Associacio d’obesitat i
trastorns de la conducta
alimentaria infanto-juvenil




Qui som?

eMontse Rius: psicologa, coach i educadora infantil.

eLaura Labernia: nutricionista, tecnologa dels aliments i en
procés de master en fisiologia integrativa.

eCarme Samso: infermera i master en nutricio i dietética.




Nutricid i alimentacio

« ALIMENTACIO: obtenir de I'entorn productes ja siguin processats o
no, els aliments.

» NUTRICIO: procés involuntari on els aliments es transformen en
nutrients i s’incorporen a les Qtructures fisiologiques de

I’organisme. «

NUTRIENT:

Substancia util per al rﬁﬁsme, gue es troba en els aliments i és

incorporada a |'orga e mitjancant el procés de digestio.

Una malnutricio sostinguda en un temps més o menys llarg,
comporta I'aparicio de disfuncions o patologies.

Diabetis Mellitus tipus 2, hipertensio arterial, obesitat, anémia, alteracions hormonals, sindrome metabolic,
alteracions de I'estat d’anim, etc.
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Nutrients necessaris per viure

Hidrats de carboni: energia.

Greixos saludables: hormonal, transport vitamines
liposolubles, mucoses, absorcio de calci.

(immunitaria), funcio nt muscular.

>

= Regulen moltes funcions de I'organisme (exemples)

Proteines: hormongll &sport oxigen, defenses

Vitamines |

Minerals

Aigua: transport de nutrients, regulacid6 temperatura
corporal, reaccions metaboliques, ...



Nutrients , fonts i funcions

PROTEINES funcions:

e Hormonal: reguladores d’activitats cel-lulars.
 Transport: de substancies en siwm el ferro i I'oxigen).

 Immunitaria: anticossos encarregats de defensar contra agents
estranys.

e (Catalitzadors biolbﬁ enzims que acceleren les reaccions
metaboliques.

e Contraccid muscular: I'actina i miosina son proteines contractils.
e Resistencia: formacio d’estructures de I'organisme i teixits.
 “Energetica”: en cas de necessitat “extrema”.
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Nutrients , fonts i funcions

HIDRTAS DE CARBONI

Funcions:
e Energetics: Subministren energia pels processos corporals.

Quan els ingerim en grans qua
cop com a font d’energia i obligat a reservar-ne una petita
e glicogen, i transformar la resta en greixos.

quantitat al fetge, en ﬂ

L P

K e

I':nl:l.-:-l:l:l oG koD i1, 4

al;s, l’o’qanisme no els pot utilitzar tots de
a

CHOH

KPR
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GREIXOS (LIiPIDS)
Funcions:

27/10/2017 AOTI

Nutrients , fonts |1 funcions

Energetics: material de rese

Transporten vitamines li Kbles aportacio i absorcio de
les vitamines A, D, E |‘

Aporten acids gra# no saturats: Son acids grassos
essencials, és a dir,'que el nostre cos no pot sintetitzar.

Afavoreixen I'absorcio de calci: juntament amb la vitamina D,
al budell prim.




Nutrients , fonts i funcions

VITAMINES i MINERALS
Funcions:

Substancies indispensables pel funcionament normal de
totes les cel-lules vives de I'organisme.
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Evolutionary medicine

< 5000 generations >4 5 generations

) Out of Africa Industrial revolution
Deviation from chimpanzee First homo sapiens Agncultural revolution Current homo sapiens
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Fonts d’on treure aquests nutrients

* Fruita * Carn
 Fruita seca e Peix
e Tubercles e Ou

e Vegetals e Lactics

e Llegums * Cereals
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Fonts d’on treure aquests nutrients

Grups de nutrients Fonts (aliments)
Proteina
-Origen animal Ou, carn, peix.
-Origen vegetal Llegum+cereal (arrds, pa, pasta, ...)

Hidrats de carboni

-D’ absorcio lenta Arros, pa, pas IINn, patata.
-D’ absorcio rapida Fruita, sucs ita, SUcre, mel, llet.

Greixos o

-Saturats E cacauets, menjars preparats, freqits, ...
-Insaturats ‘Fruits cs, oli d’oliva cru, peix blau, ...
Vitamines

-Liposolubles (A,D,E) Aliments amb contingut gras.

-Hidrosolubles (B'’s, C) Fruita fresca, verdura fresca.

