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El valor de I'autoengany

La maduresa pot ser una etapa especialment feli¢ de la vida, pero la vellesa, sovint, es
presenta més complicada. Es habitual que a la gent gran li facin mal algunes articulacions
i Organs vitals. Molts d'aquests mals sén cronics, és a dir, que no es preveu que desapare-
guin i, a banda del dolor, hi pot haver pérdues creixents de visi6, d'audicié i de memoria,
entre daltres. També pot apareixer la tristesa per la desaparicié de familiars propers i
d'amics i amigues entranyables i la nostalgia de la feina a la qual hem estat vinculats tants
anys i que ens proporcionava accés a una necessaria interaccié social. En la mirada dal-
guns metges als quals acudim segur que hi podem percebre un to de “perd no ho veu que
voste és vella i el que té és consubstancial amb la seva vellesa? Es a dir, en definitiva, ens
venen a dir que no demanem peres a l'om!

Com podem sobreviure davant d'aquest paisatge propi que esta en procés de devastacié?

A part del recomanable exercici fisic i l'alimentacio saludable, alguns experts en ciencies
neurologiques hi sumen la possibilitat d'utilitzar de manera savia, l'autoengany. Afirmen
que la selecci¢ evolutiva de I'especie humana ha primat, entre altres coses, el mecanisme
de l'autoengany com a recurs de supervivencia. l'autoengany esta present en totes les
etapes de la vida, com per exemple, quan creiem que som més guapes, més seductores i
més llestes del que som. Durant la vellesa pot esdevenir un artefacte imprescindible per
tal de sentir-nos optimistes. Penso que cal fer-ne Us sense remordiments i amb decisio
altiva, I'linica condicié és que sigui exclusiu d'Us intern. Si manifestem alguna percepcio
autoenganyada de cara al public el resultat sera indefectiblement riure-se’n o de commi-
seracio cap a la suposada perdua de les nostres capacitats mentals.

Per tant, practiquem lautoengany amb entusiasme perd sempre com a medicina d'Us intern!
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Mites alimentaris: una crida a la
raclonalitat en I'era de la salut

obsessiva

Des d'époques ancestrals, I'ésser huma ha estat fascinat per allo exotic
i desconegut, aquesta atraccié instintiva ha portat més problemes que
avantatges, especialment en 'ambit de I'alimentacié. Al llarg de 1a historia,
els aliments han estat mitificats i denigrats de manera ciclica, amb
ingredients que passen de ser estrelles a membres del bandol obscur

en un obrir i tancar d'ulls.

Dr. Abel Mariné i Font, catedratic de Nutri-
ci6 i Bromatologia, Professor i ponent de
la 6a Jornada d’Atencié a la Dependén-
cia organitzada per la Fundacié Mutuam
Conviure, ens respon a la inevitable
pregunta: queé és veritat i qué és mentida
quan parlem d'alimentacié saludable?

L'atracci6 dels éssers humans cap a I'exo-
tic i desconegut

Segons el catedratic Abel Mariné i Font, atrac-
ci¢ dels éssers humans cap a allo exotic i
desconegut ha estat font derrors i falsedats
en lambit de lalimentacid. Un exemple clar
és la quinoa, un pseudo-cereal andi que ha
captivat linteres de la poblacié mentre oblidem
productes locals amb propietats similars, com
ara el fajol.

La creixent preocupaci6 per la salut
L'actual generacié esta marcada per ‘lobses-
si6 de mantenir un estil de vida saludable’,
conduint a la proliferacié de mites alimentaris.
El professor Mariné destaca la desconfianca
cap a les recomanacions “oficials”, que porta
a ladopcié de propostes alternatives radicals
i originals. Moltes daquestes dietes “noves”
prometen beneficis, pero lautoritat de Mariné
adverteix que no tot el que és original és bo i
no tot el bo és original.

