
  


  
    
  


  
    El llibre per a pares i mares preocupats pels hàbits alimentaris dels seus fills. No ens trobem davant un llibre sobre com fer-nos-ho perquè els nens mengin, sinó perquè mengin sa, conscientment, i creixin sans i amb uns hàbits arrelats. Sense caure en alarmismes gratuïts ni teories radicals, Trinitat Gilbert pretén que tots seguim unes pautes i les fem extensibles als nostres fills, però sense obsessionar-nos amb la temàtica. En resum, “Preocupa’t pel que menges cada dia i no pel que facis un dia de manera excepcional”.
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  Presentació


  Etselquemenges és una revista digital de salut i alimentació que té la voluntat de divulgar tot el coneixement que relaciona els aliments amb la salut. Cada vegada hi ha més investigadors arreu del món que, després d’anys d’estudi, poden demostrar que l’estil de vida és clau en la prevenció de malalties; i quan parlem d’estil de vida hi incloem alimentació, sempre, i també exercici físic i gestió de l’estrès i les emocions.


  La revista fa quatre anys que treballa en aquesta direcció i dóna eines als lectors perquè sàpiguen com es poden fer alguns canvis alimentaris. Hem nascut en una època en què tot és un repte per a nosaltres: la diabetis, el colesterol, les malalties degeneratives o el càncer són algunes de les patologies més preocupants d’aquest segle, i sabem que podem fer molta prevenció amb l’alimentació. Els tòxics ambientals, els colorants, els additius, els conservants i l’addicció als gustos menys naturals i més edulcorats ens han fet tocar fons. Ara sabem que no podem continuar així. La crisi econòmica també ha sacsejat el panorama en una direcció paral·lela i semblant.


  Vivim un canvi de paradigma. Les cooperatives de consum prenen sentit i ocupen cada dia més locals perquè són el mirall d’aquest canvi: volem aliments nets i negocis nets; volem promoure els aliments ecològics, sense pesticides ni herbicides; volem promoure els aliments de proximitat per no embrutar el planeta transportant-los de lluny, i també que siguin de temporada per aprofitar-ne tots els nutrients; així farem que el nostre cos rebi bé els aliments que cultiven les nostres terres en les mateixes condicions i en el mateix clima en què vivim nosaltres.


  Els nostres fills han de tenir l’oportunitat de continuar aquest camí. L’educació nutricional ens pot ajudar a deixar de comptabilitzar tantes malalties i buscar fons per sostenir un sistema de salut saturat en tots els sentits. Són la generació que pot marcar l’agenda política del futur i decidir que l’alimentació saludable sigui prioritària i que la piràmide nutricional deixi de promoure el consum de sucres, embotits i lactis amb tanta lleugeresa. Per això, el següent projecte d’Etselquemenges es diu Ets Nen, la primera revista d’alimentació infantil saludable en paper i en català!


  NÚRIA COLL, directora de la revista Etselquemenges


  Pròleg


  Gaudim de les celebracions al voltant d’una taula i del descans al nostre llit.


  Aquest llibre no us traurà la son a la nit ni us adormirà de dia, però no podreu parar de llegir-lo perquè us ensenyarà a educar els vostres fills des del punt de vista alimentari.


  Les opinions del veí, del parent o, potser, del pediatre de confiança sobre certs temes controvertits respecte de l’alimentació del nostre fill tenen respostes contundents en aquest llibre, on trobareu nous paradigmes d’alimentació i salut.


  D’una forma molt rigorosa, i amb la col·laboració de professionals de primer nivell, la Trini acarona totes les preguntes que ens fem els pares per millorar la salut dels petits.


  Com a pare, em sento especialment sensibilitzat amb aquest tema a causa de la meva feina i de la meva experiència amb les meves dues filles. Compartiré una intimitat que exemplifica la conducta que tenim molts pares…


  Quan la «petita de la casa» tenia deu mesos, després de la lactància materna, va començar a tenir bronquitis, rinitis, conjuntivitis i diarrees cada vegada més freqüents. Les nostres excursions al servei d’urgències de l’hospital d’Olot eren cada vegada més angoixants. Ventolin, antihistamínic i, si calia, cortisona. Aquest era el tractament proposat.


  Després de la lactància, a la petita i també menuda de la casa —mai no ha estat de menjar gaire—, li encantava beure’s un bibi de llet que ja venia preparat amb uns cereals que també li encantaven… i els seus estimats pares l’hi donàvem encara que només fos per veure com se li tancaven els ulls de plaer quan es bevia aquell estimat bibi… ple de merda. Un formatget per berenar, un Actimel amb els avis, un iogurt a l’escola… era com una droga que cada dia acompanyàvem amb dosis més altes de Ventolin, cortisona i antihistamínics.


  Una tarda que vam tornar a anar d’excursió al servei d’urgències, la van derivar a Girona i va ingressar a l’UCI de l’Hospital Josep Trueta amb una saturació d’oxigen alarmant i amb broncoespasmes, que li impedien que respirés normalment.


  Vaig veure perillar la vida de la nostra filla. Finalment vam rebre un esperat diagnòstic i una recomanació mèdica: «La vostra filla té l’aparell respiratori molt delicat i ha de prendre dosis baixes de cortisona cada dia i per sempre. És el seu manteniment».


  Encara ara, nou anys després, ho escric amb llàgrimes als ulls i amb un pes al pit.


  No m’ho podia creure. Com em pot passar això a mi? —pensava. De fet, ni amb aquest «manteniment de cortisona» mai no estava realment bé!


  L’opinió d’aquell respectuós company de feina no em va semblar bé, ni molt menys.


  Posteriorment li vam fer més anàlisis, li vam mesurar els gasos espirats per valorar la intolerància a la lactosa, etc. Resultat final: intolerància a la lactosa i a la caseïna. I probablement també al gluten, igual que jo, que tampoc em va bé.


  Després de dos dies sense derivats de llet animal… miracle. Va ser deixar els lactis i van desaparèixer els mocs, les diarrees, la tos, la rinitis… respirava normal i sense cortisona. Des d’aquell dia la nostra filla mai més, mai, ha tornat a estar malalta. Crèiem que deixar els lactis seria un calvari per a ella. Pensàvem que aquella princesa preciosa i menuda no menjaria res sense el seu estimat bibi amb cereals, els Actimels i els iogurts.


  Però només van ser imaginacions dels pares. Ella estava perfecta.


  Actualment només menja un iogurt a les festes infantils o amb els avis, vigila amb la xocolata que porta llet i els mocs són l’alarma que li marca el límit de tolerància. És molt espavilada.


  Sempre ho recomano als pacients —res de lactis i poc gluten—, i jo mateix vaig ser un mal exemple pensant que ho feia pel bé de la menuda, perquè mengés alguna cosa. Mai no hauria pensat arribar tan al límit.


  «Per la salut dels meus fills». Aquesta és la resposta que donaria a la pregunta: per què he de comprar aquest llibre? Només per això.


  Aquest manual omple un buit que hi ha a les llibreries, i actualment és molt necessari tenir-lo a casa i a les sales d’espera dels nostres metges de capçalera i pediatres.


  Un llibre que aconseguirà, en primer lloc, millorar la nutrició del pare i de la mare, que, astorats, anirem passant pàgina rere pàgina i obtindrem exemples d’esmorzars, dinars, berenars i sopars boníssims i resoldrem la visió borrosa, interessada o bruta del que pensàvem que fèiem bé, ja sigui perquè estava condicionada per les creences familiars heretades o per la bona feina dels anuncis i el màrqueting de cases comercials interessades. Un negoci que no para de créixer, igual que ho fan les malalties autoimmunes, les al·lèrgies, la fatiga, les depressions, les fibromiàlgies i els càncers.


  Em sento molt afortunat per compartir moltes estones amb l’esperit divulgador, optimista i emprenedor de la Trini en la difusió d’eines tan indispensables com l’alimentació i la salut. M’estressa i alhora enyoro aquest estrès terapèutic diari. Ens vam conèixer a través de la Núria Coll, una altra periodista incansable, a la revista digital Etselquemenges, on tots dos col·laborem. És un plaer estar a prop d’aquesta gran persona, una pencaire que no para d’escriure articles per tal d’informar la societat de tot el que la ciència ens va ensenyant.


  Gaudiu del llibre amb un tros de fajol o bé gaudiu de la companyia del llibre abans de dormir. Però gaudiu-lo. Us ajudarà a ser feliços! Un luxe.


  
    XEVI VERDAGUER


    Psiconeuroimmunòleg, posturòleg, fisioterapeuta.


    Aprenent de pare.

  


  Introducció. L’origen dels orígens


  Una pagesa del mercat de Vilanova i la Geltrú m’ho va assegurar un dia: «Hi ha parelles que vénen a la parada a comprar verdura per primera vegada quan n’han de donar al seu fill». I ella, que es diu Remei Gimeno i és eixerida com un pèsol, els diu: «Només en compreu 100 grams per al puré? Per què no en mengeu vosaltres també? Si és bo per al nen, també ho serà per a vosaltres».


  Si la Remei aconsegueix que l’escoltin, ella hi guanya, sí, però alhora aconsegueix sembrar una llavor sàvia en uns pares que, fins aleshores i pel motiu que sigui, no menjaven verdures. De fet, molts pares (i m’hi incloc) mai no ens plantegem l’alimentació de manera seriosa fins que no tenim la criatura als braços.


  És a partir d’aleshores que sorgeixen els mil i un dubtes. Al carrer, les converses entre mares i pares sobre la llet de vaca formen part del top ten dels temes sobre la criança, juntament amb les caques (alerta amb les caques!), la son, les dents, els còlics i altres temes essencials. Tots essencials, sí.


  Quan les criatures creixen i l’agenda dels pares s’omple de festes infantils i cap d’adulta, topem amb més interrogants. ¿Totes aquelles brioixeries industrials, llaminadures, xocolates i suquets són bons? Què són les llaminadures exactament? Els agraden, sí, però potser els agraden perquè fem que estiguin relacionades amb els dies de festa i amb els aniversaris. La cara que fem els pares quan ens presenten una plata plena de llaminadures no és la mateixa que quan porten a taula una plàtera de verdures. Si féssim la mateixa cara, segur que a les criatures també els encantarien, perquè hi notarien l’alegria i la diversió que mostrem amb les llaminadures.


  I els àpats diaris? La intuïció ens fa pensar que la criatura ha de menjar més peix que carn, però costa tant que a les criatures, tot i que creixen amb el mar a prop, els agradi! En canvi, la carn se la mengen de seguida. Doncs, més carn, que així tot és més ràpid i menys maldecaps a l’hora de menjar. I llavors arriba el dubte. ¿Ja està bé que mengin tanta proteïna provinent de la carn?


  Sort dels dubtes! Són els que ens fan avançar perquè ens fan replantejar-ho tot. I d’aquí la guia que teniu a les mans, que intenta analitzar com són els aliments i què els poden aportar i què no.


  Ara bé, les festes infantils no les podreu eliminar de la vostra agenda. Proveu-ho. No podreu. Hi seran sempre. Potser algun dia trobeu una família kumba (sempre n’hi ha, sortosament!) que us convida a un parc o a un bosc amb zones de pícnic per fer un berenar saludable amb entrepans de pa de veritat i no amb una goma masticable, amb broquetes de fruita, ufanoses i delicioses, i amb aigua natural com a única beguda. Bona, boníssima! Algun dia trobareu una família així, ja ho he escrit. Però com que la realitat és la que és, també cal recordar el que sempre diu el periodista nord-americà Michael Pollan, autor de llibres cabdals sobre alimentació: «Preocupa’t pel que menges cada dia i no pel que facis un dia de manera excepcional».


  Dit amb altres paraules: si un dia la criatura s’empatxa de llaminadures fins que li surten pel cap, que se li torna tricolor i amb boletes de sucre, no us amoïneu. L’endemà sapigueu com retornar a la normalitat alimentària. En aquest llibre hi trobareu els esmorzars, els dinars, els berenars i els sopars ideals. I el perquè.


  TRINITAT GILBERT


  Millor cosa és el cagar que el beure i el menjar


  La dita popular remarca com d’importants són les femtes, que tant per als petits com per als adults són el senyal d’una bona alimentació. Així doncs, quines són les femtes ideals per saber que els nens estan fent servir tots els nutrients del que mengen?


  Les pediatres Carmen Monzón, Gemma Baulies i Amalia Arce afirmen que «no hi ha una manera estàndard única, perquè la normalitat és molt àmplia».


  Quan les criatures comencen a menjar sòlid i, per tant, incorporen en la dieta la fruita, la verdura, les proteïnes animals i d’altres, la consistència i el color varien. Tot i així, «els punts correctes serien que tinguessin forma de xurret i que no fossin ni molt dures ni molt seques», expliquen.


  Una caca que no és bona seria la desfeta, la que desprèn una pudor intensa, la que té forma de boletes com les femtes de les cabres —que indicaria restrenyiment— o la que conté moc o trossos sencers del que s’ha menjat. «Per millorar-la, l’alimentació hauria de ser rica en fruita i verdura perquè, a més de les vitamines que aporten, tenen fibra, que és la que ajudarà tant a la freqüència com a la consistència correctes».


  De fet, la importància d’unes femtes adequades recau en el fet que s’hi pot comprovar si la criatura està absorbint els nutrients del que menja. «Un cop al dia com a mínim està bé, però també és habitual que les criatures en facin tres vegades al dia», sosté Monzón. I també hi ha criatures que en fan un dia sí i un dia no.


  Una altra història són les femtes dels lactants, que són constants i que poden fer-les fins i tot després de cada presa. «Són caques líquides i molt groguenques», indiquen les pediatres.


  Una altra de molt diferent és la primera de totes, l’anomenada meconi, que fa el nadó acabat de néixer. «Són fosques, mucoses, i contenen les cèl·lules intestinals, per això és important que la facin el primer dia», diu Baulies.


  Gemma Baulies afegeix que les femtes tampoc no han de ser extremament dures, «perquè els pot acabar fent mal, i del mal es pot crear una fissura». I llavors de cop s’entra en un cercle tancat en què l’infant no en voldrà fer perquè recorda el mal.


  Per la seva banda, el psiconeuroimmunòleg Xevi Verdaguer assegura que les femtes infantils —a partir del moment en què mengen sòlid— comparteixen patrons amb les adultes. «Han de ser xurros de color marró clar i s’han d’enfonsar dins de la tassa, de manera que algunes vegades ni tan sols es veuen perquè ja s’han escolat avall».


  Les femtes que suren indiquen que no hi ha una bona digestió perquè hi falta bilis, que és l’encarregada de digerir els greixos, però en els infants no és gens habitual que passi, perquè la bilis té una estreta relació amb les hormones i les criatures no en tenen fins als 13 o 14 anys. «Les femtes que suren acostumen a ser habituals en dones que tenen excés d’estrògens a la sang, que, al seu torn, el generen per l’estrès i per l’excés de cafè, entre d’altres», afirma Verdaguer. Per explicar-ho de manera més gràfica, compara les femtes que suren amb l’oli que es col·loca en un got d’aigua.


  Les femtes desfetes dels infants poden ser un senyal d’intolerància a alguns aliments —«La lactosa és el més habitual»— o, senzillament, que alguna menja no s’ha posat bé a la panxa. «Quan no hi ha una bona absorció del que es menja, s’accelera el trànsit intestinal, perquè es vol fer fora la substància patògena», conclou.


  ESMORZARS, DINARS, BERENARS I SOPARS


  Proteïnes. Què són les proteïnes?


  Una explicació senzilla i amena la trobem en el llibre Las proteínas vegetales, de Nuria Viver.


  Les proteïnes «constitueixen els pilars bàsics per a la formació dels diferents components d’un ésser viu i, a més, participen en funcions tan importants com la defensa contra les infeccions, la coagulació de la sang, la digestió, el metabolisme, la visió o la bona formació i el manteniment dels ossos.


  »Al mateix temps, són maons que serveixen per construir l’edifici del nostre cos i treballadors que realitzen funcions molt variades».


  Per tot plegat són tan necessàries. Ara bé, «l’organisme humà no és capaç de fabricar tots els components bàsics de les proteïnes, els aminoàcids, i per això necessita ingerir-los a partir de proteïnes animals o vegetals».


  En general, hi ha la idea que la carn i el peix són els aliments que aporten més proteïnes, però l’autora del llibre Las proteínas vegetales demostra que els llegums, la soja, el seitan, la fruita seca, les llavors o les algues també en tenen en unes bones proporcions, tot i que «cal combinar-los bé amb altres aliments, sobretot amb els cereals».


  Hi ha llegums que tenen més proteïnes que la carn o el peix. També són rics en hidrats de carboni i en fibra, a més de ferro i altres oligoelements com el zinc, el coure, el calci o el magnesi. I també aporten vitamines. Un matís: «El ferro dels llegums no s’absorbeix bé a l’intestí i es perd en quantitats considerables, per la qual cosa necessitem fonts de ferro més bones».


  «Els llegums secs no s’han de consumir mai crus perquè tenen un component tòxic. Sempre s’han de coure». La quantitat recomanada per a criatures i adults és de 70 i 100 grams, segons si es preparen sols —100 grams per persona, en aquest cas— o amb arròs o verdures. En aquest cas farem servir menys quantitat de llegums.