Minerals (ferro, calci, ...)
Fruita fresca i seca, cereals, carn, peix, lactics, verdura, ...

Aigua
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CONSUMO VARLADO DREARID
13 AL DI (ALTERNAR)

fisica digria emocional  Energético  Culndfas  risesin os o sagn b Peieads
B0 min, salocdablos Tl Hemacin Salucable SENC,
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Origens de la piramide

Estats Units anys 50 per:

= Ancel Keys, director del Laboratari de Higiene Fisiologica de Ia
Universidad de Minnesota (greixosg€ausants de malalties cardiovasculars)

. } NO s’ha demoiiat evidencia cientifica.

= George McGovern un?ular senador dels Estats Units: Guia de Objetivos
Dietéticos de Estados Unidos

. > Piramide basada en teoria Keys.

= Departament d’ Agricultura dels Estats Units (USDA) i I’ Institut Nacional de
Salut America (NIH).
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Bases de la nova piramide
alimentaria...

Harvard elimina la leche de la guia de alimentos saludables

Lunes, 02 de Septiembre de 2013 02:15 SECXI:'ES -INGREDIENTES NUTRICION
/

De acuerdo a la informacion presentad&/]‘ scuela de Salud Publica de la

Universidad de Harvard, la leche fue eliminada de la guia de alimentacion
saludable, la cual segun su gui“ada Healthy Eating Plate, la leche deberia ser

sustituida preferentementi po

Los cereales NO deberian ser la base de nuestra alimentacion
MARCOS VG | 27 Noviembre 2013 23:38 hrs.

Los cereales no son digeribles en su estado natural, y no empezaron a representar
una parte relevante de nuestra alimentacion hasta la época reciente (menos de

5.000-8.000 anos en muchas zonas del mundo).
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Que és el que realment no necessiten?

(@) sinAzucar.eg SiNAZUCAr o SINAZUCQAr or

(@) sinAzucar.eg




Que és el que realment no necessiten?

(&) sinAzuCQrag (@) sinAzucdr.og

(&) sinAzucar.g (@) sinAzucar.og (@ sinAzucar.g

27/10/2017 AOTI



Esmorzars i berenars, moments complicats?

Iy OB | TN BT I i

f Quée llevar al cole cuando tToca.

——aa——_, botellita de leche entera
) =,

wogur natural

bocadilo o samndchvich de agueso
e e =,

QuesSo Con uvas ywo frutos secos h e —24

fruta entera vy fresca

M‘—t o un tTuppoer

de fruta cortadca

batido casero de frutas

5 ‘ por aejamplo platano, pera,
rﬂanzaraa W Ccacao puro (sin azdicar)

galletas cascras .
de platano y avena — B, "

‘E}’Ilerta Eps e chocdare"‘ "ﬂ- &e>

(més dei o de frutos secos

S&ﬂdwlch i ﬁ de patés vagetales (hurmrmus)

de gueso fresco con salmhidam

de tortilla -
(pan 1ntegral) == de crema

de cacahuste <

SsiNn azdcat
™ @ midietacojea ‘ de pimientos
T R B midietacojed com

e = ,x,.c,‘
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Les etiquetes dels aliments envasats, han de

contenir la informacio seglient:

Denominacio de I’aliment.
Llista d’ingredients

Ingredient o coadjuvant tecnologic que puguin causar al-lergies o
intolerancies

Quantitat de determinats ingred«cs\
Quantitat neta de I’aliment

Data de duracié minima ‘citat

Condicions especials onservacio i/o utilitzacio
Nom o rad social i adrecga del responsable

Pais d’origen o lloc de procedéencia

Forma d’us

Grau alcoholic si la beguda té més d’un 1,2%

Informacio nutricional (a partir del 13-12-2016)
Lot
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INFORMACION NUTRICIONAL L’etiqueta ens informa del
VALOR MEDIO POR 100 ml. Agr

AR EVERGETCD......... 4l S valor en.er.ge;c | ctie lat

PROTEINAS ... oo v vnaenianinian 039 composicio de nutrients qu

HIDRATOS DE CARBOND . v 4’45:1' B : e

T R 1559 hi ha en 100 ml d’aquest

CALCIO ..o A 123 mq (15% CDR)* :

YT Y T 120 g (15% COR)" aliment.

