
  


  
    
  


  
    No cal esperar a estar malalts per plantejar-nos menjar d’una manera coherent. Cada àpat és important! Menjar bé és més que un fet purament nutritiu, implica lluitar contra la confusió a què un cos i una ment mal alimentats aboquen sempre. Menja bé, et trobaràs millor i seràs més feliç.
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    Estimar, morir. Tan proper.


    Al meu germà Nando.

  


  No m’hauria estat possible fer aquest llibre sense consultar La cocina y los alimentos (Harold McGee); Nutrición y nutrientes (Linnea Anderson, Marjorie V. Dibble, Helen S. Mitchell i Henderika J. Rynbergen); Perspectivas en nutrición (Robert A. Disilvestro, Jeffrey S. Hampl, Gordon M. Wardlaw); Nutrición y bromatología (Claudia Kuklinski), Bioquímica humana (José María Macarulla i Félix M. Goñi); Best & Taylor. Bases fisiológicas de la práctica médica (Daniel P. Cardinali i Mario A. Dvorkin), i La alimentación y la vida (Francisco Grande Covián).


  Vull fer arribar a tots els autors el meu profund agraïment. La seva extraordinària obra m’ha ajudat a ordenar amb rigor científic els conceptes bàsics sobre alimentació i salut.


  Pròleg


  Voldríem viure molts anys per continuar avançant en la il·lusió de ser feliços. Però és difícil arribar més enllà de cent vint anys, ja que la nostra espècie només està programada per viure més o menys fins a aquesta edat, que és la frontera de qualsevol il·lusió. Cuidar-se és intentar fer possible la resposta fisiològica a qualsevol opció de ser feliç.


  Viure, pensar i sentir estan relacionats directament amb el que el nostre cos incorpora. Molt sovint, aquell desànim sense causa aparent pot ser causat per la falta d’algun nutrient. No hem d’esperar a estar malalts per plantejar una mica de coherència en la manera de menjar: dia a dia cal anar deixant a l’interior empremtes nutritives sobre les quals edificar la vida, o retornar a buscar aquell projecte aparcat en el desànim d’un temps sense camins.


  Per obtenir tot el que necessitem ens calen mig centenar de nutrients que es troben repartits entre els sis grups d’aliments bàsics. No hem de menysprear la importància d’una verdura ben oliada: rere la repetició del que és quotidià sol haver-hi la força tranquil·litzadora de l’ordre. Menjar bé va més enllà del fet purament nutritiu, ajuda a lluitar contra la confusió a què un cos i una ment mal alimentats aboquen sempre. En cada àpat donem l’oportunitat a les nostres cèl·lules de lluitar amb dignitat per la supervivència. Potser la salut només és això.


  P. S.


  Introducció


  «No sé què tinc, no em trobo bé».


  Sovint aquestes paraules no són res més que l’expressió de la carència d’algun nutrient en el nostre organisme. Ara bé, quin és el que ens falta? Respondre aquesta pregunta no sempre és fàcil.


  Tot el que podem fer és assegurar-nos que rebem la totalitat de la cinquantena de nutrients que ens són necessaris. Però, com ho podem fer? Doncs una manera d’aconseguir-ho és apropant-nos a l’antic i alhora actual consell hipocràtic: «Cal menjar una mica de tot».


  Ara bé, què inclou, aquest «tot»? En aquest llibre intentarem respondre aquesta pregunta explicant quins aliments conformen aquest «tot» i per què cadascun d’aquests aliments és tan necessari.


  Una dieta equilibrada és la que ens proporciona aquesta cinquantena de nutrients i en la proporció adequada. Aquests, per la seva banda, es troben agrupats en sis grups bàsics d’aliments. Cada capítol d’aquest llibre està dedicat a un d’aquests sis grups, i en cadascun es desgranen les preguntes que solen plantejar-se en parlar de cada tipus d’aliment: per què cal menjar pa, quina és la quantitat de fruita o d’oli que cobreix les nostres necessitats diàries, en quin aliment trobem el famós omega-3 i per a què serveix, o per què els ous són tan valuosos per a la salut.


  Aquestes són només algunes de les moltes qüestions que es plantegen i es resolen en aquest llibre, amb la intenció d’oferir al lector una eina més per tal que pugui continuar el seu camí amb el millor ànim possible i, de manera especial, aquells trams de la vida en què el cel s’ennegreix.


  GRUP I


  Cereals i llegums
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  Y de pronto sopló el viento con tanta violencia que tuve que bajar el rostro.


  V. HOLAN


  «Después de San Martín», del llibre Dolor


  Els cereals


  El que mengem influeix en el que sentim. Un entrepà de pernil en el moment oportú pot provocar un punt d’inflexió en el nostre ànim i fer possible que ens enfrontem amb esperança al vent cruel de la vida quan aquest ens fueteja la cara.


  Els carbohidrats han de representar un 50-55 % del que mengem. Aquests nutrients són utilitzats pel nostre cos en forma de glucosa, que és el principal combustible de moltes cèl·lules, com les cerebrals.


  En la nostra cultura, l’aliment que més representa els carbohidrats és el pa.


  CONÈIXER ELS CEREALS


  La raó per la qual s’aconsella menjar cereals com a font principal d’hidrats respecte d’altres aliments que també contenen sucres és que, a més de glucosa d’absorció lenta, aquests contenen vitamines del grup B i minerals essencials com el magnesi, ambdós imprescindibles per a la transformació dels sucres dels aliments en energia. D’aquesta manera, podem donar una resposta fisiològica immediata i de llarga durada a les nostres necessitats energètiques.


  No cal que tots els hidrats d’una dieta ens arribin dels cereals, al contrari, és bo diversificar-ne l’origen a fi d’augmentar el ventall de nutrients. Ara bé, a l’hora de l’esmorzar el protagonisme sí que recau sobre els cereals. La grandària de l’entrepà del matí varia en funció de les necessitats energètiques de cada persona, però una pauta orientativa seria entre uns 50 i uns 70 g. La resta d’hidrats fins a completar el 50-55 % necessaris en la dieta es repartiran al llarg del dia entre els diferents aliments que també en porten (arròs, pasta, patates…).
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  FER UN BON ESMORZAR


  Durant la nit res s’atura. El cor continua bategant i les neurones consoliden informació, nit rere nit perfilen artesanalment qui som. Per fer aquest treball nocturn, les cèl·lules utilitzen glucosa de reserva que arriba des de petits dipòsits situats al fetge i múscul. En obrir els ulls seria injust ignorar aquest esforç i enviar camí del cervell i del cor només un trist cafè com a nou combustible. Cal esmorzar bé.


  El clàssic entrepà de pernil, formatge, tonyina o fuet, acompanyat de fruita i un làctic és una aposta nutritiva saludable per configurar el primer àpat del dia. El pa és un aliment molt ric en hidrats de carboni d’absorció lenta, que a poc a poc reomplen els dipòsits de glucosa que han estat buidats durant la nit, per poder donar una resposta energètica adequada a les necessitats de la jornada matinal.


  Galetes, per què no?


  Sempre és millor que els hidrats o sucres que necessitem per esmorzar siguin d’absorció lenta, com els del pa. En cas contrari, provocarien una sortida exagerada d’insulina per part del pàncrees i una posterior hipoglucèmia, de manera que en poca estona voldríem tornar a menjar (és el que ens passa quan mengem caramels). Però si un dia ens llevem amb ganes de menjar galetes no passa res, només procureu acompanyar-les de fruits secs: la proteïna que contenen alentirà l’absorció del sucre ràpid de les galetes.


  Sabrem que hem fet un esmorzar correcte des del punt de vista energètic si durant les dues o tres hores següents a l’àpat funcionem en plena forma sense sentir decaïment, falta de concentració o marejos.
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  Desconfieu d’una dieta que només us permeti esmorzar un trist cafè. A aquesta hora necessitem reomplir dipòsits per tal que, en obrir els ulls, tinguem prou energia per buscar una resplendor, tant si fa sol com si no.


  A mesura que passa el dia anem perdent energia


  Els cereals són la nostra principal font de carbohidrats, la resta de sucres que necessitem fins a completar el 50-55 % de la dieta els obtenim d’altres aliments: llegums, fruita, fruits secs i hortalisses. Si no mengéssim prou hidrats, arrossegaríem l’esperit feixugament entremig de les coses i la gent i allunyaríem del nostre interès tot el que ens envolta. I no sempre són preocupacions el que ens venç, cal tenir present la possibilitat de la falta d’algun nutrient com a causa de decaïment o desànim.


  Perquè no ens faltin hidrats cal anar repartint-los al llarg de dia, no s’hi val a menjar una barra de pa de cop, perquè no obtindrem més energia pel fet de menjar molts hidrats en un sol àpat: si el cos no els necessita els emmagatzemarà dins la cèl·lula adiposa transformats en greix (més enllà d’una petita reserva de sucre que guardem al fetge i al múscul en forma de glucogen, que dura entre 15 i 20 hores aproximadament, la resta va a parar a la cèl·lula adiposa). És millor anar reposant que omplir massa el dipòsit.


  EL PA
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  Pa integral o blanc


  Si només en valorem el contingut nutritiu, és millor el pa integral, perquè té més fibra, més vitamines i més minerals. Però això no és una llei universal, pensem que a les persones que pateixen de problemes d’osteoporosi o anèmia se’ls recomana no abusar dels integrals perquè la fibra té la capacitat de fixar minerals (calci, zinc, magnesi i ferro). A aquest grup de persones els convé més el pa blanc o, si no, han d’estar atents a no sobrepassar els 30 g de fibra per dia recomanats. En canvi, aquesta mateixa propietat serà altament beneficiosa per als qui pateixen de colesterol alt, atès que, en arribar al budell prim, la fibra dels integrals altera l’absorció de sals biliars i evita la reabsorció de colesterol. Tot té matisos.


  Hi ha persones que rebutgen el pa integral perquè estan convençudes que quan en mengen fan més gasos. Efectivament, quan la fibra fermenta al budell produeix gasos, i en fem uns quants litres al dia, però no ens hem d’espantar, perquè part d’aquests gasos són reconvertits i desapareixen. Al final de tot el procés només en queda un litre escàs, que sí que eliminarem en forma de ventositats.


  Estrès i pa


  Quan passem una temporada plena de preocupacions, l’adrenalina activa la producció d’energia, de manera que cremem més hidrats i pot passar que ens quedem a mínims de combustible. És llavors quan, a l’hora de dinar, no podem evitar racionalment allargar la mà cap a la panera mentre esperem que arribi el primer plat. No ens hem de sentir culpables, és la llei de la supervivència.


  Símptomes típics de falta de glucosa per estrès són despertar-se a mitjanit amb una espècie de fogots, suats o amb la necessitat imperiosa d’aixecar-se i anar a la nevera a menjar alguna cosa, que normalment solen ser hidrats (galetes o pa). Poques vegades és falta de voluntat allò que fa que ens quedem palplantats a mitjanit davant de la nevera oberta, sinó una reacció orgànica, provocada precisament per la falta de glucosa.


  Quan l’estrès dura molt temps pot fer que, a més d’adrenalina, segreguem un excés de cortisol en sang, una hormona que afecta el metabolisme i que ens desperta cada nit a la mateixa hora: de tres a cinc de la matinada. En aquest cas, paral·lelament a una dieta més rica en vitamines del grup B per reforçar el sistema nerviós (cereals integrals i fruits secs), cal adoptar mesures tranquil·litzants, com ara afegir al sopar infusions relaxants, o bé procurar potenciar amb l’alimentació la síntesi de serotonina, el neurotransmissor del benestar (abans d’anar a dormir preneu un vas de llet tèbia amb una cullerada de mel de flors, una hora i mitja després d’haver sopat com a mínim).
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  El pa engreixa?


  100 g de cereals de qualsevol varietat (integral, normal, civada, panís…) aporten entre 230 i 265 calories. Les 125 calories d’un entrepà de 50 g no estan gaire lluny de les 90 calories d’un iogurt natural o d’una poma. Per tant no hi ha cap raó de tipus calòric per excloure el pa d’una dieta per perdre pes, només cal assenyalar la quantitat recomanada per no sobrepassar les calories totals. Particularment en dietes per perdre pes jo recomano un entrepà d’uns 50 g.


