indiferent Saludable Molt saludable NS/NC

Peix blau 1,6 3.7 52,7 41,6 0,4
Pastanaga 0,6 2,9 55,8 40,4 0.3
Enciam 0.6 4,1 55,6 39.4 0,3
Oli d'oliva 3.0 12,6 52,0 32,1 0,3
Peix blanc 1,2 8,7 64,3 25,4 0.4
Mel 2,4 13,4 60,0 23,9 0,3
Cigrons 2,0 10,2 63,4 23,9 0,5
Pa integral 3.8 12,3 62,8 20,4 0,7
Aros 1,9 9.5 70,1 18,2 0.3
Ou 10,1 24,5 55,2 9.9 0,3
Patates 6.8 26,1 58.0 8.1 1,0
Pasta 5,9 26,7 59,0 8,0 0,4
Permnil dolc 13,6 38,6 39.5 7.7 0,6
Carn de vedella 10,2 27,7 54,1 7.3 0,7
Carn de xai 16.8 36,5 39.9 6,0 0.8
Pa 14,3 34,4 44,9 5,9 0.5
Liet 16,8 29.9 47,4 5,1 0.8
Vi 34,2 29.9 31,7 3.4 0.8
Oli de blat de moro 43,3 39.6 10,9 2,8 3.4
Carn de porc 33,6 39.6 23,4 2,8 0,6
Oli de gira-sol 41,5 39,9 15,8 2,1 0,7
Begudes refrescants 83.3 12,6 2,7 0.6 0.8
Mantega 65,0 26,7 7.2 0,6 0.5
Sucre 66,8 24,8 7.2 0,6 0.6
Begudes energeétiques 76,0 17,1 5,2 0,5 1,2

Llard 84,4 11,6 2,8 0,3 0.9
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4.11. Interessos del consumidor
en relaciéo amb Ualimentacio

Compra de productes d’Andorra

El percentatge de poblacio que, Figura 61. Freqiiéncia amb qué es dona prioritat als

davant d'una compra, escull el productes produits a Andorra en la compra habitual
producte d’origen andorrd és baix: per sexes i grups d’edat
un 13% refereix que el compra 100%
sempre que és possible i un 8%,
quasi sempre. En la figura 61 es 80% -
presenten els resultats per sexe i grups
d’edat. Aguest hdbit de compra

60% A
augmenta amb I'edat, sobretot en
dones, i son les dones mes grans les
gue amb més freqliencia compren 40% 1
productes d’Andorra sempre (26%)
0 quasi sempre (18%). 20% 1

0 4
12-24 25-44 45-64 65-75 Total 12-24 25-44 45-64 65-75 Total
Edat
HOMES DONES

‘ Il Sempre [ Quasi sempre [l Avegades [0 Poques vegades [ Mai

Informacio de Uetiqueta dels aliments

En comprar un aliment, la informacié que més es consulta en I'etiqueta és la data de caducitat o de consum
preferent (79,1%), seguida de la llista d'ingredients (27,5%), de la informacié nutricional (25,5%) i de les instruccions
d'Us (22%) (taula 44).

Taula 44. Quan compra un producte envasat
quina és la informacié que més consulta de I'etiqueta?

Data de caducitat o de consum preferent 7.2 5,3 8,4 79,1
Liista d’ingredients 30.4 27.0 15,1 27.5
Informacié nutricional 37,1 25,5 11,9 25,5
Instruccions d'Us (coccio, escalfament...) 33,2 30,3 14,5 22,0
Origen del producte 36,7 28,7 13,9 20,7

Instruccions d’emmagatzematge o conservacio

, 43,6 30,8 9.8 15,8
(Tfemperatura, que fer quan s'obre...)
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Preocupacio per qiiestions relacionades amb Ualimentacioé

Entre els catorze temes relacionats amb I'alimentacié proposats en la pregunta, els que més preocupen la poblaciéd
son el preu dels aliments (40,9%), la seguretat alimentaria (higiene i seguretat) (39,3%) i la dieta equilibrada i saludable
(38,5%). Els que menys preocupen son les allergies i infolerancies alimentdaries (24%), els aliments de produccié
ecologica (19,7%), el consum de sal (18,4%) i I'origen dels aliments (18,2%), tot i que per aguests mateixos aspectes
s'obtenen percentatges similars de poblacid que han respost que els preocupen molt (23,2%, 21,3%, 19,9% i 22%,
respectivament) (tfaula 45).

Taula 45. Valoracié de la preocupacio o interes
sobre diverses qgliestions relacionades amb I'alimentacio (%)

El preu dels aliments 2,8 5,7 16,2 34,4 40,9
Seguretat alimentdria (higiene i seguretat) 1,7 7.1 12,6 39.3 39.3
Dieta equilibrada i saludable 3.1 4,6 12,4 41,4 38,5
Malbaratament alimentari 3.7 9,5 19,7 31,6 35,5
Quantitat de greix saturat en els aliments 3.1 9.6 14,2 39,9 33,2
Consum de greixos 2,7 8.0 14,3 42,9 32,1
Benestar animal 4,4 12,8 17,9 34,5 30,4
Consum de sucre 5,1 17.0 23,5 28,5 25,9
Us d'additius/conservants i d'altres en aliments 5,0 16,4 21,6 32,0 25,0
Al-lergies i intolerancies alimentaries 7.8 24,0 20,6 24,4 23,2
Origen dels aliments 6,3 18,2 25,8 27,7 22,0
Aliments de produccié ecologica 585 19,7 24,0 29,5 21,3
Sostenibilitat (productes de proximitat) 6,1 18,1 25,6 29,7 20,5
Consum de sal 4,6 18,4 26,0 31,1 19.9

Un 43,6% dels entrevistats refereixen que estan interessats a rebre informacié sobre aguestes qlestions. A la taula
46 es presenten les preferencies dels entrevistats en el moment d'informar-se. La poblacié prefereix informar-se
a través dels professionals de salut, les publicacions educatives o els mitjians d’'informacio en linia.

Taula 46. Preferencia de mitjans per informar-se sobre temes d'alimentacioé (%)

A través de professionals de la salut 1,8 12,1 8,5 31,4 46,2
Publicacions educatives (diptics informatius...) 1,6 12,6 9,2 32,0 44,6
Informacid en mitjans en linia 1,8 13,5 6,6 35,5 42,6
A través dels mitjians de comunicacid 2.1 13,5 10,1 34,3 40,0
Sessions informatives a I'escola 3.4 18,5 12,8 26,1 39,2
Sessions informatives i tallers practics 3.4 20,4 14,9 30,4 30,9

Conferencies 3,0 30,4 17,4 30,0 19,2
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4.12. Educacié nutricional

Un elevat percentatge de la poblacioé recorda les accions de promocid de la salut que s’han dut a terme a
Andorra des de la realitzacié de I'ENA 2005, com sén la cursa del Dia de I'esport (87%) i les piramides d’alimen-
tacié i d'activitat fisica (77%). El percentatge és més baix en el cas de les guies d’alimentacié i activitat fisica
(46,5%) (taula 47). Els percentatges entre sexes i entre grups d’edat difereixen poc. En el nivell socioeconomic
baix, els percentatges son inferiors.

Taula 47. Percentatge de poblacié que recorda alguna de les accions
de promocioé de la salut a través de I'alimentacié i I'activitat fisica

Total 12-24 anys 84,5 47,7 86,5
25-44 anys 73,8 43,8 85,5

45-64 anys 78,8 48,5 88.7

65-75 anys 71,6 47,7 84,1

Total 77,1 46,5 86,7

Homes 12-24 anys 88,0 49,4 86,7
25-44 anys 73,8 44,6 87,7

45-64 anys 79,0 49,0 91,0

65-75 anys 73,5 49,0 77,6

Total 78,0 47,4 87.9

Dones 12-24 anys 80,6 45,8 86,1
25-44 anys 73,8 42,9 83,2

45-64 anys 78,6 48,0 86,1

65-75 anys 69,2 46,2 92,3

Total 76,2 45,5 85,5

Nivell socioecondmic Alt 84,5 54,1 90,5
Mitja 83,7 47,5 93,1

Baix 72,2 43,2 83,2

4.13. Preferencies alimentaries

D'una llista de 27 aliments es va demanar a cada entrevistat quins eren els tres preferits i els tres que menys |i
agradaven. A la taula 48 es mostren els dotze aliments preferits que han estat escollits per un percentatge més
elevat de poblacio, ordenats pel percentatge obtingut quan han estat triats com a primera opcid. Els tres aliments
que més agraden com a primera opcid sén la pasta —escollida per un 15,2% de la poblacio—, la cam (12,8%)
i el peix (10,5%). Quan valorem les tres opcions juntes, sense tenir en compte I'ordre en qué s'han escollit, els
aliments que més agraden son la cam (37%), el peix (32,8%) i la fruita (31,4%).
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Taula 48. Aliments preferits per la poblacié d’una llista de 27
ordenats pel percentatge obtingut en la primera opcié