VITAMENAD .0 v 0,75 10 (15% COR)*

VIEAMRAE ....ocovo0i0ssi 1,50 M9 {15% COR)*

*(COR):; Cantidad Diaria Recomendada

UNA VEZ ABIERTO ESTE ENVASE DEBE
CONSERYARSE EN EL FRIGORIFICO

SRS ERRRERRERRERS
E-15.93/L

Pregunta :

VALOR ENERGETIC : 44 Kcal

Aixo significa que 100 ml
d'aquest producte ens donen
una energia de 44 kcal.

Si bebem 200 ml, quantes kcal estem prenent ?
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Data de
caducitat

Aliments microbiologicament
molt peribles, que poden
suposar un perill immediat per
a la salut humana, despres

d'un curt periode de temps.

Data de
consum preferent

Aliments durables, no es
fan malbé si es conserven
adequadament.

onsumir preferen

b Tinals de 2030 /

2771072017
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e ¢l bisfenol A o BPA, un compost

TAEATEARA
quimic amb activitat hormonal u‘) LZ‘) LS‘) E‘)

que també contée la pintura que PET (PEAD) PVC CPEBDD

recobreix I'interior de les
llaunes de conserva, els « @)@)@)

segelladors dentals i a%

‘:) OTROS
productes farmace BPA CPED P
actua com un pert dor que 1. PET (Polietileno Tereftalato)

quan entra a I'organisme pOt 2. PEAD (Polietileno de Alta Densidad)
. 3. PVC (Poli - Cloruro de Vinilio)
causar alteracions en el 4. PEBD (Polietileno de Baja Densidad)
funcionament del sistema 3. PP (Poliproplieno)
, 6. PS (Poliestireno)
endocri. Iy rho

= mas seguros para almanecar
alimentos, agua y otros liquidos.
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mmm:ﬁ DE mﬁnmn:mlfﬂ DE EEEIHHS IJE Pt.ﬁssnm

N ;f; ﬁi.s qu Lﬁ.\.«. 7.5

PETE HOPE

PET PrEAD FF_LI:I

Hrn:mrr-n PEETRIN MU AT PoLprsr O PO TR
EEmr el ATy o AL T (1] I BN
LB WEdEA LEHETAD

TR

Comprobar ¢ simbolo ea e fondo del prodacto o en el etiguetado.

Productos plasticoa MAS SEGUROS. 2, 4y &

BEAAE

HOPE || LOPE M
L Sobetles marradas com =l rodigo (L FET 6 FETE]
Ji) | Fotmidesi de terstala, Se deben uilicn sclamerce
| Ul YEE, 0 inckeal veon podkis desmence: DERR
e Fralnber s

Plastlcos que hav que evitar

B & &

FYC o Vinde posdia i Pusde roazvasr
TodtenE falasot hf:E‘ﬂ?nu Bi:ﬁud.i.
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BPA
FREE

COMPRA CON
SENTIDO COMUN
EVIFPA LOS TOXICOS
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Productes ecologics

Els productes ecologics son aquells que provenen d’una
produccido conforme a les normes establertes en la
normativa totes les etapes de Ia produccié
preparaci ribucié. La produccié ecologica té com
a obje% la” obtencid de varietat d’aliments i
pro uctes agricoles obtinguts mitjancant processos que
cin malbé el medi ambient, la salut humana i la
i benestar d’ anlmals [ plantes.
Per® saber si realment comprem productes que
provenen de l'agricultura o ramaderia ecologica ens
hem de fixar en I’etiquetatge.

Pel que fa a la produccié agraria ecologica, des de I'1
de juliol de 2010 obligatoriament hi haura d’apareixer
I’etiqueta ecologica de la Unié Europea “EUROFULLA” i,
a Catalunya, haura d’anar acompanyada del segell del
Consell Catala de la Produccido Agraria Ecologica
(CCPAE).
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O s

Laece €l gauto et Productes light?~?

productos light, _
pero esto no es sindnimo Ef-*:ﬁj—"_- No engreixen 7?7

de bajas calorias

2 ar et e

vewneraikal, p o ewtd sececiackes @ e seciuaocksn
e lgNIn L PR el il ¥ T

AT TR T S 0 T a—

Acidos grasos Ormmega-3
Los acidos grasos Ormega-3 se
encuoentran en Lla grasa e
como el satmodn v en los aceites oe
limnaza v camola

Llet amb omega 3

Queée es “omega 3”7 7?

o LECHE DESTATRON
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Greixos hidrogenats

en I'alimentacio

Per qué hem de prendre greixos?
@ Els greixos sacien la gana i Mansietat.
® Ajuden a equilibrar la calor corporal,
® 50n una font d'energia.
@ Ajuden a absorbir vitamines liposolubles.
® Participen en la coagulacio sanguinia i
la pressid arterial.
& 500 part de les membranes cel-lulars
de les hormones, per tant, els necessitem
per al manteniment estructural |
el funclonament de tot el cos.

