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1. NUTRICIO EN DIFERENTS SITUACIONS

> 1.1 OBESITAT | SOBREPES

= Es un acumulacié de greix per una incorrecta ingesta de calories
de la nostra dieta. Ingerim més que el que gastem.

= Desequilibri implica increment diposits grassos sobretot en
greix abdominal.

= Mesurem IMC i ICC
= Recordar: IMC>25 és sobrepes i >30 obesitat

Ginoide Androide




1.1 OBESITAT | SOBREPES

c1.1.1 CAUSES
" Ingesta d’aliments amb un valor caloric superior al que necessita
I'organisme
* Manca d’exercici

= Patologies d’origen endocri. Per ex: hipotiroidisme (goll (TSH i tiroxina)
recepta del metge Levothroid®)

= Farmacs. Ex: anticonceptius, antidepressius,
antipsicotics

= Abandonament habit tabaquic
= Alt consum d’alcohol

= Ansietat o insomni

" A les dones, la menopausa




1.1 OBESITAT | SOBREPES

> 1.1.2 CONSEQUENCIES

Diabetis

Pressio arterial alta

Malalties cardiovasculars

Apnea del son

Artrosi

Infertilitat

Factor de risc per 'artritis reumatoide

*La sindrome plurimetabolica o sindrome X: associacio obesitat,
diabetis, dislipemia i HTA. “Bomba de rellotgeria”

VV YV VY VY



1.1 OBESITAT | SOBREPES

©1.1.2 CONSEQUENCIES: Per saber-ne més...

* Més obesitat desemboca en més artrosi: resultats
d’un estudi a Catalunya. UAB divulga.

Es calcula que I'any 2030 hi haura uns 573 milions de persones
obeses al mén. A banda del gran nombre de dolencies que s’hi
relacionen, ara els experts han descobert que contra més alt és el
pes de les persones, més risc tenen de patir artrosi. Es tracta
d’un deteriorament del cartilag de les articulacions que provoca
dolor i dificultat de moviment, que pot arribar a afectar
I'autonomia dels afectats

*Investiga sobre la sindrome plurimetabolica



https://www.uab.cat/web/detall-de-noticia/mes-obesitat-desemboca-en-mes-artrosi-resultats-d-8217-un-estudi-a-catalunya-1345469002000.html?noticiaid=1345715380284

1.1 OBESITAT | SOBREPES

©1.1.3 TRACTAMENT. DIETES PER APRIMAR SALUDABLES

1 Dietes hipocaloriques. Ingerir menys del que gastem.
Personalitzacio.

) Dieta equilibrada segons les recomanacions de la OMS i la
dieta mediterrania

) Dietes baixes en hidrats de carboni i mantenir la ingesta de
la resta. No sucres i menys pasta, pa...
Fer servir el plat de Harvard

) Dejuni intermitent: Allargar el periode de no ingesta durant
la nit. Sopar a les 20h i passar més de 12, 14, 16 hores.
Polemica




1.1 OBESITAT | SOBREPES

c1.1.4 DIETES PER APRIMAR NO SALUDABLES
] Dieta desequilibrada

* Dietes miracle: del tipus que sigui

* Perdua rapida de pes amb qualsevol dieta. Massa
hipocaloriques

* Dietes hiperproteinades (abans hiperproteiques).
Ex: dieta Dukan, dieta Akins

* Dieta dissociada

* Consequiencies: desequilibris metabolics irreversibles,

problemes de ronyo, efecte rebot (cada vegada augmentes de pes més
amunt d’on vas arribar |la darrera vegada)




1.1 OBESITAT | SOBREPES

©1.1.4 RECOMANACIONS DES DE L'OF
**» Complements alimentaris

Compte!! No abusar del iode (descontrol tiroides) ni tampoc dels ditretics

Glucomanano: alta capacitat de retencio d’aigua. Sacietat

Chitosan: d’esquelet de crustacis. No s’absorbeix. Pel-licula
qgue dificulta absorcio de greixos

Fucus: accelera metabolisme basal. Molt iode

Espirulina: alga. Rica en minerals i proteines. Molt saciant
Carxofa: accio dilretica, saciant i hepatoprotectora