Pasta 15,2 6,7 4,9 26,7
Camn 12,8 12,6 11,7 37.0
Peix 10,5 12,2 10,1 32,8
Pa 10,3 1.5 1,2 13,1
Arros 9,9 5,8 2,9 18,6
Fruita 8,3 12,6 10,5 31,4
Llegums 7.7 4,7 4,4 16,7
Marisc 6,1 7.1 3.6 16,8
Verdures i hortalisses 4,8 11,1 11,0 27.0
Formatges 3,1 5,0 6.8 14,9
Ous 2,2 4,6 3.1 9.9
Xocolata, caramels i llaminadures 0,9 2,7 4,9 8,5

A la taula 49 es mostren els dotze aliments que menys agraden. Els fres escollits com a primera opcid son les
visceres (amb un 30,9%), les begudes alcoholiques (7,6%) i els embotits (6,2%). Quan es valoren les tres opcions
juntes, els aliments que menys agraden son les visceres, detestades per més de la meitat de la poblacié (53,1%),
les begudes amb alcohol (33,2%) i la pastisseria (21,6%).

Taula 49. Aliments que menys agraden a la poblacié d’una llista de 27
ordenats pel percentatge obtingut en la primera opcié

Visceres 30,9 12,8 9.4 53,1
Begudes alcoholiques 7.6 10,2 15,4 33,2
Embotits 6.2 3,3 3.0 12,6
Peix 5,6 2,3 1,3 9,2

Pastisseria 5,2 7.9 8,5 21,6
Xocolata, caramels i llaminadures 4,9 6,0 4,8 15,6
Begudes refrescants 4,0 8.0 7.4 19,4
Liet 3.7 3.9 1,7 9,3

Conserves i melmelades 3,5 6,4 4,5 14,4
Mantega 3,2 7.8 8.4 19,5
Marisc 2,4 4,3 2,0 8,7

Fruita seca 2,1 2,4 4,6 9.1
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4.14. Seguretat alimentaria

La taula 50 fa referencia a la seguretat dels aliments a Andorra, | destaca que un 20,9% de la poblacié desconfia
de I'aigua de l'aixeta i un 19,7% dels plats preparats. En canvi, considera que I'aigua embotellada (35,3%), els
llegums (29,5%) i la llet (27%) son els aliments més segurs. Si es valoren alhora les qualificacions de poc i gens
segur, el 55% de la poblacié desconfia dels plats preparats; el 44,7%, de I'aigua de l'aixeta i el 42,9%, dels
mol-luscs i crustacis, seguits del peix fresc, amb un 35,2%.

Taula 50. Distribucié de la poblacié (%) segons la qualificacié de la seguretat
que hi ha a Andorra d’aquests aliments

Pa 24,9 48,4 17.6 5,1 4,0
Fruita 23,8 52,4 19.5 2,3 2,0
Llegums 29.5 56,8 10,6 1,4 1,7
Carn fresca 22,4 53,7 18,6 2,6 2,7
Peix fresc 15,1 45,8 29,1 6,1 3.9
Mol-luscs i crustacis 10,4 40,9 34,9 8.0 5,8
Gelats 19,0 51.4 21,3 3.9 4,4
Embotits 20,3 50,2 21,0 5,4 3.1
Liet 27.0 55,0 12,8 2,3 2,9
Formatge 26,5 58,9 10,7 1,2 2,7
Ous 22,4 54,9 18.2 2,1 2,4
Aigua de l'aixeta 16,6 34,4 23,8 20,9 4,3
Aigua embotellada 35,3 48,3 11,9 2,8 1,7
Conserves 24,3 48,4 17,6 6,6 3,1
Congelats 18,7 47,8 21,7 8,7 3,1
Plats preparats 9.7 28,5 35,3 19.7 6.8

Mostra poblacié de 18 i més anys
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D'una llista tancada de dotze ftems relacionats amb I'alimentacio, els pesticides, la salmonel-la i altres germens,
i les dioxines sén els que la poblacié creu que poden afectar més la salut (faula 51 i figura 62).

Taula 51. Valoracié de I'entrevistat (%) del risc que tenen sobre la salut
diferents items relacionats amb I'alimentacio

Els aliments elaborats amib organismes modificats
geneticament (“transgenics”)

La salmonel‘la i altres gérmens

Els pesticides

Les hormones, clembuterol. ..

Les dioxines i altres contaminants industrials
Els additius en generall

Els al'lergens i les intolerancies alimentaries
Lexcés de greixos i el colesterol

L'excessiu consum de sucres

L'excessiu consum de sal

La manca de vitamines

La manca de calci i I'osteoporosi

9.6 4,1 9.9 25,2 51,2
2,7 2,3 3,3 19.2 72,5
2,5 2,5 3.1 17.2 74,7
4,2 2,9 2,6 22,4 67,9
6,0 3.0 2,0 15,8 73,2
5,0 3.0 10,1 34,7 47,2
5.8 2,8 7.1 30,2 54,1
1.5 1,3 3.6 23,7 69,9
1.9 1,3 2,8 23,6 70,4
1.9 1,0 3.8 26,9 66,4
2,7 2,0 8.2 35,5 51,6
3.4 2,6 5.8 34,6 53,6

Poblacié de 18 i més anys

Figura 62. Poblacié (%) que considera que els seguents
items comporten un risc molt alt per a la salut

Salmonel-la i altres gérmens
Dioxines i altres cont. ind.
Excessiu consum de sucres
Excés de greixos i colesterol
Hormones, clembuterol
Excessiu consum de sal
Al-lergens i intolerancies alim.
Manca calci i osteoporosi
Manca de vitamines

Alim. mod. genét. “transgénics”

Additius en general (')

Pesticides 75

73
73

20 80
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La figura 63 mostra les fonts d‘infor- Figura 63. Fonts d’informacié
macié de la poblacié sobre seguretat sobre seéurequ alimentaria
alimentaria. Destaguen com a

principals fonts Internet (67%) i la
televisio/radio (63%). La TV o radio
Revistes o diaris

Internet

Professionals de la salut
Companys feina, coneguts
Dels meus coneixements
Altres

80

En general, la poblacio considera Taula 52. Poblacié (%) que respon afirmativament
sobre diferents aspectes de la informacié que rep de

que la informacié que rep sobre . -
seguretat alimentaria

seguretat alimentaria és suficient

b oS s, fomacie  si_
0 esbiaixada (49,5%) (tfaula 52).

Suficient 56,5
Esbiaixada 49,5
Excessiva 12,6
Massa cientifica 32,2
Manipulada 60,8

4.15. Tendencies 1991-2005-2018

4.15.1. Tendeéncies en la freqiiencia i el consum d’aliments

Ala taula 53 es poden observar les variacions en el tipus de frequéncia de consum de cada aliment segons les
enqguestes ENSA 1991, ENA 2005 i 'actual ENA 2018.