  Per què el pa fa la sensació de benestar?


  Quan arribem a casa voldríem oblidar els dinosaures que ens han assetjat durant tota la jornada i deixar-nos anar suaument al sofà mentre van desapareixent a poc a poc les preocupacions amb les ombres de la tarda. Per això anem a la cuina a buscar pa. Llavors, amb la barra a la mà, asseguts davant de la tele apagada, arriba aquell moment del capvespre que dintre nostre es converteix en un lloc càlid.


  Els hidrats o sucres que porta el pa faciliten l’entrada de triptòfan de la sang al cervell i afavoreixen la síntesi de serotonina, el neurotransmissor del benestar. La serotonina és un neurotransmissor que es localitza en les neurones del sistema nerviós central i les cèl·lules cromafins del budell, i quan la segreguem notem benestar.
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  L’enzim encarregat de transformar el triptòfan en serotonina necessita uns ajudants que facilitin l’entrada al cervell per ser convertit en serotonina, tots presents al pa.


  La fruita també conté hidrats, i també ens ajuda a creuar cap al món del benestar. Si hem tingut un dia especialment difícil, el més recomanable és un plàtan a mitja tarda amb tres nous que, a més d’hidrats, omega-3, magnesi i vitamina B6, aporten un petit plus de triptòfan.


  ALTRES ASPECTES DELS CEREALS


  Civada i dietes


  Les dietes proteiques, tant en auge últimament, recomanen afegir unes cullerades de civada a l’esmorzar. Pot passar que no relacionem aquest cereal amb el pa, però té les mateixes calories i similars nutrients, per tant no hem de caure en l’error d’esmorzar un entrepà i després afegir civada a la llet o al iogurt, seria com si ens haguéssim menjat tots sols una barra de pa sencera.


  La sensibilitat al gluten


  Aquest és un trastorn en què l’organisme forma anticossos defensius contra una porció de les proteïnes, normalment inofensives, de cereals com ara el blat, la civada, l’ordi i el sègol. Aquests anticossos ataquen el budell i alteren l’absorció de nutrients. Com a tractament, cal evitar els cereals que en la seva composició continguin gliadina, la part de la proteïna que provoca la formació dels anticossos. Una alternativa la trobem al panís i l’arròs.


  Restrenyiment i cereals integrals


  No és necessari prendre laxants si un dia no anem de ventre, cada budell té el seu propi ritme, en unes persones la freqüència de defecació pot ser diària i en d’altres cada dos o tres dies. Es considera que una persona pateix de restrenyiment a partir del tercer dia que no ha anat de ventre.


  Les causes que provoquen restrenyiment són múltiples, les unes més senzilles de resoldre que les altres. La primera que cal descartar és la falta de fibra en la dieta (la fibra és la part dels aliments que no és digerida pels enzims de l’aparell digestiu). Un consum adequat de fibra és d’un mínim de 30 g al dia. Si es detecta aquesta falta de fibra cal afegir a la dieta més cereals integrals, com també hortalisses i fruita.


  Una altra causa de restrenyiment pot ser el budell mandrós, un budell amb poca eficàcia. En aquest cas, la solució passa per escollir aliments que provoquin moviment, com ara les prunes o les peres, o que ajudin a lliscar la deposició, com les llavors de lli, que podem afegir a l’amanida o al iogurt.


  Una tercera causa pot estar lluny del budell, i aleshores el culpable podria ser el sistema nerviós. Aquests casos són més difícils de resoldre, no és tan fàcil arribar a llocs de la ment on un creu que està sol. En aquests casos, en comptes d’un laxant, el més indicat seria intentar fer tècniques relaxants, com ara el ioga o la meditació, o be recórrer a l’homeopatia o l’acupuntura, tècniques que busquen equilibrar tot el cos.


  Els llegums


  Els llegums són alguna cosa més que un remei nutritiu per esmorteir el fred i la soledat de la pobresa, són una digna alternativa proteica d’origen vegetal a la carn, i no tenen l’inconvenient dels greixos saturats. Ara bé, com la majoria de proteïnes d’origen vegetal, les llenties són deficitàries en algun dels vuit aminoàcids essencials, així que per aconseguir la mateixa qualitat proteica que un aliment d’origen animal cal associar-les amb un altre grup d’aliments vegetals. Una de les millors associacions és la que uneix els llegums amb els cereals.


  Que els llegums siguin una bona opció no vol dir que no calgui menjar carn, cada grup d’aliments aporta un matís que el fa indispensable en la dieta. Per exemple, la carn ens dóna vitamina B12 i els llegums, fibra. La diversitat enriqueix.


  PROTEÏNES I FIBRA


  Per avaluar la qualitat de la proteïna d’un aliment cal prendre com a referència el contingut i la proporció dels vuit aminoàcids essencials que té l’ou. En aquest sentit, els llegums són deficitaris en tres aminoàcids: cisteïna, metionina i triptòfan, cosa que limita que es puguin aprofitar dins el cos.


  Hem comentat que ho podem compensar afegint als llegums aliments que continguin els altres aminoàcids fins a completar els vuit que ens són necessaris per poder realitzar les funcions de creixement, reparació de teixits, síntesi d’enzims i neurotransmissors. Si no hi són els vuit no es pot fer bé la feina, potser per això intuïm que els cigrons que prenia Antonio Machado, un dels seus plats favorits, portaven alguna cosa més. D’altra manera, difícilment hauria escrit Soledades o Campos de Castilla.


  Per què els llegums sacien més que la verdura?


  La sacietat que ens provoca un determinat aliment ve donada bàsicament per dos factors. El primer és local, i depèn del volum del bol digestiu, i aquest al seu torn depèn de la quantitat de fibra que contingui (tant els llegums com la verdura en tenen molta). L’altre factor que influeix en la sacietat, i aquest té un efecte més durador, és el contingut en proteïnes o greixos de l’aliment. En aquest punt qui hi té més a guanyar són els llegums, gràcies al seu bon contingut en proteïnes. Per això una pastanaga no ens treu la gana tant com els cigrons, un tros de formatge o una croqueta.
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  Un dels cinc paràmetres que defineixen els beneficis per a la salut de la dieta mediterrània és l’alt consum de llegums. La quantitat adequada que cal consumir és d’una ració (de 60 a 80 g en cru) entre dos i tres cops per setmana.


  Uns bons aliats en la lluita contra el colesterol


  Una part de la fibra que contenen els llegums és de tipus insoluble, així que, a mesura que va passant pel budell, a més d’afavorir el trànsit intestinal s’enduu àcids biliars que contenen colesterol tot evitant-ne la reabsorció i afavorint-ne l’eliminació. Per tant, combinar en un mateix àpat llegums amb aliments que contenen colesterol pot ser una bona opció per a les persones amb dislipèmies que puntualment vulguin transgredir la seva dieta habitual baixa en greixos saturats. La cuina tradicional sembla que ho té previst en molts dels seus plats, com ara la botifarra amb mongetes blanques, els cigrons amb ou dur i espinacs o els pèsols amb cansalada. Un exemple més de la saviesa popular.


  UNA FONT IMPORTANT DE MINERALS


  Els llegums aporten una bona part dels dotze minerals que ens són necessaris: ferro, calci, magnesi, potassi i zinc. Encara que els necessitem en molt poca quantitat, són indispensables per al funcionament de l’organisme, formen part del material de construcció, dels líquids intracel·lulars i extracel·lulars, i intervenen en la regulació de processos químics. Però a causa de la presència d’àcid fític i oxàlic, no tots els minerals presents als llegums poden ser alliberats dins de l’organisme. I això cal tenir-ho ben present a l’hora de consumir llegums com a única font mineral. No tot el que un aliment guarda en el seu interior arriba a les nostres cèl·lules, per això no som el que mengem, sinó el que absorbim. Un exemple de «tenir i no donar» són els espinacs i el ferro.


  L’inconvenient de les flatulències


  Part dels components dels llegums no poden ser digerits per la primera porció de l’aparell digestiu (estómac i budell prim), i passen pràcticament inalterats fins al budell gros. Allà els bacteris de la part final s’encarreguen de fer la feina que els altres no han pogut fer, i en conseqüència els microorganismes produeixen compostos gasosos. Com a producte residual del pas de fibra pel budell produïm aproximadament un litre de gas diari.
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  Com podem evitar els gasos?


  Els llegums sempre fan gasos, però podem minimitzar-los utilitzant algunes tècniques culinàries. Per exemple, el clàssic costum de fer-los bullir amb molta aigua, després deixar-los reposar una hora i quart aproximadament, llençar l’aigua amb què s’han cuit i coure’ls de nou amb aigua nova. Una altra opció és no amoïnar-se pel temps i deixar-los bullir una bona estona fins que s’estovin, llavors haurem trencat part de la paret cel·lular, i n’afavorirem l’absorció.


  LES LLENTIES I LA SOJA


  El ferro de les llenties


  La nostra necessitat de ferro és molt petita, però sense aquest mineral no existiria l’hemoglobina, una proteïna dels glòbuls vermells encarregada d’agafar l’oxigen procedent del pulmó i portar-lo als teixits per oxigenar-los. Aquest ferro arriba dels aliments a través de l’aparell digestiu (duodè). La quantitat varia en funció de la seva procedència, no absorbim de la mateixa manera el ferro d’origen animal, present sobretot en la carn i el rovell de l’ou, que el ferro vegetal dels llegums.


  En casos d’anèmia és millor confiar en el ferro que aporta el bistec, l’ou o el fetge, que no pas en el de les llenties. En tots els casos, però, cal tenir present que la presència conjunta de ferro i vitamina C en potencia l’absorció, és per això que els metges que recepten comprimits de ferro recomanen prendre’ls acompanyats amb suc de taronja.
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  La soja i el colesterol


  La soja és un llegum que aporta fitoesterols a la dieta, els quals actuen interferint directament en l’absorció del colesterol. D’aquí la gran quantitat de productes enriquits amb soja que trobem al mercat, i als quals s’atribueixen propietats beneficioses sobre els nivells de colesterol a la sang. A més de fitoesterols, també contenen isoflavones, compostos que actuen de manera similar als estrògens, i que poden resultar útils per compensar alguna de les conseqüències de la menopausa, com ara la pèrdua de matèria òssia.


  D’altra banda, cal tenir en compte que, precisament per aquesta similitud de les isoflavones amb els estrògens, alguns oncòlegs recomanen, en determinades formes de càncer de mama (tipus hormonodepenent), no abusar de productes enriquits amb soja.


  CONSELLS DE COCCIÓ DELS LLEGUMS


  Moltes persones segueixen el costum de deixar els llegums en remull abans de coure’ls. L’avantatge de fer-ho és que, amb aquest gest, reduïm el temps de cocció.


  Pel que fa a la sal, encara que afavoreix la velocitat de la cocció, el més recomanable és afegir-la al final, sobretot quan es cuina per a persones que pateixen d’estrès, ja que la sal provoca pèrdua de magnesi, un mineral molt valuós quan la vida es fa costa amunt.


  Finalment, i pel que fa al gest d’afegir-hi bicarbonat, cal saber que aquesta substància alcalinitza l’aigua de cocció fent que una de les vitamines presents en els llegums (la tiamina), perdi eficàcia. El cos no en pot fabricar, i aquesta vitamina té un paper clau en el nostre estat d’ànim.


  Associem llegums a intempèrie, quan la intempèrie és no ser als ulls de l’altre.


  El grup d’aliments format pels cereals i els llegums ens donen energia i ànim. No dubteu que en el camí del pensament a l’acció han tingut un paper fonamental.


  GRUP II


  Hortalisses
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  Ha mort un any, sembla que diuen; comença, comença tu també de nou.


  P. LARKIN


  «Els arbres», del llibre Finestres altes


  Esteu cansats, us refredeu amb freqüència? És possible que la causa sigui la falta d’hortalisses en la dieta, aquestes ens aporten vitamines i minerals essencials que el cos no pot fabricar, i que són útils per regular l’organisme i protegir-lo. Encara que la necessitat diària d’aquest tipus de nutrients sigui molt petita, si no en mengem prou quantitat tard o d’hora apareixeran els símptomes característics de la seva carència.