  Els cigrons tenen un percentatge elevat de proteïnes, «tot i que una mica menys que les mongetes o les llenties, i menys que la soja». Ara bé, els cigrons són deficitaris en alguns aminoàcids essencials, per això s’han de complementar amb un altre tipus de vegetals, com ara els cereals (arròs o blat). «La proporció de fibra —que és insaturada i beneficiosa per a la salut dels vasos sanguinis— també és molt interessant, com també ho és l’escàs contingut en greix».


  Els hidrats de carboni dels cigrons són de fàcil digestió i, per tant, «produeixen poca flatulència, a diferència del que passa amb les mongetes i amb les llenties». També són rics en vitamines del grup B i la quantitat de ferro que tenen és important.


  Ah! I si produeixen flatulència «es pot fer servir el mateix truc que en el cas dels altres llegums: posar-los amb aigua bullent, aturar la cocció, canviar l’aigua i afegir-hi plantes aromàtiques o algues».


  Segons l’edat, les proteïnes que necessitem varien. En qualsevol cas, però, «als països occidentals, la tendència a una alimentació molt abundant en proteïnes comença a ser la norma», explica Nuria Viver.


  La mateixa autora detalla, en un gràfic, la quantitat de proteïnes recomanada, malgrat que també diu que la norma general seria d’un 55-60% d’hidrats de carboni, un 15% de proteïnes i un 25-30% de greixos.


  
    
      
        	
          Nadons de fins a 1 any:
        

        	
          1,9 g per kg de pes i dia
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          1,1 g per kg de pes i dia
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          1 g per kg de pes i dia
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          0,8 g per kg de pes i dia
        
      


      
        	
          Embarassades:
        

        	
          1 g per kg de pes i dia
        
      


      
        	
          Dones lactants:
        

        	
          1,1 g per kg de pes i dia
        
      

    
  


  Així doncs, la dieta ideal «ha de contenir aliments rics en hidrats de carboni, que són els que proporcionen l’energia necessària per a la vida». En segon lloc, greixos, que també proporcionen energia i, en tercer lloc, proteïnes, que són «molt importants, sí, però de manera moderada».


  Ara bé, hi ha una altra qüestió que cal remarcar. «Les dietes riques en proteïnes proporcionen més sensació de sacietat que altres dietes». Això és així perquè es creu que «el centre de la sacietat que tenim al cervell és sensible als aminoàcids, de manera que quan li arriben, a través de la sang, concentracions adequades d’aquests components de les proteïnes, el cervell deixa de produir gana i ganes de menjar».


  Finalment, l’autora explica que, en una dieta vegetariana, cal conèixer les combinacions bàsiques de llegums i cereals. «No és necessari que ingerim els llegums i els cereals en el mateix plat, ni tan sols en el mateix àpat. Podem menjar cigrons amb verdures per dinar, i sopar a base d’arròs amb hortalisses, per exemple».


  Altres combinacions són les llenties amb arròs, els cigrons amb cuscús o les mongetes amb quinoa i afegir-hi verdures.


  
    Croquetes de cigrons i sèsam.


    Ingredients: 400 g de cigrons cuits, 2 pastanagues ratllades, 65 g de pa ratllat, 200 g de llavors de sèsam torrades, 1/2 cullerada de comí en pols, julivert picat, 1 cullerada d’herbes aromàtiques, oli d’oliva, sal al gust.


    Fem un puré amb els cigrons cuits calents. Hi afegim la pastanaga ratllada, el julivert picat, el pa ratllat, el comí, l’oli, la sal i les herbes aromàtiques. Ho barregem tot bé fins que quedi una pasta espessa. Agafem una mica de la massa i en formem una croqueta. La passem per les llavors de sèsam torrades, de manera que hi quedin enganxades. Repetim l’operació fins que s’acabi la massa, i a punt per servir.

  


  
    Crema de pèsols frescos (recepta)


    Ingredients per a 4 persones: 300 g de pèsols frescos, 2 cullerades de pinyons, 1 gra d’all, 1 branqueta de julivert, 1 culleradeta de gingebre, 2 l de brou vegetal o aigua, oli d’oliva, sal i pebre al gust.


    Remullem els pèsols la nit anterior perquè s’estovin. L’endemà, aboquem els pèsols amb tota la resta dels ingredients, excepte l’oli, a l’olla de pressió, i els cuinem durant 20 minuts. Un cop cuits, els passem per la batedora perquè quedi una crema suau.


    Si no ens agrada el gust del gingebre, podem substituir-lo per altres plantes aromàtiques com la menta. Servim la crema amb un fil d’oli per sobre.

  


  Com fer-los forts com l’Astèrix?


  Que el ferro és important en la dieta de les criatures ho sap tothom i és profecia. La pediatra Marta Garcia Bernal explica que el ferro intervé en la síntesi de l’hemoglobina, la mioglobina i els citocroms. És a dir, que facilita el transport de l’oxigen pel nostre cos. El seu dèficit pot afectar tots els òrgans.


  Així doncs, quins aliments no han de faltar en el menú dels infants? El peix blau —les sardines, el verat i el salmó, que si, a més, es mengen petits i sencers, millor, perquè també són font de calci—, el marisc, la carn vermella —el poltre, el bou i la vedella, que siguin magres perquè no hi interfereixi l’aportació de greix—, la carn de caça i les vísceres. Ara bé, «jo no recomano oferir-los-en habitualment, perquè els nivells de toxicitat dels seus components no estan estudiats. Tot i així, se sap que són una font de ferro», diu Garcia Bernal.


  D’altra banda, també hi ha els vegetals, els llegums, les farines i el cacau. Cal parar atenció a l’ús habitual de farines integrals, que són quelants naturals del ferro i, per això, Garcia Bernal recomana fer-ne servir de refinades, de tant en tant, perquè, si no, no s’aprofita el ferro que s’hagi ingerit en un àpat.


  Pel que fa al cacau, «és una bona opció donar-los-en però no barrejat amb la llet, sinó empolvorant algun menjar, com ara uns trossets de fruita».


  Finalment, els derivats de soja fermentats, el miso, el tempeh, el natto o fins i tot el tofu fermentat (sufu) també afavoreixen l’absorció de ferro.


  
    Contingut de ferro dels aliments (contingut de ferro en mg de ferro per 100 g d’aliment)


    
      
        
          	
            Carn de bou
          

          	
            3,1
          
        


        
          	
            Paté de fetge
          

          	
            7,1
          
        


        
          	
            Xai al forn
          

          	
            2,5
          
        


        
          	
            Pollastre, gall dindi
          

          	
            1
          
        


        
          	
            Seitons a la planxa
          

          	
            1
          
        


        
          	
            Sardines en oli
          

          	
            3,2
          
        


        
          	
            Tonyina en oli
          

          	
            1
          
        


        
          	
            Cloïsses
          

          	
            7,2
          
        


        
          	
            Ou dur
          

          	
            1,9
          
        


        
          	
            Ou ferrat
          

          	
            2,2
          
        


        
          	
            Llet de vaca
          

          	
            0,06
          
        


        
          	
            Formatge brie
          

          	
            0,8
          
        


        
          	
            Formatge fresc
          

          	
            0,1
          
        


        
          	
            Llenties bullides
          

          	
            2,4
          
        


        
          	
            Espinacs bullits
          

          	
            1,7
          
        


        
          	
            Pèsols bullits
          

          	
            1,6
          
        


        
          	
            Bròquil bullit
          

          	
            0,87
          
        


        
          	
            Pa integral
          

          	
            2,7
          
        


        
          	
            Pa blanc
          

          	
            2,6
          
        


        
          	
            Musli
          

          	
            5,8
          
        


        
          	
            Albercocs
          

          	
            3,4
          
        


        
          	
            Figues seques
          

          	
            3,9
          
        


        
          	
            Prunes seques
          

          	
            2,6
          
        


        
          	
            Ametlles
          

          	
            3
          
        


        
          	
            Cacau en pols
          

          	
            10,5
          
        


        
          	
            Xocolata desfeta
          

          	
            2,4
          
        

      
    

  


  Ara bé, també hi ha una sèrie d’elements que poden inhibir l’absorció del ferro, com ara els polifenols de les plantes, els cereals i el segó, els fitats, la fibra i els tanins, les proteïnes de la soja, la llet i els ous, el te i el cafè en cas dels adults i els antiàcids rics en calci o fosfat càlcic.


  I si hem de fer associar a les criatures una imatge d’ingerir ferro per estar fortes, és més real la de l’Astèrix menjant el seu senglar —la carn de caça en fa una aportació molt alta— que la dels espinacs, que, de ferro, malgrat el mite, n’aporten molt poc.


  Com ens podem adonar que els falta ferro?


  Amb una mirada, els pediatres s’adonen si a la criatura li falta ferro o no. Si és poca cosa, l’infant tindrà tendència al cansament, tolerarà poc l’exercici i estarà pàl·lid. Si és una falta important, tindrà els cabells molt fràgils, tindrà boqueres a la comissura dels llavis, estarà ullerós, tindrà les ungles amb bonys i tindrà trastorns de la conducta, com ara el de pica. El trastorn de pica consisteix en el desig irrefrenable de menjar substàncies no nutritives: terra, guix, pedretes… «Quan tenen més de 24 mesos, aquestes ganes irrefrenables de ficar-s’ho tot a la boca i d’ingerir-ho ens pot alertar d’una falta de ferro».


  Dóna’ls un bon pa amb tomàquet


  Per a les criatures que els costa menjar verdura, el pa amb tomàquet és ideal. «Atesa la gran necessitat que té l’organisme de menjar diàriament aliments que continguin vitamina C, el fet d’afegir molt tomàquet al pa ens permetrà introduir aquesta vitamina, discretament, a la dieta», escriu Pilar Senpau al llibre Dieta catalana i salut. I continua: «Sense la vitamina C que ens aporten les hortalisses no es pot viure ni ser feliç, perquè el cos no la pot fabricar i la necessita per a moltes funcions, com per exemple raonar i sentir».


  Per la seva banda, l’especialista en nutrició i salut Olga Cuevas afirma, al llibre El equilibrio a través de la alimentación, que «el millor pa és l’integral de llevat mare i fet amb farina de cultiu biològic». Ella mateixa explica què és el llevat mare i per què és tan important: «El llevat mare s’obté a partir de microorganismes (bacteris lactis, bacteris acètics i llevats) que es desenvolupen en la farina completa pel fet d’amassar-la i de deixar-la en repòs. La massa és predigerida i afavoreix l’assimilació dels nutrients i la flora bacteriana intestinal se’n beneficia per la presència dels bacteris desenvolupats en la fermentació».


  Finalment, el suc de tomàquet de producció agrícola ecològica té més components fenòlics —que són els que ens protegeixen contra algunes malalties— que els sucs produïts amb tomàquets de cultiu convencional. Ho assegura un estudi capitanejat per Rosa M. Lamuela, professora del Departament de Nutrició i Bromatologia de la Universitat de Barcelona, i publicats a la revista electrònica Food Chemistry.


  Així doncs, amb un bon pa i un bon tomàquet, podrem preparar un pa amb tomàquet seguint la fórmula de la cuinera Carme Ruscalleda per atreure les criatures: mentre es va sucant el tomàquet es poden anar dient els noms dels dies de la setmana. Quan s’arribi al diumenge, s’acaba de sucar el tomàquet.


  
    Com prepareu el pa amb tomàquet?


    Hi ha teories per a tots els gustos a l’hora de preparar la llesca de pa amb tomàquet. N’hi ha que la suquen amb el tomàquet per les dues bandes però només hi posen oli per una. N’hi ha que només la suquen per una banda perquè per l’altra l’agafen amb les mans. Encara n’hi ha que hi posen un pensament de sal. Per altra banda, a les illes Balears, el tomàquet no el suquen sinó que el posen en rodanxes damunt de la llesca.

  


  Els esmorzars infantils ideals


  L’esmorzar és bàsic perquè desperta el cos després d’hores sense menjar i perquè prepara les criatures perquè rendeixin a l’escola. L’ideal seria que «a casa fessin un esmorzar fort», assegura la psicopedagoga, naturòpata, homeòpata i màster en Salut i Nutrició Josefina Llargués. Després, a l’hora del pati, haurien de fer un esmorzar lleuger, que no tragués la gana de l’àpat del migdia.


  Si continuem plantejant la idealitat dels esmorzars, caldria dir que «haurien de ser compartits, amb la família», perquè és una manera d’estrenar el dia tots junts i de passar una estona tranquil·la abans de començar les activitats.


  A l’hora d’enumerar propostes, Josefina Llargués, autora dels llibres de receptes La Filomena els fogons remena i La Filomena llaminera, proposa:


  
    	Cereals integrals de quinoa, blat, kamut, espelta, blat de moro, arròs…


    	Galetes integrals o pastissos casolans integrals.


    	Un ou passat per aigua i pa integral per sucar-hi.


    	Galetes inflades d’arròs o d’altres cereals untades amb paté vegetal o acompanyades de codonyat o d’enciam amb rodanxes de tomàquet i una mica de formatge fresc, si preneu làctics.


    	Muslis que podeu barrejar amb llet de vaca o de cabra ecològiques, si els làctics formen part de la vostra dieta, o una beguda vegetal. Si no consumiu làctics habitualment o, encara que ho feu, si voleu alternar-los amb altres idees nutritives i delicioses, les begudes d’arròs, soja, quinoa, civada, espelta, kamut, avellanes o ametlles sense sucre afegit poden ser una magnífica alternativa.


    	Pa de kamut amb margarina vegetal no hidrogenada amb mel, nous i panses per sobre.


    	Pa integral ben sucat amb tomàquet, regat amb oli d’oliva verge i acompanyat del que més us agradi.


    	Un iogurt o quefir de vaca o de cabra, si preneu làctics, o bé un iogurt de soja barrejat amb fruita a bocins i un grapat de cereals inflats.


    	Torrades de pa integral acabades de fer amb melmelada sense sucre o endolcida amb una mica de sucre integral de canya, concentrat de poma o melassa de cereal.


    	Pa integral de blat amb mantega de bona qualitat i, per sobre, dàtils naturals tallats a bocins.


    	Les begudes d’arròs, soja, quinoa, civada, espelta, kamut, avellanes o ametlles, sense sucre afegit, poden ser una magnífica alternativa per a aquells que no consumiu làctics habitualment o, encara que ho feu, si voleu alternar-los amb altres idees nutritives i delicioses.


    	Pa d’espelta amb tahina (pasta de sèsam, molt rica en calci) i un rajolí de melassa d’arròs.


    	Creps farcides de melmelada casolana.

  


  Fet l’esmorzar a casa, per a l’hora del pati «els podem preparar un entrepà de pa integral petit, acompanyat de fruita seca, orellanes o unes galetes integrals o una peça de fruita», explica Josefina Llargués. L’important és que l’esmorzar de mig matí sigui només un refrigeri, i no l’àpat central.


  Els beneficis del menjar integral per a les criatures


  El menjar integral no és prou conegut. Sovint es pensa que és només per fer règim i per tenir un bon trànsit intestinal i, per tant, per anar bé de ventre. És cert que el menjar integral regula el funcionament dels intestins, però és molt més que això.


  El menjar integral, com el pa o els cereals, conserva tots els nutrients, com les vitamines, els minerals i les proteïnes. Els conserva perquè no els hi han tret, que és el que es fa amb el menjar refinat. Per entendre-ho, cal pensar en una ceba a la qual se li treuen les capes. Això és el que se’ls fa als cereals, per exemple: se’ls extreuen totes les capes —que és on són els nutrients— fins a quedar-se a l’últim gra (el cereal refinat).


  Les criatures fan un desgast físic diari important i, per això, els cereals, la pasta o el pa integral els mineralitzen d’una manera òptima. Amb el menjar refinat, en canvi, el cereal només es queda amb el sucre —que els dóna energia— perquè els hidrats de carboni es transformen en sucre quan es metabolitzen.


  Hi ha un altre mite que assegura que el menjar integral no agrada a les criatures. És qüestió d’educar el paladar, assegura Josefina Llargués: «I una bona manera de començar és anar combinant els dos tipus de menjar». Per exemple, un dia poden menjar espaguetis blancs i un altre un arròs integral. Els beneficis són importants.


  A continuació incorporem la següent proposta de receptes de Josefina Llargués, extretes del llibre La Filomena llaminera:


  
    Esmorzar de prínceps i princeses.


    Ingredients: 1 bol de beguda de civada, 50 g de cereals de quinoa, 6 maduixots tallats petits, 1 cullerada de melassa de civada o d’arròs, 1 culleradeta de sèsam cru o torrat.


    Omplim gairebé un bol amb beguda de civada. Hi afegim els cereals de quinoa, els maduixots i la melassa. Barregem els ingredients, empolvorem sèsam per sobre i ens ho mengen tot seguit; si no, els cereals s’estovaran!


    Esmorzar blanc i groc.


    Ingredients: galetes d’arròs (pot ser una galeta de qualsevol altre cereal), formatge fresc de cabra o de vaca, 1 plàtan i mel de mil flors.