Taula 53. Tendencies 1991-2005-2018 en el tipus de freqiiencia de consum d’aliments

Pa blanc 11,7 81,1 6,3 08 | 98 766 126 1,1 [182 56,6 24,7 0,5
Pa integral 76,4 11,4 8,7 3.6 |67,3 123 153 51 |51,7 20,2 24,7 3,3
Pasta 87 1,1 788 11,4128 18 905 48 |44 12 899 44
Arros 85,8 8,3 84,4 11,2 | 45 4,2 83,1

Ceredls (fipus esmorza --- ---- ---

Patates bullides i al forn 90 42 77,1 97 |79 30 794 7,6 1,8 843 64
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Patates fregides 17,2 2,3 652 153 (28,1 1,5 459 24,5429 04 392 175
Llegums 7.7 29 767 12,7 |55 24 752 169 |58 35 828 7.9
Canmdebouodevedella 65 74 796 65 |79 1,6 794 11,2110 1,9 785 846
Carn de porc 27,5 1,7 555 153 (17,3 05 648 17,4 23,1 0,7 649 11,2
Carn d'aviram 59 1,7 81,5 110|565 04 806 135 |41 36 872 51
Carn de caca 88,7 00 1,7 9.6 |40,4 0,1 263 332|554 00 231 21,5
Ous 56 32 767 145 |37 1,4 845 104 | 46 34 859 6,1
Peix de riu 43,3 0,5 386 17,6 1695 05 11,7 183|747 0,1 105 14,6
Peix de mar

Marisc

Embotits

Fruita (excepte citrics) 3.4 82,7 11,9 20

Citrics 49 77,6 153 22 |11,2 324 490 7.4 |138 21,1 592 59
E:ﬁ;gggg”sewoo 53,3 11,6 19,8 153 561 9.3 21,5 131 60,8 61 254 7.8
Verdura i enciom 2,5 60,7 340 2.8

Llet sencera 74,3 23,6 1,2 0.8 (84,8 12,7 2,1 0.4 |77.9 159 56 0,7
Liet semidescremada 47,8 47,9 2,9 1,4 44,7 47,6 6,6 1,1 1600 29,9 9,1 1,0
Llet descremada 85,2 13,1 0,6 1,1 838 142 1,3 0.7 |81,1 124 5,7 0.8
logurts 37,7 264 29,8 6,0 |49,1 16,5 30,1 4,3 |47,6 14,6 356 2,1
logurts desnatats 86,1 4,6 7,7 1,6 1655 13,1 190 24 |71,2 92 18,7 09
Formatge fresc 42,3 16,4 338 7.4 (494 39 295 173|473 29 403 95
Formatge semi 24,9 18,2 46,7 10,2 |32,4 9,5 46,6 11,6 [31.8 45 535 101
Formatge sec 46,8 12,4 320 8.8 |64,4 32 230 94 |50,7 41 374 7.8
Mantega 46,4 19,5 26,7 7.4 |66,5 7,7 187 7.1 |60,3 65 272 6,1
Oli d'oliva 10,5 75,7 12,4 2,0 94,9 09 939 52

Afres ol ------------
Fruites seques 49,8 2,9 185 28,7 |30,6 105 36,4 226 |31,2 13,8 425 124
Sucre 16,1 75,1 32,8 58,6 7.3 1,3 |35,7 52,7 10,9
Pastisseria ------------
Galetes 50,2 13,1 24,6 12,1 |42,8 12,1 34,3 10,8 48,3 36,5
Begudes refrescantsamb gas 55,8 11,9 23,3 9,0 |42,0 12,8 34,3 10,9 [659 6,2 23,4 4,5
Begudes refrescants sense gas 60,1 9,6 20,2 10,0 |658 5,7 194 9,1 [808 22 13,5 3.4
Caramels i llaminadures 853 1,4 53 80 (683 89 132 96 (720 34 170 7.6
Xocolata 66,3 48 18,7 10,2 |37,0 10,1 33,5 193 (34,6 10,8 44,3 10,2
Cafe 22,9 68,5 7,1 1,56 24,2 67,6 6,9 1,3 [21,7 68,4 8,4 1,5

En gris els items similars pero que no sén del tot coincidents.

2017-2018 121
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Per cada aliment de la freqlUencia de consum es preguntava a I'entrevistat si havia consumit o no habitualment
I'aliment en el darrer any i, en cas afirmatiu, es preguntava amib quina frequéncia: diariament, algun cop per
setmana o algun cop al mes, i el nombre de vegades que el consumia. A la taula 53, per cada estudi es mostra
la distribucié de la poblacié en quatre columnes, que indiguen els percentages de poblacid que va respondre
gue no consumia mai I'aliment (no consumidors) i els percentatges de consumidors diaris, setmanals i mensuals.

En la valoracié de les tendencies 1991-2005-2018 es troben aliments que al llarg dels anys mantenen molt
similar el patrd de consum en la poblacié, com és el cas de I'ands, els llegums i el cafe, i d'altres que varien
notablement. Hi ha aliments com els citrics, el pa blanc, les patates fregides, el peix de riu, els altres olis, algun
Idctic (llet semidescremada...), el sucre i les begudes refrescants que disminueixen el consum pergqué augmenta
el nombre de no consumidors i baixa el nombre de consumidors diaris. Aixi, per exemple, els citrics han passat
d'un 4,9% de no consumidors i un 77,6% de consumidors diaris, I'any 1991, aun 11,2% i 32,4% a I'ENA 2005, i
un 13,2% i 21,1% a I'ENA 2018. Per altra banda, també hi ha aliments el consum dels quals ha anat augmen-
tant, com I'oli d'oliva, la xocolata o el pa integral, el gual s’ha anat incrementant paral-lelament al descens del
consum del pa blanc.

La tendencia del consum de grups d'aliments es presenta a la taula 54 i graficament a la figura 64. S‘aprecia una
disminucié en les quantitats consumides de tots els grups d'aliments excepte embotits i ous, quan es compara
amb I'ENA 2005. Destaca una disminucié progressiva important 1991-2005-2018 del consum de fruites, llet i
cereals, deguda fonamentalment al descens de consum del pa i també de les patates, greixos i sucres, a més
del descens 2005-2018 de les verdures, els derivats lactics, el peix i les begudes refrescants.

Taula 54. Tendencies 1991-2005-2018 en el consum de grups d’aliments

ENSA ENA ENA Diferencia Variacié Diferéncia Variacié Diferéncia Variacié

1991 2005 2018 engrams % en grams % en grams %

(9/ (9/ (g/ 2005- 2005- 2018- 2018- 2018- 2018-

dia) dia) dia) 1991 1991 2005 2005 1991 1991
Cereals 242,9 157,1 130,4 -85,8 -35,3 -216,2 -17,0 -112,56 -46,3
Brioixeria, pastissos 18,0 34,9 30,3 16,9 93,7 -13,4 -13,2 12,3 68,3
Llets 312,0 228,4 139,8 -83,6 -26,8 -223,4 -38,8 -172,2 -55,2
Derivats Lactics 95,6 158,0 85,7 62,4 65,3 -23,3 -45,8 -9,9 -10,4
Camn vermella 68,7 695 653 0,8 1,2 -64,5 -6,0 -3,4 -4,9
Carn d'aviram 56,5 52,8 526 -3,7 -6,6 -56,3 -0,4 -3,9 -6,9
Embotits 29,3 251 299 -4,2 -14,4 -34,1 19,1 0,6 2,0
Ous 38,3 21,8 27,8 -16,5 -43,0 -44,3 27,5 -10,5 -27.4
Peix 30,4 69,3 53,1 38,9 127,8 -14,2 -23.4 22,7 74,7
Oli d'oliva 29,1 39,6 255 10,5 36,1 -15,0 -35,6 -3,6 -12,4
Total greixos 52,7 45,7 31,2 -7,0 -13,4 -38,2 -31,7 -21,5 -40,8
Verdures i hortalisses 162,4 296,3 174,8 143,9 94,4 -30,9 -41,0 22,4 14,7
Llegums 10,1 17,1 13,6 7.0 69.6 -6,6 -20,5 3.5 34,7
Patates 88,7 77,1 49,8 -11,6 -13,0 -61,4 -35,4 -38,9 -43,9
Fruita 361,56 294,8 168,6  -66,7 -18,5 -235,3 -42,8 -192,9 -63,4
Fruita seca grassa 1,9 8,3 4,8 6,4 334,6 1.6 -42,2 2,9 1562,6
Sucres i derivats 27,4 22,9 11,9 -4,5 -16,4 -16,4 -48,0 -156,5 -56,6
Begudes refrescants 147,8 160,1 72,7 12,3 8,3 -60,4 -54,6 -75.1 -50,8
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Figura 64. Tendéncies 1991-2005-2018
en el consum d’aliments (g/dia)

Cereals
Brioixeria
Llets

Deriv. lactics
Carn vermella
Aviram
Embotits
Ous

Peix

Oli d’oliva
Total greixos

B ENSA 1991
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B ENA 2018

Verdures
Llengums
Patates

Fruita

Fruita seca
Sucres

B. refrescants
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g/dia

4.15.2. Tendeéncies en la ingesta de nutrients

Les tendencies en la ingesta de macronutrients evidencien disminucions en el consum de lipids totals, greixos
saturats i monoinsaturats, en tots els grups d’edat. Sobretot disminueixen els greixos saturats i monoinsaturats, perd
augmenten els poliinsaturats (faula 55).