Tenir criteri: la clau per l'alimentacié
saludable
Com en tots els ambits de la vida, el criteri

és una de les eines més poderoses per
determinar qué és el millor per a nosaltres
i el nostre entorn. Quan parlem dalimen-
tacié saludable, tenir criteri cientific és clau
per entendre el que llegim i veiem. El profes-
sor Mariné subratlla la necessitat de tenir
en compte la variabilitat entre les persones i
labsencia de supervisio professional durant els
estudis cientifics. Cal agafar amb precaucio les
conclusions, evitant generalitzacions extremes.

El criteri és una de les eines més
poderoses per determinar qué és
el millor per a nosaltres i el nostre
entorn

L'alimentacié des d'una visié 360°

Per avaluar limpacte d'un aliment en la quali-
tat de vida, és crucial considerar factors com la
dosiila freqUencia de consum. Mariné destaca
que petites indulgencies puntuals poden tenir
beneficis psicologics superiors a la privacio.
L'equilibri i la moderaci¢ sén claus per a una
alimentaci¢ saludable.

Mites alimentaris rellevants

El catedratic Abel Mariné identifica alguns dels
mites alimentaris més rellevants:

1. Aliments ultraprocessats: No hi ha
consens sobre la definicié precisa i els limits
daquests aliments. Malgrat el seu processa-
ment, Nno sén necessariament perjudicials en
dosis moderades.

2. Llet descremada: La por al colesterol ha
conduit a la preferencia de la llet descremada,
tot i que la proporcié de greix en la llet sencera
és moderada i no és comparada amb altres
fonts de greix com per exemple el formatge.
3. Sucre moreé: La percepcid que el sucre
more és més saludable és falsa, en termes de
salut, és equivalent al sucre blanc. Reduir el
consum de sucre, independentment del tipus,
és beneficids.

4. Aliments ecologics: La tendencia a consi-
derar els aliments ecologics com superiors no
sempre es basa en diferencies nutricionals
significatives. Malgrat reduir I'Gs dagroqui-
mics, els productes ecologics també contenen
additius.

5. Aigua purificada: L'aigua de Barcelona és
segura malgrat tenir un lleuger gust de clor. La
purificacio és necessaria en zones urbanes, i
['Us moderat de clor no implica problemes de
salut.

Conclusié

En lambit de lalimentacio, la veritat es veu
eclipsada per mites que influeixen en les
decisions alimentaries. Es essencial la dosi, la
frequeéncia, la varietat, el criteri cientific, no
ser massa rigids i mantenir una perspectiva
equilibrada. Mitigar la tendencia cap a soluci-
ons radicals i originals en favor de 'equilibri i la
moderacié pot conduir a una alimentacié més
saludable i realista.ons radicals i originals en
favor de l'equilibri i la moderacié pot conduir a
una alimentacié més saludable i realista.

Cuidadors i cuidadores professionals a domicili, de confianga
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Aitona, el poble que floreix
abans de la primavera
Dimarts 12 de mar¢

Fabrica de cerveses Damm

amb tast especial
Dimecres 3 d'abril

EXCURSIO -

Ens dirigirem a Aitona fent una breu parada per esmorzar (no inclos en
el preu). Una ruta guiada ens endinsara a descobrir els camps de pres-
seguers en plena floracio, una explosi¢ d'esclats rosats, per despertar els
sentits aixi com el seguit d'arbres de fruita dolca, tan tipics de la zona
durant la primavera. Acompanyats d'un guia especialista i un pages de
la vila, descobrirem les caracteristiques dels cultius de la zona. Seguirem
la visita al centre de la vila on dinarem a un restaurant i, per finalitzar,
coneixerem els carrers més emblematics del nucli antic a través d'una
visita guiada que ens remuntara a lepoca en qué els Montcada van cons-
truir la poderosa Baronia d’Aitona.