    Agafem una galeta d’arròs, la cobrim amb un tall prim de formatge fresc i algunes rodanxes de plàtan. Ho reguem amb un fil de mel i… mmm…, és boníssim!


    Esmorzar dels campions.


    Ingredients:1 bol de beguda de soja, 50 g de cereals d’espelta, 3 o 4 nous trossejades, 1 cullerada de panses sultanes, 1 cullerada de pinyons, 1 cullerada de concentrat de poma.


    Posem la beguda de soja dins el bol. Hi afegim la resta d’ingredients, ho barregem i… ja ens ho podem menjar!

  


  Cal pensar els berenars?


  El berenar és l’àpat interval entre el dinar i el sopar i, per tant, és imprescindible. Per què? Ho respon el cap de la Unitat d’Endocrinologia Pediàtrica de l’Hospital Germans Trias, Joan Bel: «Si les criatures no el fan, arriben afamats a l’hora de sopar, i és llavors quan s’acaba menjant més del compte i sense criteri».


  D’aquesta manera, el berenar s’assemblaria a l’esmorzar de mig matí. És el contrafort que permet arribar als grans àpats. Just per això, «el berenar ha d’estar compost per una porció d’hidrats de carboni d’absorció lenta, com és el pa, combinats amb proteïna», afirma el doctor Bel.


  Una altra possibilitat és menjar una peça de fruita, perquè aporta fibra i també és d’absorció lenta. «El que cal eliminar dels berenars són la brioixeria industrial i els sucs perquè s’absorbeixen ràpidament. Són sucre ràpid sense cap interès nutricional».


  Marta Ramon, cap de la Secció d’Endocrinologia de l’Hospital Sant Joan de Déu, explica que, tradicionalment i de manera errònia, les criatures han menjat més dolç que salat a l’hora de berenar. «És una mentalitat que ha estat incorporada fins i tot en famílies que feien àpats saludables durant la resta del dia».


  Encara més. «El berenar és un àpat que sempre s’ha fet caminant o jugant o traslladant les criatures d’una banda a l’altra», continua la doctora Ramon. «Per què no anem a casa un o dos dies a la setmana i ens asseiem a taula tranquil·lament per menjar una peça de fruita, per exemple?».


  La dietista nutricionista de l’Agència de Salut Pública de Catalunya Gemma Salvador afirma que si els adults no berenem, és perquè mengem molt tard al migdia. «Si mengéssim tan aviat com ho fan els infants escolaritzats, necessitaríem una ingesta abans d’arribar al sopar, que és el que els passa als petits».


  «La recomanació bàsica per als berenars és pa i derivats, fruita fresca i fruita seca. Puntualment, molt puntualment, algun làctic». I tot fet amb uns criteris personalitzats. «Si la criatura sopa molt aviat, a les set de la tarda, per exemple, no caldrà un berenar gaire copiós; però si se sopa tard i, a més, de manera minsa, llavors el berenar ha de ser important i, sobretot, ha de contenir una peça de fruita fresca».


  Finalment, la pediatra i metgessa naturista Gemma Baulies aconsella a les famílies que facin el gir cap a una alimentació saludable de manera conjunta. «Sempre els aconsello que facin una alimentació familiar, és a dir, que no hi hagi una dieta per a cadascú, sinó que tots mengin el mateix». Si als fills els volem donar el menjar més saludable, és el moment que els pares ens plantegem els nostres canvis d’hàbits alimentaris.


  «Una alimentació saludable vol dir menjar de tot i com més variat millor». També està bé que les famílies optin pels aliments ecològics, perquè «ens assegurem que contenen altes proporcions dels micronutrients (el ferro, el magnesi, el calci, etc.) que necessiten les cèl·lules per a la seva funció correcta». De manera que si les criatures mengen una llesca de pa integral ecològic per berenar, per què no ho podem fer els pares? Si tots els arguments nutricionals defensen el berenar, el podem començar a practicar tots junts.


  Galetes


  El prestatge de les galetes és dels més extensos dels supermercats. Hi ha pares que asseguren que quan s’hi aturen, si no van amb una idea fixa, s’hi perden. Els passa als que busquen galetes sense xocolata perquè, segons opinen, gairebé no en troben. També els passa als pares que busquen galetes que no facin referència a cap dibuix, a cap anunci de televisió, o bé que no continguin cromos, adhesius ni, en fi, promocions que atreguin més que el producte en si.


  «Jo tinc un fill de 15 anys, i des que va néixer busco unes galetes bones», diu la Glòria Sabaté, propietària de la botiga Antiagingshop de Barcelona i dels Laboratoris Sabaté. Ella mateixa alerta dels ingredients de les galetes que trobem als supermercats: «Per començar, hi posen un munt d’E, aquells codis de les etiquetes per a conservants, colorants, antioxidants… cosa que vol dir que contenen molts additius químics. Per continuar, estan fetes amb greixos saturats, i no està escrit amb aquestes mateixes paraules, sinó que escriuen “oli vegetal parcialment hidrogenat”. Això vol dir greix saturat, fet amb un oli de baix cost, com ara coco, palma o gira-sol».


  Les galetes podrien estar fetes amb altres ingredients. Una alternativa a tots aquests productes podrien ser antioxidants com la vitamina C o la E, greixos poliinsaturats o monoinsaturats (oli d’oliva), farines de blat de kamut, xarop d’arròs (en comptes de sucres) i aromes naturals. I aquestes alternatives existeixen al mercat, i són galetes que es poden conservar tant com les primeres, però són les que són difícils de trobar.


  Per la seva banda, el metge Joan Vidal-Jové assenyala altres inconvenients de la ingesta poc mesurada de galetes. «Com que contenen traces d’aliments d’altres productes o cereals que no s’adapten a la mucosa intestinal, poden generar intoleràncies al gluten i també problemes a la pell, com l’atòpia o petites al·lèrgies que només es milloren quan la criatura millora l’alimentació». El metge Vidal-Jové és contundent amb les seves afirmacions: «Les galetes són un producte industrial, químic, de natural no en tenen res. És més, alguns dels aromatitzants o colorants que contenen són addictius, és a dir, que fan que no en tinguis prou menjant-ne només una perquè l’addicció et fa repetir».


  Per tots aquests motius, dietistes i metges recomanen que les galetes siguin un menjar ocasional i no habitual ni diari. «I, si pot ser, que siguin casolanes, que les famílies en puguin fer a casa amb els quatre ingredients que són suficients per fer-ne», conclou Vidal-Jove. I és que ja ho va dir el Monstre de les Galetes fa anys: «La ingesta de galetes ha de ser ocasional».


  Poden menjar l’aliment que ha caigut a terra?


  Passa sovint. Les mans de les criatures semblen fetes amb un forat al mig. O dos. O tres. Els doneu el menjar, i els cau a terra. Hi ha pares que recullen l’aliment, el bufen i l’hi tornen a donar. N’hi ha d’altres que el recullen i que ja no els el donen perquè ha caigut al terra i consideren que ja no és bo. Què s’ha de fer? Què és correcte?


  Als Estats Units d’Amèrica (EUA), els pares compten els segons que el menjar ha estat en contacte amb el terra. Un, dos, tres, quatre i cinc. Si només ha estat cinc segons a terra, cap problema, la criatura se’l pot menjar sense pensar que l’aliment s’ha arrebossat de mil i un bacteris.


  Ara bé, si el malaurat menjar ha anat a terra i s’hi ha estat durant més de cinc segons, ja no es pot menjar. «És la teoria dels cinc segons», diu el periodista Antonio Ortí. Aquesta teoria va néixer als EUA i ha arribat a Catalunya i a l’Estat però, atenció, «és una teoria falsa».


  L’Agència Catalana de Seguretat Alimentària (ACSA) hi aporta el seu parer: «S’ha d’aplicar el sentit comú», diu Victòria Castell. «Si a la criatura li ha caigut una galeta al menjador de casa i el terra és net, doncs no passa res». Ara bé, si li cau al carrer, caldrà observar, primer, com és la superfície i, després, com és el menjar. Si és sec, com poden ser el pa o les galetes, no passarà res, però si el menjar és humit (com pot ser-ho un tros de peix), és molt diferent.


  A la Universitat Autònoma de Barcelona, la catedràtica d’Higiene i Inspecció dels Aliments Maria Teresa Mora especifica que els pares s’han de fixar en com és el terra de casa. «Si és brut perquè hi ha petjades i aigua trepitjada o si hi tenen animals que s’hi han passejat, alerta».


  Si el que ha caigut és un aliment humit, com els embotits, la carn o el peix, caldrà recollir-lo i passar-lo per aigua potable. En canvi, si el que ha caigut és un aliment sec, com una galeta o un tros de pa, potser bufant n’hi haurà prou sempre que s’hagi sospesat que el terra no era gaire brut i que no s’hi ha quedat brutícia enganxada.


  «Entenc que la temença és pels bacteris, però cal dir que els bacteris són pertot arreu i que n’hi ha de bons i que ingerim, com són els que hi ha als iogurts, al pa, a la cervesa o al formatge. És a dir, als menjars fermentats o fets amb bacteris i llevats». Ara bé, hi ha bacteris que poden causar una gastroenteritis o un mal de panxa, que són els que hi pot haver a la contaminació fecal. «Si el menjar ha estat trepitjat per unes sabates que havien estat en femers o en aigües residuals, es poden propagar els bacteris fecals, que són els que causen mals de ventre».


  Així doncs, si a la criatura li cau el menjar a terra, primer de tot, sentit comú. Després cal observar el terra i el menjar. Si és una galeta o pa (aliment sec) i la superfície és neta perquè és el terra de casa, per exemple, o perquè és un terra que no està brut, es bufa i es continua menjant. I si és un tros d’embotit o un altre aliment humit, i el terra és brut i enganxós, no cal llençar-lo. Segons Maria Teresa Mora, es pot salvar gràcies a un bon raig d’aigua potable.


  De menjar, no en llencem gens ni mica


  De les pastanagues només en mengem una part. L’altra, les fulles, la desaprofitem. I el mateix passa amb les carxofes, els porros, els alls tendres o fins i tot amb les fulles verdes dels enciams, les escaroles i les fulles exteriors dels bròquils i les coliflors. Irene Gelpí, autora del llibre A la cuina, tot s’aprofita, dóna els trucs per cuinar-ho tot i no llençar res.


  Quan teniu l’escarola i l’enciam a les mans, què en feu de les primeres fulles verdes? Les llenceu? «Quina llàstima perquè són les fulles a les quals els ha tocat més el sol, les que tenen més calci i més ferro, i són molt bones sofregides, en truites, com a verdura, posades a l’olla per fer brou o convertides en crema», explica. Menjades crues són amargants, és cert, però no per això s’han de llençar directament, perquè d’entrada hi ha diversos plats que les fan sublims.


  Per altra part, la pasta, els arrossos o els llegums que han sobrat també tenen altres utilitats reconvertits en plats nous.


  Poden menjar enciam i tonyina?


  L’Agència Espanyola de Seguretat Alimentària i Nutrició (AESAN) recomana que la població infantil i les dones embarassades no consumeixin peix espasa, ni tonyina vermella ni lluç de riu (lucio, en castellà) per culpa del metilmercuri que acumulen aquests peixos i que es pot traspassar quan són ingerits. El mateix organisme explica que el metilmercuri presenta dosis elevades de toxicitat que es dissolen fàcilment en el greix i que poden provocar alteracions neuronals en el fetus i en els nens menors de 3 anys.


  Per la seva banda, la Maria Manera, dietista nutricionista membre del grup de revisió, estudi i posicionament científic de l’Associació Espanyola de Dietistes Nutricionistes, corrobora la informació. «En el cas dels peixos es fa referència, sobretot, als peixos de mides grans, perquè tenen una vida llarga i per això acumulen més metalls pesants. A banda dels peixos que s’han esmentat, també hi afegiria el salmó».


  L’AESAN, a més, alerta sobre el consum d’espinacs, enciam o bledes perquè explica que els nivells de nitrats que contenen poden ser perjudicials per als petits. Ara bé, el mateix organisme especifica que «hi ha més beneficis atribuïbles al consum d’aquests aliments que no pas riscos».


  Pel que fa a les hortalisses, Maria Manera explica que els nitrats són uns components del sòl provinents dels adobs i que els espinacs, les bledes i els enciams són les que més n’adquireixen.


  El director gerent de l’Agència de Protecció de la Salut de Catalunya, Xavier Llebaria, assenyala que aquest organisme català ja va alertar, l’any 2008, d’aquest consum. «De fet, durant aquest temps hem vehiculat la informació a través de la Societat Catalana de Pediatria, de la Societat Catalana d’Obstetrícia i de Ginecologia i dels serveis d’atenció primària perquè fessin arribar la informació a la població».


  A la pàgina web del Departament de Salut també es pot trobar una guia per a l’alimentació en la primera infància i una guia per a embarassades en què s’alerta del consum d’hortalisses i de peixos com la tonyina. I si el director general n’hagués de fer una valoració, diria que «el concepte risc/benefici de la ingesta d’aquests aliments, sobretot del peix blau, recau en el benefici, clarament, per totes les seves virtuts per a l’organisme dels nens petits i de les embarassades».


  Segons Maria Teresa Bravo, pediatra i directora docent de l’Acadèmia Medicohomeopàtica de Barcelona, trobem més perill en els enciams, en les bledes i en els espinacs que en les carns hormonades. «Si comencéssim a analitzar aliments, arribaríem a la conclusió que n’hi ha molts que estan en mal estat. Aquesta és la veritat». Però abans de posar el punt de mira en les hortalisses, per exemple, la pediatra homeòpata el posaria en les carns dels pollastres engreixats amb hormones.


  Posats a buscar perills, Maria Teresa Bravo en troba molts altres, «com ara el mercuri i el plom dels tubs d’escapament dels cotxes que els nens inspiren diàriament, ja que els queden a la seva altura».


  Sigui com sigui, la pediatra recomana que els nens consumeixin fruita i verdura ecològica, que és la que no presentarà nitrats. I que els peixos ingerits siguin de mides petites, perquè són els grans, amb més greix, els que acumulen el mercuri. «En qualsevol cas, una dieta rica en fruita i verdura pot arribar a eliminar el mercuri acumulat en el nostre cos, perquè l’arrossegaran i l’extrauran».


  Per això «és tan important que els nens vagin bé de ventre, perquè el restrenyiment provoca que acumulin les toxines a l’organisme». I perquè hi hagi un bon funcionament de la maquinària digestiva, les fruites i les verdures són indispensables.


  BEGUDES


  Infants: lluny dels refrescos


  Segons un estudi fet amb alumnes de primària i publicat al diari anglès The Daily Telegraph, al Regne Unit un de cada cinc alumnes de primària beu cada dia una beguda amb cafeïna. Aquesta ingesta provoca que els infants es mantinguin més hores desperts durant el dia, però l’endemà és la causa que tinguin son a classe.


  La dietista nutricionista del Departament d’Endocrinologia de l’Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona Marina Llobet afirma que, a Catalunya, «la població infantil també ha incrementat la ingesta de begudes amb gas com la Coca-Cola. Segons la percepció que tenim a la consulta, ens trobem amb criatures de 5 anys que ens diuen que en beuen». Nutricionalment, l’especialista no la recomana perquè «aquesta beguda, com les patates xips, les begudes ensucrades i els sucs, haurien d’aparèixer en l’alimentació dels infants només un cop per setmana», afirma.


  Segons Marina Llobet, una llauna de Coca-Cola conté uns 35 grams de sucre, que equivaldria a quatre o cinc sobres de sucre. «Són calories buides, perquè no contenen vitamines ni minerals, només és sucre que engreixa». A part de l’obesitat, «si els pares permeten o ofereixen a les criatures begudes d’aquesta mena, també els estan donant un missatge educatiu basat en les begudes dolces». I quan s’està acostumat a beure i a menjar dolç, «el llindar d’aquest gust augmenta, i el paladar s’acostuma a una proporció molt alta de dolç».


  A més, «les famílies estan associant les begudes refrescants o amb gas amb els dies de festa, i deixen l’aigua com una beguda vulgar». Els infants capten aquestes connotacions i, és clar, opten per les primeres begudes «quan, en realitat, l’aigua ha de ser la beguda de les criatures. Quan pregunto a les criatures que vénen a la consulta per què beuen refrescos amb gas els dies de cada dia, em responen que ho fan perquè en troben a la nevera». Aquesta és la causa principal. «No cal tenir-ne perquè ha de ser una beguda molt excepcional, mai diària», conclou Marina Llobet.


  D’altra banda, la doctora en Farmàcia i especialista en Medicina Antienvelliment Glòria Sabaté explica que «si diàriament es beuen refrescos light s’augmenta en un 48% el risc d’infart». Per afirmar-ho, es basa en l’estudi de la Universitat de Miami, fet per la doctora Hannah Gardener, sobre les anomenades diet soft drinks i publicat a la revista The Journal of General Internal Medicine.