Taula 55. Tendéncies 1991-2005-2018 en la ingesta de lipids

ENSA 1991
15-24 91.0 33,3 44,8 10,1
25-44 92,3 33.5 46,7 10,3
45-64 83,2 30,3 43,3 9,9
65-75 84,9 29,7 44,9 10,0
Total 89.2 32,4 45,4 10,5
ENA 2005
15-24 95,2 32,5 40,8 14,3
25-44 84,2 27.1 37,6 12,0
45-64 77.6 23,9 35,3 11,2
65-75 69.3 19.5 33.0 10,2

Total 82,8 26,4 37,1 12,0
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Edat Lipids AGS AGM AGP
(anys) g/dia g/dia g/dia g/dia
ENA 2018
15-24 83,2 28,3 34,9 13,3
25-44 75,7 24,0 33,0 12,0
45-64 70,9 21,4 32,3 11,3
65-75 67,0 19,6 31,3 10,4
Total 74,3 23,3 32,9 11,8
Variacié 1991-2005 % % % %
15-24 4,6 -2,4 -8.9 41,6
25-44 -8.8 -19.1 -19.5 16,5
45-64 -6,7 -21,1 -18.5 13,1
65-75 -18.,4 -34,3 -26,5 2,0
Total -7.2 -18.5 -18.3 14,3
Variacié 2005-2018 % % % %
15-24 -12,6 -12,9 -14,5 -7.0
25-44 -10,1 -11,4 -12,2 0.0
45-64 -8,6 -10,5 -8,5 0.9
65-75 -3,3 0.5 -5,2 2,0
Total -10,3 -11,7 -11,3 -1.7
Variacié 1991-2018 % % % %
15-24 -8.6 -15,0 -22,1 31,7
25-44 -18.0 -28.4 -29.3 16,5
45-64 -14,8 -29.4 -25,4 14,1
65-75 -21,1 -34,0 -30,3 4,0
Total -16,7 -28,1 -27.5 12,4
4.15.3. Tendéncies Figura 65. Tendéncia 1991-2005-2008
en la prevalenca en el valor mitja de I''MC a la poblacié d’Andorra
d’excés de pes i de 15 a 75 anys. Homes
d’obesitat 30
29
La tendéncia de I'index de massa . 28
corporal (IMC) en els homes mostra %, 27 P
valors similars als del 2005 en els < ;g
grups d'edat de 15 a 24 anys i 45 ;’ 24 -
a 64 anys i valors infermedis entre O 23
els del 2005 i 1991 en els altres dos Z 2
grups d'edat (figura 65). En les dones 3(1)

augmenta en les més joves, perd no
en els altres grups d‘edat, en que
baixa a valors de 1991 en el grup
d'edat de 45 a 64 anys (figura 66).

15-24 25-44 45-64 65-75
ANYS

B ENSA 1991 @ ENA 2005 & ENA 2018
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Les prevalences d'obesitat | exces Figura 66. Tendéncia 1991-2005-2008

de pes des de I'enquesta nutricional en el valor mitja de I''MC a la poblacié d’Andorra
anterior (ENA 2005) baixen lleuge- de 15 a 75 anys. Dones

rament en els homes. Lobesitat 30

passade 14,2% a 12,7% i l'excés de 29

pes, de 43% a 42,1%. La baixada 28

més important d'obesitat es dona E 27

en el grup d'edat de 25 a 44 anys g 26

(de 13,3% passa a 8,4%). En les § 3451

dones, globalment, la prevalenca G 23 ————

d'obesitat augmenta d'11,2% a = 2

13.,9%. i disminueix la prevalenca 21

d'excés de pes: de 31,8% a 26%. 20 - - -

El grup de noies més joves i el de 15-24 25-44 45-64 65-75
dones més grans son els que mostren ANYS

més variacions en les prevalences
d'obesitat | d'excés de pes. Les xifres
globals indiquen una disminucio
del sobrepes i un augment de 0,4
décimes de I'obesitat (13,2%); els
canvis 2005-2018 no son estadis-
tficament significatius (faula 56 i
figures 67 i 68).

B ENSA 1991 E ENA 2005 & ENA 2018

Taula 56. Tendencies 1991-2005-2018 en la tipificacié ponderal
de la poblacié d’Andorra segons criteris de Garrow

Homes
15-24| 12,5 69,3 16,1 1.8 10,8 64,1 19,5 5,6 13.6 57.6 22,7 6,1
25-44| 5,2 56,2 32,7 5,9 3.0 48,7 35,0 13,3 3.9 44,1 43,6 8.4
45-64| 3.9 42,1 44,7 9,2 0.8 25,0 57,6 16,7 1,1 34,3 48,1 16,6
65-75| 0,0 62,5 32,5 5.0 0,0 17.9 60,3 21,8 2,5 32,5 40,0 250
Total 5,5 56,0 32,6 5.8 3.0 39.9 43,0 14,2 4,1 41,2 42,1 12,7

Dones
15-24 | 52,2 41,2 5,9 0,0 30,8 52,6 14,9 1,8 27,6 53,4 12,1 6,9
25-44 | 15,6 63,9 16,3 4,1 16,6 47,5 27.8 8.1 21,2 42,9 25,9 10,0
45-64| 1,5 51.1 39.4 7.6 3,8 43,7 39.0 14,1 7.9 46,4 29.8 15,9
65-75| 8,3 33,3 41,7 16,7 0,0 13.4 54,5 32,1 3.1 25,0 34,4 37,5
Total 16,6 56,4 22,0 5,0 13.0 43,9 31,8 11,2 | 158 44,3 26,0 13,9

Total
15-24 | 27,8 58,9 12,2 1,1 20,8 58,3 17,2 3.7 20,2 55,6 17,7 6,5
25-44 | 10,3 60,0 24,7 5,0 9,7 48,1 31,4 10,7 | 123 43,6 35,0 9,2
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45-64 | 2,8 46,5 42,3 8.5 1,9 33,4 49,2 15,5 4,2 39.8 39.8

65-75 | 1,9 55,8 34,6 7.7 0.0 15,6 57,4 27,0 2,8 29,2 37.5
Total 10,4 56,2 27.9 5.5 7,8 41,8 37,6 12,8 9,6 42,6 34,5

16,3
30,6
13.2

Figura 67. Tendencia 1991-2005-2018
en la prevalen¢a d’obesitat a la poblacié d’Andorra
de 15 a 75 anys. Homes

15-24 5,6

6,1
59
25-44

< 4564
11]

65-75
25,0

Total
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Figura 68. Tendéncia 1991-2005-2018
en la prevalenca d’obesitat a la poblacié d’Andorra
de 15 a 75 anys. Dones

15-24
25-44

[

L 4564
65-75

Total

30

B ENSA 1991 B ENA 2005 @ ENA2018
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4.15.4. Tendéncies en Uactivitat fisica

Les tendéncies en el percentatge de poblacié que fa activitat fisica en el temps de lleure mostren un augment,
tant en homes com en dones, excepte en el grup d'edat de 65 anys i més, en que disminueix un 4,8% en
homes i un marcat 31,8% en dones (del 62,5% passa al 30,7%) (taula 57 i figures 69 i 70). A diferéncia del que
s'observava en I'enquesta anterior, els nois més joves fan més exercici que el 2005.

Taula 57. Tendéncies 1991-2005-2018 en el percentatge de poblacié
que readlitza activitat fisica en el temps de lleure per grups d’edat i sexe

15-24 77.0 68.0 75,9 45,2 43,7 47,2
25-44 45,8 63,8 72,3 40,1 49,3 52,3
45-64 40,0 59,5 59,0 27,4 51.4 53,2
=65 42,0 47,7 42,9 20,0 62,5 30,7
Total 49,3 62,0 65,1 35,8 50,6 50,2

Figura 69. Tendéncia 1991-2005-2018 en el percentatge de
poblacié que realitza activitat fisica per grups d’edat. Homes

90
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% 50 0 25-44

40 A B 45-64

0265

30 A
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Figura 70. Tendéncia 1991-2005-2018 en el percentatge de
poblacié que redlitza activitat fisica per grups d’edat. Dones
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4.15.5.
Tendencies en els
coneixements

La tendencia en els coneixements
la valorem amb les respostes a
la pregunta referent als aliments
dels quals cal reduir el consum per
prevenir 'excés de colesterol. A la
figura 71 es presenten els resultats
de I'enquesta actual i a la figura
72, la comparacioé amb els resultats
de les enquestes de 1991 i 2005.
S‘observen petites variacions en
aliments clarament identificats com
a aliments que cal redulir (brioixeria,
mantega, llet sencera...), perd
també s'observa un augment del
percentatge en aliments com el
pa, les patates, els llegums o les
sardines.