27/10/2017

m {
=
o
ws]
v
o
=
Q
1=
oo
wn
Ll

- S

| INSATURATS

Quéson?

® Els greixos insaturats,
coneguts com a greixos bons,
son d’origen vegetal |
d'origen animal,

® 56n liquids a temperatura
ambient.

# Dins aquest grup trobem els
greixos monoinsaturats i
els greixos polinsaturats
(omega-6, omega-3).

Redueixen el colesteral, el
risc de contraure malalties

cardiovasculars,
arteriosclerosi, etc.

Quan s'ha de cansumir?

= Entre el 25% i el 35% del total
diari de quilocalories.

Ones truben'f'

Sardina  Margarina

Tonyina
. o
| olives  olid'oliva .MM'HII
OX I
Advocat Xia integral

AOTI

S arteriosclerosi, etc.

Els gre

/
\%)@1

RIGURTTAT AL Than )

FONT) Al TRCis CATALAWA OF

Qué son ?

# Els greixos saturats, coneguts
com a greixos dolents, 56n
d'origen animal.

# 50n solids a temperatura
amhbient.

DOLENTS

W En excés augmenten el
I=y colesterol, risc de contraure
< malalties cardiovasculars,

¢ Quan s'ha de cunsumlﬂ

Menys del 10% del total diari
de quilocalories.

Ones truben'?

il

Vedella

el

Embotits s:lslms

.a-. F
Mantega Formatge logurt
i Rovell “5 “ ﬂ
= chnlnta m
g-.
ot L
1.
3 Liet
©5| Gelats condensada Refrescos

Quéson?

o Els greixos trans, coneguts
com acids grassos trans, son
uns tipus de greims que
rbden ser produits
ndustrialment quan es
produeixen olis parcialment
hidrogenats.

e També es troben en petites
quantitats a 1a carn de les
cahres, ovelles i vaques, a
la llet i als seus derivats.

Una ingesta elevada de greixos
trans incrementa
substancialment el risc de

cardiopaties, més que
gualsevol altre nutrient en una
bhase calorica.

Quan s'ha de cnnsumlr?

o Menys del 1% del total diari
de guilocalories.

Ones truhen7 ‘
|
Brioizeria mm
industrial xips

2§ id




Greixos hidrogenats, com identificar-los?

Vitamin A 0% = Vitamin C 056 =Calcium 0955 =iron 4%
INGREDIENTS: Enriched flour, ribofis
sugar, partially hy:

CoOCoa, cormnstarch, hydrnganatﬁﬂ oils, 54:::1.-"
lecithin, salt, caramel color, artificial
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Etiguetatge d’aliments lliures de
greixos hidrogenats

( SIN GRASAS
HIDROGENADAS

i‘raﬁa g phales
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Consells practics a I’hora de comprar
productes alimentaris

Els aliments no envasats han d'estar fora de I'abast del public o protegits per vitrines,
sobretot aquells que no es puguin rentar o coure abans de consumir-los.

Els aliments congelats i els refrigerats cal obtenir-los directament de les instal-lacions
frigorifiques, o bé de les d'emmagatzematge o les d'exposicio.

Els aliments que es consumeixen sense coure (fokmatge, pernil i xarcuteria en general) no
s'han de tocar amb les mans.

Els embolcalls, aixi com les caixes i les boss&e estiguin en contacte amb els aliments, han
d'ésser de materials nous i nets.

Les llaunes de conserva no han d@ovellades ni inflades.

Els bolets han de ser tendres, sen classificats per especies.

La carn en canal (sencera, t% per la meitat o a quarts), les peces senceres d'aviram i els

conills cal que portin la marca'sanitaria que n’acredita la procedencia i el reconeixement
sanitari.