Preu Servei Gent Gran: 69 €
Preu Acompanyant: 74 €

Lloc de Trobada: Ausias Marc, 39
(cantonada Bailen) Barcelona
Hora sortida: 8.00 h

MATINAL

En aquesta visita us volem descobrir la historia daquesta cervesa mediter-
rania produida a Barcelona. A I'Antiga Fabrica de cerveses Damm ens
ofereixen oportunitat de coneixer com va comencar la seva historia, ja fa
més de 140 anys. A través d'una visita guiada podrem veure els diferents
espais daquest emblematic edifici, com per exemple, la sala de Macera-
ci¢, I'antiga Sala de Maquines o I'Arxiu Historic, entre altres espais que ens
permetran coneixer com s'elaborava l'autentica cervesa Damm als seus
origens. A més, gaudirem del sabor del Mediterrani amb un tast d’Estrella
i altres cerveses de la familia.

Hora visita: 10.30 h
Preu Servei Gent Gran: 18 €
Preu Acompanyant: 20 €

Lloc de Trobada: Carrer Rosselld,
515 Barcelona
Hora trobada: 10.15 h

Intel-ligéncia Artificial:
cap aon anem?
Dijous 14 de marg

© Justine Emard / Adagp, Paris 2018

Has sentit a parlar de la intelligencia artificial? Vols saber de que és capag
la IA i cap a quina direccié anem? El Centre de Cultura Contemporania de
Barcelona ens delecta amb una exposicid sobre la historia, el funcionament,
les possibilitats creatives i els reptes etics i legislatius de la IA avui en dia. La
visita ens permetra experimentar amb la IA en primera persona a través
de 25 installacions interactives que ens permetran gaudir dolorar flors dun
arbre extingit al segle passat, per exemple. Mai una tecnologia havia crescut
tan rapidament i shavia introduit de manera tan directa en les nostres vides,
per aguest motiu, No ens quedem enrere i coneguem-la una mica més.

Lloc de Trobada: Centre de Cultura Hora visita: 16.00 h
Contemporania de Barcelona. Preu Servei Gent Gran: 8 €
Carrer Montalegre, 5 Barcelona Preu Acompanyant: 10 €
Hora trobada: 1545 h

Sant Marti de Provencals:
masies, gratacels i la biblioteca
meés bonica del mon

Divendres 12 d'abril

MATINAL |

nff:
i

Aquest passat estiu, la Biblioteca Garcia Marquez ha estat declarada Ia
millor biblioteca publica del mon i, per aquest motiu, us la volem presentar
a través d'una passejada guiada pel nucli antic de Sant Martf de Proven-
cals, on enmig de gratacels dels anys 70 es conserven masies centenaries,
horts urbans i una església gotica. El nucli historic del barri de Sant Martf
de Provencals és un dels racons més sorprenents de la ciutat de Barce-
lona, amb tres masies i un important conjunt d'horts urbans aixi com la
bonica església gotica de Sant Marti Vell.

Cal portar auriculars per a connectar-los a les radioguies

*Dificultat baixa

Hora trobada: 10.15h

Hora visita: 1030 h

Preu Servei Gent Gran: 15 €
Preu Acompanyant: 18 €

Lloc de Trobada: Rambla
Guipuzcoa 94 ( botiga Opticalia).
Metro L2 Sant Martf (sortida
Agricultura).



Terra magica del romanic palenti
15 al 19 d'abril

NACIONAL

i
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DIA 3: Cl'\NAL DE CASTILLA - ROMANIC ‘
PALENTI

Ens dirigirem a Herrera de Pisuerga per comencar el recorregut a través
del Canal de Castilla on pujarem al vaixell Marqués de la Ensenada per
tal darribar a la sisena resclosa i viure el procés demplenament i buidat.
Visitarem el Centre d'Interpretacié del Canal de Castilla i tornarem a I'hotel
per dinar i descansar. Iniciarem una ruta del romanic palenti que ens
portara a descobrir indrets on es troben lart i la historia i de tornada a
Ihotel gaudirem de les panoramiques sobre lembassament d’Aguilar.