  Cada vitamina i cada mineral ocupa un lloc específic en l’engranatge del cos, i la falta d’un repercuteix en el bon funcionament del conjunt. És per això que hem de procurar menjar hortalisses cada dia. Ara bé, tampoc no cal neguitejar-se si un dia no mengem bledes, el cos està preparat per als imprevistos i guarda petites reserves de vitamines i minerals. Fins i tot, en un moment determinat, pot resultar més beneficiós per a la nostra salut utilitzar les reserves i menjar tranquil·lament un entrepà a l’oficina mentre pensem en les nostres coses, que no pas fer un menú amb hortalisses a corre-cuita al restaurant. La tranquil·litat també és important, l’estrès és un mal silenciós que desgrana lentament la salut, i no sols ens afecta físicament, sinó que, a més, va allunyant la ment d’allò íntim, aquell lloc a tocar del cor des d’on gaudim dels petits plaers que donen les coses senzilles. Cal aplicar la coherència i el sentit comú també a la dieta.


  El costum de menjar «qualsevol cosa»


  Si bé ja hem comentat que no passa res si algun dia no mengem verdura, perquè la fruita té nutrients molt similars i pot compensar-ho, pot passar que durant una temporada llarga, i per raons ben diverses, no puguem menjar bé i tirem amb qualsevol cosa que tinguem a mà. D’algunes vitamines, en tenim una bona reserva, però d’altres no, i si no les reposem, tard o d’hora ens trobarem amb algun símptoma d’alerta.


  Per comprendre la importància de les vitamines, el millor és fer un repàs dietètic.


  Necessitem tretze vitamines. D’aquestes, n’hi ha quatre que s’anomenen liposolubles (A, D, E i K) i que les absorbim millor a través d’un medi gras, per això cal oliar les hortalisses. La resta (les del grup B i la C) són hidrosolubles i s’absorbeixen tal com entren al cos.


  De les primeres és difícil tenir-ne carències, perquè són força estables i els dipòsits on les guardem prou grans. En canvi, les vitamines del grup B i la vitamina C es malmeten fàcilment per la manipulació dels aliments, el temps d’emmagatzematge i la cocció. A més, els dipòsits de reserva que tenim al cos són petits, amb la qual cosa és més fàcil que hi hagi carències. Els símptomes d’una carència de vitamina B poden ser, per exemple, que se’ns estellin les ungles, que ens sentim irritables o que notem que ens cau el cabell. La falta de vitamina C, per la seva banda, afecta sobretot la pell, que mostra falta d’elasticitat. També dóna lloc a infeccions de repetició.


  Per això no podem badar i esperar que ens baixin les defenses per córrer a menjar tomàquets o pebrots (dues bones fonts de vitamina C) a cor què vols. Si al migdia no podem fer un àpat equilibrat sempre es pot recórrer a la resta d’ingestes (esmorzar, berenar i sopar) per intentar menjar bé i així aproximar-se als valors nutritius recomanats perquè tot funcioni amb el màxim d’eficàcia.


  Menjar bé no és una qüestió d’egoisme, ajudarem millor les altres persones si ens sentim bé. Hem de fer-nos nostres les insistències que fem als nens perquè beguin un suc de taronja al matí o mengin molta fruita.


  De totes maneres, si anem menjant a la manera tradicional, que és la cuina mediterrània, és difícil caure en carències vitamíniques o minerals. El problema ve quan passem, per exemple, per una temporada en què patim molt d’estrès. Llavors, el consum de vitamines del grup B i vitamina C per part de l’organisme és més alt, i solen aparèixer símptomes de deficiència.


  CONSERVACIÓ I COCCIÓ DE LES HORTALISSES


  La manera en què conservem i consumim les hortalisses pot ser determinant per aprofitar-les adequadament. Així, per exemple, en general sempre és millor guardar les hortalisses a la nevera, situant-les en la part baixa i a recer de la pèrdua d’humitat, dins del calaix. No obstant això, algunes són una excepció, i la temperatura ambiental no és un problema per a la seva conservació: els tomàquets, per exemple, poden estar perfectament en un cistell a la cuina.


  Pel que fa a les verdures congelades, val a dir que en molts estudis sobre els beneficis de les hortalisses no se n’ha tingut en compte la procedència però, evidentment, sempre és millor utilitzar hortalisses fresques que no pas congelades. Això es deu al fet que, encara que el fred retardi moltes reaccions enzimàtiques, allargant la conservació dels aliments, no evita part del deteriorament vitamínic. L’ideal és que almenys una de les dues racions diàries inclogui hortalisses fresques.
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  Segons The American Journal of Clinical Nutrition, una de les revistes de referència mundial en Biologia i Medicina, la quantitat recomanada d’hortalisses és d’un parell de racions al dia, considerant que cada ració són uns 200 g en cru.


  Què perdem amb la cocció?


  La millor manera de cuinar les hortalisses és la que es fa amb menys temps, poca aigua i amb la verdura tallada en trossos grans.


  Però hem de tenir present que coure la verdura també té conseqüències sobre les propietats nutritives de l’aliment. De les tretze vitamines que necessitem ingerir amb la dieta, la vitamina C és la que és més fàcil de perdre en el camí des que collim l’hortalissa fins que la ingerim. Com que les verdures i les fruites en són les principals proveïdores, cal tenir cura de com manipulem aquests aliments a fi d’evitar-ne la pèrdua nutritiva. I precisament el procés de la cocció és un dels que en fa perdre més, per la qual cosa és bo alternar el consum d’hortalisses bullides i crues. Per exemple, servir amanida o gaspatxo per dinar i mongetes verdes per sopar.


  Els qui pateixin de problemes digestius i no tolerin bé les hortalisses crues no s’han d’amoïnar, la vitamina C no es perd del tot en la cocció, i sempre ens queda la fruita, que ens pot ajudar a arrodonir els 60-90 mg de vitamina C que necessitem diàriament. Tot ajuda quan remem cap a la mateixa direcció.
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  Un altre grup de vitamines susceptibles de perdre’s durant la cocció és el de les vitamines B, però afortunadament en podem obtenir, i en molt bona quantitat, per altres camins, per exemple amb cereals i fruits secs. Es tracta d’un grup de vitamines molt valuoses per al sistema nerviós.


  Pel que fa als minerals, aquests no es perden tan fàcilment com les vitamines. Senzillament, passen a l’aigua, amb la qual cosa sempre els podem repescar guardant el brou que resulta de la cocció i fent-ne un puré o una sopa de fideus.
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  Tinc rampes mentre dormo, què puc fer?


  En aquest cas les hortalisses poden ser de gran ajuda. Un dels minerals més abundants en aquest aliment és el potassi, que intervé en l’excitabilitat muscular, per això quan tenim rampes va molt bé menjar aliments rics en potassi. Els plàtans (370 mg /100 g) són molt rics en aquest mineral, però una alternativa igualment potent prové de determinades hortalisses, com els espinacs (554 mg / 100 g), la col (451 mg/100 g), o la carabassa (304 mg/100 g).


  I què hi guanyem, amb la cocció?


  No sempre s’hi perd, cuinant. El procés de cocció també té el seu costat bo. D’entrada, guanyem digestibilitat, perquè aquesta sempre és molt més alta si l’hortalissa està cuita. També hem de pensar en els carotenoides, uns pigments presents en gairebé totes les hortalisses i en molta quantitat en la carabassa, la pastanaga, o el tomàquet (licopè). Aquests pigments es desprenen més fàcilment si hem cuit la verdura, i es facilita així la seva absorció al budell. Un cop dins del cos, aquestes substàncies es transformen en vitamina A, una de les tres vitamines amb més poder antioxidant i, per tant, preventiva de malalties cardiovasculars i oncològiques. Així, per exemple, en parlar de tomàquet i càncer de pròstata, una de les fórmules culinàries de màxima eficàcia en la prevenció d’aquest càncer és prendre el tomàquet sofregit.


  HORTALISSES I FIBRA


  A més de vitamines i minerals, les hortalisses, que són la part dels vegetals que en arribar al budell no pot ser absorbida perquè no disposem dels enzims necessaris, aporten fibra a la dieta. El volum de la deposició depèn bàsicament del contingut en fibra dels aliments.


  Hi ha dos tipus de fibra, la soluble i la insoluble; ambdues solen estar presents en la majoria d’hortalisses. Les que tenen més contingut en fibra insoluble, com ara les bledes, els espinacs o els espàrrecs, aporten més volum a la matèria fecal.


  La fibra no sols ens ajuda a evitar el restrenyiment, sinó que també contribueix a fer una neteja saludable del budell: arrossega àcids biliars que contenen colesterol, absorbeix cancerígens i modifica la flora intestinal. Dels 25 a 30 g mínims de fibra que hem de prendre diàriament perquè el budell funcioni d’una manera òptima, les hortalisses ens n’aporten gairebé la meitat. La resta sol quedar en mans dels cereals i la fruita. La carn o el peix no n’aporten, per això una alimentació rica en proteïnes i pobra en hortalisses afavoreix el restrenyiment alhora que elimina una de les barreres de protecció enfront del càncer i les malalties cardiovasculars.


  Així doncs, el que absorbim ho fem en part gràcies a la fibra que, calladament, va netejant el budell. Per això mereix tenir una identitat pròpia dins la dieta.
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  La ració de fibra hauria de ser aproximadament de 30 g diaris.
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  HORTALISSES I CIRCUMSTÀNCIES ESPECIALS


  Cansament


  Alguns dels minerals presents en les hortalisses són tan importants per a nosaltres com les vitamines, ja que intervenen en multitud de reaccions químiques. Però a diferència del que passa amb les vitamines, els minerals no es perden tan fàcilment, ni amb la manipulació, ni amb la cocció, senzillament passen a l’aigua. D’aquí que és més difícil presentar carències d’aquests elements.


  No obstant això, en cas d’estrès s’afavoreix la pèrdua per via urinària de minerals alcalins (potassi, magnesi, calci). Per això moltes vegades el problema no rau en el fet que no ens alimentem prou bé, sinó que hi ha una fuita de nutrients que perdem amb l’orina. En aquests casos cal combatre l’enemic en la direcció adequada, i més que augmentar el consum d’hortalisses hauríem de procurar adoptar mesures relaxants. Un símptoma típic de falta de magnesi és la sensació de cansament.


  El magnesi és un mineral molt abundant en les hortalisses, totes en porten, i contribueix a obtenir una multitud de reaccions metabòliques. Una de les principals és moderar la secreció d’adrenalina, l’hormona que alliberem en sentir-nos amenaçats. És per això que quan l’estrès dura molt de temps podem buidar massa els dipòsits de magnesi.


  Osteoporosi


  Verdures com ara els espinacs, la remolatxa o les bledes contenen àcid oxàlic, una substància que actua bloquejant alguns minerals com el calci o el ferro, i impedeixen que s’alliberi fàcilment. A les persones amb osteoporosi els convé no confiar massa en el calci dels espinacs o les bledes i reforçar-ne l’entrada amb làctics, avellanes o sardines. No hem de posar totes les cireres al mateix cistell, la dieta ha de ser variada.


  Dietes


  Més del 80 % del contingut de les hortalisses és aigua que no sols ens arriba a través de la beguda; alguns aliments, com ara la fruita o les verdures, contribueixen generosament a aportar una part dels 2-2,5 l que hem de beure al dia.


  Hi ha determinades hortalisses, com ara l’enciam, en què gairebé tot el contingut és aigua (només té uns 0,9 g d’hidrats i una part de fibra). Com que l’aigua no aporta calories, un plat d’enciam ben gran no altera massa les calories totals de la dieta. Però cal anar amb compte, perquè no passa el mateix amb totes les hortalisses. Algunes, com la carxofa, a més d’aigua, contenen hidrats. Per cada 100 g de carxofa obtenim 9 g d’hidrats. I sabent que 1 g d’hidrats aporta 4 calories, queda clar que no és el mateix menjar-se un plat d’enciam que un plat de carxofes.