Figura 71. Coneixements de la poblacio:
aliments dels quals cal disminuir el consum
per prevenir 'excés de colesterol a la sang. ENA 2018

Embotits
Brioixeria
Mantega
Llet sencera
Ous
Formatge
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Oli d’oliva
Sardines
Llegums

100

%

Figura 72. Tendencia 1991-2005-2018
en els coneixements de la poblacioé sobre els aliments
dels quals cal disminuir el consum
per prevenir I'excés de colesterol a la sang
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4.16. Grau de compliment de les guies
alimentaries de la SENC

Per analitzar el grau de compliment de les guies alimentaries poblacionals s’ha agafat de referencia la guia
alimentaria per a la poblacié espanyola de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC), que s'‘acaba
de publicar recentment (SENC, 2018) i que, a diferéncia d'altres guies, incorpora no tan sols el nombre de racions
aconsellades dels diferents grups alimentaris, sind també el volum/pes de les racions, i ho diferencia per grups
poblacionals i d'edat.

Alataula 58 i ales figures 73, 74 i 75 es mostren els diferents grups alimentaris que s‘estudien junt amb el nomibre
de racions recomanades d'ingesta i els percentatges de gent que compleix les recomanacions. Val a dir que hi ha
un apartat que és el corresponent al vertex de les piramides alimentdries, en qué hi ha un gran nombre d’aliments
que habitualment es consumeixen forga i haurien de consumir-se Unicament “ocasionalment”: cams vermelles,
embotits, sucres i dolcos, begudes ensucrades, sucs, etc. Donat que el terme ocasional €s una mica ambigu i que
—com s'ha mencionat- es tracta d'aliments que es consumeixen for¢ca, s'ha optat per posar com a ingesta accep-
table la inferior o igual a dos racions per setmana i, en el cas del sucre, inferior © igual a deu racions per setmana.

Taula 58. Poblacié (%) que compleix les recomanacions de les guies de la SENC
per sexes i grups d’edat

TOTAL DONES HOMES
Edat en anys Edat en anys Edat en anys

12-24 25-64 85-75 12-24 25-64 8575 12-24 25-64  85-75
Aigua (4-6 rac/dia) 386 393 360 479 297 184 341 358 375
E%ng’s' e?gf{‘j; g%ﬁ%?é] 451 366 244 437 431 342 427 430 292
Fruita (3-4 rac/dia) 131 137 244 127 158 211 134 11,8 271
Verdures i horfalisses (2-3 rac/dia) 21,6 49,3 384 239 531 395 195 458 37,5
Fruites i verdures (= 5 rac/diq) 9,2 17,3 16,3 7.0 20,3 13,2 11,0 14,6 18,8
Oli oliva (3-4 rac/dia) 21,6 202 19,8 225 200 237 207 205 167
Llet i derivats lactics (2-3 rac/dia) 65,4 42,2 50,0 64,8 442 421 659 404 563
Peix i marisc (3-4 rac/set) 28,1 34,6 37.2 21,1 32,8 47,4 34,1 36,3 29,2
Carns blanques (3 rac/sef) 209 196 128 210 164 132 207 225 125
Ous (3-5 unitats/set) 353 305 267 268 261 289 427 345 250
Llegums (= 2-4 rac/set) 43,8 43,8 47,7 43,7 43,1 28,9 43,9 44,5 62,5
Fruita seca (3-7 rac/set) 176 262 256 141 258 289 20,7 266 229
F]e'g rgg;gig']"”co' ousllegum 279 772 81,4 71,8 744 868 720 798 77,1
Embotits (= 2 rac/set) 405 391 40,7 42,3 447 526 390 340 313
fég;’s‘;ﬁ;s camn vermelia (= 2 6.5 9.1 140 99 125 21,1 3,7 5.9 8,3
Greixos per untar (< 2 rac/set) 53.6 59,3 78,3 88,8 59,4 73,7 53,7 59,1 72,9
Sucres (= 10 rac/set) 39.9 46,6 57.0 39.4 43,3 52,6 40,2 49,6 60,4
Brioixeria (< 2 rac/sef) 26,1 545 674 254 553 789 268 537 583

Beg. refrescants ensucrades (<
2 rac/set) 53,6 73.4 89.5 54,9 79,2 86,9 52,4 68,0 91,7

Aperitius salats (< 2 rac/set) 77.8 89.7 97.7 81,7 91.9 97.4 74,4 87,7 97.9

Cervesa i vi (= 2 rac/dia Homes
o 1,5 Dones) 94,1 93.8 90,7 95,8 95,8 92,1 92,7 91.8 89.6
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Figura 73. Poblacié que compleix les recomanacions de la SENC per grups d’edat.
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Figura 74. Poblacié que compleix les recomanacions de la SENC per grups d’edat.
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Figura 75. Poblacié que compleix les recomanacions de la SENC per grups d’edat.
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A la taula 59 es presenta el grau de compliment de les recomanacions de la SENC en tota la poblacio, i es
comparen les dades actuals amb les de I'estudi ENA 2005.

Actualment, un 31,2% de la poblacié no compleix la recomanacié de consum de peix (3-4 racions/setmana),
mentre que un 34,9% la supera; un 34,9% també supera la recomanacié de consum de carn blanca (3 racions/
setmana); un 7,4%, la d’'ous (3-5 unitats/setmana); un 55,9% no arriba a la recomanacié de llegums (= 2-4
racions/setmana) i un 60,1% no arriba a la de fruita seca (3-7 racions/setmana); un 35,3% té un consum de
Iactics inferior al recomanat (2-4 racions/dia); un 20,4% té un consum adequat d'oli d'oliva (3-4 racions/dia); el
consum de verdures és d'un 39,5% (2-3 racions/dia) i el corresponent a la fruita tan sols és d'un 14,5% (3-4 racions/
dia). La recomanacié de cereals (4-6 racions/dia) la compleix un 36,9% de la poblacié i la d’aigua (4-6 racions/
dia), un 38,9%. El percentatge de poblacié que supera les racions permeses (< 2 racions/setmana) d’emibotits,
greixos per untar, brioixeria o begudes refrescants ensucrades és, respectivament, del 60,5%, el 40%, el 48,8% i
el 28,3%, i el de sucres, del 53,5% (taula 59).

Taula 59. Comparacié del grau de compliment (%) de les recomanacions
de les guies de la SENC enla poblacié d’Andorra 2005-2018

Aigua 4-6 rac / dia 0,1 61,0 38,9 4-8rac/dia 1,6 21,5 77,0
Pa, arrds, pasta,
cereals, patates, 4-6 rac /dia 0.3 55,5 EEE 7.4 4-6 rac / dia 41,1 43,4 155

etc.



ENA 2018

ENA 205

SENC SENC
Recomanacions may Inferior Igual Superior Recomanacions Inferior Igual Superior
(R) 2018 aR aR aR (R) 2005 aR aR aR
Fruita 3-4 rac / dia 1,3 84,1 14,5 > 3 rac / dia 1,6 70,5 27,8
Verd i
eraures | 2-3 1ac / dia 56,0 39,5 4,5  =2rac/dia 39,1 60,9
hortalisses
Fruites i verdures > 5rac / dia 84,0 16,0
Oli doliva S4rocidmi/ oo 787 204 brocioml o0 410 (569
dia / dia
Llet i derivats ) )
N 2-3-4 rac / dia 2,7 32,6 57,9 6,7 2-4 rac / dia 0,5 24,5 652 9.9
|actics
Peix | marisc S-4rac/ 39 27,3 338 349 410C/ 5 o065 854 362
setmana setmana
Camns blanques  3rac/setmana 3,7 42,1 19,2 34,9
-5 unit 4
Ous oo 46 57,1 309 7.4 S4mc/ a0 11 178 7.9
setmana setmana
> 2-4rac 2-4 rac
Liegums r 58 50,1 44,1 ‘ACl 55 485 46
setmana setmana
- 7
Fruita seca 8-71ac/ 31,2 289 248 15,1 3710C] 405 368 224 103
setmana setmana
Peix+ [
eixteamblanca 400/ dia 73 768 160
+ous+ llegum
Embotits =2mc/ o 26,7 60,5
setmana
Embotits i cam <2rac/ 3.5 5.6 90,9 < 3rac/ 2] 12 567
vermella setmana setmana
<2 4
Greixos per untar el 40 18,6 40,4 S 308 32,5
setmana setmana
<1
sucres Orac/ e g 405 535 <2rac/dia 7.9 54,3 37,7
setmana
Brioixeria =20/ 0y 24,2 48,8 <4mc/ g, 48,7 20,1
setmana setmana
Beg. ref t <2
©g. refiescants racl g3 13,4 283 <1 1ac/dia 30,9 219 272
ensucrades setmana
<2
Aperitius salats fac/ 275 11,4
setmana
Dones <1,5rac
Cervesa i vi / dia 38,4 55,1 6,5
Homes <2 rac /
dia