Te verd: potent depuratiu, diuretic i drenant




1.1 OBESITAT | SOBREPES

©1.1.4 RECOMANACIONS DES DE L'OF
¢ Substitutius d’apats

* Aporten els nutrients necessaris per a suplir un apat.
Aportacio calorica baixa.
* Barretes, batuts, pols

* Biomanan®, Siken®, Shape-shake 2.0®
(hiperproteinat i baix en HC)

*** Altres complements
* Complements alimenticis:

* Endulcorants
*Investiga: https://www.arkopharma.com/es-ES/arkocapsulas?f%5B0%5D=gamas%3A2006



https://www.arkopharma.com/es-ES/arkocapsulas?f%5B0%5D=gamas%3A2006

Habitos nutricionales incorrectos

1.1 OBESITAT | SOBREPES

c1.1.5 OBESITAT INFANTIL

- Els aliments ultraprocessats i la
falta d’exercici, principals
problemes de 'obesitat infantil

sobrepes-obesitat 1 1471758.html



https://www.apuntmedia.es/noticies/societat/un-quatre-xiquets-xiquetes-pateix-sobrepes-obesitat_1_1471758.html

1.1 OBESITAT | SOBREPES .

°1.1.5 OBESITAT INFANTIL

() Sobrepés i obesitat infantil

) Falta d'educacio sanitaria alimentaria

Només —5 Temptada per estimuls publicitaris

un 20%

me:l‘“g"eel; Sed de | blacié
ver edentarisme de la poblac
diariament [% Agreujat per la pandémia

@ Pobresitat: com menys ingressos,
major nivell d'obesitat
Als barris modestos predominen
els aliments poc saludables i
no es poden costejar les activitats
esportives extraescolars

L M £ @apuntnoticies | apuntmedia.es




1.1 OBESITAT | SOBREPES

Activitat 1

1. Fes unarecerca dels seglients productes que pots recomanar
a la OF en cas d’obesitat

ACTIVITATS

o Chitosan
> Fucus
> Glucomanano sobretot

2. Investiga sobre la incidencia de l'obesitat. Busca dades sobre
I'obesitat infantil

3. Cerca els transtorns de I'alimentaciéo més importants |
descriu-los breument




1.1 OBESITAT | SOBREPES

Activitat. Per saber-ne més...

1. Fes una recerca dels seglients productes que pots
recomanar a la OF:

o Chitosan: una fibra d’uns crustacis marins. El seu origen és de la
closca de la chitina. Prendre amb un bon got d’aigua. Impedeix
gue s’absorbeixin els greixos amb la qual cosa s’eliminen a les
femtes | ajuda a no engreixar.

Gran poder saciant | per tant baixa les ganes de menjar. Ens
ajuda a seguir la dieta.

o Per exemple: Aquilea Chitosan 90cps de 400mqg. 2/dia
Durabilitat 45 dies | costa 11,20 euros

o Chitosan 300 mg 210 cps. 5 /dia. 42 dies. Cost 36 euros




1.1 OBESITAT | SOBREPES

Activitat:

1. Fes una recerca dels seglients productes que pots
recomanar a la OF:

> Fucus: Fucus vesiculosus. Alga. Potencia el metabolisme basal.
Tractar obesitat, retencio de liquis, celulitis
Conté vits C | B necessaries per bon funcionament de les tiroides

o Arkocapsules 100mg, 100cps 1 a 3 al dia 15 min abans de les
principals menjades.

> Sagarzo, encina de mar, sargas.

El fucus, un alga bien conocida en las costas europeas, que se emplea
en el tratamiento del reumatismo y la artritis, y que ultimamente ha
cobrado un fuerte auge como coadyuvante en tratamientos de



1.1 OBESITAT | SOBREPES

Activitat

1. Fes una recerca dels seglients productes que pots recomanar a la
OF:

> Glucomanano: propiedades y aplicaciones terapéuticas:
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-16112004000100008

- El glucomanano es una fibra muy soluble, que posee una
excepcional capacidad de captar agua, formando soluciones
muy viscosas. Posee un peso molecular y una viscosidad mas
elevados que cualquier fibra conocida. Se ha demostrado que
es eficaz en la obesidad, por la sensacion de saciedad que
produce



https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112004000100008

1.1 OBESITAT | SOBREPES

Per saber-ne més... Exemple

El Glucomanano contribuye a la pérdida de peso, junto con la Alcachofa, que es
utilizada para drenar y depurar del organismo.