  Glòria Sabaté explica que aquest risc, segons l’estudi, no apareix en les persones que prenen refrescos light de forma esporàdica. De fet, les raons per les quals aquestes begudes, consumides diàriament i amb molta freqüència, van lligades amb el risc d’infart tampoc no són clares, però també podria ser perquè «les persones que en beuen fan una dieta poc sana i fan poc exercici».


  El sucre és un dels ingredients principals de les begudes refrescants. Aquestes begudes contenen 10,6 g / 100 ml de sucre, cosa que equival a unes 3,5 cullerades soperes rases per llauna. En una campanya publicitària als EUA, Coca-Cola recomana que les seves begudes es prenguin amb moderació («Everything in moderation. Excepts fun. Try to have lots of that»).


  Glòria Sabaté, a més, assegura que les begudes de cola també provoquen intolerància alimentària. La causa és la nou de cola, que és l’ingredient amb què es fan els refrescos i que té una aparença semblant a la nou moscada. «Si s’ingereixen begudes de cola, s’està afavorint la permeabilitat intestinal, que, alhora, permet l’entrada de bacteris i toxines».


  La permeabilitat intestinal també es pot produir per algun altre dels ingredients de les begudes de cola i refrescants com els àcids fosfòrics, que a vegades apareixen a les etiquetes amb el nom d’aigua carbonatada. Si es crea la permeabilitat intestinal, el cos reaccionarà a altres proteïnes alimentàries d’aliments habituals, perquè es «colen» a través de la barrera intestinal i, per això, apareixen les al·lèrgies alimentàries. Així doncs, «beure una beguda de cola és com si ens foradéssim el budell», afirma Glòria Sabaté.


  L’aigua carbonatada (els àcids fosfòrics) és només un dels ingredients que s’indiquen a l’etiqueta. N’hi ha més: sucre, colorant E-150d, E-338 i aromes naturals (inclosa la cafeïna). Per començar, cal recordar que la cafeïna és addictiva, i si les begudes de cola en contenen, per consegüent, també ho són.


  Una llauna de cola de 330 ml conté 33 ml de cafeïna, un cafè llarg (150 ml) en té de 58 a 200 ml, un te (190 ml) de 36 a 42 i una tassa de xocolata desfeta (225 ml) de 7,5 a 30 ml. «La cafeïna és un estimulant del sistema nerviós central», recorda Maria Manera, dietista nutricionista, responsable de Comunicació i Formació Científica de l’Associació Espanyola de Dietistes Nutricionistes.
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            Cafè llarg (150 ml)
          

          	
            de 58 a 200
          
        


        
          	
            Beguda energètica (250 ml)
          

          	
            79
          
        


        
          	
            Cafè sol curt o amb llet (50 ml)
          

          	
            de 17 a 60
          
        


        
          	
            Llauna de beguda amb gust de cola (330 ml)
          

          	
            33
          
        


        
          	
            Te (190 ml)
          

          	
            de 36 a 42
          
        


        
          	
            Una tassa de xocolata desfeta, sense llet (225 ml)
          

          	
            de 7,5 a 30
          
        

      
    


    «Cafeína: un nutriente, un fármaco o una droga de abuso». Revista digital Adicciones (www.adicciones.com)

  


  Per continuar, l’E-150d és el colorant de caramel que dóna el color fosc de la beguda i que deriva d’una font de productes que són al·lèrgens habituals com ara la lactosa, la dextrosa o el xarop de malta.


  Finalment, des del punt de vista nutricional, a part del sucre, les begudes refrescants no contenen cap nutrient. És més, «la presa d’una beguda d’aquest tipus, sobretot durant els àpats o abans, pot provocar que es desplaci el consum d’altres aliments», explica Maria Manera. En aquest sentit, el catedràtic emèrit de Nutrició i Bromatologia Abel Mariné, menys heterodox, opina que «el sucre també és energia i, segons en quins moments, també pot ser necessari». No obstant això, «les begudes refrescants no treuen la set», i per això mateix «no cal beure’n als àpats, per exemple».


  Sempre amb moderació, com diu la campanya de Coca-Cola. Tot amb moderació, excepte a l’hora de passar-ho bé.


  Quina aigua beuen?


  «Les criatures han de beure aigua de brollador», diu el metge Joan Vidal-Jové. Podem esmentar-ne marques (Solán de Cabras, Bezoya, Font Vella), però l’important és que a l’etiqueta hi posi que aquella aigua ha estat analitzada per un laboratori i que prové d’un brollador.


  Per contra, no són recomanables les aigües estandarditzades, aquelles aigües destil·lades a les quals treuen tots els minerals químicament, i que després els afegeixen per convertir l’aigua en un producte estandarditzat (marques com Nestlé i Aquabona).


  D’altra banda, la Solán de Cabras és una aigua de mineralització baixa, que prové de brollador i que és molt aconsellable per als infants, perquè passa fàcilment pels ronyons. Per acabar, cal dir que l’aigua no es digereix a menys que «tingui color», és a dir, que sigui un caldo o s’hi hagi afegit llimona.


  Beu-te la llet!


  LLET, EL CALCI I ELS MOCS


  La caseïna, la proteïna més abundant de la llet de vaca, és la culpable dels mocs. I està bé saber-ho, perquè els mocs són com les pedretes de les sabates: s’arrosseguen sempre i no deixen que els nens estiguin tranquils. «La reacció de causa i efecte sovint és produeix al cap de 12 o 15 hores de consumir la llet», segons la prestigiosa i documentada pàgina web notmilk.com. «Si eliminéssiu la llet i els productes làctics durant una setmana, notaríeu les diferències perquè dormiríeu millor, tindríeu més energia, més claredat de pensament i, sobretot, acomiadaríeu la congestió nasal», continua explicant la mateixa web, quan es clica damunt de l’entrada «nasal».


  La nutricionista Lucía Redondo també relaciona els mocs amb la llet de vaca. Es basa en un estudi recent[001] on s’explica el mecanisme pel qual «el consum de llet augmenta la producció de mucositat en el tracte respiratori». Segons Lucía Redondo, «el problema és que no digerim bé la caseïna, i per això en queden fragments a l’intestí». I són aquests fragments els que travessen la barrera intestinal i els que provoquen l’estimulació del moc a les glàndules de les vies respiratòries.


  El pediatre Carlos González nega la relació entre els mocs i la llet de vaca. I per això posa en dubte els estudis científics que ho han fet. Hi ha un estudi[002] que diu que una casomorfina de la llet de vaca produeix mocs en cèl·lules d’intestí de ratolí in vitro. Carlos González ho rebat dient que, «en primer lloc, la llet materna té més casomorfina que la de vaca; segon, l’estudi no fa servir llet pròpiament, sinó casomorfina aïllada; tercer, no són persones i ni tan sols són ratolins vius; quart, és intestí, no nas, i cinquè, no diuen que sigui un problema. Tot al contrari, diuen que el moc és un factor protector de l’intestí i que continuaran investigant per veure si serveix per curar alguna cosa».


  Per altra banda, metges com Maria Teresa Bravo, presidenta de l’Acadèmia Medicohomeopàticade Barcelona, afirmen amb rotunditat que «la llet de vaca no ha de ser un aliment principal per als nens, perquè té vint-i-dues proteïnes que provoquen al·lèrgia. A més, té una hormona del creixement que és bona per a la vaca però que pot intervenir perjudicialment en les persones. Per exemple, en les nenes, aquesta hormona pot provocar que la menstruació s’avanci. I, sobretot, té la caseïna, que és la culpable dels mocs». Bravo retira la llet de vaca als pacients que li arriben amb molts mocs i, sobretot, amb bronquitis i asma, «i els recomano llet d’arròs, d’ametlles, de quina o de kamut. La de soja no la recomano perquè també provoca al·lèrgia». I continua explicant que no cal patir pel calci, perquè «si és fa una dieta amb llegums, fruites, verdures, arròs, fruita seca o algues», el calci està assegurat.


  «Jo no recomano la llet com a aliment per als adults per obtenir calci», afirma Maria Teresa Bravo. Per què? Perquè «la llet té vint-i-dues proteïnes que provoquen al·lèrgia, una de les quals és la caseïna, que es fa servir com a cola industrial i que és la causant, en les persones, que el moc es faci espès».


  La doctora Bravo sempre fa saber als seus pacients que la llet de vaca té una hormona de creixement que va bé per als vedells, però que a les persones els ho fa créixer tot. «A les criatures, per exemple, els avança la pubertat i als malalts de càncer els pot fer créixer el tumor».


  A partir dels 12 anys, un 80% de la població del Mediterrani es torna intolerant a la lactosa perquè perd l’enzim de la lactasa i, per això, no digereix bé ni la llet ni els derivats làctics. Per contra, no els passa el mateix als habitants dels països nòrdics, que, curiosament són els més conscients dels possibles malestars estomacals que pot causar la llet. Per això, a Finlàndia o a Suècia és habitual trobar, als menús dels restaurants, notes sobre els plats que estan fets amb lactis i els que no.


  «Sovint em trobo amb pacients que em diuen que, per anar de ventre, es prenen un cafè amb llet, perquè al cap de mitja hora els fa efecte», diu Maria Teresa Bravo. «Justament, aquest és un senyal d’intolerància a la llet, que està homogeneïtzada, té els lípids trencats i provoca un trànsit intestinal ràpid, com un laxant», especifica. «No és bo, perquè al lavabo no hi hem d’anar amb diarrea, que és el que provoca la llet als adults, sinó que les femtes han d’estar ben formades».


  Per tot plegat, Maria Teresa Bravo recomana que la llet sigui un aliment ocasional, que es prengui en forma de iogurt o de formatge de bona qualitat. A l’hora de buscar el calci, cal tenir en compte que hi ha molts altres aliments que en tenen, i que de vegades n’aporten més, en 100 g, que un got de llet. «Aquests aliments alternatius, acompanyats d’una alimentació variada, fer esport de manera regular i prendre el sol —que va bé perquè fixa el calci dins dels ossos—, conformen la dieta ideal per obtenir el calci que desitgem». És clar que el sol ideal, tal com puntualitza la doctora, és el de les primeres hores del dia i el de les últimes de la tarda, i això és recomanable tant per al petits com per als adults.


  Així doncs, ni els lactis ni els formatges són l’única font de calci. Cent grams de sardines en tenen més que una tassa de llet. I cent grams d’ametlles o d’espinacs, també. Altres aliments rics en calci són les crucíferes (el bròquil, per exemple), les llavors de sèsam, les algues o els llegums.


  El metge naturista Pedro Ródenas, director docent de medicina naturista i professor del màster de Medicina Naturista i Infermeria Naturista, ho especifica:
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            470-1.400 mg
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            Sèsam en gra
          

          	
            280 mg
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            254 mg
          
        


        
          	
            Figues seques
          

          	
            170 mg
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            160 mg
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            149 mg
          
        


        
          	
            Pa integral
          

          	
            100 mg
          
        

      
    


    
      
        
          	
            Calci en aliments animals (per a 100 g)
          
        


        
          	

          	
        


        
          	
            Formatge gruyère
          

          	
            1.011 mg
          
        


        
          	
            Sardines
          

          	
            240 mg
          
        

      
    


    
      
        
          	
            Calci en aliments animals (per a 100 g)
          
        


        
          	

          	
        


        
          	
            Besuc
          

          	
            140 mg
          
        


        
          	
            Rovell d’ou
          

          	
            225 mg
          
        


        
          	
            Llet de vaca
          

          	
            125 mg
          
        


        
          	
            Iogurt natural
          

          	
            122 mg
          
        


        
          	
            Formatge fresc
          

          	
            61 mg
          
        


        
          	
            Formatge sencer
          

          	
            55 mg
          
        

      
    

  


  UNA CEBA SOTA EL LLIT


  Tornant al tema de la mucositat, tot i que no hi ha cap estudi científic que ho asseguri, sí que hi ha molta praxi. Si tallem una ceba de Figueres i la col·loquem sota el llit dels nens quan estan constipats, l’endemà es despertaran amb el nas més clar, més buit de mocs i durant la nit hauran respirat millor. Altres mucolítics naturals també són els porros i els alls, que també es poden posar tallats en un plat. La recomanació natural també és beure molts líquids, especialment aigua, i també podem preparar cremes amb cebes i porros o, fins i tot, una infusió amb el suc de la ceba bullida (uns 20 minuts), mel i llimona. Tot plegat facilitarà la desaparició de la congestió nasal. Ara bé, hi ha una cosa molt important a tenir en compte: l’endemà de posar un plat de ceba de Figueres a l’habitació del nen, caldrà que obriu bé les finestres, perquè l’olor que hi quedarà no serà gaire bona.


  LA LLET FA QUE NO S’ABSORBEIXI EL FERRO DELS ALIMENTS


  Fins fa uns anys, la llet era la base de la piràmide de l’alimentació infantil. Ara ja no ho és. I d’aquí a uns anys tampoc ho serà perquè les xifres d’al·lèrgies i intoleràncies a la llet aniran augmentant. Per què aquest canvi quan sempre hem sabut que les generacions anteriors havien alimentat les criatures amb llet?


  Segons el metge Joan Vidal-Jové, hi ha dos motius: per una banda, la mateixa llet s’ha anat industrialitzant cada vegada més i, per l’altra, l’entorn en què vivim s’ha anat intoxicant, i això ho investiguen estudis com el del doctor Miquel Porta de l’Institut Municipal d’Investigació Mèdica.[003]


  Arribats a aquest punt, segur que més d’un pensa en el calci. La llet sempre s’ha relacionat amb el calci i les criatures en necessiten per a la formació dels ossos. «És cert, però amb el que mengem ja n’hi ha prou, de calci», diu el doctor Joan Vidal-Jové.


  Penseu, a més, que els fixadors del calci a l’os són de dos tipus: els hormonals i els oligoelements, com ara el silici i el magnesi. En aquest últim grup hi entren els llegums, els vegetals (especialment els de color verd fosc), els tomàquets… «Per exemple, en 100 g de peix blau hi ha el mateix calci que en un got de llet».


  La pediatra Marta Garcia Bernal també alerta del fet que la llet de vaca fa que no s’absorbeixi el ferro dels aliments. Dit amb les seves pròpies paraules, «si una criatura, en un àpat, menja aliments rics en ferro i després pren un got de llet de vaca, no absorbirà tot el ferro dels aliments perquè la llet de vaca és un quelant: agafa el ferro, l’arrossega i l’elimina a través de l’orina».


  Curiosament, les criatures d’entre 9 mesos i 2 anys presenten una falta de ferro fisiològica, «perquè en la seva alimentació hi ha un alt percentatge de llet i perquè els triturats o els menjars que ingereixen no són aliments rics en ferro». Aquesta anèmia, fisiològica, canvia en el moment en què l’infant comença a menjar carns vermelles, tofu o orellanes, és a dir, productes rics en ferro.


  Per tot plegat, l’Acadèmia Americana de Pediatria recomana que, a partir de l’any, les criatures no prenguin mig litre de llet de vaca al dia. De manera que la llet ja no és la base de l’alimentació infantil.


  QUINA LLET!


  «La llet de vaca està carregada de tòpics», afirma amb contundència el metge Jorge Pérez-Calvo. I un dels tòpics més importants és el del calci.


  «És clar que els làctics són rics en calci, però perquè el cos el pugui assimilar adequadament necessita disposar d’altres elements com, per exemple, el magnesi o la vitamina D.


  La llet és molt pobra en magnesi. D’aquí neix la paradoxa que a molts països on es consumeixen grans quantitats de calci tenen molta població amb osteoporosi. En canvi, als països orientals, on no es pren llet animal, hi ha menys casos d’aquesta malaltia. Altres elements que contenen calci i que són d’absorció més fàcil són les llavors (el sèsam, que també és molt ric en minerals com el magnesi), els llegums, les verdures en general i, particularment, la col o el bròquil», respon el metge Pérez-Calvo.


  Pel que fa al tipus de llet, Pérez-Calvo recomana «les llets vegetals, per la seva composició i naturalesa. No contenen caseïna ni els greixos saturats i les proteïnes amb efecte antigènic, és a dir, el creador d’al·lèrgies que sí que conté la llet de vaca. La llet de soja, de civada, d’arròs, de quinoa, d’ametlla, de castanya… Per a un consum habitual, les més equilibrades són la de civada, la d’arròs i la d’ametlles, però sempre seran més digestibles si es bullen durant tres, quatre o cinc minuts. Ah! I quan es bullin va bé afegir-hi un pensament de sal marina, que en realçarà el gust».


  LA LACTÀNCIA PROTEGEIX ELS CELÍACS


  La lactància pot fer endarrerir l’aparició de la celiaquia, segons uns estudis europeus començats el 2005 sobre la malaltia i que encara no han presentat les conclusions finals. No obstant això, tot apunta que la lactància, unida amb la introducció del gluten en els nadons, fa de protectora, «fins al punt que pot fer que la celiaquia aparegui molts anys després d’haver deixat de mamar», explica Victòria García, biòloga, dietista, fundadora del centre Nexe Salut i vicepresidenta de l’Associació de Tècnics Dietistes de Catalunya.