En comparar els resultats obtinguts amb les dades de I'estudi nutricional anterior s‘'observa que, en general, els
percentatges de complidors son més baixos que a I'ENA 2005. Destaca el baix compliment de les recomanacions de
fruites (2-3 fruites al dia), que ha passat del 27,8% al 14,5%, i el de verdures (minim de dos racions de verdura al dia),
que ha passat del 60,9% al 44%. Els lactics son el grup que obté un percentatge mes elevat de complidors (57,9%)
-lleugerament inferior al del 2005-i els ous son el grup que més ha millorat perqué ha passat d'un 17,3% a I'actual
30,9%. El peix, els llegums i la fruita seca mantenen percentatges similars. Dels cereals n'ha disminuit el percentatge



de compliment (del 43,4 al 36,9) i
ha baixat també el percentatge de
persones que feien ingestes superiors
a les recomanades (del 15,5% es
passa al 7,4%). El canvi, la quantitat
d’oli per racio que s'indica en la guia
(actualment, 15 ml i anteriorment
10 ml) impedeix fer correctament
la comparacié del compliment de
la recomanacié de I'oli d’oliva.

En la comparacio 2005-2018 dels
percentatges dels aliments que
s’han de consumir ocasionalment
s’ha de tenir present el canvi en les
recomanacions. Segueixen obser-
vant-se percentatges elevats de
consums superiors als recomanats
de carns, embatits, sucres i brioixeria.

4.17.
Comparacio
amb altres

estudis

4.17.1. Consum
‘aliments

Per comparar les dades de I'ENA
2018 s’han escollit un parell d’estudis
realitzats en els dos paisos veins:
Espanya -estudi Anibes- i Franca
-estudi INCA2.

Ales figures 76 i 77 es presenta el
consum d’alguns grups d'aliments
per sexes en la poblacio adulta de
I'ENA 2018 i de I'estudi Anibes, que es
va realitzar I'any 2013 a la poblacid
espanyola de 9 a 75 anys, amb una
mostra final de 2.285 persones. Per
ala recollida de dades dietétiques
es va fer servir el recordatori de 24
hores amb entrevista personal i fres
registres dietetics recollits mitjiancant
les noves tecnologies, els telefons,
una tauleta i una camera (Ruiz,
2015; Rodriguez, 2017).
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Figura 76. Comparacié del consum mitja d’aliments a
Andorra i Espanya (g/persona/dia). Homes = 18 anys
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Figura 77. Comparacié del consum mitja d’aliments a
Andorra i Espanya (g/persona/dia). Dones = 18 anys
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Com es pot observar, els resultats dels dos estudis sén forca similars. LENA presenta consums lleugerament
superiors de ceredls, carns, olis i begudes sense alcohol tant en homes com en dones, i una mica més de fruita
en homes; i consums inferiors de lactics, peix, sucres i begudes amb alcohol en els dos sexes, | de verdures
Unicament en els homes.

A la taula 60, es presenta la comparacié amb I'estudi INCA2 del 2006-2008.

Taula 60. Comparacié del consum d’aliments en g/persona/dia,
dels estudis INCA 2006-2008 de Franca i ENA 2018 d’Andorra

Pa i panificacié seca 145 87 115 77 59 69
Pasta 46 30 38 23 19 21
Brioixeria 13 11 12 20 15 17
Galetes 9 9 9 7 5 6
Pastissos 38 37 38 6 6 6
Total cereals 225 145 183 141 115 129
Total brioixeria 60 57 58 32 26 29
Llet 90 82 88 138 137 137
Lactics frescos 73 90 82 49 53 51
Formatges 41 27 33 25 21 23
Total lactics 204 198 203 223 221 222
Ous 16 15 15 31 25 28
Oli 11 11 11 30 28 29
Total olis i greixos 28 25 26 32 30 31
Cams 61 39 50 76 52 65
Aus 39 25 32 56 51 58
Visceres 3 3 3 2 1 2
Embotits 42 28 34 35 24 30
Peix 27 27 27 44 47 45
Crustacis i mol-luscs 4 5 5 11 8 9
Total verdures i hortalisses 138 140 139 172 185 178
Patates 67 50 58 50 51 50
Llegums secs 12 8 10 13 14 14
Fruites 146 143 144 171 164 168
Fruita seca 3 2 3 5 5 5
Xocolata 6 5 6 S 5 4
Sucres i derivats 23 19 21 11 13 12
Aigua 768 808 789 709 664 687
Beg. refrescants sense alcohol 158 123 140 88 55 73
Begudes amb alcohol 256 63 155 122 40 83

Cafeites 354 409 383 102 129 115



ENQUESTA NUTRICIONAL D’ANDORRA 2017-20181 135

Lestudi INCA2 (Etude Individuelle Nationale des Consommations Alimentaires) es va realitzar el 2006-2007 en una
mostra de 4.079 persones de 3 a 79 anys. Com a métode d’enquesta dietética feien servir un diari de set dies
autocompletat (French Agency for Food, 2008). Com es pot apreciar, les dades difereixen més que respecte
de I'estudi Anibes; la metodologia dels estudis és diferent i han passat més anys des que es va fer, motiu que
podria ser la causa gue els consums puguin haver canviat. Tot i qixi, a I'ENA 2018 s'olbserven consums superiors
de llet i lactics, ous, olis, cams, peix, verdures, fruites i llegums.

Un consum inadequat de fruites i verdures pot tenir un paper important en I'augment de la morbiditat de la
poblacié. La recomanacié de I'OMS en relacié amb el consum de fruites i verdures és de cinc racions/dia (400
g) (FAO/WHO 2005). Es per aixd que moltes enquestes de salut incorporen preguntes especifiques per coneixer el
consum de fruites i verdures. A la figura 78, a partir de les dades d’Eurostat-EHIS 2014 (OECD/EU 2016), es comparen
els percentatges de poblacié adulta de 15 anys i més que consumeix cinc o0 més racions de fruita i verdures
al dia en els paisos de la Unid Europeaq, als quals s’ha afegit Andorra. El percentatge mitjd dels 25 paisos de la
Unié Europea és d'11,8% (9.1% en homes i 14,4% en dones), mentre que a Andorra hi ha un 16% de poblacid
adulta (14,5% en homes i 17,8% en dones) gue consumeix les cinc o més racions de fruita i verdura al dig, xifra
que situa Andorra en la setena posicid d’'entre els 26 paisos que es comparen. Malta —un altre dels petits paisos
d’Europa- ocupa la cinguena posicié amb un percentatge del 16,8% (13,4% en homes i 20,3% en dones). En
fots els paisos, les dones obtenen percentatges superiors als dels homes.

Figura 78. Adults que consumeixen almenys 5 racions al dia de fruita i verdures
en els paisos de la UE i Andorra, per sexes (2014)
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4.17.2. Prevalenca d’obesitat

Per fer una valoracié de la situacié de la prevalenca d'obesitat en la poblacié adulta d’Andorra en relacié amb
altres paisos, s’han agafat de referencia les dades de I'Eurostat-European Health Interview Survey 2014 i de
I'OECD (OECD/EU 2016). A la figura 79 es presenten les prevalences d'obesitat de la poblacié de 15 anys i més
en diferents paisos europeus. El valor més baix és el de Romania (9%) i el més elevat el de Malta (26%), amb un
valor mitja per als 28 paisos de la Unid Europea del 15,9%. El d’Andorra és del 13,2%, valor que el situa com a
pais amb dades baixes d'obesitat. En aquesta comparacio, Unicament Romania, Itdlia, Noruega i Suissa tindrien
prevalences inferiors a les d’Andorra.

Es important remarcar que, en totes les comparacions que es fan en aquest apartat, les dades dels paisos
europeus sén autoreferides, a diferencia de les d’Andorra, que sén mesurades. També cal tenir en compte, en
valorar les comparacions, que les dades globals de tota la poblacid o per sexes inclouen la poblacié de 15 a
75 anys i més, mentre que a Andorra les dades corresponen a 15-75 anys i no inclouen la gent de més edat.