La carn ha d'ésser picada davant nostre, o bé envasada amb la indicacid de les dates
d'elaboracio i caducitat.

Els musclos, les cloisses, les ostres, etc., han d'arribar envasats al punt de venda i
correctament identificats perquée en puguem coneixer I'origen. Cal rebutjar-ne els que
estiguin oberts, ja que només sén vius quan les valves estan closes.

Els derivats lactics (mantega, nata, iogurts, batuts, cremes i formatge ratllat) s'han d'adquirir
envasats, etiquetats i refrigerats.

L'oli cal adquirir-lo envasat, etiquetat i precintat. No el compreu a doll.
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QUATRE NORMES PER GARANTIR LA SEGURETATDELS

NETEJAR

= Renteu-vos les mans abans de

comengar a preparar
aliments, després de
manipular aliments
crus i cada cop que,

durant la preparacio

dels menjars, manipuleu

escombraries, bolquers,

diners, etc.

= Renteu-vos les mans

després d’anar al vater,

esternudar, tossir, mocar-vos, i després de

tocar animals doméstics.

= Metegeu les superficies i els estris de cuina

abans de fer-los servir i, especialment, després

de manipular aliments crus, com carn, peix,

ous, pollastre, etc.

= Proteqgiu els aliments 1 la cuina d'insectes

i animals doméstics.

= Renteu les fruites i les hortalisses, espe-

cialment si es mengen crues.

Per qué?
sasebbes
= Al terra, als animals i a les persones poden
hawver-hi alguns microorganismes perillosos
causants de malalties de transmissio alimentaria.
= A través de les mans, els draps i altres estris
de cuina podem escampar aquests micro-
organismes 1 contaminar
els aliments.

27/10/2017

ALIMENTS
SEPARAR @&

= Separeu sempre els aliments crus dels
aliments cuinats i també dels que es consumiran
crus i ja estan nets.

= Utilitzeu estris diferents (forquilles, ganivets,
plats, etc.) per manipular aguests alimer”

= Dins de la nevera, conserveu els alimer

crus i els cuinats en espais diferenciats
i en recipients tapats per evitar la w—
contaminacio entre ells. y

“ Els aliments crus poden contenir micro-
arganismes susceptibles de contaminar el:
aliments cuinats o els que es consumeixe
crus gue ja estiguin nets.

| -
COURE D

= Coeu suficientment els aliments, sobretot la
carn, el pollastre, els ous 1 el peix.

= Coeu els aliments que contenen ou a una
temperatura que arribi com a minim als 75°C
en el centre del producte, Qualleu bé les
truites.

= Els rostits de carn i pollastre han
d’arribar als 75°C en el centre de
la peca. Assegureu-vos que els
sucs son clars i no rosats.

= Reescalfeu bé el menjar. Un
aliment és prou calent quan s'ha
de deixar refredar per poder-lo
menjar.

AOTI

Per qua?

= La coccid elimina els microorganismes
perillosos dels aliments. 51 no s’arriba a la
temperatura adequada els microorganismes
sobreviuen.

= El reescalfament a temperatura suficient mata
els microorganismes que puguin haver-s'hi
desenvolupat durant la conservacio de "aliment.

REFREDAR

= Prepareu els menjars amb la minima antelacio
possible abans de consumir-los i, quan aixd no
sigui possible, conserveu-los refrigerats.

= Refrigereu, al més aviat possible, els aliments
cuinats. No els mantingueu a temperatura
ambient durant més de dues hores.

= Distribuiu el menjar en recipients petits per
facilitar-ne el refredament.

= Descongeleu els aliments dins el frigorific o
al microones just abans de preparar-los; no els
descongeleu a temperatura ambient.

= Alguns microorganismes es multipliguen molt
rapidament si el menjar es conserva a temperatura
ambient.

» Per sota dels g°C
i per sobre dels
65°C el creixement
dels microor-
ganismes es retarda
o s'atura.




Possibles trastorns alimentaris en la
infancia i I’'adolescencia

Anorexia nerviosa a Alteracio de la conducta
Bulimia nerviosa 8 davant dels aliments, ja
Sigui per excés o per
Trastorn per afartament «\ sul p P
defecte

Consequencies fisiques,

- Un 11% dels nostres L s C
70 psicologiques i socials

infants i joves esta en risc
de patir algun tipus de
trastorn alimentari
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Simptomes

eLa relacid amb els familiars
canvia.