Glucomanano, en el contexto de una dieta con restriccion energética, contribuye a
la pérdida de peso. Ademads, presenta efecto prebiotico restaurando la flora
intestinal y estimulando el crecimiento de las bacterias beneficiosas del colon.

La alcachofa mejora la eliminacion renal de agua y es utilizada comunmente en el
drenaje del organismo. Ademas contribuye al funcionamiento del tracto urinario.

Compte!!!ll Aixo no vol dir que pugem fer una dieta només a base de carxofa. O bé que puguem
descuidar els altres aspectes per a tenir una dieta equilibrada!!!




1.1 OBESITAT | SOBREPES
Activitat 1 (cont)

> Alimentacio saludable
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio saludable/
> Salut amb fruites i verdures

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio salut/alimentacio saludable/salut-amb-
fruites-i-verdures/

LES FRUITES | VERDURES,

ANY INTERNACIONAL DF LES N ELEMENTS ESSENCIALS DE
FRUITES | VERDURES LW LA TEVA ALIMENTACIO

26321



https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio_saludable/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/salut-amb-fruites-i-verdures/

1.2 UALIMENTACIO DE 'ESPORTISTA

o I ALIMENTACIO DE 'ESPORTISTA

***Dieta equilibrada adaptada al tipus d’exercici

**Dependra de la intensitat i duracio de I'exercici
realitzat

**Més necessitat calorica. S'incrementa la despesa
energetica.

***Dues fonts:
* Reserves energetiques acumulades abans

* Cuidada alimentacid, obtencio instantania.
Reserves limitades

“*Molt important rehidratacio posterior o
hidratacid durant |'exercici. Reposar electrolits




1.2 LALIMENTACIO DE UESPORTISTA @

o I’ ALIMENTACIO EN ESPORTISTA

< Aigua i electrolits: La sudoracio suposa la perdua d’aigua i d’electrolits
com el clor (CI) sodi (Na) potassi (K), calci (Ca) i magnesi (Mg).
La perdua d’aiguaid ‘electrolits dependra de la intensitat i duracio del
exercici o la prova.

**La humitat i la temperatura (T2) ambiental tenen molt a veure en Ia
perdua i la rehidratacio.

**RECOMANACIONS DES DE L'OF
*Complements alimentaris
*Begudes
*Batuts i barretes hiperproteinades (controversia)

*Compte! Anabolitzants (serveixen per incrementar massa muscular i emmagatzemar
energia), per ex: esteroides estan prohibits, sén dopatge positiu. Tenen molts problemes i
comphcauons




2. UALIMENTACIO A LA DONA

-2.1.1 EMBARAS

» La dona ha de tenir especial cura en I'alimentacid inclids abans de
la gestacio

Coneixer els seus habits alimentaris per poder-la assessorar
Analitica completa

Cal tenir en compte episodis de: gassos, diarres, vomits i
apetencies o inapetencies —> desequilibris en la dieta?

Increment de pes adequat controlat pel metge

V. VYV VY

*Compte! No cal menjar per dos. Tampoc és del tot cert 1kg per més
si en total son 15 també és completament normal




2. UALIMENTACIO A LA DONA .

c2.1.2 Alteracions fisiologiques durant I'embaras

** Gastrointestinals: increment de I’absorcio intestinal i baixa el
peristaltisme intestinal: vomits, nausees, apetencies o inapetencies,
increment de la gana, cremor d’estomac (tbé per pressid) i
restrenyiment

* Cardiovasculars: disminucio de la PA i increment despesa cardiaca
* Pulmonars: increment del consum d’oxigen

** Volum sanguini: increment de la volemia, inclus es poden formar
edemes. No abusar de la sal, caminar, no portar roba ajustada, posar
les cames en alt

** Alteracions metaboliques: en alguns casos apareix diabetis
gestacional. Acostuma a desapareixer després del part. NO sempre.
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1.3 ALIMENTACIO A LA DONA

©2.1.3 Resum dels canvis durant I’embaras

Glandula mamaria Camblos psicolégicos
Aumento del tamano, Aceptacion del embarazc,
cambios y oscurecimiento ansiedad al parto y posiblc
del pezon. depresion después del paro.
Piel g

Aumento de la pigmentacion, Sistema circulatorio

mauor transpiracion y Aumento de la frecuencia
secrecion grasa. cardiaca y de Ia presién arteria
Sistema digestivo Columna vertebral

Aumento de la absorcion Exageracion de Ia

de nutrientes. Nauseas y curvat.ur.a
vomitos los primeros meses, para compensar el equilibrio.
tendencia a! estrefiimiento,

ardores al final del embarazo.

s Slistema renal

e : Mayor frecuencia de miccion.
Ausencia del cicio menstrual,

desarrollo del Gtero y ia placenta.