  El cas és que l’intestí prim és immadur durant el primer any de vida de la criatura, i per això de seguida es pot sentir afectat per la incorporació del gluten si aquella criatura té una predisposició genètica a la celiaquia. Les defenses de la llet materna fan que la malaltia no prosperi tan aviat.


  Ara bé, què és la celiaquia? «És una malaltia perquè fa una lesió en l’intestí prim». L’intestí prim té tres funcions, que són la de digerir, la d’absorbir els nutrients i la de fer de barrera de compostos tòxics. Aquestes funcions minven per culpa del gluten, fins al punt que l’intestí, ple de vellositats o muntanyetes, es deteriora i queda pla.


  «Al cap d’un any o un any i mig de no haver ingerit gluten, l’intestí es pot renovar». A més, la criatura també millorarà des del punt de vista psicològic. «De fet, al cap de quinze dies d’haver deixat d’ingerir gluten, la criatura pot estar més contenta, més activa i més feliç».


  MENJARS DE FESTA


  Patates xips


  Són pertot arreu. A les festes d’aniversari, als actes institucionals, als vermuts dels dies de festa, al davant de la caixa enregistradora dels supermercats perquè n’agafem sense pensar-hi com un acte de consum irreflexiu… I als nens els encanten. Semblen tan innocents, aquelles patates de mil formes i colors, rodones, allargades, cargolades… fins i tot n’hi ha de la Hello Kitty! I, a més, sempre contenen adhesius, tatuatges o qualsevol altre motiu extra que impulsi a comprar-les. Ai las!, que diria el poeta. D’innocents, no en tenen res.


  La professora de Química dels Aliments de la Universitat Autònoma de Barcelona Victòria Ferragut alerta d’un component que contenen totes les patates xips: l’acrilamida, que apareix amb un alt contingut d’hidrats de carboni i poques proteïnes que, a més, han passat per un procés de fregit a 180 ºC de temperatura. «A tot Europa s’està fent un estudi molt rigorós per controlar l’acrilamida amb l’objectiu de minimitzar-la o d’evitar-la, perquè se sap que és cancerígena». Segons la professora Ferragut, a Catalunya i a la resta de l’Estat espanyol sembla que cada vegada s’està incorporant més en la dieta regular. «Espero que no arribi a passar mai com a Anglaterra, on vaig viure durant una temporada, i on vaig comprovar que els nens, a l’escola, a l’hora d’esmorzar, portaven una bossa de patates xips a la motxilla. De fet, recordo que vaig preguntar a la professora què em recomanava que donés al meu fill per esmorzar, i la mateixa mestra em va dir: una bossa de patates xips».


  La pediatra Montse Falcó és molt radical: «Les persones que n’elaboren haurien d’estar a la presó». La frase la diu amb un petit somriure, però ho argumenta clarament: «Les patates xips maten la gana però no alimenten. I, per adobar-ho, destrueixen la mucositat de les cèl·lules, destinada a absorbir els nutrients dels aliments». Dit amb unes altres paraules, a un nen acostumat a menjar patates xips de manera habitual, se li debilita o anul·la la capacitat absortiva de les mucoses cel·lulars, de manera que quan ingereixi espinacs, pastanagues o tomàquets, no en traurà tot el profit nutritiu. D’altra banda, Falcó indica que aquests aliments també incorporen dosis d’additius que s’absorbeixen i que, en gran part, van directes al cervell, fet que pot provocar irritabilitat o conductes inadequades.


  La dietista Núria Llata encara assenyala més inconvenients pel que fa a la ingesta d’aquests productes. «Per començar, contenen força sal. Per continuar, fan una aportació energètica molt alta, però amb greixos industrials i poc saludables. Per acabar, estan compostos amb colorants i additius, sobretot els ganxets o les cotnes, que poden incrementar les al·lèrgies alimentàries». Núria Llata també subratlla que no tenen cap component nutritiu, és a dir, que no haurien de substituir cap àpat dels nens i tampoc no haurien d’estar presents diàriament a la seva dieta. «Com a molt n’hauria de prendre de manera ocasional, en dies de festa, quan apareixen de manera inevitable». I és que aquest tipus de menjar està situat a la part alta de la piràmide alimentària, al final de l’iceberg, com una cosa esporàdica i remota. «I aquesta piràmide alimentària, amb els nens i amb la resta de la població en general, s’hauria de recordar sempre».


  Hi ha famílies que han optat per una alternativa casolana a les bosses de patates xips. Aquesta alternativa és fer-ne elles mateixes. Hi ha famílies que preparen xips amb verdures, pastanaga i carbassó. Es talla de manera molt prima i es fregeix fins que quedi cruixent. També hi ha l’opció d’enfarinar una mica el carbassó, prèviament, perquè adquireixi una consistència cruixent. És una manera de menjar verdura diferent, tot i que els dietistes també assenyalen que s’ha de controlar perquè l’acrilamida és present en tots els fregits, inclosos els casolans.


  Una altra proposta és la fruita seca. Segons Núria Llata, «pot ser una alternativa saludable, perquè sí que aporta un valor nutritiu important, no són calories buides». I perquè, a més, els nens també la poden associar com a menjar de festa, divertit i diferent. I és que el greuge de tot plegat és que les patates xips s’han incorporat a l’imaginari infantil com un menjar de premi o de festa, i aquesta idea és la més difícil d’eradicar. El premi pot ser qualsevol aliment, inclosa una peça de fruita!


  Festes d’aniversari


  A les festes d’aniversari hi ha l’essència dels gustos de la criatura i dels pares. I també hi ha l’essència de l’escola, quan és qui les organitza. És un resum ben concentrat de la manera de ser de cadascú. Per això n’hi ha tantes i per això tots els detalls canvien: llaminadures, o no, pastís fet a casa o pastís comprat, la cançó del Club Super3 o una altra, regal conjunt o regal per separat o cap regal… cada nen és una festa d’aniversari. Cada festa d’aniversari és un món.


  Hi ha pares que em diuen que quan les criatures arriben després d’una festa d’aniversari, els fan «purgar» la pena. L’expressió és simbòlica, però és evident que el sopar ha de compensar i equilibrar. «Això si és que els ve de gust sopar, perquè arriben a casa tips», diuen altres pares.


  Com combatre els excessos de les festes d’aniversari?


  La Susanna Arjalaguer, biòloga, postgraduada en Dietètica i especialitzada en fitoteràpia, aconsella que —a la tardor i a l’hivern— les criatures mengin verdura cuita amb una llarga cocció. Una bona proposta pot ser una crema. I una altra opció ideal pot ser un plat d’arròs integral, també cuinat amb una cocció llarga. En canvi, a la primavera o a l’estiu, una peça de fruita pot ser una bona opció.


  Si són nens i nenes a qui els agraden les infusions, «una d’anís verd els anirà perfecte, perquè els ajudarà a pair bé i a tenir un sistema digestiu tranquil». També pot ser anís verd i regalèssia, que endolceix la infusió.


  D’altra banda, la mateixa especialista, juntament amb Montse Roset, de l’IFP Sanitària Roger de Llúria de Barcelona, comenta que és possible preparar aliments «sans» per a una festa d’aniversari. Les llaminadures es poden substituir per fruita seca o bastonets de pa ecològics, com ara els de la casa La Finestra Sul Cielo. Les begudes gasoses, per la seva banda, es poden substituir per sucs de fruita que poden preparar ells mateixos a la festa. Aquesta és una opció que acostuma a agradar. En comptes de patates xips, es poden preparar entrepans, porridge amb panses i fruita seca com ara avellanes o nous. La xocolata també hi pot ser present, és un dia de festa. «Triem una xocolata negra i els la podem anar oferint a trossos petits perquè s’hi vagin acostumant».


  Finalment, el pastís d’aniversari. «Tot el que sigui manufacturat a casa serà de més bona qualitat, perquè haurem controlat els ingredients. El nostre oli serà bo, no hi posarem greixos trans ni greixos animals. I, a més, podrem modificar les receptes al nostre gust i afegir-hi menys sucre».


  Si els ous i la farina són ecològics, si la xocolata és negra i, en fi, si controlem la qualitat dels ingredients, els pastissos d’aniversari casolans són ideals per a aquest tipus de festes. Ah! I un truc: «Si fem els pastissos baixets, les porcions que trossegem seran petites, però tindran la sensació de menjar-ne una de mida estàndard gran».


  Per a l’aniversari a l’escola, fruita


  Hi ha nens que ja no porten menjar per celebrar l’aniversari a l’escola. Opten directament per regalar petites joguines als companys: baldufes, diademes, xiulets… N’hi ha d’altres, com és el cas dels de l’Escoleta de Bellaterra, que celebren les festes d’aniversari amb fruites de temporada. «Amb els pastissos, les coques o altres coses dolces topàvem amb casos d’intolerància o al·lèrgia alimentàries, i vam optar per una cosa que va bé per a tothom: la fruita», diuen els mestres d’Infantil. A més, el fet d’escollir la fruita com a menjar de festa d’aniversari també té un altre motiu:


  «La fruita no es relaciona mai amb els actes festius ni amb el bon humor. Sempre apareix en els menús infantils com un aliment obligat que s’ha de menjar per força. En canvi, les llaminadures, els dolços i el sucre en general sempre van lligats a les festes. Nosaltres vam pensar que així començaríem a canviar conceptes». I l’opció agrada. I cada festa d’aniversari, a l’Escoleta de Bellatera, acaba amb un berenar de fruita de temporada que els pares porten a l’escola preparada de mil i una maneres especials.


  Per què no han de menjar llaminadures?


  Les llaminadures, bàsicament, són sucres. Quan se’n mengen en excés, l’intestí prim és incapaç d’absorbir-los i aleshores «passen a l’intestí gruixut i es contaminen amb els gèrmens que, al seu torn, se n’aprofiten i acaben provocant gasos i, sobretot, molèsties», explica el doctor Vicente Varea Calderón, cap de la Secció de Gastroenterologia, Hepatologia i Nutrició Pediàtrica de l’Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona.


  En general, els empatxos —que són un dels símptomes dels mals usos dels aliments—, deriven en malestars digestius. És el que també passa amb l’abús de greixos. «Si la criatura es menja dos o tres plats d’escudella, per exemple, hi pot haver una pancreatitis sobtada, perquè la ingesta excessiva estimula bruscament el pàncrees, i pot derivar, per consegüent, en una inflamació aguda per culpa de l’excés de greix», continua el doctor Varea.


  Per la seva banda, Josefina Llargués assenyala que les llaminadures contenen quantitats molt elevades de sucre refinat, que és un producte «desvitalitzant, que aporta calories buides, engreixa i no alimenta». Al contrari, perquè, a més d’afavorir la càries dental, el sucre refinat també «els fa disminuir les defenses i els pot dificultar la concentració».


  Una llaminadura està composta per hidrats de carboni senzills, és a dir, glucosa, sacarosa i fructosa, a més de generosos additius, colorants i saboritzants, que «tenen com a funció bàsica fer més atractiu el producte, millorar les seves propietats organolèptiques i donar-li consistència».


  Ara bé, ja se sap que les criatures són criatures, ique les llaminadures sempre els acaben atraient, ni que sigui perquè les veuen als companys de classe. Doncs d’alternatives sanes n’hi ha, com ara les llaminadures fetes amb xarop d’atzavara, melasses de cereals o concentrats de fruites, lliures d’additius i colorants artificials.


  De totes maneres, Josefina Llargués remarca que tant un tipus com l’altre han de ser de consum puntual o esporàdic. «Que en mengin, perquè la prohibició pot fer augmentar el desig de consumir-ne», però «prioritzeu el menjar de cada dia, perquè una llaminadura natural també pot ser la fruita fresca». Per què no?


  Remeis contra els empatxos


  S’ha comès un excés menjant, ja siguin llaminadures o plats greixosos. Què es pot fer per depurar? A l’herbolari L’Espígol, de Vilanova i la Geltrú, recomanen un caldo fet amb verdures ecològiques com ara col, julivert, algues kombu, pastanagues i ceba. «La recomanació és prendre’l abans de cada àpat». Si es prefereix una infusió, també es pot optar per barrejar repalassa, arítjol, boldo, card marià i dent de lleó en la mateixa mesura.


  Xocolata


  Si les criatures s’han de concentrar i si tenen exàmens o si han d’estar atentes a les persones que els envolten, la xocolata no és recomanable. «Un excés de dolç, com de xocolata, aconsegueix que les persones s’evadeixin, que desconnectin. Per això la gent recorre a la xocolata i als dolços quan pateixen una crisi afectiva», explica el metge Jorge Pérez-Calvo.


  Quan pregunto a Pérez-Calvo si el dolç és recomanable per als menuts, explica que n’hi ha de tres tipus:


  
    	El ple, que és tonificant i que es troba als cereals, les verdures, la fruita seca, les llavors i els llegums.


    	El buit, que té propietats refrescants, que es troba en les fruites i que neteja i drena.


    	El químic, un producte extrem que es troba en el sucre blanc i en el morè, en el de canya, en la xocolata, en la fructosa, en la sacarina, en l’aspartam i en el sorbitol.

  


  D’aquests tres tipus de dolç, el que Pérez-Calvo no recomana és l’últim, «perquè justament té l’efecte contrari al primer: és antitonificant i consumeix les reserves de minerals i les estructures internes de l’organisme».


  Però aquests no són els únics efectes negatius del consum d’aquest tipus de sucre:


  «Un abús de sucre de mala qualitat, és a dir, del tercer tipus, així com un excés de xocolata, es tradueix en sobrepès, cel·lulitis i, també, en dispersió mental, dubte o indecisió quasi patològica».


  És un fet que hi ha criatures a les quals els agrada el gust dolç i sembla que el necessitin. En aquest sentit, Pérez-Calvo apunta que «si el prenem en gra (arròs, civada, blat) resulta beneficiós per a tothom. El sucre es troba a molts aliments, no només als químics, que sembla que siguin els únics dolços». En aquest sentit, Pérez-Calvo esmenta alguns d’aquests aliments:


  
    	Fruites i fruita seca: poma, litxi, olives, préssec, pera, maduixa i tomàquet.


    	Verdures: col, remolatxa, carabassa, pastanaga, cogombre, bleda, albergínia, enciam i patata.


    	Cereals: arròs integral i quinoa.


    	Endolcidors: melassa d’arròs, xarop d’arròs i melassa pura de canya i estèvia.

  


  Per la seva banda, la metgessa homeòpata Maria Teresa Bravo coincideix amb la postura de Pérez-Calvo, però ella fa una excepció, que és la xocolata amb un alt percentatge de cacau. «Té propietats anticancerígenes i pot ser el berenar d’un o dos dies de la setmana. De la mateixa manera que també ho pot ser una nutella casolana, preparada amb una bona xocolata, amb una mica de sucre de canya i amb llet biològica».


  La recomanació bàsica és «que no en prenguin mai molta quantitat, perquè el sucre és un estimulant i, per tant, excita les criatures», assegura Bravo, de l’Acadèmia Medicohomeopàtica de Barcelona.


  Però què té concretament la xocolata, que tant agrada i que ha despertat l’interès de la neurociència?


  Té estimulants com la teobromina i la cafeïna. Antidepressius, com el triptòfan. Estimulants del plaer i la satisfacció, com les feniletilamines, relacionades amb les endorfines. I, el més rellevant, té antioxidants flavonoides, que «possiblement poden reduir l’envelliment de les persones», afirma el catedràtic Francesc Garcia, de la Universitat de les Illes Balears. L’efecte antioxidant està demostrat científicament en animals, però no en persones, i per això «mai s’ha observat que els aliments amb antioxidants facin més llarga la vida dels humans, malgrat que coneixem la teoria perfectament».


  La xocolata és un aliment llaminer i, a més, sabem científicament que té algunes propietats mèdiques. Té flavonoides, que són les substàncies antioxidants que serveixen per impedir que s’oxidin les cèl·lules de l’organisme, que és el que fan els radicals lliures quan s’alliberen. Si el cos té antioxidants, aquests inactiven els radicals lliures en el moment que voldrien oxidar les cèl·lules i, per tant, els deixen sense efecte.


  A més, els antioxidants, segons explica la dietista nutricionista Betlem Menéndez, també tenen efectes cardioprotectors, «perquè els flavonoides de la xocolata tenen propietats antiinflamatòries, antihipertensives i antitrombòtiques». Dit amb altres paraules, la xocolata redueix els infarts, les angines i els ictus («fins a un 37% menys», diu Menéndez segons uns estudis publicats) i podria allunyar el colesterol, perquè «evita que es formin plaques de greix a les venes i a les artèries».


  Així doncs, la pregunta cabdal és: cal menjar xocolata cada dia per aconseguir tots els seus efectes? Quanta?


  La ingesta hauria de ser de 20 grams al dia, uns 2 quadrats de la rajola de xocolata negra, «la pura», recomana Betlem Menéndez. El catedràtic Francesc Garcia en dóna el motiu: «Per cada 100 g de xocolata que mengem, ingerim 500 quilocalories». Si es té en compte que el consum diari normal de calories d’un home està al voltant de 2.500 i el de les dones, de 2.200, les 500 quilocalories de la xocolata descompensarien la balança ràpidament.