  Per perdre 1 kg de greix hem de consumir unes 7.800 calories menys de les que necessitem, i per aconseguir-ho ens calen uns quants dies. Normalment, tot el que baixa o puja a la bàscula en un sol dia és aigua. No, el quilo del dilluns després de la paella del diumenge no és de greix!
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  Quan se segueix un règim d’aprimament o per a diabètics de tipus 2, no s’hi val a menjar tota la verdura que es vulgui. Recordeu que les verdures, a més d’aigua i fibra, aporten hidrats, i si el cos no els utilitza, els guarda en forma de greix. Entre les hortalisses amb menys quantitat de sucre o hidrats hi ha l’albergínia, el bròquil, la col, el cogombre, l’enciam, els espàrrecs, els espinacs, el pebrot i els tomàquets. Altres hortalisses amb més hidrats poden entrar igualment en la dieta, però el consum ha de ser moderat: carxofes, panís, pastanaga i patata.
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  Crec que quan menjo amanides orino més. És possible que sigui així?


  Sí. El contingut líquid de la cèl·lula depèn en part del potassi, un mineral que actua forçant l’eliminació de líquid sobrant. És per això que una dieta rica en hortalisses afavoreix la pèrdua d’aigua: és aquell primer quilo que baixem quan comencem una dieta. Però aquest és un quilo de líquid, no de greix, així que cal continuar fent dieta per entrar en terrenys més profunds i consistents.


  PROPIETATS D’ALGUNES HORTALISSES


  Albergínia


  Des del punt de vista nutritiu, la pell de l’albergínia és molt valuosa, el pigment responsable del seu color morat (antocianina) ajuda a lluitar contra l’envelliment prematur. En aquest cas, no estem parlant d’arrugues, sinó de malalties que acompanyen el pas del temps, com les patologies cardiovasculars i degeneratives. A partir dels cinquanta anys és quan el pes de l’ambient sobre la genètica és més potent, i per tant quan la dieta es converteix, més que mai, en un bastó que ens sosté.


  Aquesta hortalissa es caracteritza pel seu baix contingut en sodi i això, juntament amb el fet de tenir molt poques calories, la fa una bona opció per a persones hipertenses, les qui segueixen una dieta per perdre pes o les qui pateixen de retenció de líquids.


  Api


  De vegades «poc» és «molt». I això es compleix no tan sols en el camp de l’arquitectura, també té sentit en l’horta. Aquest és el cas de l’api, una hortalissa que discretament actua sobre la paret dels vasos sanguinis produint-hi un efecte relaxant, fet que comporta una lleugera baixada de la pressió arterial. El hipertensos o els malats de cor tenen en l’api el seu aliat. I si l’aparellem amb la ceba potenciarem l’eliminació de líquids sobrants. És per aquest motiu que totes dues hortalisses són la base de bona part dels brous depuratius i diürètics. Finalment, l’api també es recomana a les persones que pateixen de còlics nefrítics o bé infeccions d’orina amb assiduïtat.
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  Bledes


  En èpoques de molt d’estrès una de les causes més freqüents de cansament és la carència de magnesi. Aquest mineral, el trobem en abundància en hortalisses com les bledes (71 mg de magnesi per 100 g de verdura). Les necessitats diàries van de 300 a 400 g per dia en adults, i en el cas de les dones embarassades cal que aquesta proporció augmenti uns 100 g durant la segona meitat de la gestació. Les bledes també són riques en fibra (5,6 g per cada 100 g) i beneficien la dieta dels diabètics i d’aquells que pateixen de restrenyiment. A més, atès el seu pobre valor calòric (28 calories per cada 100 g) són un aliment habitual en les dietes per perdre pes.


  No obstant això, les bledes, com els espinacs, no s’han de prendre en grans quantitats, ja que poden disminuir l’absorció de calci. Una ració raonable seria de 200 g en cru per persona.


  Calçots


  El seu efecte curatiu sobre la mucosa de l’aparell respiratori els fa apropiats per als qui tenen refredats i bronquitis amb freqüència. El producte final del metabolisme d’aquesta hortalissa s’elimina per via renal, i al seu pas pel conducte urinari efectua una neteja que ajuda a evitar infeccions urinàries.


  Carabassa


  Les persones que fumen tabac o marihuana necessiten un suplement de vitamina C en la seva dieta. Una de les millors fonts on aconseguir-la és la carabassa. Aquesta hortalissa és també molt rica en carotens, de manera que cal pensar-hi per a la prevenció del càncer de pulmó. Els carotens de la carabassa contribueixen a reforçar la visió nocturna, així com la mucosa de l’aparell respiratori i digestiu (i per tant prevé refredats, bronquitis, gastritis…).


  Últimament se sent a parlar força de les virtuts de les llavors de carabassa per als casos d’hipertròfia de pròstata. Sembla que aquesta afirmació se sustentaria en la presència de zinc i omega-3, i la seva incidència sobre les hormones. Encara que no es tracta d’una afirmació científica, no fa cap mal posar-la a prova si es té aquesta patologia afegint les llavors de carabassa a l’amanida o al iogurt.


  Carxofa


  El fetge és el principal laboratori del cos. Hi preparem bona part de les substàncies que necessitem, i la carxofa és l’hortalissa encarregada de protegir-lo. També actua sobre la vesícula biliar activant la producció de bilis i facilitant-ne l’expulsió. Si bé les persones que tenen pedres a la vesícula han d’anar amb compte de no abusar de les carxofes justament per aquesta raó, les persones que pateixen de problemes digestius relacionats amb els greixos, com també reestrenyiment, sí que se’n poden beneficiar.


  D’altra banda, i gràcies als seus components principals (cinarina, fibra), la carxofa actua sobre el metabolisme del colesterol amb un doble efecte reductor: n’incrementa l’eliminació i en disminueix l’absorció.


  Ceba


  Aquesta hortalissa estimula el nostre sistema immunològic i contribueix a la prevenció d’infeccions. Resulta excel·lent com a mucolític, ja que ajuda a fluïdificar les mucositats i en facilita l’expulsió. Juntament amb l’api, és també un excel·lent diürètic.
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  Si teniu un bon refredat, d’aquells que a més porten molts mocs, la solució la teniu a casa: només cal que us prengueu un bon suc de ceba. Simplement la liqüeu fent un suc i la preneu a cullerades.


  Col


  Associar col i lluita contra el càncer és estar ben informat. La majoria de les hortalisses crucíferes (cols de Brussel·les, bròquil, coliflor…) formen part dels aliments útils en la prevenció del càncer (segons l’Institut Americà per a la Investigació J. Hopkins la presència de sulforafans pot evitar l’atac d’agents cancerígens a les cèl·lules sanes).


  Així doncs, no deixeu de prendre una crucífera un cop a la setmana, el seu efecte preventiu del càncer de còlon pot arribar fins a un 33 %.


  Enciam


  En la farmaciola de l’horta, l’enciam és el relaxant per excel·lència, per això la millor hora per menjar-ne és al sopar, sobretot les persones que tenen dificultats per dormir.


  En dietes per perdre pes sempre es recorre a l’enciam per les poquíssimes calories que té (en aquest aspecte només el superen els xampinyons). No hem d’oblidar, a més, que per perdre pes les calories són tan importants com la tranquil·litat, ja que ambdues intervenen en la secreció d’insulina. L’enciam té molta fibra, pocs sucres i molta tranquil·litat, propietats que el converteixen en l’aliment per excel·lència en les dietes per perdre pes.
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  Hi ha algun plat que ens prepari per al descans nocturn?


  Sí, i tant. Una amanida d’enciam amb alvocat, nous i poma, tot ben oliat, és un plat especialment relaxant gràcies al seu contingut en substàncies que potencien la secreció de serotonina, el neurotransmissor del benestar.
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  Les nostres àvies posaven cada vespre per sopar un plat d’amanida al mig de la taula. Elles potser no sabien que, a més de donar-nos fibra, hidrats, vitamines i minerals, estaven potenciant el nostre descans nocturn: l’enciam relaxa (per la lactucina).


  Espàrrecs


  Els espàrrecs s’han d’incloure en la dieta de les persones que pateixen de retenció de líquids per causa de l’estrès, així com també en la dels hipertensos (gràcies a la presència d’àcid aspàrtic).


  Aquests vegetals tenen poquíssimes calories i pocs hidrats de carboni, fets pels quals els inclourem en dietes per a diabètics. A més són els reis en vitamina B9, lligada a l’estat anímic. No és en va que arriben a la primavera…


  Espinacs


  La principal virtut d’aquesta verdura és la gran quantitat i varietat de vitamines i minerals que conté. Aquesta virtut, però, pot anar en contra nostra si en mengem molta quantitat, ja que alguns nutrients poden competir entre ells. Per això sempre serà millor menjar-ne racions petites tres cops a la setmana que no pas una ració molt gran en un sol àpat.


  Les persones que pateixen d’anèmia no han de confiar l’aportació de ferro als espinacs. D’aquest ferro, d’origen vegetal, només se n’absorbeix una part petita. En cas d’anèmia, sempre és millor confiar en el ferro d’origen animal, que es troba sobretot en el rovell d’ou i la carn vermella.


  Mongeta tendra


  Malgrat que 100 g de mongeta tendra ens aporta 6 g de sucre, la quantitat de fibra que també conté la converteix en una hortalissa indicada en gairebé totes les dietes. Això es deu al fet que la fibra alenteix l’entrada de sucres a l’interior del cos, cosa que evita sortides rapides d’insulina. A més les mongetes tendres contenen bones dosis de carotens, que tenen cura de la mucosa que recobreix l’aparell digestiu i respiratori, dos llocs d’entrada de la vida que cal tenir presents.


  Pastanaga


  Fins ara es pensava que el cervell només es reeducava fins als set anys, ara se sap que sempre és mal·leable, i els nutrients hi juguen un paper clau, en permetre que la informació hi segueixi entrant.


  Hortalisses com la pastanaga contribueixen a tenir cura de la visió, una eina potent per donar forma i matís a les coses i la gent. Evidentment aquesta visió serà diferent en cada etapa de la vida.


  La pastanaga, com gairebé totes les hortalisses de color groc-taronja i les de fulla verda, conté molts carotens, unes provitamines que dins el cos es converteixen en vitamina A. Aquesta és molt necessària per a la retina, sobretot en la part relacionada amb la visió nocturna i els colors. La seva mancança afecta l’adaptació de la visió quan es fa fosc, quelcom molt habitual en persones de més de cinquanta anys, una etapa de la vida a partir de la qual el pas del temps comença a deixar marques profundes més enllà de la pell. És important saber que aquesta vitamina s’absorbeix millor en un medi gras, per això recomano oliar sempre les hortalisses. Si mengeu pastanagues, sempre serà millor fer-ho en una amanida ben oliades que soles.


  Finalment és important saber que la pastanaga no només és una aliada de la salut ocular, sinó que també contribueix a la reparació de la mucosa del budell i de l’aparell respiratori (còlon irritable, colitis, bronquitis…).
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  Patates


  Els que tenen la pressió alta han de comptar amb la patata, una de les hortalisses que conté més potassi i que, per tant, és més diürètica. També l’han de tenir ben present les persones amb excés d’àcid úric. Si no fos per les seves calories (unes 78 calories per cada 100 g), aquest tubercle seria la millor parella de qualsevol altra hortalissa, perquè té el do de potenciar les virtuts de qui acompanya, una qualitat que nosaltres no sempre aconseguim.


  Pebrots


  El símil cromàtic del pebrot amb la sang no és casual, de vegades la natura ens dóna pistes: la capsantina, el pigment que li dóna color, beneficia la circulació sanguínia i millora la fluïdesa sanguínia. És per això que el pebrot és recomanable per a persones amb varius o hemorroides.


  Pel que fa a vitamina C, competeix de forma molt ajustada amb les taronges, i és, com aquestes, molt indicat si volem afavorir les defenses, millorar l’elasticitat de la pell i prevenir les malalties oncològiques i cardiovasculars.


  Tomàquet


  Aquesta hortalissa és rica en licopè, el pigment responsable del seu color vermellós, i té propietats antioxidants en la prevenció del càncer de pròstata. Per menjar-ne és important trossejar-lo bé i amanir-lo amb oli, ja que d’aquesta manera n’assegurem millor l’absorció (és bo en qualsevol de les seves formes: gaspatxo, sofregit o sucat al pa).