Figura 79. Prevalenca d’obesitat en la poblacié adulta d’Europa 2014
(o darrer any amb informacid). Dades autoreferides, excepte Andorra
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* Font: EUROSTAT, EHIS 2014; OECD Health Statistics 2016 for non-EU coutries; (OECDIEU 2016)
ENA 2018: 15-75 anys

La taula 61 mostra els valors de les prevalences d’'obesitat entre la poblacié adulta a partir de 18 anys, per sexes
i grups d'edat en els paisos de la Unid Europea, segons dades d’Eurostat (2016) i d’Andorra. Els paisos estan
ordenats segons el valor de la prevalenca en el total de la poblacio. A la taula, en les columnes en les quals
Andorra té valors considerats baixos, es marguen en verd els valors inferiors als d’Andorra i, en les columnes en
les quals Andorra té valors elevats, es marguen en vermell els valors superiors als d’Andorra.
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Taula 61. Prevalenca d’obesitat en la Foblqcié adulta

8, per sexes i grups d’edat

TOTAL SEXE GRUP EDAT, anys

Adults HOMES DONES 18-24 25-34 35-44 45-54 65-74 75+
Romania 9.4 9.1 9.7 1.2 4,8 7.2 12,6 16,0 11,4
ltalia 10,7 11,3 10,2 8,9 5,1 8.2 13,0 15,7 12,9
Noruega 13,1 13,9 12,2 6.9 10,8 13,7 16,0 16,3 9.5
Holanda 13,3 11,6 15,1 5,4 8.8 12,9 15,8 17,7 15,9
Andorra 2018 13,6 13,0 14,4 8.2 6,1 11,5 16,2 30,6 ND
Belgica 14,0 13,9 14,2 3,0 11,0 12,9 16,5 18,8 14,9
Suecia 14,0 13.6 14,4 6,7 9.4 14,7 17,9 16,0 12,4
Xipre 14,5 16,3 12,9 5,4 7,1 11,8 19,5 28,8 23,5
Austria 14,7 16,0 13,4 5,6 10,0 11,8 18,1 21,5 17,4
Bulgaria 14,8 15,5 14,2 4,6 6,4 12,0 19,7 21,7 13,6
Dinamarca 14,9 14,1 15,6 5,7 11,5 15,8 18,2 18.9 12,3
Franca 18,3 18,8 18,8 6.7 9.3 13,0 18,0 22,5 18,3
Luxemburg 15,6 16,8 14,4 5,6 9.5 15,6 19.6 20,8 20,1
UE 15,9 16,1 15,7 8,7 9.9 14,2 19,6 22,1 17,3
Eslovaquia 16,3 15,9 16,6 2,7 7.7 11,8 22,1 33,0 23,2
Portugal 16,6 15,3 17.8 5,7 9.4 14,4 21,9 22,1 16,7
Espanya 16,7 17,1 16,3 4,4 11,2 13,9 20,0 24,8 22,5
Alemanya 16,9 17,3 16,5 7.2 10,9 16,6 19.5 23,0 18,1
Polonia 17,2 18,8 15,9 3,3 8,5 14,2 22,9 28,4 22,0
Grecia 17,3 18,3 16,4 4,2 9.0 18,8 22,4 25,2 18,0
Lituania 17,3 14,1 19.9 2,8 7.4 13,8 23,8 28,1 19,5
Finlandia 18,3 18,9 17,7 7.5 11,6 18,0 22,0 25,0 16,9
Croacia 18,7 20,7 16,8 2,4 8.8 18,7 25,0 25,2 19.1
Eslovenia 19,2 21,0 17,4 6.4 8.1 16,2 26,4 25,9 20,8
Republica Txeca 19,3 19,9 18,7 3,5 9.4 17,3 26,5 28,0 18,2
Regne Unit 20,1 19.8 20,4 10,8 16,0 20,7 24,9 20,7 16,1
Estonia 20,4 19.1 21,5 5,0 10,8 16,8 27.1 31,4 23,6
Hongria 21,2 22,0 20,4 6.4 11,6 18.3 28,6 30,9 20,3
Turquia 21,2 16,2 26,1 3.9 11,0 23,0 35,0 29,2 21,6
Letonia 21,3 18,8 23,3 3,9 8.7 16,5 29,5 33,2 25,3
Malta 26,0 28,1 23,9 12,0 19.8 26,0 31,7 33,6 27,8

TARONJA=dades Andorra; BLAU= mitjana UE; VERD=valors inferiors als d’Andorra; VERMELL=valors superiors als d’Andorra

Irlanda: Dades no disponibles

Font: modificada a partir de la taula d’ Eurostat, 2016 (dades: European Health Interview Survey -EHIS 2014).

Com es pot veure a la taula, Andorra té, comparativament, unes prevalences d'obesitat baixes en els grups d'edat
intfermedis (de 25 a 64 anys), Unicament superiors a les de Romania i Italia, i tambée Noruega i Holanda en el grup
de 45 a 64 anys; i elevades en els grups d’edat extrems: els meés joves (18 a 24 anys) i els més grans (65 a 74 anys).
En el grup de 18 a 24 anys, Andorra, amb una prevalenca del 8,2%, estd entre les més elevades després de Malta
(12%) i el Regne Unit (10,8%). En el grup de 65 a 74 anys, la prevalenca d’Andorra, del 30,6%, ocupa la sisena
posicid d’entre les més elevades, després de Malta (33,6%), Letonia (33,2%), Eslovaquia (33,0%), Estonia (31,4%)
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| Hongria (30,9%). Aquesfes diferen- Figura 80. Prevalenca d’obesitat a Europa i a Andorra

cies entre els grups d'edat també per grups d’edat
es poden observar a la figura 80, 35
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5. Conclusions |
recomqnocions
alimentaries

5.1 Conclusions

En general, d'enca de I'any 2005 el consum d’aliments ha disminuit a Andorra, particularment el de fruita, verdura,
patates, lactics, carns vermelles, sucs, begudes ensucrades i begudes alcohdliques, i, en canvi, ha augmentat
el d'aus i ous.

Tot i la disminucio del consum d'alguns aliments com les fruites i les verdures, el model de consum alimentari
segueix sent el propi de la dieta mediterrania.

La prevalenca de I'obesitat augmenta lleugerament en les dones —particularment joves i més grans— i disminueix
en els homes —sobretot en el grup de 25 a 44 anys-, tot i que els canvis sén discrets.

Els nivells d'activitat fisica es mantenen constants d’enca del 2005, si bé augmenten en els nois joves i baixen
en les dones grans.

1. La mostra estudiada pot considerar-se com a representativa de la poblacié d’Andorra i permet estudiar
els resultats globalment per a quatre grups d’edat i sexe.

2. La comparacié amb les dades de la primera Enquesta nutricional —I'ENA 2005- es pot fer
amb seguretat perqué s'ha fet servir una metodologia equivalent i gUestionaris similars revisats.
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10.

11.

12.

13.

Lesmorzar de la poblacié d’Andorra millora. Augmenta el percentatge de gent que esmorza, fins a superar
el 90%. S'incrementa també la gent que esmorza a casa els dies laborables (82%) i augmenta al 27% la
gent que fa un esmorzar de qualitat (amb cereals, lactics i fruita).

Unicament el 54% de Ia poblacié dina a casa els dies laborables, i paral-lelament augmenta fins al 14,6%
la gent que fa servir la cafeteria de la feina/escola per menjar més d’'un cop per setmana (amb xifres del
31% en els més joves) i també la gent que porta la carmanyola a la feina (14,6%) o porta menjar preparat
a la feina (3,8%).

La composicio tipica del dinar passa a ser plat Unic i postres (39%) o bé plat unic (27%), mentre que un
25% manté la composicid tradicional de dos plats i postres. El sopar tipic es compon també majoritaria-
ment de plat Unic i postres o nomeés plat Unic.

El consum de pa disminueix en general -ingesta mitiana de 70 g/dia—, basicament a costa del pa blanc;
el pa infegral augmenta lleugerament (el pa blanc, amb un 57% de consumidors diaris i el pa integral,
amb un 20%). Loli d'oliva és utilitzat pel 99% de la poblacid i es manté com a greix utilitzat per amanir i
guisar i, en un 75%, també per fregir.

La comparacié amb I'estudi Anibes 2013 realitzat entre poblacié espanyola mostra lleugers consums
superiors a Andorra de cereals, carns, olis i begudes sense alcohaol, i inferiors de lactics, peix, sucres i
begudes amb alcohol.

La comparacié amb I'estudi INCA2 2008 de Franca mostra diferéncies més marcades, amb ingestes
superiors de lactics (222 vs. 203 g/dia), ous (28 vs. 15 g/dia), olis (29 vs. 11 g/dia), cams (65 vs. 50 g/dia), peix
(45 vs. 27 g/dia), verdures (178 vs. 139 g/dia), fruites (168 vs. 143 g/dia) i llegums (14 vs. 10 g/dia) a Andorra.