  «Hi ha persones que mengen els 20 grams de xocolata cada dia, i també fan exercici de manera regular i no s’engreixen», diu Menéndez. I assegura que «la xocolata podria treure la sensació de prohibició en les persones que fan una dieta, però sempre que es mengi una xocolata negra, amb un alt percentatge de cacau i que es faci exercici de manera regular». És a dir, la xocolata treu l’ansietat i millora el seguiment d’una dieta.


  La xocolata negra té tantes quilocalories perquè té una proporció alta de greix, però si se’n menja una amb poc cacau tindrà sucre i llet, «dos ingredients que interfereixen en les propietats beneficioses de la xocolata, i que n’afegeixen d’altres que no ho són, com ara el colesterol, per la llet, i l’excés calòric, pel sucre», diu Menéndez. En canvi, la xocolata negra és un derivat vegetal amb molt de greix, sí, però beneficiós «perquè és precursor d’un dels àcids grassos que ens fa falta per al bon funcionament del metabolisme».


  La xocolata blanca «és tot greix», diu Francesc Garcia. Rep el nom de xocolata per la flaire que fa, semblant a la de la xocolata perquè està feta amb pasta de cacau, però bàsicament és llet i sucre. La ingesta de la xocolata blanca, com també la de la crema de cacau, ha de ser moderada, perquè «l’excés energètic repercuteix en l’aparició de sobrepès i obesitat i de diabetis», diu Menéndez. «És cert que la crema de cacau negra té molta fruita seca, que és beneficiosa perquè conté omega-3, però la gran quantitat de sucre fa que n’hàgim de prescriure amb moderació».


  NO SOM PERFECTES


  Quan no mengen


  Si la criatura no menja o no és gaire menjadora i esteu llegint aquest llibre, segur que ja heu fet les consultes adients al pediatre de capçalera i, a més, us sabeu de memòria el llibre del pediatre Carlos González El meu nen no menja.


  Si és així, continueu, perquè a continuació comento un capítol del llibre Homeopatía en casa. Manual práctico de diagnóstico y tratamiento de las dolencias más comunes, del metge Colin Griffith. El capítol es titula «Enfrentarse a niños difíciles» (sic) i suggereix les possibles causes per les quals un infant pot no menjar i proposa un tractament homeopàtic, que, evidentment, hauríeu de consultar amb el vostre pediatre. Són les següents:


  
    	És possible que la criatura identifiqui el fet de menjar amb un símptoma com el dolor mentre fa caca o potser té mal de panxa.


    	Potser no li agraden els aliments calents (típic de Silicea).


    	Potser pateix candidiasi bucal.


    	Potser té problemes de masticació perquè li surten les dents o perquè té un patró de tensió en els ossos cranials, provocat per un part difícil (trastorn que necessita la intervenció de l’osteopatia cranial).


    	És possible que la criatura es negui a menjar perquè beu grans quantitats de begudes dolces rebaixades amb aigua i de llet; té gana però no li agrada mastegar i prefereix omplir-se de líquids (típic de Pulsatil·la).


    	Alguns infants tenen rellotges interns diferents. La seva gana no segueix una pauta fixa i un dia s’afarten de menjar i, l’endemà, no mengen res (típic de Sulfur).


    	Pot ser que la forma de plantejar el fet de menjar resulti massa dura; els capricis alimentaris poden donar peu a sentiments agressius.


    	Pot existir una raó emocional perquè l’infant faci servir el menjar i el procés de menjar per manipular la mare: ressentiment per l’arribada d’un germà, rivalitat fraternal, dificultats en la relació entre els pares, etc.


    	Si hi ha un patró de conducta evident, no ho deixeu passar sense consultar-ho amb l’homeòpata. Si les causes són emocionals, la situació pot derivar en el fet que els pares lamentin la pèrdua d’autoritat en situacions en què no és necessària. Si sembla que els remeis només tenen efecte durant poc temps, sospiteu que hi ha una intolerància o una al·lèrgia alimentària. En aquest cas, consulteu amb el terapeuta per saber les proves d’al·lèrgia que es poden fer o parleu amb un cinesiòleg qualificat. En aquest cas, l’osteopatia cranial també pot ser valuosa, perquè l’osteòpata podrà identificar l’origen dels símptomes: el fetge, el còlon, etc.

  


  Segur que, amb les vostres sospites, podríeu allargar la llista de possibles causes de per què la criatura no menja.


  I si marxeu de vacances…


  Colin Griffith fa una altra llista de consells amb «sentit comú», diu, per viatjar amb infants, i que també han de seguir els adults, és clar. Torna a ser la idea que «si és bo per als nens, també ho és per als pares»:


  
    	Beveu aigua embotellada.


    	Renteu la fruita sempre amb aigua embotellada o bullida.


    	Coeu els aliments correctament.


    	Eviteu les amanides, els productes làctics, els gelats, els glaçons de gel i el peix cru.


    	Feu servir xarxes contra els mosquits i un repel·lent eficaç contra els insectes.


    	Quan torneu del viatge, informeu de qualsevol símptoma que sigui semblant als d’una grip.

  


  Doctor, sóc petit però tinc colesterol


  Segons el metge naturista Pedro Ródenas López, la mala alimentació està provocant que les criatures comencin a patir patologies d’adults.


  El colesterol elevat, la hipertensió, les plaques d’ateroma (greixos que es dipositen a les artèries) o, fins i tot, els infarts, comencen a ser malalties de criatures i joves. I la seva causa és, en gran part, «la sobrealimentació».


  «Als infants els estem sobrealimentant, com també fem amb les plantes i amb el bestiar, que els fem créixer ràpidament», explica Pedro Ródenas. S’accelera el procés de creixement i no es respecta el cicle natural perquè «hi ha un excés d’alimentació superproteica, que conté molt poca fruita i molt poca verdura». Per consegüent, «formem una estructura amb poques vitamines i pocs minerals».


  La comparació amb les plantes i amb el bestiar pot semblar ofensiva, però no té aquesta intenció. Igual que als pollastres se’ls sobrealimenta perquè en un mes puguin entrar a la cadena alimentària, als infants els passa el mateix. «Amb aquest tipus d’alimentació, superproteica, creixen ràpidament, però tenen un dèficit dels minerals i de les vitamines que es troben a les fruites, a les verdures i als cereals integrals». També hi ha un excés de menjar refinat, que, al mateix temps, fa que el pàncrees s’estressi, pugi la glucèmia i que, a més, es posin les primeres pedres per accelerar la diabetis.


  A les nenes, la sobrealimentació també els provoca un avançament de la menarquia, que és la primera aparició de la menstruació. I, encara més: «També hi ha més risc de càncer de mama, perquè tenen la regla durant més anys i, per tant, estan més exposades a l’estrogènia». Està demostrat que, a la Xina, les dones que pateixen càncer de mama formen un percentatge molt petit. «És així, entre altres motius, perquè la mitjana d’edat de la menarquia és als 17 anys», afirma Pedro Ródenas López.


  A l’hora d’apuntar tres excessos de l’alimentació infantil, el metge esmenta la carn, els làctics i els productes refinats.


  
    Una proposta de menú segons el metge.


    Pedro Ródenas:


    Per esmorzar:


    Fruita i cereals amb llet vegetal o fruita i un entrepà amb paté vegetal.


    A mig matí:


    Un plàtan amb fruita seca (dàtils, orellanes, figues).


    Per dinar:


    Propostes de plats: una amanida completa amb alvocat i llavors (que sigui atractiva), cereals amb llegums (plat únic) o bé un plat de verdura o de pasta acompanyat amb proteïna animal (peix i pollastre, sobretot).


    Postres:


    Una poma.


    Per berenar:


    Fruita seca amb iogurt o bé fruita fresca amb una barreta de musli.


    Per sopar:


    Amanida i pa amb tomàquet amb paté vegetal o una truita de verdura. Postres: una poma.


    (El sopar també pot ser com el dinar, però està bé que siguin opcions més suaus).


    El pa, que sempre sigui integral. És important la ingesta diària de fruita seca i que els llegums apareguin tres o quatre cops per setmana.


    Si volem prendre làctics, un per dia. Si prenem un iogurt per esmorzar, ja no caldrà que prenguem ni formatges ni llet. Cal tenir en compte que els liquats vegetals no són làctics.

  


  Estic gras


  El primer que pregunta l’endocrinòloga Marta Ramon quan rep a la consulta una família amb una criatura amb sobrepès o obesa és: «Quina és la dinàmica de la família?».


  Després fa més preguntes per saber qui cuina, amb qui fa els àpats el petit de casa i, sobretot, la pregunta clau: «Menja amb les àvies?». La pregunta és importantíssima per a l’especialista, perquè ens diu: «Tinc comprovat que les àvies es pensen que una criatura està sana com més grassa se la veu i, per això, les convido a venir a la consulta amb el nét o la néta tan aviat com sigui possible».


  A partir d’aquí, Marta Ramon intentarà reeducar els hàbits dels àpats, però és molt important que tota la família s’ho cregui, àvies incloses, perquè la reeducació proposada no serà una dieta, sinó un programa de menjar sa i saludable que ha de practicar tota la família. «Les dietes no duren, en canvi la reeducació del menjar, sí».


  Per a la medicina occidental, una criatura obesa és un malalt. En canvi, per a la medicina xinesa, no. Ho explica Yolanda García, psicòloga i naturòpata: «Discrepo de la medicina occidental en aquest sentit, perquè tracten les criatures obeses com a malalts que han d’anar al metge constantment, que han de seguir dietes restrictives i que han de fer controls continus a l’ambulatori. I tot això en edats dolentíssimes per seguir restriccions, perquè des del punt de vista emocional no els convé sentir-se d’aquesta manera». La medicina xinesa, en canvi, té molt en compte les emocions i considera que una criatura grassa té un desequilibri amb el seu metabolisme, que vol dir que «té una mala capacitat digestiva i que fa unes femtes diarreiques, entre altres factors».


  Segons Yolanda García, si no es té en compte el metabolisme de l’infant, l’obesitat no es corregirà. «Com més enciams mengi, més s’engreixarà, perquè el problema no és una carència alimentària sinó la correcció del metabolisme». La medicina xinesa considera que l’obesitat és una acumulació de substàncies que no s’haurien d’haver quedat estancades en l’organisme. «Un símptoma d’un desequilibri». Isi tens un desequilibri en el cos, difícilment seràs feliç. És clar que «la felicitat de les criatures obeses depèn de la manera com ho visquin els pares. Hi ha pares que hi estan molt obsessionats i que transmeten aquesta obsessió als fills».


  Per la seva banda, el cirurgià metabòlic de l’Hospital de Bellvitge de Barcelona Jordi Pujol opina que l’obesitat infantil «és el primer esglaó de la globesitat, és a dir, de l’epidèmia del segle XXI causada pel canvi d’hàbits i pel menjar hipercalòric». El cirurgià tracta amb pacients infantils que han arribat a patir obesitat mòrbida. «Per poder-los operar han de tenir un consentiment familiar i l’autorització de la magistratura de Barcelona». Tot això en el cas que siguin més grans de 16 anys. «Si són més petits també caldrà fer estudis radiològics per observar si els ossos són prou madurs per suportar una cirurgia que acostuma a ser restrictiva».


  Un cop practicada la cirurgia, l’estómac no els permet introduir més menjar. De fet, les unitats de cirurgia de São Paulo, al Brasil, han explicat que «el nostre aparell digestiu encara està adaptat a una època d’escassetat de menjar» i per això ara absorbeix tot el que li oferim, «perquè encara no ha fet el canvi». Sigui com sigui, Pujol és conscient que no en tots els casos d’obesitat infantil i adolescent s’opta per la cirurgia. «De fet, hi ha molts adolescents que esperen que arribi una solució que no sigui tan dràstica com la cirurgia». El que passa, però, és que els adolescents obsesos «s’acaben convertint en adults i me’ls acabo tornant a trobar, amb 20 anys, perquè no han trobat res millor».


  Quan hi ha obesitat?


  A l’hora de marcar l’obesitat infantil, es parla de percentils, mentre que en els adults es parla d’índexs de massa corporal. Una criatura amb un percentil superior a 85 té sobrepès. I per sobre de 95, obesitat. De totes maneres, Marta Ramon remarca que les gràfiques no són del tot clares («Als EUA sí que ho són», diu), i que s’han anat corregint i encara és difícil definir clarament què és obesitat i què es sobrepès en els nens.


  Si els apropes a la natura, milloren


  Si les criatures s’apropen a la natura, milloren. L’obesitat i els trastorns mentals com la hiperactivitat s’allunyen. I, a més, guanyen en cultura, perquè aprenen que la llet surt de les vaques i no del bric, per posar un exemple.


  Aquestes afirmacions són de la pedagoga, filòsofa i psicòloga Heike Freire, que les escriu al llibre Educar en verd i, és clar, les argumenta minuciosament.


  «El contacte amb la natura redueix l’obesitat perquè les criatures disposen d’espai de joc per córrer i saltar. Només un 30% de nens i nenes de 3 a 10 anys van caminant cap a l’escola», diu Heike Freire.


  En referència als nens que fan esport a la ciutat, diu que n’hi ha molts, però que sempre participen en activitats organitzades. «No és el mateix un esport organitzat i guiat que estar en un paratge natural on poden jugar d’una manera autònoma».


  Segons l’autora, «educar en verd» implica dos conceptes. El primer és acostar les criatures a la natura cada dia. «No n’hi ha prou amb un únic contacte en tot l’any». L’ideal seria anar al camp cada dia. Però com que els ritmes frenètics dels pares ho dificulten, la natura pot venir a la ciutat. Tan sols cal pensar-hi.


  Es poden obrir les cases a la natura, «perquè actualment són búnquers». Planteu, juntament amb les criatures, torretes per al balcó o l’ampit de la finestra. Planteu-hi plantes pròpies de la zona on viviu, com ara herbes aromàtiques. Deixeu que les criatures s’encarreguin de cuidar-les.


  Una altra idea és que passegeu pel barri i apadrineu arbres. «Donareu responsabilitat als infants, perquè els podeu dir que ells són els padrins d’aquell arbre que viu a prop de casa, i que cada tarda poden anar-lo a veure i, si cal, regar-lo».


  Feu un mapa amb tots els arbres del barri. «Serà molt divertit que mapageu el paper amb els noms dels arbres que teniu al voltant. I, si podeu, completeu-lo amb els insectes o els ocells que hàgiu vist. Encara que siguin formigues o abelles».


  Les escoles també poden fer-ho. Es pot arrencar un tros del ciment dels patis per omplir-lo de terra perquè els alumnes hi puguin plantar un hort. Hi ha escoles que ho fan i que estudien el calendari de l’any per saber quines hortalisses poden anar plantant al pati.


  I, finalment, cal estar en contacte amb la natura sempre que es pugui. «Les criatures estan tan estimulades amb la tecnologia que, quan van al camp, diuen que s’avorreixen. No saben percebre la tranquil·litat que transmet la natura».


  La segona part d’aquesta «educació verda» implica una conscienciació mediambiental, ecològica. Dit amb unes altres paraules, implica fer conèixer als infants els problemes de la selva verge de l’Amazones o de les devastacions de boscos que hi ha al món. I, sobretot, transmetre’ls la passió per la terra, per respectar-la i per estimar-la. «Si els pares són grans defensors de l’ecologia, els fills també ho seran».


  El dia que arriba la febre


  La febre no és ni una malaltia ni un enemic. Ho asseguren Olga Cuevas i Lucía Redondo al llibre Tratamientos naturales al alcance de todos. Segons les autores, la febre només és «la manifestació del treball de defensa de l’organisme».


  No és un enemic, perquè la febre «activa el metabolisme i afavoreix l’eliminació de tòxics, facilita la sudoració, a través de la qual s’eliminen molts tòxics de la pell, augmenta entre quatre i sis vegades l’activitat del sistema immunològic, activa els enzims reparadors de l’ADN i destrueix les cèl·lules cancerígenes, que no suporten temperatures superiors a 39 graus».


  A l’hora d’esmentar les cures especials que es poden fer a les criatures amb febre, les autores recomanen fer servir fulles de col, de les més verdes, i a les quals cal extreure el nervi prèviament. Els passos són els següents:


  
    	Col·loqueu fulles de col maçolades al front i al clatell del nen, subjectades amb un turbant elàstic, com si es tractés d’una disfressa d’indi. Poseu-hi les fulles fredes i aneu-les canviant de seguida que s’hagin escalfat. Repetiu l’operació unes quantes vegades.


    	Si els cataplasmes de col no són suficients, feu servir mocadors d’aigua freda als canells i als turmells, que també anireu canviant a mesura que es vagin escalfant.


    	També van bé els sucs naturals de poma a temperatura ambient per hidratar i aportar glucosa.

  


  Què els donem quan ja estan constipats?


  Quan ja estan constipades, «hem de receptar a les criatures mesures naturals: repòs, mocadors d’aigua freda al front, aigua, vitamina C, infusions, sopes i caldos», diu la metgessa homeòpata Lena Mercadal.