' Aumento de peso
%



2. UALIMENTACIO A LA DONA

o 2.1.4 Necessitats nutricionals durant 'embaras

Nutrients Funcions durant ’embaras

Calci (Ca) Essencial per la formacié dels ossos i les futures dents del bebe.
Redueix el risc de preeclampsia en la mare

Ac folic i la resta vit Imprescindible. Evitem malformacions congenites. Deficit malformacions

grup B neurologiques i espina bifida en el fetus.
Ferro (Fe) Important pel creixement i desenvolupament cerebral del fetus
Evitar anémia a la mare embaras i lactancia
Omega 3 (Q3) Formacioé i desenvolupament del sistema nervios i la retina del fetus
lode (1) Correcte funcionament tiroides mare i fetus
Vitamina D Essencial per la fixacié del Ca
Fibrai aigua Incrementar l'ingesta de fibra i I'ingesta d’aigua evita restrenyiment




2.'ALIMENTACIO A LA DONA
Activitat 2

1. Quins aliments li recomanaries evitar
durant I'embaras i per que?

2. Cerca algun complement nutricional
que li pots recomanar a una
embarassada?

3. Llacid folic és un medicament o un
complement nutricional? Raona la teva
resposta

ACTIVITATS

*Ajuda’t d’imatges pels complements alimentaris




2. UALIMENTACIO A LA DONA

©2.1.5 Aliments a evitar durant ’'embaras. Podem recomanar des de I’OF

> Formatges sense pasteuritzar: cultiu ideal per a Listeria. Pot travessar
la placenta, arribar al fetus i provocar avortament espontani o malalties
greus del recient nascut

> Qus crusos: evitar la salmonel-la. Dificil que afecte al bebe pero la
mare pot quedar molt deshidratada

o Carn crua o poc feta. Risc de toxoplasmosi. Parasit que es troba a la
carn. Pot produir retras mental, ceguesa i epilepsia al bebe

> Peix blau gran: Peix greixds. Pot contenir Hg (mercuri) 0 Cd (cadmi)

> Alcohol: augmenta el risc de mort fetal. Pot afectar negativament en el
desenvolupament cerebral del bebe inclds a dosis petites




2. UALIMENTACIO A LA DONA

> 2.2 LACTANCIA

) El millor aliment pel lactant és la llet materna que té
tots els nutrients necessaris per les necessitats del
bebe.

La 1a secrecido mamaria és el calostre. 4

Els aliments consumits per la mare tenen
consequencies directes sobre el volum, la composicio
i les propietats organoleptiquesde la llet.

d Carxofes, cols, raves, alls, cebes, espécies picants o
irritants poden tenir un gust fort i afavorir els colics.

] Compte amb: antibiotics, anticonceptius orals,
alcohol, drogues, tabac que poden passar a la llet

d
4




2. UALIMENTACIO A LA DONA .

°2.3.1 MENOPAUSA
1 Finalitzacio de la menstruacid: Entre els 48 i els 52 anys de
mitjana
Baixada d’estrogens
Simptomes més o menys lleus
Canvis corporals i alteracions emocionals
Meés tendencia a acumular greix
Envelliment més pronunciat de |a pell (cosmeética antienvelliment)

Des de I’OF podem fomentar habits de vida saludables i podem
recomanar especialitats i complements nutricionals per poder pal-liar
els simptomes

D OO0 O



2. UALIMENTACIO A LA DONA

> 2.3.2 MENOPAUSA DES DE L'OFICINA DE FARMACIA

Tractaments

Sufocaments i sudoracié nocturna < Isoflavones de soja: estructura similar als estrogens i els supleixen
* Oli donagra
 Salvia officinalis