En comparacio amb I'estudi nutricional anterior -I'ENA 2005- s'olbserven consums inferiors de tots els grups
d'aliments. Unicament augmenten els ous (de 21 g/dia a 28) i les carns blanques (de 44 passen a 53 g/
dia). Hi ha disminucions importants de verdura (de 239 a 175 g/dia), fruita (de 206 a 169 g/dia), llet (de
180 a 140 g/dia) i derivats lactics (de 125 a 86 g/dia).

En el grup d’edat més jove ha millorat el consum de fruites: de 90 g/dia s'ha passat a 152 g/dia.

El consum de verdures i sobretot de fruites és baix (175 g/dia i 169 g/dia) i no arriba als 400 g/dia recoma-
nats per I'OMS. Destaca sobretot el baix consum en el grup d’edat més jove (12-24 anys), en que, tot i que
ha augmentat el consum de fruites en relacié amib I'ENA 2005, continua sent baix (130 g/dia verdures i
1562 g/dia fruita), amb Unicament un 9,2% de joves que compleix la recomanacié de cinc racions al dia.
Destaca que el consum meés baix de fruites és el de les dones de 25 a 44 anys (127 g/dia). Les fruites més
consumides continuen sent els citrics, pero el platan ha augmentat el nombre de consumidors diaris: ha
passat d'un 5,6% a un 14,2%.

Els percentatges de compliment de les recomanacions de la SENC son baixos: lactics, 58%; llegums, 44%;
verdures, 40%; cereadls, 37%; peix, 34%, ous, 31%; fruita seca, 25%; carns blanques, 15%, i fruites, 14,5%.,
i, dins el grup d'aliments de consum ocasional tenen un consum acceptable la cervesa i el vi (93%), les
begudes ensucrades (72%), els greixos per untar (60%), la brioixeria (51%), els embotits (49%) i els sucres
(47%).

De mitjana, la poblacié consumeix 154 kcal/dia menys que I'any 2005 (de 1.854 kcal/dia ha passat a
1.700). El descens és superior en homes (248 kcal/dia) que en dones (92 kcal/dia). El consum de greixos és
de 74 g/dia; el de proteines, de 86 g/dia, i el d'hidrats de carboni, de 164 g/dia. En relacié amb el 2005
s'‘observa una disminucié en tofts tres.
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14. Els lactics sén la principal font de la ingesta de calci (51%), retinoids (31%), vitamina B2 (27%), Acids grassos
saturats (24%) i fosfor (22%).

15. Les fonts de colesterol més importants sén els ous (33%) —agquest percentatge era del 21% el 2005-, les
cams (14%), el peix (12%) i els lactics (11%).

16. Les fonts d’acids grassos saturats son els lactics (24%), els greixos d’addicio (16%) i la bricixeria (13%).

17. La prevalenca d'obesitat en la poblacio de 18 anys i més augmenta lleugerament en les dones (de I'11,5%
al 14,4%) —particularment en joves i més grans— i disminueix en els homes: passa del 14,4% al 13,0% -
sobretot en el grup de 25 a 44 anys-, tot i que els canvis son discrets i no significatius.

18. Quant a I'activitat fisica en el lleure, el 35% dels homes i el 50% de les dones sén sedentaris. En relacio
amb el 2005 ha disminuit el lleure sedentari entre els homes de 12 a 44 anys perd es manté en les dones,
del qual el grup de dones de 12 a 24 anys és el que registra nivells de sedentarisme meés elevats (53%)
juntament amb les dones més grans (69%).

19. El patré de consum d'aliments segueix sent de tipus mediterrani amb un consum elevat de cam i baix de
cereals, llegums, patates i fruita seca, i un consum moderat de Iactics, fruita i verdures.

20. La gent considera les verdures i les hortalisses, el peix blau i I'oli d’oliva aliments molt saludables. Els aliments
menys saludables —segons I'opinié de la poblacié- sén el llard, les begudes refrescants i les energetiques,

la mantega, el sucre, els olis de blat de moro i gira-sol, la carmn de porc i el vi.

21. La poblacid d’Andorra coneix els aliments que constitueixen la dieta mediterrania, si bé disminueix del 58%
(2005) al 45% (2018) la poblacié que diu que la segueix.

22. Els pesticides, la salmonel-losi, les dioxines i I'excessiu consum de sucres, greixos, colesterol i sal son els
riscos alimentaris considerats més importants,

5.2. Recomanacions

Els habits alimentaris i el consum d’energia i nutrients a Andorra dibuixen un model de consum forca favorable,
propi dels paisos mediterranis, amb influencies pirinenques, i presenten diferencies importants en funcié de I'edat
i el nivell socioecondmic i cultural. Sén els joves i la poblacid amlb menys recursos els qui més s'allunyen d'aguest
model d'alimentacié saludable.

Entre les recomanacions alimentdries —que podriem incloure sota el paraigua de petits canvis en la nostra
adlimentacié- destaguen:

1. Augmentar el consum de fruites, verdures i hortalisses en tota la poblacié i d'una manera especial el
consum de fruites en els més joves i les dones de 25-44 anys.

2. Fomentar el consum de fruita i recuperar les postres en els dpats principals 0 en qualsevol altre dpat, com
pot ser a mig mati o al berenar.

3. Informar la poblacié dels beneficis per a la salut relacionats amb la ingesta de fruita i verdures.

4. Ensenyar a la poblacié com es pot compaginar I'horari laboral i els canvis d’habits en els dpats, tant de
composicié com d’horari, que comporta menjar fora de casa, i fer possible aconseguir una alimentacio
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saludable. Ensenyar com es poden preparar carmanyoles saludables sense deixar de prendre aliments
com la fruita i les verdures.

5. Fomentar el consum de cereals i en especial el de cereals integrals i aliments rics en fibra.

6. Promoure el consum de llegums com a font de proteines que substitueixin part de les carns, i el de fruita
seca com les ametilles, les avellanes i les nous sense sal afegida.

7. Mantenir el consum de llet i derivats en dos racions al dia. No cal superar-les.

8. Confinuar utilitzant I'oli d’cliva verge com a greix d'elecciod tant en cru com per cuinar.
9. Augmentar el consum de peix.

10. Continuar disminuint el consum de carn vermella i d’embotits.

11. Continuar fomentant la reducci¢ dels aliments amb sucres afegits com les begudes refrescants, els dolcos
i la pastisseria.

12. Disminuir la ingesta d'aliments de brioixeria —particularment la industrial- i d'aliments ultraprocessats.
13. Beure aigua.

14. Mantenir els trets fradicionals de la dieta mediterrania pirinenca, recuperant plats, receptes i costums
fradicionals de la cuina andorrana.

15. Divulgar que és la dieta mediterrania i quins son els beneficis per a la salut de seguir-la i com es pot adequar
a la disponibilitat d’aliments d’Andorra.

16. Fomentar la compra de productes d’Andorra i d’'una certa proximitat en el cas que no es produeixin a
Andorra.

La ingesta de suplements de vitamines i minerals no és necessaria. La millor mesura de promoci¢ de la salut és
gaudir d'una dieta variada i completa. Només en alguns casos pot estar indicada, sota prescripcié o consell
d’un facultatiu.

Aguestes recomanacions s’han d'estructurar entomn d’una politica governamental que incorpori aspectes educatius
i de divulgacio —tallers, programes a I'escola i amb els professionals de salut, informacié als punts de compra-,
aspectes legislatius i taxatius, aspectes relacionats amb la cadena alimentaria i el sistema alimentari —fires, tallers
del sector...— i la restauracié —formacio i entrenament per a cuiners i establiment de segells de qualitat especi-
fics—, entre d'altres. Promoure activitats de lleure per a tota la poblacid que ajudin a disminuir el nivell actual de
sedentarisme sobretot en les dones més joves, menors de 25 anys, i en les dones de més edat, majors de 65 anys.

La promocio de I'activitat fisica en les dones joves i més grans €s molt important per ajudar a rebaixar, junt amib
uns habits alimentaris saludables, la tendencia a I'augment en les xifres d’obesitat d’aquests dos grups d’edat.

Convé dissenyar una politica nutricional per a la poblacié d’Andorra. Cal identificar les possibilitats d'intervencio
i el marge de maniobrabilitat que les circumstancies geopolitiques del Principat permetin. Els eixos han de ser la
promocié de la dieta mediterrania i de la cuina tradicional, conjuntament amb la promocié de I'activitat fisica
i dels aliments mes propers geograficament.
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