  Una alimentació suau, basada en la hidratació, és bàsica. Així, per exemple, es pot optar per les sopes de verdures com la de carabassa, porro o pastanaga, ceba i api. Tal com explica el metge Jorge Pérez-Calvo al llibre Nutrición energética y salud, a l’hora de preparar-les cal coure els ingredients 15 o 20 minuts i afegir-hi, al final, una mica de sal marina. Es poden passar pel passapuré per fer-les més cremoses. «Si es cuina per a infants, no s’ha d’utilitzar la batedora», diu l’especialista.


  Sigui com sigui, el cas és que el cos de la criatura reacciona amb diferents símptomes a l’entrada del virus del constipat. «Són sempre símptomes d’eliminació del virus; el cos es prepara per combatre’l i eliminar-lo», comenta Mercadal.


  Els símptomes de defensa són els esternuts, la tos, els mocs, la febre i la suor. «Amb els esternuts, el cos intenta expulsar el virus pel nas i per la boca». La tos també és eliminadora: expulsa el virus per la zona dels bronquis i per la gola.


  Els mocs, primer blancs i transparents, el fan fora per la zona del nas i l’orella. Finalment, la febre és una defensa cabdal del cos, i arribarà quan hagin fallat totes les barreres anteriors (esternuts, tos, mocs).


  La calor provoca malestar al virus, fa que no es reprodueixi tant i, a més, activa les defenses de tot el cos. Si la criatura té febre suarà i, per tant, tindrà una via més d’eliminació del virus.


  «Si la febre sobrepassa els 38 graus o els 38,5 caldria recórrer a alguna medecina, però, en general, els constipats de les criatures només requereixen mesures naturals: repòs, beure molta aigua, que és el mucolític número 1, i una alimentació suau», conclou la doctora Mercadal.


  Vitamina C, més enllà de les taronges


  Quan es parla de vitamina C hi ha tendència a pensar en les taronges, que en fan una aportació important, però també cal considerar el bròquil, la col, les fulles verdes i les crucíferes en general. Segons Jorge Pérez-Calvo, «només té sentit prendre taronges amb molta freqüència en el cas que es mengi molta carn». Si no, la mandarina és un bon substitut!


  Més enllà de l’arròs i el pollastre bullits


  Victòria García és mare de dues criatures celíaques i recorda que a l’escola sempre els donaven pollastre i arròs bullits. «Per sort, tot això ha canviat molt perquè ara s’ha obert el ventall a molts altres aliments sense gluten, perfectes per a un menú escolar o casolà». De fet, les opcions dels celíacs són molt àmplies, sobretot si provenen de la natura. «El problema apareix quan hi ha intervingut la indústria i ha afegit als aliments additius per espessir». Alguns exemples de plats de casa de la Victòria són la mussaca de verdures i peix, les cremes de verdures i algues, les croquetes de tonyina amb mill i quinoa, les creps de fajol, les paelles de quinoa i d’arròs integral, tots els tipus de peix, els iogurts fermentats, el quefir, el tofu —per les seves proteïnes— i els pans de pessic amb farina de fajol i xocolata negra.


  
    Dades sobre la celiaquia.


    Al segle II a. C., Areteu de Capadòcia va descriure una malaltia similar a l’actual. Al segle XIX (1888), el doctor Samuel Gee fa una primera descripció clínica de la malaltia i proposa denominar-la celiaquia, paraula que prové del grec koila, que vol dir ventre. Durant la Segona Guerra Mundial, el doctor Dicke va demostrar la toxicitat d’alguns cereals com a causa de la celiaquia. Fa vint anys, la celiaquia estava classificada dins del grup de les malalties rares i afectava 1:2.000 persones, i es pensava que afectava només els infants i que només provocava diarrees i pèrdua de pes. A partir de l’any 2000, gràcies al descobriment de tècniques de diagnòstic més sensibles, es produeix un boom epidemiològic: el nombre de diagnosticats anuals es multiplica per deu respecte als anys noranta del segle passat.

  


  Pubertat avançada per culpa d’una mala alimentació


  Va passar a Austràlia, però podria haver passat a Catalunya. Uns investigadors van decidir estudiar els hàbits alimentaris d’unes nenes que havien tingut una menarquia avançada, és a dir, que havien tingut la primera menstruació molt aviat. Els nens no quedaven exclosos de l’estudi, perquè presentaven una feminització secundària, és a dir, greix als pits (ginecomàstia), penis petit i greix acumulat a la panxa. Els estudis apuntaven cap a l’alimentació, sobretot cap a la ingesta de pizzes que tots consumien. D’entrada, els ingredients i l’elaboració de la pizza no indicaven cap correlació amb l’acceleració hormonal d’aquell grup de nens i nenes, però, de sobte, es va trobar el desllorigador: l’envàs de les pizzes!


  Les pizzes eren encarregades a una casa comercial que les portava als domicilis en capses de cartró. L’escalfor de la pizza desfeia els colorants impresos a l’exterior de la capsa, de tal manera que quedaven dipositats a la superfície de la pizza que ingerien. Aquests colorants feien d’inductors dels estrògens i, per això, a les nenes se’ls accelerava l’aparició de la menstruació i els nois patien una feminització secundària. Aquesta anècdota la reporta el metge Joan Vidal-Jové. Ara bé, l’endocrinòloga Lourdes Ibáñez, de l’Hospital Sant Joan de Déu, assegura que, a Catalunya, les nenes es converteixen en dones més aviat que abans. «Fa uns anys, la mitjana d’edat de la menarquia era els 12,8 anys (sisè de primària - primer d’ESO) i ara està entre quatre i dos punts per sota, i tot és per culpa d’uns mals hàbits alimentaris». I els mals hàbits alimentaris, a més, provoquen sobrepès i, si hi ha sobrepès, l’ovari es posa en marxa abans d’hora. «Per contra, si les nenes estan per sota del seu pes, la pubertat es retarda moltíssim, però això són figues d’un altre paner».


  A l’hora d’indicar els mals hàbits alimentaris, tant Jové com Ibáñez expliquen que s’ha estès el mal hàbit de menjar a tota hora, quan el que s’hauria de fer és respectar els quatre àpats del dia (esmorzar, dinar, berenar i sopar). A més, la dieta que fan és rica en greixos saturats i en hidrats de carboni d’absorció ràpida. Dit amb unes altres paraules, la població infantil ingereix sucs, maioneses, tomàquets fregits preparats de pot, refrescos amb gas, patates xips i brioixeria industrial en excés.


  La conseqüència d’una menarquia avançada no només és la incomoditat per a una nena que està en edat de jugar, sinó que també hi ha «l’augment del risc de càncer de mama», en paraules de Lourdes Ibáñez. «Les nenes formen l’hormona femenina més aviat, i per això tenen més risc de desenvolupar un càncer de mama». Abans de la menarquia, hauran tingut una impregnació d’estrògens per a la formació dels pits. Podem dir que les nenes desenvolupen l’hormona femenina responsable de la formació dels pits als 8 o als 9 anys, i que tenen la menarquia als 10 anys. La història és un peix que es mossega la cua: si hi ha mala alimentació, hi ha sobrepès; si hi ha sobrepès, hi ha acceleració de la pubertat; i si hi ha acceleració de la pubertat, hi ha risc de càncer de mama.


  Tot comença en el pes baix amb què neixen


  «He arribat a trobar una relació entre el pes baix amb què neixen les nenes i els nens i la pubertat avançada», diu Lourdes Ibáñez. El fet que neixin amb un pes baix fa que els pares vulguin alimentar les criatures amb delit i, quan són grans, passa a ser una alimentació hipercalòrica. L’objectiu és aconseguir que aquella criatura tingui un pes i una talla normals, però es traspassa la frontera per excés.


  Per obvi que sembli, l’acceleració del cos topa amb l’evolució psíquica de les nenes, que sovint arriben a amagar la protuberància dels pits amb talles grans de jerseis i samarretes o, fins i tot, posant les espatlles cap endavant. «Amb 8 o 10 anys, no tenen gens de ganes de ser dones».


  Falsos mites de l’acne juvenil


  1. La xocolata, els embotits i les pipes provoquen grans:


  L’adolescent pot menjar el que vulgui. Si menja molta xocolata, molts embotits o moltes pipes tindrà greix del tipus adipós, que s’acumula a la panxa i al cul, però no tindrà més sèu, que provoca l’estímul hormonal i fa aparèixer els grans. Cal tenir en compte que, en català, sempre es parla de greix tant per a un cas o com per a l’altre, però són diferents.


  2. Cal ensabonar-se unes quantes vegades la cara al dia per no tenir-ne:


  S’han de mantenir els hàbits normals d’higiene corporal. Si s’ensabonen les galtes més del compte es produirà un efecte rebot, perquè es produiran més greixos i, per tant, més grans. Passa el mateix que amb els cabells: com més te’ls rentes, més greixosos estan.


  3. Cal fer servir crema hidratant de dia i de nit:


  No se n’ha de fer servir, perquè les cremes hidratants contenen greixos i el que fa l’acne és lluitar contra els greixos.


  4. A l’estiu, el sol millora l’acne i fa que desaparegui:


  S’ha comprovat que un 30% dels pacients empitjoren amb el sol. Un 70% pot millorar de forma transitòria, però no és un tractament recomanable pels efectes nocius de l’exposició solar prolongada i perquè molts tractaments per a l’acne són incompatibles amb el sol.


  5. Si es toquen i es peten, desapareixen:


  No s’han de tocar mai, perquè sempre s’empitjora i queden les cicatrius.


  Veritats de l’acne juvenil


  Els cabells greixosos i, sobretot, els serrells, afavoreixen l’aparició de l’acne. Per això, els dermatòlegs recomanen recollir-se els cabells, com a mínim quan s’és a casa.


  El tabac també potencia l’acne i per aquest motiu els fumadors en tenen de manera més intensa i duradora.


  Els maquillatges n’afavoreixen l’aparició i el desencadenen. Existeixen productes cosmètics específics per a persones amb acne.


  Pel que fa al menjar, segons estudis recents l’acne només va relacionat amb el sobrepès i la ingestió de productes amb sucres refinats i làctics.


  L’estrès agreuja l’acne, sobretot en èpoques d’exàmens com ara la selectivitat.


  Per què els adolescents tenen grans?


  Perquè es produeix un canvi hormonal que fa que les glàndules sebàcies n’augmentin la producció. Aleshores, a la pell s’hi acumula greix de tipus sèu i es formen els barbs (espinillas, en castellà,) i els grans, que són lesions inflamatòries. Les zones més freqüents d’aparició d’acne són la cara, l’escot i l’esquena. Primer comencen a sortir pel front, després baixen a les galtes i, cap als 25 anys, arriben a la barbeta.


  L’acne és més freqüent entre els nois, i també acostuma a derivar en formes més greus. A les noies els pot aparèixer abans i els dura més, però d’una manera més moderada.


  A DORMIR!


  És quan dormen que creixen


  Les criatures creixen a la nit, perquè l’hormona del creixement es desprèn mentre dormen, en la foscor. «L’habitació ha d’estar completament a les fosques, no hi d’haver cap llum», diu Jorge Pérez-Calvo. Ara bé, si l’infant pren sucres en excés, segur que serà poruc de mena; si és poruc, voldrà tenir un llum encès; i si té un llum encès, l’hormona del creixement no tindrà el seu rendiment. Conclusió? L’alimentació és molt important per tal que els infants dormin bé.


  Pérez-Calvo repassa què és el que no haurien de menjar les criatures. Fa una «llista de l’exclusió», per dir-ho així. «Fora els sucres, els edulcorants i també els sucres integrals, que s’acostumen a veure amb més bons ulls que els sucres refinats». També hi afegeix els productes amb gluten (tant se val que els infants tinguin alguna intolerància o no), «perquè són més indigestos a les nits». I, finalment, apareixen els làctics, «perquè estan carregats d’hormones i fàrmacs que han estat subministrats a l’animal durant el seu creixement per augmentar el seu rendiment». Es poden substituir per llets vegetals, com ara de civada o d’arròs.


  Un sopar ideal per agafar bé el son pot estar compost de cereals integrals, llegums (al migdia, ja se n’hauria d’haver pres una ració), verdures al vapor i peix salvatge. «L’ideal serien sis cullerades de llegums per tres de cereals integrals». Tot el sopar ha d’estar ben cuinat, «perquè el menjar cru costa més de digerir». Pel que fa a la sal, es pot fer servir per cuinar els plats dels infants a partir de l’any, «però sempre que sigui sal marina i cuinada». La carn no hi apareix. «Es pot substituir per seitan o tofu, com ara les salsitxes de tofu».


  A l’hora de parlar de la quantitat d’hores que han de dormir els infants, Jorge Pérez-Calvo diu que han de ser nou. «És el mínim en qualsevol edat de creixement». Aquesta mateixa quantitat d’hores és la que indica el pediatre de la Unitat del Son de l’Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona Òscar Sans: «Quan les criatures tenen entre 6 i 9 anys, haurien de dormir entre 9 i 10 hores» i, quan tenen «entre 2 i 3 anys, haurien de dormir unes 12 hores, comptant la migdiada». L’adolescència és una altra etapa, molt similar a la dels adults pel que fa a les hores de son. Els adolescents «poden dormir entre 8 i 9 hores perfectament». És clar que aquests barems són de mitjana i poden canviar segons les criatures.


  Òscar Sans també relaciona el sopar amb la facilitat d’agafar el son. «Un sopar ric en proteïnes (carn i peix) no l’afavoreix i, en canvi, un sopar compost d’hidrats de carboni (arròs, pasta, pa) sí. Per què?» L’explicació és tècnica: «Perquè els hidrats de carboni estimulen un neurotransmissor, la serotonina, que facilita l’inici del son». I l’afirmació està comprovada amb un estudi que s’ha fet amb bessons, als quals es donava aliments diferents a l’hora de sopar. El bessó que menjava hidrats de carboni, s’adormia més fàcilment.


  Un altre dels aliments que Òscar Sans recomana no donar per sopar són els sucres —en qualsevol dels seus formats— perquè són excitants i fan que les criatures estiguin més actives.


  Ara bé, per dormir, les persones no depenen només d’un neurotransmissor. Hi ha molts altres factors que hi intervenen, com l’hora de fer el sopar, l’espai entre la fi del sopar i l’hora d’anar a dormir i el temps que fa que s’ha acabat una activitat esportiva.


  «La recomanació és que es faci sempre a la mateixa hora per establir una rutina. L’ideal seria que hi hagués un espai d’una hora entre la fi del sopar i l’hora de posar-se a dormir, perquè la digestió no dificulti el son. Entre una activitat esportiva i l’hora d’anar a dormir han d’haver passat dues hores, perquè, si no, el cos està molt excitat».


  Finalment, Òscar Sans remarca que el fet que una criatura agafi el son més fàcilment que una altra té un component holístic, és a dir, global.


  «Per molt arròs o pasta que mengi una criatura, no dormirà més fàcilment si hi ha alguna altra qüestió que l’hi impedeix».


  Glossari


  
    Àcid fosfòric: moltes begudes amb gas contenen àcid fosfòric, un component que impedeix la correcta absorció del calci i dificulta l’absorció dels aliments. Les persones que beuen aquests refrescos de forma regular tenen més risc de patir fractures que els que no en beuen: http://archive.sph.harvard.edu/press-releases/archives/2000-releases/press06142000.html


    Àcids grassos: són un tipus de greix que es troba en els aliments. Es classifica segons els seus dobles enllaços. Trobem àcids grassos monoinsaturats (com per exemple, l’oli d’oliva), greixos poliinsaturats (els coneguts omega-3 i omega-6) i greixos saturats (presents en els aliments d’origen animal i també en alguns vegetals).


    Acrilamida: compost orgànic que apareix al sotmetre els aliments a més de 120 ºC. És considerat una substància tòxica amb possibles efectes negatius per a la salut, amb potencial cancerigen. Trobem acrilamida en els aliments processats, com ara les patates fregides i els menjars preparats. Sobretot, es troben en els aliments processats rics en midó.


    Additius alimentaris naturals i sintètics: les substàncies (naturals o artificials) que s’afegeixen als aliments amb la finalitat de conservar o intensificar les seves qualitats.


    ADN: és l’àcid desoxiribonucleic, responsable de contenir tota la informació genètica de cada organisme.


    Aigua carbonatada: aigua que conté àcid carbònic (H2CO3) que es descompon en aigua i diòxid de carboni (CO2) (les bombolles són degudes a la presència de diòxid de carboni). Les aigües carbonatades es poden produir de manera natural en les aigües de manantial amb el diòxid de carboni emmagatzemat a les roques, o poden ser elaborades de forma sintètica.


    Aminoàcids: són els compostos bàsics que formen la proteïna. Els anomenats maons de les proteïnes.


    Aminoàcids essencials: aminoàcids que l’organisme no pot fabricar i necessita aportar a través de la dieta. Els aminoàcids essencials són: valina, leucina, lisina, triptòfan, histidina, fenilalanina, isoleucina, tirosina, metionina, treonina.


    Aminoàcids no essencials: aminoàcids que l’organisme pot sintetitzar.


    Anèmia fisiològica del lactant: descens dels nivells d’hemoglobina durant els primers anys de vida.