  A més conté vitamina C, i això fa que sigui una alternativa interessant quan cal potenciar les defenses en èpoques primaverals o d’estiu, com una alternativa al clàssic suc de taronja hivernal. Les persones que fumen, que estan molt estressades o que per antecedents familiars volen fer una dieta preventiva contra les malalties cardiovasculars i oncològiques han de reforçar el consum natural de vitamina C.
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  L’Instituto Nacional de Cancerología recomana prendre tres hortalisses diferents al dia. Una d’aquestes, especialment si es vol actuar en prevenció del càncer de pròstata, pot ser aquesta senzilla i recorreguda fruita de la tomaquera.


  En cada estació la naturalesa ens regala, a través de les hortalisses, vitamines, minerals i fibra per a la nostra salut, un cicle de repetició estacional que tranquil·litza.


  Les hortalisses són clau en la nostra salut física i emocional. Que una simple paraula faci saltar una llàgrima galta avall pot ser conseqüència de la mancança de les vitamines i minerals que ens aporta aquest grup d’aliments.


  GRUP III


  Carn, peix i aus
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  Cal construir estructures sòlides sobre les quals edificar la nostra intimitat.


  Fins a l’últim dia de la nostra vida necessitem aminoàcids, imprescindibles per al creixement i el manteniment del cos. Són la unitat estructural bàsica de les proteïnes, que arriben a l’organisme a través d’aliments com la carn, el peix o els ous. Una vegada les hem ingerit, les proteïnes es desgranen en aminoàcids, que posteriorment es reorganitzen en funció del que necessitem formar: teixits, enzims, hormones, etc.


  Combinem una vintena d’aminoàcids, i d’aquests n’hi ha una bona part que els podem fabricar dins de la cèl·lula mateix. Però n’hi ha vuit (nou, en el cas dels infants) que els hem d’obtenir a través de l’alimentació. Són els anomenats aminoàcids essencials.


  Si una dieta no proporciona aquests vuit aminoàcids el cos se’n ressentirà i apareixeran símptomes de deficiència, com ara lesions musculars que no acaben de curar-se, baixada de defenses, poques ganes de fer coses sense una causa aparent, desajustos hormonals… En definitiva, sense els aminoàcids l’estructura sobre la qual construïm l’esperança tindrà símptomes d’aluminosi.
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  Les proteïnes d’origen animal aporten els vuit aminoàcids essencials, substàncies bàsiques per a la conservació i reparació del cos. Per això en diem proteïnes completes. Aquestes proteïnes són més difícils d’obtenir del món vegetal que, a banda de la soja, sol ser deficitari en un aminoàcid o un altre. Podeu compensar la deficiència unint dos vegetals que sumin els vuit aminoàcids essencials, com per exemple, llegums i cereals.


  CONÈIXER LES PROTEÏNES


  Les proteïnes d’alta qualitat


  De la totalitat de proteïnes que hem de menjar cada dia, cal assegurar que, almenys, una tercera part és de màxima qualitat. Això es valora segons el contingut en els vuit aminoàcids essencials, cosa que compleixen totes les carns (vedella, pollastre, porc, conill…), el peix, els ous i els làctics.


  Alguns aliments d’origen vegetal com els llegums, els fruits secs o els cereals també aporten proteïnes, però com que els falta algun aminoàcid essencial, el valor biològic de les proteïnes que contenen és inferior a les d’origen animal. És per això que les persones que no mengen carn ni làctics han de combinar els aliments d’origen vegetal per aconseguir la totalitat d’aminoàcids essencials. D’aquesta manera, la proteïna vegetal adquireix la mateixa qualitat que la d’origen animal, i pot substituir perfectament un bistec. Així per exemple, els llegums són especialment baixos en un aminoàcid essencial, la metionina, i els cereals tenen poca lisina. Si els combinem en un mateix àpat, el problema queda solucionat.


  Una dieta ha d’aportar les proteïnes necessàries, no sols per anar fent, sinó que també ha de tenir prou proteïnes per poder restablir qualsevol desequilibri fisiològic que puntualment es pugui patir, com una grip, un tractament amb quimioteràpia, una intervenció quirúrgica o una temporada plena de preocupacions. L’alimentació contribueix en bona part a la recuperació d’aquella normalitat que anomenem «salut».
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  Proteïnes d’origen vegetal versus proteïnes d’origen animal


  Tot i que tenen l’inconvenient de no aportar els vuit aminoàcids essencials per si soles, cal tenir en compte que les proteïnes d’origen vegetal presenten l’avantatge respecte a les d’origen animal que són de més fàcil digestió i bona assimilació, i que acidifiquen menys l’organisme, cosa especialment interessant en persones que pateixen de càncer o d’artritis.


  Últimament la gent del carrer es qüestiona molt si és perjudicial el consum de carn vermella en persones que pateixen de càncer. No ho és, al contrari, la carn aporta aminoàcids, valuosos per al bon funcionament del sistema immunològic, que intervenen en la síntesi d’anticossos amb la funció de defensa. Això no obstant, no se n’ha de consumir de manera abusiva, perquè la carn vermella dóna lloc a un gran volum de residus, com per exemple l’amoníac, un acidificant de l’organisme. Una mesura raonable seria no superar els 400 g setmanals de carn vermella.


  Quan hem d’incloure proteïnes d’alta qualitat en la dieta?


  El millor moment per fer-ho és a l’esmorzar i el dinar. Per exemple, amb un entrepà de pernil o formatge per esmorzar, i un bistec o un tall de peix al migdia. En les primeres hores del dia segreguem cortisol, una hormona que empeny la fisiologia a la lluita per la subsistència. Aquesta hormona no està sola, compta amb l’ajuda de la dopamina, un neurotransmissor que estimula l’ànim per intentar aconseguir somnis no acomplerts. La matèria base per elaborar aquest neurotransmissor és un aminoàcid present, i en molt bona quantitat, al formatge que posem a l’entrepà i al bistec del dinar.


  Quan arriba el capvespre la fisiologia canvia, el cortisol es va retirant discretament per deixar pas a la melatonina, la neurohormona que ens ajuda a dormir (això en situacions normals, perquè si el cortisol continua alt a la nit, potser estem estressats i ens despertarem de 3 a 5 de la matinada, símptoma que el nostre cor continua divagant perdut en algun assumpte aterridor). La secreció de melatonina, la potencia un sopar ric en hidrats (un vas de llet amb cereals, sopes de pa, verdura amb patata, llesques de pa…). Per això al vespre cal trencar la dieta amb hidrats. En definitiva, l’àpat de la nit ha de ser més lleuger i de fàcil digestió que el del dinar, cosa que decanta el sopar cap a aliments menys proteics.


  La quantitat de proteïnes diària


  És important assegurar l’entrada de proteïnes diària, si no, en no tenir el material bàsic al nostre abast, perdríem una oportunitat única per donar resposta a les necessitats fisiològiques d’aquell moment. Cada instant és únic, no torna, com la llàgrima que no hem vist caure dels ulls de qui estimem perquè miràvem cap a una altra banda.


  Per aconseguir la provisió diària de proteïnes, hem de sumar les que provenen del món vegetal i les que obtenim dels animals, comptant que la proteïna animal ha de ser un terç del total.


  Per saber quantes proteïnes necessitem ingerir diàriament, n’hi ha prou de multiplicar el nostre pes per 0,8 g (tot i que a efectes pràctics se sol multiplicar per 1). Així per exemple, si pesem 80 quilos, la quantitat diària de proteïnes que hem d’ingerir seria de 80 x 0,8. És a dir, uns 64 g. En general, el consum recomanat per a un adult sol estar entre els 60 i els 90 g per dia. Cal tenir present, però, que en un tall de carn o de peix no tot són proteïnes.
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  PROTEÏNES I DIETES


  Cada tants anys surt al mercat una dieta proteica de característiques similars però amb una màscara diferent. Solen ser dietes que únicament tenen en compte la pèrdua immediata de pes, sense estar aposentades sobre una base nutritiva equilibrada.


  La dieta de l’home o la dona que puja a la bàscula —i que veu com cada matí els quilos van prenent protagonisme en el seu ànim—, ha de tenir tots els nutrients necessaris de manera que, a més de perdre pes, conservi la salut, cosa que una dieta majoritàriament proteica no compleix. Com l’aigua que sempre busca una sortida, tard o d’hora les neurones, fartes de tanta proteïna, troben la manera de fer-nos plantar davant de la nevera buscant un no-sé-què, que, segurament, seran hidrats, el combustible que enyoren i que és propi de les neurones. A les neurones, les podem enganyar una temporada curta amb una dieta proteica, però ja se sap què passa quan ens equivoquem de sortidor a la gasolinera: no arribem gaire lluny.


  Per tant no ens hem d’avergonyir si després de seguir una dieta proteica hem tornat a guanyar els quilos: la fisiologia ha lluitat per amor a la vida. Sempre podem tornar a retrobar l’equilibri nutritiu amb una dieta mediterrània on el pa, la pasta o la fruita no juguin a l’equip contrari.


  A més, s’ha demostrat que una dieta proteica pot ser un factor estressant per al metabolisme. I segons l’article Obesity and cortisol (P. Bjorntorp i R. Rosmond), publicat a la revista Nutrition, qualsevol factor estressant pot potenciar un predomini de l’obesitat visceral, quilos que es dipositaran majoritàriament a la zona de la panxa.
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  Si menjo més proteïnes de les necessàries faré més bíceps?


  No necessàriament, ja que si el cos no les necessita i té les reserves plenes les guardarà en forma de glucosa o de greix. En aquest cas, més que bíceps, el que faríeu és panxa. Cal menjar equilibradament, i una dieta excessivament proteica es desequilibra en detriment d’altres ingredients nutritius. Per fer uns bons bíceps cal moure més els propis músculs i deixar en pau els de la vaca.


  Un apunt sobre les dietes en general


  Cap tipus de dieta per perdre pes pot garantir que el resultat es mantingui per sempre. Tant si és una dieta equilibrada com si no ho és, la cèl·lula adiposa, una vegada s’ha buidat, es pot tornar a omplir. La facilitat per recuperar el pes dura un any i mig, després va disminuint per la capacitat del cos d’adaptar-se a la nova situació. Això no vol dir que no es torni a guanyar, només significa que podem abaixar una mica la guàrdia. El que sí que varia entre una dieta equilibrada i una que no ho és, és que, en la primera, a més de perdre pes es té en compte la salut. Tots els professionals de la medicina sabem que l’ambient pesa sobre la genètica, i l’ambient no sols és la família, els amics, la feina, l’economia… també és l’alimentació. En aquest sentit, la doctora Elisabet Blakburg, Premi Nobel de Medicina, ja apuntava que «les tres coses que pesen sobre la genètica és l’alimentació, l’exercici i la resistència psicològica a l’estrès». En definitiva, doncs, hem de tenir molt clar que la millor dieta per perdre pes és la que ens fa perdre quilos sense perdre salut.


  TRIAR CARN, PEIX O POLLASTRE


  Tots tres tipus de carns ens aporten igualment els vuit aminoàcids essencials (als infants, nou). Per tant, si el que valorem és el balanç proteic, és el mateix menjar carn que peix. Ara bé, en casos de càncer, artritis, patologies cardiovasculars o cerebrals (depressió), es recomana no abusar de la carn vermella atès el seu contingut més alt en greixos saturats i proteïnes, i decantar-se cap al peix o la carn blanca. En aquests casos, el límit de carn vermella és de tres cops per setmana (aquesta carn aporta minerals molt valuosos a la dieta, com ara el ferro).
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  En funció de la vitamina B12


  Totes les vitamines del grup B (B1, B2, B3… B12) s’han d’incorporar a la dieta. Totes, excepte la B12, les trobem àmpliament repartides en el món vegetal (cereals, vegetals, fruita, fruits secs). En canvi, la vitamina B12 únicament l’obtenim del món animal: carns, ous i làctics. La seva carència ens pot afectar en forma d’anèmia o d’alteracions del sistema nerviós, així que les persones que optin per seguir una dieta vegetariana estricta s’hauran d’informar bé. En aquests casos, no es tracta de suprimir la carn i prou, cal assegurar que la vitamina B12 arriba en un tren o un altre, per exemple amb els ous o el formatge. D’una manera o d’una altra, cal estar segurs que no ens falta la vitamina B12, especialment valuosa en els moments de la vida en què udola la tempesta.