DIA 4: PALENCIA

Ens dirigirem a Palencia acompanyats d'un guia oficial per descobrir els
atractius de la ciutat. Dinarem a un restaurant i tindrem la tarda lliure per

continuar descobrint els seus carrers fins a tornar a Aguilar de Campoo,
sopar i descansar.

DIA 5: AGUILAR DE CAMPOO - FUENMAYOR - TUDELA - BARCELONA
Iniciarem la ruta cap a Barcelona fent diverses parades. A la poblacié
riojana de Fuenmayor, per visitar la Bodega Finca Valpiedra i el mirador de
la finca, les vinyes, el celler i degustar dos dels seus vins més representa-
tius. A Tudela, on dinarem i reprendrem la ruta fins a arribar a Barcelona.

Lloc de Trobada: Ausias Marc, 39 Preu Acompanyant: 829 €
(cantonada Bailén) Barcelona Suplement individual: 70 €

Hora trobada: 0630 h Asseguranca de cancel.lacié: 18 €
Preu Servei Gent Gran: 729 €

Gésol, contemplant el Pedraforca
Dijous 25 d'abril

Sortirem direccié al Pirineu Catala, amb una breu parada per esmorzar
(no inclos en el preu), fins al Parc Natural del Cadi-Moixeré on ens endin-
sarem a la vila de Gésol, que ha acollit des de fa molts anys a visitants
que volen gaudir de 'hospitalitat i la natura en la seva maxima esplendor
tal com ho varen fer personatges il-lustres com Pablo Picasso o Mossen
Ballarin. Visitarem el Centre Picasso, on s'exposa la mostra més represen-
tativa de les tres-centes dues obres que satribueixen al periode gosola
de lartista. També passejarem per la vila per tal de descobrir productes
tipics i la riquesa arquitectonica i paisatgfstica del Parc Natural d'Interes
Nacional del Massis del Pedraforca. Dinarem a un dels restaurants de la

vila i un cop feta la sobretaula passejarem pels carrers de la poblacio fins
a l'hora de tornada.

Lloc de Trobada: Ausias Marc, 39 Preu Servei Gent Gran: 72 €
(cantonada Bailén) Barcelona Preu Acompanyant: 77 €
Hora sortida: 8.00 h

Racons de la ciutat:

el Monestir de Sant Pere de les
Puel-les al ben mig de Sarria
Dijous 9 de maig

MATINAL

El Monestir de Sant Pere de les Puel.les situat al barri de Sarria (Barcelona)
és un d'aquells indrets amagats de la ciutat. El monestir acull una comuni-
tat de monges benedictines amb més d'un segle d'historia que segueixen
la regla de Sant Benet "Ora et labora” (resa i treballa) i que a través d'una
visita de dues hores tindrem l'oportunitat de coneixer. EI 1877, Antoni
Robert i Morera va comencar a construir el monestir, que acabaria el seu
germa Epifanio Robert i Morera 'any 1879. Durant la Guerra Civil va patir
un incendi tot i que s va poder reconstruir. Dins del monestir shi duen
a terme moltes activitats, com per exemple, tallers dornaments litdrgics,
restauracio de llibres i correccio i calligrafica.

Lloc de Trobada: C/ Angli, 55 Hora visita: 11.00 h
Com arribar-hi: Ferrocarrils Preu Servei Gent Gran: 10 €