    Antiàcids: medicaments utilitzats per neutralitzar l’acidesa estomacal (redueixen l’àcid clorhídric de l’estómac).


    Antígens: qualsevol substància estranya procedent de l’ambient (com químics, bacteris, virus, pol·len…) que provoca que el sistema immunitari fabriqui anticossos.


    Antioxidants: substàncies que actuen neutralitzant els radicals lliures. Alguns dels antioxidants més coneguts són la vitamina C, el seleni i el betacarotè.


    Aspartam: edulcorant sintètic que a les etiquetes surt també amb la nomenclatura E-951. És un dels endolcidors sintètics més utilitzats a tot el món. Tot i que la legislació espanyola i la FDA (Food and Drug Administration) permeten el seu ús en la indústria alimentària, hi ha estudis científics que alerten del seu possible efecte advers en l’organisme. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1964906/pdf/ehp0115-001293.pdf


    Atòpia: es refereix a l’estat d’hipersensibilitat que presenten certes persones davant factors ambientals, i altres factors externs com els aliments, que afecta les mucoses i la pell. S’acostuma a associar amb un increment de la producció d’immunoglobulina (IgE). L’èczema o la dermatitis atòpica són un exemple d’atopia.


    Bacteris: són els microorganismes més abundants del planeta. Al cos humà tenim bacteris beneficiosos, com ara els probiòtics, necessaris per al bon funcionament del sistema immunitari, i també bacteris patògens que causen malalties infeccioses.


    Bronquitis: inflamació crònica o aguda de la membrana mucosa dels bronquis, de les vies respiratòries baixes. Pot ser derivada per una infecció o per altres causes. Els símptomes poden ser des de tos fins a fatiga, tos amb mucositat…


    Cacau: fruit a partir del qual es fabrica la xocolata. Hi ha cacau pur en pols, que conté una gran riquesa en antioxidants, sense els efectes negatius del sucre present en la xocolata.


    Cafeïna: substància amb efecte estimulant i antioxidant present en el cafè. També es troba en el te.


    Calci: mineral important per a la salut de l’organisme. Important per als ossos, per a la tensió arterial i per al sistema nerviós.


    Càndida: és un llevat que es troba habitualment a la flora del nostre organisme: a la boca, la pell i els intestins. El problema apareix quan es produeix un sobrecreixement o proliferació de la càndida, i apareix el que es coneix amb el nom de candidiasi.


    Càries: la càries dental és un trastorn causat per bacteris que es troben a la boca. Els hidrats de carboni dels aliments augmenten el risc de càries dental. L’aparició de càries és multifactorial.


    Caseïna: proteïna de la llet.


    Casomorfina de la llet de vaca: proteïna de la llet de vaca que s’ha relacionat amb problemes inflamatoris i que ocasiona, entre d’altres, intolerància a la llet i altres malalties autoimmunes.


    Celiaquia o malaltia celíaca: és la intolerància permanent al gluten.


    Citrocroms: proteïnes que tenen un paper clau en el transport de l’energia química en totes les cèl·lules de l’organisme.


    Coagulació: procés mitjançant el qual la sang perd la seva consistència líquida i passa a ser sòlida.


    Colesterol: substància que es presenta en els teixits corporals i que és essencial per al correcte funcionament hormonal i per assolir nivells adequats de vitamina D.


    Components fenòlics o polifenols: són un dels grups de micronutrients presents en el regne vegetal amb contrastats beneficis per a la salut. Les seves principals funcions en les cèl·lules vegetals són les d’actuar com a metabòlits essencials per al creixement i la reproducció de les plantes, i com a agents protectors davant l’acció de patògens. En aquest grup hi trobem els fenols o àcids fenòlics, els flavonoides i els lignans.


    Crucíferes: família de verdures corresponent a les cols, cols de Brussel·les, bròquil, col arrissada o kale que presenten compostos amb estudiats beneficis per a la salut com és l’indole-3-carbinol.


    Dextrosa: també coneguda com a glucosa, és un hidrat de carboni simple que, tot i que es troba en molts aliments, no és recomanable el seu consum diari.


    Diabetis: conjunt de trastorns metabòlics que tenen com a característica comuna el fet de presentar concentracions elevades de sucre en sang.


    E-150d: colorant que s’utilitza en les begudes de cola, begudes carbonatades, salses, galetes, cereals i productes de pastisseria. És el colorant que dona color marró fosc a les begudes ensucrades o light. En grans dosis pot ocasionar problemes intestinals i disminuir l’absorció de la vitamina B6.


    E-338: àcid ortofosfòric. És un acidulant sintètic o corrector de l’acidesa. S’utilitza en begudes ensucrades, salses, formatges i productes de pastisseria. En grans dosis pot ocasionar problemes intestinals.


    Endorfines: neurotransmissors produïts pel sistema nerviós central responsables de provocar una sensació de benestar. Són moduladors del dolor. Són també conegudes com a hormones de la felicitat.


    Enzims: proteïnes que catalitzen reaccions químiques de l’organisme. Hi ha aliments rics en enzims, com són els germinats, i tenen beneficis antiinflamatoris i digestius. En l’organisme trobem diferents tipus d’enzims.


    Espelta: Triticum spelta, és un tipus de cereal del gènere Triticum (del blat) amb propietats nutricionals interessants.


    Estrògens: anomenats també hormones sexuals femenines (tot i que els homes també en tenen en menor quantitat), són un tipus d’hormones esteroides. Estan relacionats amb la funció endocrina i amb els neurotransmissors.


    Febre: augment de la temperatura corporal per damunt del que es considera normal (és a dir, superior a 37ºC).


    Fenetilamina: substància produïda al cervell que pertany a la classe de les amfetamines, estimulants del sistema nerviós.


    Ferro: mineral imprescindible per a la salut de l’organisme, ja que participa en la producció d’hemoglobina i és necessari per a l’oxigenació cel·lular.


    Fibra: la fibra alimentària és la part de les plantes que resisteix la digestió i l’absorció. Té un efecte beneficiós en la salut de l’organisme, com arafacilitar el tracte intestinal. Són aliments rics en fibra les fruites i verdures i els cereals integrals.


    Fitats: són considerats antinutrients, ja que inhibeixen l’absorció de certs minerals. Es troben en la part fibrosa de moltes plantes, inclosos alguns cereals.


    Fitonutrients: també anomenats fitoquímics. Es troben a les plantes i són responsables de conferir color als aliments. Tenen beneficis antioxidants i ajuden a eliminar toxines. Alguns són moduladors hormonals, entre altres propietats. Trobem l’al·licina en l’all, l’àcid el·làgic als fruits del bosc…


    Flavonoides: són un grup de compostos fenòlics.


    Flora bacteriana: microorganismes vius necessaris per a un bon sistema intestinal i un bon sistema immunitari.


    Fructosa o levulosa: és un monosacàrid que es troba en la naturalesa en les fruites, la mel, el xarop d’atzavara, i també es troba de forma sintètica. Tradicionalmet ha estat un endolcidor recomanat per als diabètics, tot i que actualment els seus beneficis són polèmics perquè se l’associa a problemes d’augment de pes.


    Gastroenteritis: inflamació de la mucosa de l’estómac i de l’intestí que cursa amb diarrea i vòmits. Els virus acostumen a ser l’agent etiològic més freqüent, però també es produeixen per bacteris i paràsits.


    Ginecomàstia: engrandiment del volum de les mames de l’home. L’acostuma a provocar un augment dels estrògens circulants.


    Globesitat: és un acrònim d’obesitat i globalització que apareix per primera vegada en un informe de l’Organització Mundial de la Salut (OMS) l’any 2001. Es refereix a l’increment exponencial de la pandèmia del sobrepès i l’obesitat a tot el planeta.


    Glucèmia: sucre en sang. És una mesura de la concentració de sucre en sang.


    Glucosa: monosacàrid que és troba en els aliments i és un constituent bàsic de diversos polisacàrids, com ara el midó.És la principal font de combustible de les cèl·lules.


    Gluten: conjunt de proteïnes presents en el blat, la civada, l’ordi, el sègol i en productes derivats.


    Greixos monoinsaturats: tipus d’àcid gras amb un doble enllaç entre les seves cadenes de carboni. En aquest grup hi ha l’omega-9, que es troba en l’oli d’oliva verge i en l’alvocat.


    Greixos poliinsaturats: tipus d’àcid gras amb més d’un doble enllaç entre els seus carbonis. En aquest grup hi trobem els famosos omega-6 i omega-3.


    Greixos saturats: greixos en què no hi ha cap doble enllaç. Això fa que a temperatura ambient els greixos saturats es mantinguin en estat sòlid. Es troben principalment en els aliments d’origen animal, com ara carns, embotits, llets i formatges. Però també trobem greixos saturats en fonts d’origen vegetal, com és el cas de l’oli de coco, que conté àcid làuric, un greix saturat amb interessants beneficis per a la salut.


    Hemoglobina: és la proteïna que es troba en el torrent sanguini i que permet l’arribada d’oxigen a les cèl·lules.


    Hidrats de carboni: són substàncies orgàniques formades per hidrogen, carboni i oxigen, i que es consideren la font energètica principal d’una dieta saludable. Hi ha dos grups d’hidrats de carboni, els simples (com el sucre), que representen una petita part de les recomanacions d’ingesta de carbohidrats, i els hidrats de carboni complexos presents en els cereals i els llegums, que són els que es recomanen en major percentatge.


    Hiperactivitat: comportament que es caracteritza per una activitat excessiva.


    Holístic: que treballa el cos com un tot. De forma global.


    Hormones: tipus de proteïnes que actuen com a missatgeres químiques i que són importants per regular l’organisme.


    Integrals, aliments: aliments sencers, que es troben en el seu estat original, sense ser sotmesos a un procés de refinat.


    Intolerància alimentària: és una reacció adversa a la ingesta de determinats aliments en què s’origina una reacció immunològica dins del tracte intestinal, que pot anar acompanyada de manifestacions cutànies o respiratòries.


    Kamut: nom registrat del cereal Triticum turgidum, cereal antic i parent dels blats moderns actuals. Conté gluten.


    Lactosa: sucre de la llet.


    Lípids: equival al terme greixos.


    Magnesi: mineral imprescindible per a la salut dels ossos, del sistema nerviós i dels músculs.


    Massa corporal: la quantitat de matèria present en el cos humà i que es comptabilitza en kg. Hi ha l’índex de massa corporal (IMC), en què s’associa el pes i l’alçada de la persona.


    Melassa de cereal: endolcidor natural provinent dels cereals. S’obté mitjançant un procés enzimàtic natural a partir del gra cuit, generalment de l’arròs o de l’ordi. És ric en minerals i, si el procés s’ha realitzat a temperatures inferiors a 70ºC, presenta propietats enzimàtiques.


    Menarquia: el primer dia que es produeix la regla (primer sagnat).


    Metabolisme: conjunt de reaccions bioquímiques que tenen lloc en l’organisme.


    Metilmercuri: compost neurotòxic capaç d’acumular-se en l’organisme.


    Micronutrients: substàncies que el cos humà necessita en petites quantitats, com són les vitamines i els minerals.


    Mioglobina: és una hemoproteïna muscular.


    Miso: pasta de soja fermentada amb propietats medicinals. Afavoreix la digestió gràcies a la presència d’enzims naturals.


    Mucolític: afavoreix la fluïdificació del moc.


    Musli: combinació de flocs d’avena i fruita seca.


    Natto: derivat de la soja fermentat. Prové del Japó. És ric en vitamines, enzims i aminoàcids.


    Nitrat: sal de l’àcid nítric. Mitjançant el procés de digestió, els nitrats es converteixen en nitrits i reaccionen amb les amines per formar nitrosamines, substàncies carcinogèniques. Els nitrats s’afegeixen en l’elaboració de curats i embotits.


    Nou de cola: és el fruit d’una espècie d’arbre que pertany a la família de les malvàcies. Presenta un efecte estimulant lleuger.


    Obesitat mòrbida: tipus d’obesitat greu que es caracteritza per tenir un IMC (índex de massa corporal) igual o més gran a 40.


    Oligoelements: minerals que es necessiten en petita quantitat (en concentracions menors a 100mg) i que resulten imprescindibles per a molts processos de l’organisme.


    Omega-3: àcids grassos poliinsaturats. Dins d’aquest grup trobem els EPA (icosapentaenoic) i els DHA (docosahexaenoic).


    Osteoporosi: patologia que afecta la densitat mineral dels ossos i que està provocada per una disminució del teixit que els constitueix, tant de les proteïnes que formen part de la matriu com dels minerals.


    Pancreatitis: inflamació del pàncrees.


    Percentils: mesura utilitzada en estadística.


    Plaques d’ateroma: és un cúmul de colesterol a la paret d’una artèria.


    Polifenols: són fitoquímics.


    Poliols: o alcohols de sucre. Es troben en molts aliments processats, i també en els caramels, com a edulcorants baixos en calories.


    Potassi: mineral que juntament amb el sodi és necessari per a l’equilibri dels líquids del cos.


    Prebiòtics: substàncies vegetals no digeribles que afavoreixen el creixement de bacteris beneficiosos.


    Probiòtics: bacteris beneficiosos. Són microorganismes vius que afavoreixen un sistema intestinal saludable.


    Proteïnes: formades per cadenes d’aminoàcids. Són imprescindibles per la seva funció estructural, enzimàtica, hormonal, immunològica…


    Quefir: producte làctic fermentat que es pot obtenir a partir de la llet de vaca, ovella o cabra. Aporta molts beneficis per a la salut i la salut intestinal.


    Quelant: substància que atrapa un mineral formant un complex anomenat quelat.


    Quinoa: pseudocereal provinent dels Andes. No té gluten. És ric en proteïna i és molt digestiu.


    Radicals lliures: substàncies inestables que es formen com a resultat de les mateixes reaccions bioquímiques de l’organisme i que, en excés, si no s’aconsegueixen neutralitzar, són nocives per a la salut.


    Sacarina: edulcorant artificial. Tot i que se’n permet l’ús en la indústria alimentària, s’ha observat que el consum de sacarina modifica la flora intestinal disminuint els bacteris beneficiosos http://genie.weizmann.ac.il/pubs/2014_nature.pdf


    Seitan: proteïna vegetal elaborada amb el gluten del blat o de l’espelta.


    Serotonina: neurotransmissor que està molt relacionat amb l’estat d’ànim. Un augment de serotonina en l’organisme genera sensació de benestar. Factors com l’estrès, els nivells de sucre en sang i els canvis hormonals són alguns dels causants de les alteracions d’aquest neurotransmissor.


    Sèu: material lipídic secretat per les glàndules sebàcies.


    Silicea o òxid de silici: nom de la sal de Süssler. Remei homeopàtic per a ungles fràgils, tendinitis i fins i tot per a osteoporosi.


    Silici: mineral imprescindible per a la salut de les articulacions i de la pell.


    Sodi: mineral important per a l’equilibri dels líquids del cos.


    Soja: Llegum.


    Tahina: paté de sèsam o pasta de sèsam.


    Tanins: compostos polifenòlics amb interessants beneficis antioxidants.


    Tempeh: producte elaborat amb soja fermentada.


    Teobromina: substància amb acció estimulant present en el cacau.


    Tofu: derivat de la soja.


    Toxina: una substància tòxica per a l’organisme. Normalment són secretades per microorganismes com bacteris, però també trobem altres toxines que poden provocar problemes en la salut en productes com ara els metalls pesants i els químics ambientals.


    Triptòfan: aminoàcid essencial necessari per a la síntesi de serotonina.


    Vitamina A: és un grup de vitamines liposolubles que presenten dues categories en funció de la seva font, si és animal o vegetal. La vitamina A present en els aliments d’origen animal s’anomena retinol o vitamina A preformada, i és una de les formes actives d’aquesta vitamina. La vitamina A present a les fruites i verdures s’anomena carotenoide o provitamina A; és a dir, que es pot convertir en retinol en l’organisme. Aquest és el cas del betacarotè. La vitamina A és necessària per al bon funcionament del sistema immunitari, per a la salut ocular, per al correcte creixement i desenvolupament cel·lular i per a la salut de la pell.


    Vitamines del grup B: grup de vitamines hidrosolubles que actuen com a coenzims (com a claus que activen reaccions bioquímiques de l’organisme), necessàries per afavorir accions antioxidants i antiinflamatòries. Actuen en equip amb acció sinèrgica.


    Vitamina C: vitamina hidrosoluble amb coneguda acció antioxidant. És important per afavorir lasíntesi del col·lagen, proteïna estructural de la pell, el cartílag, els tendons i els vasos sanguinis, per neutralitzar l’excés de radicals lliures (actua com a antioxidant), conjuntament amb la vitamina E.


    Vitamina D: correspon a un grup de prohormones liposolubles, de les quals destaquen la vitamina D2 o ergocalciferol (provinent dels aliments vegetals) i la vitamina D3 o colecalciferol (provinent dels aliments d’origen animal i que també se sintentitza a la pell). La vitamina D és essencial per al manteniment de l’equilibri mineral del cos. També és beneficiosa per a la modulació del sistema immunitari. Avui en dia existeix deficiència de vitamina D en la majoria de la població.
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