  TRIAR EL TIPUS DE CARN: POLLASTRE, CONILL, CAVALL O PORC


  El pollastre


  Hem dit que pel que fa a les proteïnes el pollastre i la carn vermella són similars, però respecte als altres components hi ha matisos. El pollastre aporta a la dieta més calci que la vedella i menys greixos saturats. A la vegada, també hi ha diferències entre el pit i la cuixa d’un mateix pollastre, tant organolèptiques com nutritives: la cuixa té més colesterol i ferro que el pit, però aquest té més calci.


  El conill


  A part de tenir moltes menys calories que les altres carns (76 calories per cada 100 g), la carn de conill ens aporta molt de fòsfor (219 mg) i molt de calci (22,6 mg). I a més, conté molts menys greixos saturats que la carn vermella, de pollastre o de porc.


  El cavall


  La carn de cavall és baixa en sodi, colesterol i greixos saturats, alhora que conté dosis altes de ferro i iode, per la qual cosa cal tenir-la en compte en les dietes d’hipertensos, anèmics i aquells que pateixen d’un metabolisme lent.


  El porc


  Tot i que aquesta carn té una mica més de calories i greixos saturats que la vedella, presenta altres avantatges, ja que és una font excel·lent de vitamina B1, que ens ajuda a millorar l’ànim i a produir més energia.


  PROTEÏNES I CIRCUMSTÀNCIES ESPECIALS


  Proteïnes de la soja i càncer de mama


  Moltes persones es decanten pel consum de soja com a font principal de proteïnes. És una bona opció, però cal fer una matisació per a les persones que pateixen de càncer de mama o d’ovaris. La soja conté dues isoflavones vegetals que actuen de manera similar als estrògens, per tant, en aquests casos especials, cal consultar el ginecòleg abans de prendre’n en excés.


  L’alimentació d’una dona que ha patit de càncer de mama o d’ovaris s’ha de basar en la dieta mediterrània, posant un accent especial en el consum d’aliments d’una provada eficàcia en la prevenció d’aquests tipus de càncer. Basant-nos en estudis científics, la recomanació passa per augmentar el consum d’oli d’oliva verge extra (un mínim de tres cullerades al dia), rebaixar els aliments rics en greixos saturats i procurar un consum de fruites i hortalisses de temporada de manera habitual (amb això assegurem un màxim de vitamines antioxidants: A, C i E).


  Anèmia i carn vermella


  Quan es pateix anèmia la carn vermella és la millor opció nutritiva; contribueix com cap altre aliment a la dieta amb una bona aportació de ferro. I no sols estem parlant de quantitat, sinó també de la bona assimilació per part de l’organisme. Entre les carns vermelles, la millor és la de bou.
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  Si tinc mal d’estómac puc menjar carn?


  Les proteïnes, en arribar a l’estómac, provoquen l’alliberació de gastrina, una hormona que estimula la secreció d’àcid gàstric. És per això que si un dia sentiu una forta acidesa o altres molèsties gàstriques, el millor serà que deixeu estar la carn i mengeu plats més fàcils de pair, com les recorregudes i mai prou valorades sopes de pa. Això sí, amb un bon raig d’oli, essencial per a la digestibilitat, en inhibir la secreció d’àcids.


  EL PEIX BLAU, UN ALIMENT ÚNIC


  Anys enrere tothom, fins i tot els habitants de pobles de terra endins, menjava més peix blau que ara. Sardines fresques als pobles de la costa, arengades salades a la muntanya. El que potser els nostres avis no sabien era que, del teixit adipós d’aquesta varietat de peix n’obtenien àcids grassos poliinsaturats omega-3 per a les neurones, i probablement els seus pensaments quan llauraven o navegaven mar endins depenien en part del peix que havien menjat.


  Els omega-3 són tan importants per al cervell que, des del ventre de la mare, arriben directament a l’embrió. Uns àcids grassos que el nen o la nena continuarà necessitant al llarg de la seva vida per tal que el seu camí segueixi il·luminat.
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  Les persones que no consumeixin prou omega-3 poden detectar alguns símptomes que els avisen que els falta alguna cosa. Al començament poden notar descamació de la pell, picor, irritació, etc., i a mesura que se’ls van buidant més les reserves els símptomes poden ser de tipus anímic, com ara desànim, tristesa o depressió (segons un estudi publicat a Archives of General Psychiatry).


  Fins i tot hi ha persones que poden notar la falta d’aquest àcid gras sobre les articulacions, en forma de crisi de dolor. Això té una clara explicació fisiològica, ja que aquest àcid intervé en la producció d’antiinflamatoris naturals.


  Així doncs, per cobrir les necessitats d’omega-3 cal consumir peix blau dues o tres vegades a la setmana, comptant que una ració són uns 125 g, i cinc cops a la setmana unes quantes nous (unes 3-4 nous senceres).
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  Els àcids grassos omega-3 que ens aporta el peix blau són bàsicament dos, l’EPA i el DHA. El primer contribueix al manteniment de la salut general, mentre que el DHA és més específic del cervell. Menjar molt de peix blau no us farà més intel·ligents, però us proporcionarà una part de les eines per afrontar el dia a dia amb el màxim d’eficàcia fisiològica. La ració aconsellable són uns 125 g de peix dos cops per setmana.


  Alguna cosa més sobre els omega-3


  Els omega-3 del tipus EPA intervenen en la formació de prostanglandines: molècules que tenen a veure amb les reaccions inflamatòries i el sistema immunològic. Per aquesta raó es recomana a les persones que tenen artritis que no baixin el consum de peix blau. També actua en la visió i el cervell, sobretot en la part relacionada amb l’aprenentatge.
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  El peix blau enllaunat conserva els omega-3?


  Sí. Una llauna de sardines o de verat conté una dosi excel·lent d’omega-3. A les neurones, els va bé la senzillesa amb contingut.
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  Sense omega-3 el viatge a Ítaca és més difícil.


  La dieta diària ha d’aportar els vuit aminoàcids essencials, ja sigui amb la combinació de vegetals o directament a través de la carn, el peix, els làctics o els ous. Aquest és un suport indispensable per construir camins per on passen el dolor, l’amor, l’alegria o la tristesa… la pròpia veu.


  GRUP IV


  Ous i làctics
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  Quan l’home no es troba a si mateix, no troba res.


  J. W. GOETHE


  Els ous


  En un senzill ou trobem la font de proteïnes que s’adapta millor a les nostres necessitats: ens aporta tots els aminoàcids essencials i en la proporció adequada per tal que el cos pugui fer teixit nou i reparar el vell, sintetitzar neurotransmissors i elaborar enzims. Però l’alt percentatge de colesterol que conté el rovell (de 240 a 400 mg, en funció de la mida), ha fet que sovint l’ou sigui injustament exclòs de la nostra taula sense valorar prou bé si és estrictament necessari. Potser, en acabar aquest capítol, aquest aliment recuperarà una mica el prestigi perdut i aquesta mateixa nit us fareu una bona truita per sopar.


  UNA COMPOSICIÓ INTERESSANT


  Fosfolípids i àcids grassos essencials


  L’ou té colesterol, sí, però també altres greixos que ens són beneficiosos, la majoria dels quals són en el rovell. Una part d’aquests són els fosfolípids, que aporten lecitina (colina), una substància que intervé en el procés d’elaboració d’un dels principals neurotransmissors relacionats amb la memòria i l’associació (acetilcolina).


  A mesura que ens fem grans necessitem un extra de lecitina en la dieta, ja que el cos en disminueix la producció pròpia. Fer-se gran vol dir adonar-se que davant nostre no hi ha ningú, i per tant és important tenir cura de la memòria: el passat ens ajuda a saber qui som i ens fa una misteriosa companyia.


  Com passa amb el peix blau, l’ou aporta a la dieta àcids grassos poliinsaturats, essencials per fabricar antiinflamatoris naturals contra el dolor articular i mantenir l’elasticitat de la membrana de les neurones. També, com l’oli, conté àcid oleic, que ens cuida les artèries.


  Per tot això cal valorar l’ou en el seu conjunt, i no deixar que el colesterol ens impedeixi veure el bosc. De vegades és millor evitar altres aliments rics en greixos saturats i que ens semblen innocus, i deixar l’ou tranquil.
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  La quantitat d’ous recomanada és de 2 a 4 a la setmana. Les persones que teniu el colesterol al límit de la normalitat n’hauríeu de consumir 2 a la setmana com a màxim, i les que teniu el colesterol alt, 1 a la setmana.


  Ous i colesterol


  Els ous són un dels aliments amb un contingut més alt de colesterol. Aquest no és motiu suficient per excloure’ls de la dieta, si no és que parlem de persones amb nivells de colesterol molt alts o malalts cardiovasculars de risc.


  L’ou té un gran valor nutritiu i seria una llàstima apartar-lo dràsticament de la dieta sense valorar realment si el seu consum influeix sobre els nostres nivells de colesterol a la sang. En els últims temps, els estudis que analitzen la relació entre els aliments i el nivell de colesterol atribueixen l’augment d’aquesta substància als greixos saturats. Els ous només en contenen una tercera part, la resta són greixos insaturats, que ens protegeixen i ens cuiden, sobretot les neurones. Així doncs, sovint, el culpable d’un colesterol alt és lluny de les gallines, l’autèntic enemic té pell de xai i es pot amagar sota unes aparentment innocents galetes integrals.
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  Si tinc el colesterol alt i no menjo ous, com puc aconseguir els nutrients que ens aporten els ous?


  En aquest cas, podeu obtenir els mateixos nutrients que porta l’ou a través d’altres aliments, com per exemple la soja (lecitina), el peix blau (àcids grassos essencials) i l’oli d’oliva verge extra.


  COMPRA, CONSERVACIÓ I COCCIÓ DELS OUS


  Comprar ous és bastant fàcil, perquè avui dia els envasats ens proporcionen molta informació. En trobem dos grups: els de qualitat A i els de qualitat B. Els A són frescos, els B són els que han passat per un procés de conservació. Els A són els que comprem, els altres solen anar a parar a la indústria alimentària. A l’hora de comprar ous del grup A n’hi ha prou de mirar el codi d’identificació que hi ha a la closca per saber l’origen de l’ou i les condicions de posta de les gallines.
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  Pel que fa a la conservació dels ous un cop arribem a casa, hi ha moltes persones que dubten entre si és millor tenir-los a la nevera o fora, en una ouera a temperatura ambient. L’opció de conservar-los en fresc a la nevera és millor, perquè els bacteris creixen més si els tenim a temperatura ambient. No obstant això, hem de saber que el temps aproximat de conservació a la nevera és de tres a quatre setmanes.


  Per saber si un ou és fresc, n’hi ha prou de fer dues petites comprovacions. La primera és mirar la clara i el rovell: si l’ou no és fresc la clara es torna més líquida i el rovell perd l’eix central. La segona senyal que ens indica que un ou no és fresc és la cambra d’aire de l’interior de l’ou, ja que a mesura que l’ou envelleix es va fent més i més gran.
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  Els ous, rossos o blancs?


  Pel que fa als nutrients, no hi ha cap diferència entre els uns i els altres, el color depèn de la raça de la gallina. El que sí que pot marcar la diferència entre els ous és el que ha menjat la gallina que els ha post: no som els únics que som el que mengem.


  Truita, passat per aigua o dur


  Tot i que les pel·lícules ens ensenyen una altra cosa, en realitat prendre ous crus no és especialment beneficiós, ben al contrari, la clara crua conté unes proteïnes, els antinutrients, que bloquegen un enzim digestiu i impedeixen que absorbim bé certs nutrients.


  Per destruir aquestes proteïnes, que són molt sensibles a l’escalfor, el millor és cuinar els ous. I, en aquest punt, la millor opció digestiva i nutritiva és menjar els ous amb la clara ben cuita i el rovell a mig fer. Per exemple, en truita a la francesa o amb patates, uns ous passats per aigua o ferrats.


  Els làctics


  Al grup dels làctics, els correspon bàsicament la responsabilitat de proveir-nos de calci, un mineral que intervé en la formació dels ossos i les dents, la contracció dels músculs (recordeu que el miocardi és el múscul que fa bategar el cor), i forma part de l’equip que fa possible que, misteriosament, deixi de sortir sang d’una ferida. El grup dels làctics està format principalment per la llet, el formatge i el iogurt.