Catalans, Autobuls 123,V7,V9,H4  Preu Acompanyant: 13 €
Hora trobada: 1045 h



Descobrint les meravelles d'Atenes

El Tren del Romanic
pels voltant de Besalu 20 al 24 de maig

Dijous 30 de maig INTERNACIONAL

‘EXCURSI() ESTRELLA

esmorzar (no inclos al preu) fins arribar a una de les poblacions medievals

més conegudes i millor conservades de Catalunya: Besalu. A tocar del seu

pont medieval conegut per tots, hi trobarem el tren turfstic que ens portara

a descobrir indrets de gran valor arquitectonic i paisatgistic. Envoltats de

natura, gaudint dels colors i olors dels boscos i camps de La Garrotxa
visitarem algunes de les construccions amb més historia de la comarca:
les esglésies de Beuda i Maia de Montcal, del segle XI i X. També podrem
admirar esglésies romaniques com la de Santa Magdalena de Maia, Sant
Pere de Lligorda. Tornarem a Besall per dinar i acabar la visita gaudint de
temps lliure per passejar pels carrers empedrats de la poblacio.

Sortirem cap a la provincia de Girona i realitzarem una breu parada per ‘ ‘ i \ i ‘
PRE Y T |
|

El preu inclou;

* Vol anada i tornada
Barcelona - Atenes -
Barcelona ‘
* Allotja

olo Jament en hote|

. Pgnsié completa
(Prlmer Servei: sopar

d!a 1- dltim servei:
d!nar dia 5 (tipus pic-

Nic o similary))

* Visita amb 8uia local
_de totes les visites ‘
indicades

. En‘trades a I'Estadi,
Agropolis, Epidauro j
Micenes

* Creuer turistic per }
Poros, Hidra j Egina

* Guia de l'agéncia
lacompanyant de ‘
Mutuam durant tot el
recorregut ‘
. As§eguranga basica
de viatge

* Taxa d'estada als
hotels |
* Taxes d'aeroport ‘
(revisables fins e
moment de emissig) |
. As_segurant;a basica |
de viatge

Lloc de Trobada: Ausias Marc, 39 Preu Servei Gent Gran: 54 €
(cantonada Bailen) Barcelona Preu Acompanyant: 59 €
Hora sortida: 8.00 h

contemplem les vistes que ofereix l'enorme

DIA 1: BARCELONA - ATENES
Sortirem cap a laeroport de Barcelona per embarcar destinacié a ciutat d'Atenes i el port del Pireu.
Atenes. Un cop arribem ens dirigirem al teleferic que puja fins a la
COp arribe dingirem © que pus DIA 4: ARGOS
Muntanya Licabet, un impressionant mirador 360° que domina tota la , . ' s
: . . . ) T Esmorzarem a I'hotel i sortirem direccid a
ciutat. Un cop finalitzada la visita anirem cap a I'hotel per distribuir les ' ) X
I Argos, escenari de I'hel-lenisme, que fou el
habitacions i sopar. . S F .
lloc triat pels guerrers dorics i on el rei Pelops
DIA 2: ATENES va tenir la inspiradora idea de crear els Jocs
Esmorzarem a l'hotel i iniciarem una visita per la ciutat d’Atenes.  Olimpics. Farem una breu parada al Canal de
Acompanyats d'un guia local observarem els grans contrasts entre la  Corint, dinarem a un restaurant i continua-
Grecia Classica i la ciutat cosmopolita, visitant 'estadi Panatenaic d'’Ate-  rem visitant la ciutat dels Atrides: Micenes.
nes, passejant i observant edificis tant importants com el Parlament,  Finalment, tornarem a Atenes creuant la
la Casa de la Moneda, I'academia, entre molts daltres. Dinarem a un  fertil plana de Argolida.
restaurant i t‘mdrem la tarda lliure per continuar gaudint d'aquesta DIA 5: ATENES - BARCELONA
meravellosa ciutat. ' ) : -
Esmorzarem a ['hotel i sortirem a visitar un
DIA 3: ATENES - CREUER A POROS, HIDRA | EGINA dels atractius principals de la ciutat dAte-
Esmorzarem a I'hotel i ens traslladarem al port del Pireu, des don  nes: Acropolis. En acabar visitarem la roca
agafarem el vaixell que ens portara a fer un recorregut per les illes  sagrada de [Acropolis revivint els emoci-
gregues més properes a la capital. Tornarem al vaixell per continuar ~ onants moments del segle dor d'/Atenes i
gaudint de les magnifiques vistes durant una hora mentre ens dirigim  visitarem els Propileus, el temple jonic d'Ate-
al port d'Hidra, antic refugi dels pirates saronics. Dinarem a bord del  nea Niké, el dErecteon i com no, el Partend. Dinarem a un restaurant i gaudi-
vaixell mentre naveguem direccié a l'illa d'Egina on tindrem la possibi-  rem de temps lliure fins a I'hora del trasllat a I'aeroport per embarcar de