*Els habits d’alimentacio
s’alteren.

eRestriccio alimentaria
progressiva, s’inicia a
meés calorics (pa, dolges, o
| es segueix amb de
de productes especifics
baixos en greix o lights.

*Rebuig de plats o formes de ;
cuinar que abans els
agradaven.

..)
des




Simptomes

e Canvis en la manera de
vestir (roba més ampla,
amagar la figura).

\I-Ill ha una progressiva

esadaptacio amb
I’entorn a tots els nivells
(conductual, cognitiu,
actitudinal)

* Increment de |'activitat
fisica

e Irritabilitat, rebuig i
malestar al parlar del
tema

e Distorsi6 de la imatge
corporal

A
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La prevencio dels trastorns alimentaris
des de la infancia

Consells per prevenir-los:

*Ensenyar la importancia d’uns correctes habits
alimentaris.

Menjar en familia sempre que sigui possible,
convertint el menjar en un punt de trobada i

reunio per comentar com ha anat el dia.
«Alimentacio com a acte social i familiar»

eOferir verdures i fruites de formes variades.
eEstablir horaris de menjar regulars.




Prevencio

Fomentar la seva autoestima. Es important que
conegui les seves capacitats i limitacions.
Reforcar la seva autonomia i estimular-la perque
tingui les seves propies opinions i sigui aixi,
menys vulnerable. (pubngﬁ&tjansm).

Establir bona comunicacié en I'ambit familiar,
perque es senti segur/a.

Ensenyar a vaI(%r la salut per sobre dels
condicionaments estetics.

Animar-lo a fer exercici amb regularitat. (Estil de
vida saludable).




Prevencio

Reforcar la seva

personalitat i habilitats,
elogiar-los per com son,
no pel seu aspecte fisic.

Afavorir una imatge
corporal positiva,
ensenyant-los a acceptar
les diferencies i a P‘
respectar a toth

Donar eines per
desenvolupar un sentit
critic cap els estereotips
de bellesa.

Veure la tv amb els fills/es
| dialogar sobre aquests
temes.
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Que no fer?

Nocaureenla
sobreproteccio. Es necessari

que aprenguin a ser DIETAS DE MODA
aIUtonomsl _q ue o Dieta Atkins o Dieta del astronauta
gestionar-se per ells A o Dieta South Beach calorias
mateixos. :

i ) R o Dieta de los puntos ° Dretafde las 1200
Evitar establir emgencﬂ » Dieta Montignac calorias
molt elevades. (Tretcara S, Dieta Pritikin o Dieta de las uvas
AN). ? o Dieta de la sandia

\ . Dieta del sirope de savia : g

No fer apats diferents dels ’ P o Dieta de la pifia

o Dieta del grupo sanguineo dieta 3 dias

de tota la familia. Som , ik
o Dieta del te rojo o Pu-Erh

models pels fills/es. e
o Psicodieta

Ser critic amb les dietes i — .

trucs de «modaw. Vigilar o Dieta del pomelo
amb la permisivitat social o zumodieta

de dietes sense control
professional.

o Dieta rapida
o Dieta de las proteinas
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Que fer quan no vol menjar

e Nens que triguen molt en
menjar o rebutgen aliments
— Higiene alimentaria

*4 Sd d’especialitzacio en el

enjar: rebutgen la ingesta

d’algun aliment nou. (Primeres
etapes de desenvolupament).

Disfressar aliments que ja
han provat

Hem d’incentivar al petit/a
enfront d’un aliment i
sociabilitzar-lo amb aquest.

Oferir menjar variat.

e (Clima de calma, sense
tensio, retrets ni castigs.
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Que fer quan vol menjar massa

Oferir aliments amb efecte saciant, com

cremes o aliments triturats. Especialment si se i
posa formatgets, patates o crema de llet.

Donar-li aliments de Mienys densitat calorica
com amanida o ‘o.

Explicar-li els haris dels apatsiles
consequencies de menjar en exces.




Gracies per |'atencio!

AOTI

Contacte
M) Correu electronic:
aotigrup@gmail.com
wTeléfon de contacte:
615.30.21.40
nFacebook:
Aoti Associacio

DTwitter:

@aoti_associacio

@ Instagram:

—
aoti_grup