  EL CALCI


  De tots els aliments que ens aporten calci, els làctics (llet, iogurt i formatge) en són els principals proveïdors. I ho són tant pel que fa a la quantitat com també per la proporció que aquest calci manté amb el fòsfor, i que permet que pugui ser absorbit pel budell perfectament. Hi ha d’altres aliments que també són rics en calci, però això no vol dir que l’alliberin i que, finalment, arribi al nostre organisme. Així, per exemple, les bledes i els espinacs són rics en àcid oxàlic, i aquest impedeix que el calci s’alliberi, fent que segueixi el camí budell avall sense enriquir-nos. No sempre qui tenim més a prop és qui ens dóna un cop de mà.
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  Necessitem aproximadament uns 0,8 g de calci al dia (la quantitat augmenta durant l’embaràs, en etapes de creixement i la menopausa). Aquesta necessitat queda pràcticament coberta amb dues racions de làctics (una tassa de llet, un tall de formatge), i la resta arriba d’altres aliments com ara els fruits secs, o peix com el calamar, la sèpia, les sardines o el llenguado.


  LA LLET


  Aquest aliment té un lloc en la nostra dieta en cada etapa de la vida, des del naixement. És una de les poques coses que ens ofereix pràcticament tots els nutrients. Li devem molt, va fer possible el primer somriure d’agraïment a la vida.


  A més, la llet és dels pocs aliments del món animal que conté sucre, la lactosa. Aquesta és la responsable del seu sabor dolcet, però també és la culpable de moltes intoleràncies: perquè el budell l’absorbeixi necessita un enzim que, a mesura que ens fem grans, en reduïm la síntesi, i moltes persones fins i tot deixen de produir-lo. En aquests casos, el pas de la llet pel budell produeix símptomes d’intolerància, com ara gasos i diarrees.


  Aquest sucre es transforma en glucosa dins del cos i ens dóna energia immediata i de llarga durada, perquè està acompanyat de greixos i proteïnes. Per això, de vegades, quan a mitja tarda ens prenem un senzill cafè amb llet, continuem amb energia dues o tres hores més sense necessitat de menjar res més fins a l’hora de sopar: no sempre és la cafeïna qui empeny les neurones.
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  Avui només he sopat un vas de llet, n’hi ha prou?


  Sempre és millor que els nutrients arribin a través d’aliments diferents, la diversitat enriqueix. Però si una nit preneu només un vas de llet no és cap desastre nutritiu, al contrari: aquest és un aliment complet. Fins i tot pot passar que aquella nit, amb el gust de llet als llavis, us adormiu amb la tranquil·litat del nen o la nena que un dia vau ser, que se sentia protegit només perquè els pares eren a casa.


  La llet, al matí i a la nit


  Hi ha moltes persones que no poden començar el dia sense un bon got de llet amb cereals. Dels vuit aminoàcids essencials indispensables per construir teixits, els cereals són especialment pobres en dos (lisina i triptòfan), però l’associació amb la llet assegura el conjunt dels vuit en la proporció i la quantitat adequada per sintetitzar la proteïna humana. Podem substituir perfectament un entrepà de formatge per aquest esmorzar tan complet.


  Pel que fa a la llet que es beu abans d’anar a dormir, es pensa que hi ha una certa relació entre determinats aliments, com aquest, i el son. Això ho avala la tradició, però l’explicació científica encara no està prou clara. Una de les possibles raons per la qual la llet i el son es relacionen és el contingut d’hidrats de carboni, triptòfan (un aminoàcid essencial), vitamina B6 i magnesi de la llet. Tots plegats actuen facilitant la fabricació de serotonina, el neurotransmissor que es converteix en melatonina, l’hormona responsable del fet que puguem dormir bé.


  De vegades no n’hi ha prou amb el vas de llet i cal afegir-hi una cullerada de mel o unes galetes a fi que el triptòfan es deslliuri d’altres competidors també presents a la llet. És per això que moltes persones que es desperten a mitjanit i no poden dormir se’n van a la cuina i es prenen un vas de llet amb galetes.


  La principal diferència entre la llet i les infusions relaxants (valeriana) és que la primera no aporta substàncies relaxants de per si, sinó que facilita que el cervell les sintetitzi de manera natural. Per tal que aquest efecte sigui més efectiu, l’ideal és que entre el sopar i la llet hagi passat almenys una hora i mitja. Val a dir que totes les llets que no són de vaca, com ara la de soja, tenen un bon contingut en triptòfan, i per tant són igualment vàlides per a aquest propòsit.
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  És el mateix si menjo llet que iogurt?


  La diferència és molt poca, ja que el iogurt no és altra cosa que llet fermentada, i no un derivat. Canvia el contingut de lactosa, el sucre de la llet, que en el iogurt es fermenta i es transforma en una altra substància (àcid làctic). Per això molta gent que és intolerant a la lactosa menja iogurts sense haver de patir pels mals de panxa ni els gasos. Si en lloc de llet preneu cada dia dos iogurts podeu estar tranquils, el contingut nutritiu des del punt de vista mineral (calci), cobreix perfectament les necessitats diàries.


  Tipus de llet


  Les diferències entre els tres tipus de llet més habituals a les botigues (sencera, semidescremada i descremada) es deuen bàsicament al seu contingut en greixos i en vitamina A. Els altres nutrients es conserven. Les persones amb un alt nivell de colesterol han de triar la llet descremada, però en general se sol recomanar la semidescremada, perquè té menys greix que la sencera, i en la nostra societat, en què tendim a abusar de greix animal, ens beneficia en el conjunt total.


  Respecte a la diferència de la llet semidescremada enfront de la descremada, cal saber que la primera, pel fet de conservar una mica de greix, manté uns bons nivells de vitamina A i alhora la capacitat saciant (els aliments que porten greix provoquen, als vint minuts d’haver-los ingerit, l’alliberament de colecistoquinina, la qual cosa ens fa la sensació de sacietat, quelcom que una pastanaga o unes fulles d’enciam no fan). Així doncs, la diferència calòrica entre la descremada i la semidescremada és poca, en canvi l’avantatge saciant juga a favor nostre.


  Tot això pel que fa a la llet de vaca. Però com ja s’ha comentat, hi ha moltes persones que presenten intolerància a aquest aliment. En aquest cas, les alternatives són benvingudes, sobretot quan una patologia o una situació especial ens obliga a prescindir-ne. A més, quan la llet ja no és l’únic aliment que prenem no cal que porti exactament el mateix contingut que la de vaca, cada llet alternativa té uns beneficis prou remarcables per tenir-la en compte.


  En general, la llet de soja és una molt bona opció. Només l’han d’evitar de prendre en grans quantitats les dones que pateixen d’un càncer hormonodependent (càncer de mama i d’ovaris). Altres llets vegetals, com la de civada, tenen l’avantatge de la seva bona digestibilitat, cosa que les fa adequades per a persones que pateixen de problemes d’estómac o de budell, i també són recomanables per a persones sotmeses a tractaments amb quimioteràpia, atès que ajuden a regenerar el budell.


  Les llets elaborades amb fruits secs, com ara la llet d’ametlles o la llet d’avellanes, tenen una excel·lent quantitat de calci, cosa que les fa aconsellables com a alternativa a la llet de vaca en casos d’osteoporosi. A més, com que també presenten una baixa proporció de greixos saturats i una alta proporció de greixos monoinsaturats, resulten adequades per a persones amb problemes cardiovasculars.


  Finalment, hi ha una família de llets que porten un afegit de calci, fibra, omega-3… etc. Particularment, no hi estic en contra, però si fem una dieta equilibrada poques vegades ens caldrà anar a buscar en la llet els omega-3 que trobem al peix o a la fibra de la fruita.


  LLET I CIRCUMSTÀNCIES ESPECIALS


  Osteoporosi


  L’osteoporosi és un deteriorament de la fortalesa dels ossos que es pot presentar amb l’edat, però que sol estar especialment relacionada amb la baixada d’estrògens que es produeix en la menopausa. Els estrògens són les hormones encarregades de mantenir un equilibri entre les cèl·lules que renoven els ossos i les que es perden. Per aquesta raó les dones, a partir dels cinquanta anys, han de tenir més cura que mai per tal que a la seva dieta no hi falti calci. El més recomanable seria prendre una dosi extra a les dues racions diàries recomanades (un vas de llet, un iogurt o 30 g de formatge de més).


  Càncer


  Alguns nutricionistes recomanen rebaixar el consum de llet a les persones que pateixen de càncer. La base d’aquest consell rau en el possible desequilibri immunològic que pot produir la caseïna, una proteïna làctica. Personalment, crec que, pres amb moderació, cap aliment és dolent, ben al contrari, el conjunt contribueix a la salut, ja que de vegades s’assenyala un defecte i se’n perden de vista les virtuts. Una altra cosa és quan estem sotmesos a tractament amb quimioteràpia. Llavors la millor llet és la de civada, perquè és més digestiva i té més fibra soluble, cosa que beneficia la recuperació de les cèl·lules de creixement ràpid del budell que la quimioteràpia pot haver malmès.


  ALTRES LÀCTICS: IOGURTS I FORMATGE


  Els iogurts tenen un contingut nutricional bastant similar al de la llet: contenen proteïnes, sucres, greixos, vitamines i minerals. La diferència més important és la poca presència de lactosa, el sucre de la llet, cosa que els fa de més fàcil assimilació. A més, en el iogurt hi ha més àcids per la transformació de la lactosa en àcid làctic, fet que afavoreix encara més la digestibilitat d’aquest producte. En casos de problemes digestius, aquest aliment és una bona font de calci. S’aconsella un parell de iogurts al dia


  [image: preg.jpg]


  Iogurts probiòtics o prebiòtics?


  Els dos tipus de iogurts busquen afavorir la salut del nostre budell. Els primers ho fan aportant bacteris bons per a la flora intestinal, i els altres, estimulant els que ja hi tenim.


  El formatge


  Els formatges conserven el calci de la llet, per tant menjar-ne és una bona manera d’aportar-lo a la dieta. Una ració diària són uns 40-60 g en el cas del formatge curat, i el doble en el cas del formatge fresc.


  Hi ha moltes maneres de classificar els formatges, en la taula següent es mostra una classificació segons les característiques nutricionals.
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  Sopar una senzilla truita a la francesa ens aporta les proteïnes més completes i de més alt valor biològic que podem obtenir d’un aliment. Els experts en nutrició consideren l’ou el patró proteic de referència, perquè conté en una proporció òptima els vuit aminoàcids essencials: potser aquest ou que avui us prendreu per sopar us ajudi demà a caminar endavant.


  El grup dels làctics, per la seva banda, és un dels que ens aporta més varietat i abundància de nutrients, a més de saciar-nos els sentits de contacte i sabor. No voldria concloure aquest capítol sense fer un petit homenatge a la llet que, amb el seu poder relaxant, alguna nit ens ha ajudat a modificar la tenebra d’un insomni cruel.


  GRUP V


  Fruita i fruits secs
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  Sense vitamines no podrem formar part de res que passi sota el cel.


  La fruita


  No totes les coses bones que passen al nostre voltant ens arriben a l’interior. Amb la fruita, això sí que es compleix. Per això no n’hi ha prou de dir que la fruita és bona, per valorar-la adequadament cal saber que és una de les principals fonts de vitamines, entre les quals destaca la vitamina C. Aquesta és capaç de traspassar la barrera hematoencefàlica que separa la sang del cervell i arribar a les neurones. Allà les ajuda a sintetitzar un dels neurotransmissors que fan que cada matí, en obrir els ulls, tinguem ganes de tirar endavant malgrat les dificultats.


  A més, totes les fruites ens aporten fibra, hidrats de carboni, aigua, carotens, molt potassi, poc sodi i gens ni mica de colesterol. Però cadascuna aporta un matís a la salut, un gest que la fa única.


  La ració recomanada de fruita que hem de menjar cada dia és de dues a tres peces, considerant que una peça és una fruita mitjana, com una poma o taronja. En el cas de fruites petites, com les maduixes o les cireres, una ració és les que caben entre les dues mans juntes amb els dits oberts, mentre que si són grans, com la síndria o el meló, caldria menjar-ne una o dues tallades, en funció del gruix. Amb això cobrim les necessitats bàsiques i fem un exercici preventiu enfront de malalties cardiovasculars i oncològiques (segons un estudi fet pels doctors A. Agudo i col·laboradors, de l’Hospital Oncològic de Catalunya).
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  Si voleu aprofitar millor les propietats de la fruita, el millor és que escolliu la que sigui de temporada. També és millor pelar-la just abans de menjar-la. Els diabètics han de tenir la precaució de triar la poc madura, perquè té menys sucre.