* Llapol
* VitE i Vit B6
Sequetat vaginal » Gels lubricants
» Oli de Pompeia
Alteracions emocionals » Melatonina
(insomni, ansietat) » Remeis fitoterapeutics
» GABA (ac y-aminobutiric; neurotransmissor)
Augment del greix corporal » Remeis fitoterapéutics
Osteoporosi o perdua de massa  Ingesta de lactis, calciivit D
ossia




1.3 UALIMENTACIO A LA DONA

> 2.3.3 MENOPAUSA DES DE L'OFICINA DE FARMACIA

Activitat 2 (cont)

1. Cerca productes que tu puguis recomanar des de l'oficina
de farmacia en base a la taula anterior? W
Ajuda’t d’algunes pagines web com arkocapsules, - lab:
PharmaNord o bé busca’n tu alguna altre pero sempre
marques de farmacia. Isoflavones de soja n’hi ha moltes -
de diferents per exemple. =

AchVfTATS

GINESEDA

CAPSULAS/CAPSULES




3. LALIMENTACIO A LA TERCERA EDAT

> 3.1 'ALIMENTACIO A LA 3ra EDAT

1 Envelliment és un procés progressiu
general de tot el cos. “Estres oxidatiu”
com a causant.

1 Pot haver-hi un incorrecte estat
nutricional perque pot haver
alimentacio inadequada o disminuida




3. LALIMENTACIO A LA TERCERA EDAT

> 3.2 CANVIS CORPORALS A LA 3ra EDAT

] Disminucié de la percepcié sensorial: gust, olfacte =)
manca de gana

Perdua de peces dentals i disminucid de les secrecions
gastriques
Estrenyiment per menys moviments peristaltics

Intolerancia a la glucosa per menys produccié d’insulina pel
pancrees

Perdua de la densitat ossia i de la massa magra per greix

Disminucio de la despesa energetica basal per disminucio de
I"activitat fisica

U0 OO0 O



3. LALIMENTACIO A LA TERCERA EDAT

> 3.3 ’ALIMENTACIO A LA 3ra EDAT

) Una alimentacié adequada a la 3ra edat ha de complir els
seguents requisits:

v Ser poc abundat

v De facil digestid

v" Amb baix contingut en greixos i sal

v' Atractiva pels sentits (vista, olfacte, gust..., textura)




3. LALIMENTACIO A LA TERCERA EDAT

° 3.4 Alimentacio basica adaptada (ABA)

) Soén preparats d’alt valor nutricional i amb textures adaptades:
dificultats de deglucid, de masticacio o bé que tenen alguna

intolerancia.
Espessidors

.
¥ NestléHealthScience

N

d
(J Preparats per a purés o batuts Meﬂten Il"
. o o . AN AU% ;’;
d Moduls nutricionals proteics N=--"
O Suplements orals AP f’/
°%
ACTIVE SENIOR 4///

NUTRITION /

AN
-_—




3. LALIMENTACIO A LA TERCERA EDAT
°ACTIVITAT 2 (CONT) ERVELTIMENT

] Llegim i treballem a classe la campanya ,;'[Awf;;;MAc.'AgagQ;.TAR.A '
2021 per promoure un “Envelliment -
saludable” des de la farmacia comunitaria

Les premisses son alimentacio equilibrada
i saludable i exercici

Sempre tenint en compte les
particularitats propies d’aquesta edat FES EXERCICI

Per saber-ne més...

* https://blog.cofb.cat/collegis-farmaceutics-barcelona-
madrid-nestle-health-science-impulsen-campanya-
promoure-envelliment-saludable-farmacia-comunitaria/

e https://www.agorasanitaria.com/campana-para-el-
envejecimiento-saludable/

MENJA BE



https://www.agorasanitaria.com/campana-para-el-envejecimiento-saludable/
https://www.agorasanitaria.com/campana-para-el-envejecimiento-saludable/

4. UALIMENTACIO EN LES DIFERENTS
PATOLOGIES

> Totes elles necessiten de particularitats a I'alimentacio per a fer
una bona prevencio, disminuir el risc de patir-les o bé pal-liar

les seves consequencies.
> Des de l'oficina de farmacia donarem recomanacions generals.