litat de visitar el Temple d’Aphaia i passejar per la ciutat. De tornada
a Atenes, al vaixell, gaudirem de la mUsica tradicional grega mentre

tornada a Barcelona.
L'ordre de l'itinerari pot variar, respectant les visites descrites.

Lloc de Trobada: Ausias Marc, 39 (cantonada Bailén) Barcelona Preu Acompanyant: 2.099 €

Hora trobada: 7.30 h (pot variar) Suplement individual: 360€

Hora sortida avi6: 10.15 h (pot variar) Asseguranca de cancel.laci6: 29 €
Preu Servei Gent Gran: 1.999 €



&) HEM ESTAT A

Casas Baratas

Una escapada magnifica a la
Cartoixa d'Escaladei i per les
vinyes de ['Alt Penedes. No
hem parat de conéixer indrets
encantadors com les Bugade-
res d'Horta, els Jardins de Can
Buixeres i les Casas Baratas
del Bon Pastor. Esperem que
les propostes gue us presen-
tem en aquest ndmero us
semblin tan engrescadores i
interessants com a nosaltres.
Us les perdreu?

Bugaderes
d’Horta

v Jardius de

Can Buixeres

Les vinyes de
Alt Penedes

Q' MUTUAM ACTIVA

Que cal fer per a inscriure-s’hi?

Penalitzacions en cas d'anul-lacié

1.Reservar les activitats: . . ] )
+ Matinals i excursions: les anul-lacions

: ;elefbnicam:entta\l SIS0 0t9 a0 ‘i t s'han de comunicar al teléfon 93 380
er correu electronic a mutuamactiva@mutuam.com 09 60 0 a ladreca:

Un cop confirmada la reserva, abonar I'import amb una transferéncia a: mutuamactiva@mutuam.com.

Matinals: ES64 2100 8635 7402 0002 2600 Si l'avis es fa a partir de 5 dies labora-

Excursions i viatges: ES06 2100 3978 1702 0009 0313 bles abans de la data de l'activitat, no es

retornara limport abonat.

Caldra indicar el nom de les persones inscrites i el nom de la matinal, excursio o viatge triats. : ) - :
+ Viatges nacionals i internacionals: cal

En el cas d'apuntar-se a un viatge, s'abonara el 30% de limport en el moment de fer la reservaila llegir les condicions descrites en el
resta un mes abans de la sortida. Per a la resta d'activitats, cal abonar-ne la totalitat en fer la reserva. contracte entre la persona usuaria i
Les places i els seients seran assignats per ordre d'inscripcio. Integracion de Viajes S.A. - CICMA1778.
El Grup Mutuam es reserva el dret d'anul-lar una activitat si no s'arriba a un minim de 25 places re-

servades.

Tots els viatges nacionals i internacionals inclouen una asseguranca que inclou l'assistencia sanitaria basica per accidents o incidencies produi-
des durant el viatge.

Les excursions d'un dia, no inclouen cap asseguranca. Si es vol es pot contractar a part i el seu cost oscil-la entre 3€ i 5€ per excursio; en el cas de
que es vulgui contractar, cal contactar amb Mutuam Activa. Recordem que si es necessita assistencia medica 'equip de guies segueix el protocol
d'actuacio, avisant al 112.

Organitzaci6 Técnica: Integracion de Viajes S.A. - CICMA1778