1.Malalties cardiovasculars
2.Diabetis
3.Cancer
4.Malalties digestives:
> Malaltia de Crohn
*Des de promocio de

° Colitis ulcerosa ,
, o la salut thé treballareu
> Sindrome del budell irritable aquests aspectes




5. NUTRICIO ARTIFICIAL .

5.1 La nutricio artificial o assistida és per mantenir I'estat nutritiu en
nivells optims en els casos que el pacient:

v"No pot empassar
v Problemes d’assimilacié de determinants nutrients
v Estat greu de desnutricid
> El metge determina el que necessita
> Dos tipus:
1. Enteral: s’lempra I'aparell digestiu (perqué és funcional)
* Enteral oral
* Enteral per sonda: s enteriques o bé s de enterostomia
2. Parenteral: via intravenosa (hi ha dificultats o no pot emprar I'aparell digestiu)




4. ’ALIMENTACIO EN LES DIFERENTS
PATOLOGIES

5.1.1 Nutricio enteral

> N. enteral oral: s'Tanomenen formules o moduls nutricionals. Sén o
bé una elevada carrega calorica o bé un determinat nutrient en
funcio patologia

> N. enteral per sonda: per sonda llarga, fina i flexible. Una part
exterior i I'altra segons puguem aprofitar o no els orificis del cos

*Sondes enteriques: orificis naturals: nasogastriques,
nasointestinals, orogastriques

*Sondes de enterostomia: intervencio quirurgica per tenir obertura
artificial: estomac, budell..

5.1.2Nutricio parenteral: hospital, domicilis particulars molt adaptats o

teSidencies molt medicalitzades




5. NUTRICIO ARTIFICIAL

5.2 Dispensacio de dietoterapics a l'oficina de farmacia

> Nomeés es podran dispensar amb recepta oficial visada per
2 Inspeccio medica. Si és recepta electronica 24 o 48 h que
sigui autoritzada.

o Fins a4 unitats d'un mateix producte sempre que no superi
1 més de tractament i estiguin degudament visades

o Estan exempts d’aportacio (cost zero)

> Aquests moduls nutricionals NO son susceptibles de ser
substituits. Dispensacid exacte de la formula prescrita pel
facultatiu




7. LA NUTRICIO i 'OFICINA DE FARMACIA

Conclusio:

°|Quan parlem de nutricio, NO només parlem d’un control de pes,
sin6 de la importancia tant en la prevencio i tractament de
diferents patologies com amb la relacio amb la qualitat de vida i
I’envelliment

o Un canvi d’habits dietetics requereix temps i perseveranca
> Transformar el concepte dieta en “aprendre a menjar”

> Alimentacio cuidada no significa “perdua de pes transitoria” sin6
com un estil de vida saludable: Eina de tractament i prevencio de
malalties

> OF no només consell sind portat també un estret seguiment




7. LA NUTRICIO i I'OFICINA DE FARMACIA
Per saber-ne mes...

g/ Organizacion de las Naciones | @)
Qﬁ Unidas para la Alimentacion OBJETIVOS
- DE DESARROLLO

y la Agricultura SOSTENIBLE

16 de octubre de

Ey A‘;&/’l 1+ 1 ,T\ ; ,
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Per que el dia Mundial de
I’Alimentacidé?

https://sobrehistoria.com/dia-

mundial-de-la-alimentacion/

AWy, #DiaMundialdelaAlimentacion
= S #HéroesDeLaAlimentacion

"’ln fao.org/world-food-day
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/. LA DIA MUNDIAL DE LA ,
7 e ® UNA ALIMENTACION SANA
NUTRICIO i Allmentacmn PARA UN MUNDO SIN HAMBRE

Alrededor de 820 millones de
personas pasan hambre
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Per saber-ne més...

) Cada espanyol tira a les escombraries setmanalment més de mig
kg d’aliments, el que suposa uns 76 kg a I'lany per llar, segons les
dades que utilitza I’Agencia Espanyola del Consum, Seguretat
Alimentaria i Nutricio (AECOSAN). Aixi les llars espanyoles
llencen a I'any 1,5 milions tones d’aliments que son valids per al
consum

] Economicament parlant, es calcula que serien uns 250 euros per
persona i any, el que en una familia de 4 membres pujaria a

1000 euros a l'any.
Doncs amb aguests centims jo
me’n vaig de vacances!!!!!]