  Ni massa ni massa poc


  Hi ha persones que tenen el costum de menjar molta fruita. Si ho valorem des del punt de vista vitamínic, no és cap problema menjar tanta fruita com es vulgui, però no hem d’oblidar que, a més de vitamines, la fruita conté sucres, i això ja és una altra cosa. La quantitat de sucres que hi ha d’haver en la dieta és d’un 50-55 %, una part dels quals han de provenir de la fruita, i no passa res si mengem més de les tres peces aconsellades, sempre que no sigui en detriment d’altres nutrients.


  Només cal ser estrictes en dos casos: els diabètics i els que segueixen una dieta per perdre pes. Recordem que el sucre que no necessitem el guardem en forma de greix. Un error que fan moltes persones que volen aprimar-se és passar un dia sencer només menjant síndria o pinya, i obliden que, a més d’aigua, la fruita conté sucre. Encara que en un principi ens pugui semblar que sí que baixem de pes, això es deu a l’efecte diürètic. Silenciosament els grams de sucre van sumant dins la cèl·lula i, en termes calòrics, poden arribar a ser superiors a un plat de paella. Cal fer les coses bé, en una dieta la fruita ha de tenir un lloc indiscutible i necessari, però sense que això suposi desplaçar cap altre membre de la família.


  La millor hora del dia per menjar fruita


  Qualsevol hora és bona, ja que és un aliment amb una bona digestibilitat. Algun expert en el tema matisa que els cítrics (taronja, mandarina, kiwi…) s’han de prendre abans del migdia, mentre que la fruita dolça és adequada a qualsevol hora. Nosaltres no tenim constància de cap raó fisiològica que doni suport a aquesta recomanació, però sí que estem d’acord que és millor repartir-la al llarg del dia que menjar-la tota en un sol àpat, perquè la vitamina C dura molt poc i és millor anar reposant-la. Així doncs, sempre serà millor beure un suc de dues taronges al matí i prendre’s una altra fruita al migdia que fer un únic suc amb tres taronges al matí.


  [image: preg.jpg]


  És millor menjar la fruita abans de dinar?


  La raó per la qual alguns nutricionistes recomanen prendre fruita abans de dinar no té cap relació amb el valor calòric, sinó amb la digestibilitat i la fermentació. Nosaltres solem aconsellar la fruita a l’esmorzar i el berenar, però si teniu el costum d’acabar l’àpat amb fruita i us va bé, no hi ha cap inconvenient, molts dels nutrients que porten arriben igualment al seu destí. Quan s’ha fet un dinar copiós, com ara per Nadal, és millor reservar per a la fruita l’àpat de la nit: us anirà bé enviar una poma a escombrar les restes de la festa i deixar les artèries netes i polides (sembla que menjar una poma al cap de quatre hores d’haver fet un gran àpat és de gran ajuda).


  UNA FONT DE VITAMINA C


  La fruita és la principal proveïdora de vitamina C que té l’organisme, i aquesta és necessària per a la primera línia de defensa contra l’atac de virus i bacteris: la pell. La vitamina C de la fruita ens ajuda a mantenir l’elasticitat cutània i la constant reparació. Així doncs, el secret d’una bona pell és més a prop d’un préssec que d’una crema.


  Com totes les coses que són potents, aquesta vitamina va més enllà de la superfície i entra en zones més profundes, com ara el sistema immunològic, com també participa en centenars de reaccions de defensa, sobretot centrades en els glòbuls blancs i en els anticossos. D’aquí que, si volem comptar amb un exèrcit ben preparat contra virus i bacteris, cal assegurar-ne la ingestió. Finalment, cal apuntar que la vitamina C no sols compleix la seva feina d’una manera eficient, sinó que també es cuida dels altres, ajudant a fer que certs minerals millorin la seva absorció. Així, per exemple, en casos d’anèmia la vitamina C potencia l’absorció del ferro (per això prenem els comprimits de ferro amb suc de taronja).
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  Quanta vitamina C hauríem de prendre?


  La quantitat recomanada de vitamina C per als homes adults és de 90 mg al dia, mentre que les dones n’haurien de prendre uns 75 mg diaris.


  No obstant això, hi ha casos específics que demanen augmentar aquestes dosis, per exemple fumadors i noies que prenguin anovulatoris. En aquests casos, caldria augmentar uns 30 mg per dia la dosi general recomanada. N’hi hauria prou de posar mitja taronja més al suc del matí.
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  PROPIETATS D’ALGUNES FRUITES


  Albercoc


  L’albercoc és una fruita que dura molt poc al mercat, així que cal aprofitar el seu moment estival. Ens aporta una bona dosi d’antioxidants (vitamina C i betacarotens), molt útils per neutralitzar les toxines interiors, derivades de l’estrès, i les exteriors, de tipus ambientals. És una fruita especialment recomanable per a persones fumadores, hipertenses, que s’han sotmès a un tractament de quimioteràpia i en èpoques d’estrès. Una ració d’albercocs (tres peces), cobreix la meitat diària de la vitamina C que necessitem.


  Caqui


  Una de les maneres de cuidar els qui estimem és fer-ho a través de la seva alimentació. El caqui ens aporta una bona dosi de vitamina C i carotens, un bon abric de defenses contra les conseqüències del fred hivernal.


  Cireres


  De la fortalesa de l’arbre durant l’hivern, en depenen les fruites primaverals. Alguns, com el cirerer, no fallen mai. Les cireres destaquen per dues propietats: la seva capacitat depurativa, un punt important per als qui pateixen d’àcid úric (gota), i l’acció antienvelliment, mitjançant l’aportació de substàncies antioxidants alhora que intervenen en la formació del col·lagen de la pell. A més, cal destacar un paper important en la prevenció de malalties oncològiques gràcies al seu contingut d’àcid elàgic.


  Codony


  Aquest fruit de la tardor normalitza el funcionament intestinal en casos de diarrea. I, aplicat com a compresa, calma la pell irritada.


  Figues


  Les figues són un remei tonificant i energètic d’acció immediata que també millora el trànsit intestinal. A més, resulten un bon diürètic. No obstant això, com que una figa té 38 calories, les persones que segueixen dietes per perdre pes les han de consumir amb moderació.


  Si les combinem amb fruits secs alentim l’entrada dels sucres (una figa aporta 4,2 grams de glucosa), i gaudirem d’energia durant més temps. Són un entreteniment nutritiu per prendre a mitja tarda, útil per a les persones que hagin d’anar al gimnàs, o per als pares i mares que han de continuar la jornada molt més enllà de la jornada laboral.


  Kiwi


  En les dietes per perdre pes hi ha dues fruites que tenen un protagonisme especial: el kiwi i la poma. El kiwi se sol recomanar perquè és una de les fruites més petites, i per tant conté menys sucre, i alhora, conté més vitamina C i fibra que moltes altres. És a dir, té una bona densitat nutritiva sense increment energètic: un kiwi ens aporta 40 calories i 37,3 mg de vitamina C, aproximadament la meitat de la quantitat diària recomanada.


  Maduixes


  Juntament amb les cireres i el raïm, aquesta fruita ens aporta una dosi important d’àcid elàgic, que actua netejant l’organisme d’agents externs nocius per a la salut. Per aquest motiu, totes tres apareixen a la llista de fruites preventives en la lluita contra les malalties oncològiques. Així doncs, una tassa de maduixes (85 mg de vitamina C) no sols alegra l’àpat amb el seu color i sabor, sinó que a més estén una catifa de salut dins del nostre organisme.
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  Si teniu gana a mitja tarda, un grapat de maduixes no us saciaran mai tant com una poma, perquè aquestes no tenen tanta fibra. Sempre és millor acompanyar-les amb iogurt o formatge batut, el centre de la sacietat és molt sensible a proteïnes i greixos.


  Magrana


  Malgrat la seva aparença dura i anodina, aquesta fruita és una de les més valuoses. Augmenta la força de contracció del múscul cardíac (segons The American Journal of Cardiology), i ajuda a rebaixar la tensió arterial, sobretot des del punt de vista sistòlic (la màxima). És una fruita hivernal a tenir present per tots els que pateixen d’insuficiència cardíaca i d’hipertensió.


  Meló


  Actua en dos nivells: en l’intestinal, netejant els budells, i en el renal, estimulant la diüresi. Aquestes dues accions produeixen sobre l’organisme un efecte desintoxicador que, sumada a l’aportació de vitamines i minerals, es tradueix en una pràctica cura de bellesa per al cos. Ja ho deia Galè, a la Grècia clàssica: «Per a la pell, meló».


  Pera


  Hauria de ser l’elecció en casos d’hipertensió i retenció de líquids. Anima la mobilitat del budell i per tant ajuda en casos d’estrenyiment. Excel·lent per prendre sola a mitja tarda, els seus 10 g de sucre faciliten l’entrada de triptòfan al cervell i afavoreixen el benestar. La pera, és, en definitiva, una de les fruites més senzilles de l’horta i alhora més potent.


  Poma


  La reina del cor, també neteja les artèries i el budell de colesterol. Saciant per excel·lència, acompanya a mitja tarda les dietes per perdre pes.
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  Per què la poma simbolitza tantes coses que no són fruita?


  La naturalesa sintonitza puntualment amb les nostres necessitats i ens proporciona fruites adequades a les patologies estacionals. Aquesta sincronia potser no és pura generositat, sinó una compensació per aquella poma que un dia va canviar per sempre la nostra vida en abocar-nos a la lluita diària per la subsistència. Sigui com sigui, és clar que ens ajuda. Ara bé, curiosament, aquella mateixa poma, símbol de l’expulsió del paradís, és també la fruita que protegeix millor el cor de les conseqüències de la intempèrie, que anomenem «estrès». Els publicistes estan al cas de l’associació que hi ha entre la poma i el cor, i la utilitzen com a símbol del motor de la vida.


  Plàtan


  Els 370 mg de potassi d’aquesta fruita l’han convertit en la reina contra les rampes a mitjanit. Però seria injust no recordar altres qualitats, com la de proporcionar energia, facilitar la síntesi de serotonina o aportar fibra a la dieta.


  Préssec


  La màgia de l’eterna joventut s’atribueix als préssecs, i no és estrany, perquè aporta tres vitamines de les més valuoses en la lluita contra les malalties associades a l’envelliment: carotens i vitamines C i E.


  Prunes


  Aquesta fruita sol estar lligada a la lluita contra el restrenyiment. No obstant això, la seva introducció en la dieta s’ha de fer a poc a poc per evitar mals de panxa. També ens aporta vitamines del grup B que reforcen el sistema nerviós, molt sovint causa indirecta del restrenyiment.


  Síndria


  Per la poca quantitat de sodi i molt potassi que conté, és una de les fruites d’estiu a mida dels hipertensos i d’aquells que volen perdre líquids sobrants.


  Taronja


  La reina hivernal de la vitamina C ens ajuda a temperar les conseqüències de la intempèrie sobre la salut.


  Raïm


  Una bona manera d’acabar l’any o de començar-lo. Guarda a la pell una substància (el resveratrol) que, en estudis fets amb animals, demostra efectes protectors sobre el càncer, com també en l’àparell cardiovascular. Des del punt de vista urinari, actua com un gran depuratiu perquè potencia l’eliminació de les conseqüències residuals del metabolisme. Una fruita per tenir a mà després d’un dia complicat.


  Els fruits secs


  Els fruits secs són un exemple que rere la senzillesa sovint s’amaga la força de la consistència. En un discret pinyó o una avellana trobem bona part dels principals nutrients perquè una dieta sigui saludable. Ens aporten vitamines del grup B, minerals com el calci, fibra, àcids grassos omega-3, proteïnes… ingredients necessaris si es vol que les nostres cèl·lules puguin fer el seu camí en la tranquil·litat de qui se sent protegit.


  UNA FONT DE PROPIETATS


  Energia


  L’organisme necessita les vitamines del grup B (B1, B3, B6 i B9), presents sobretot en els fruits secs i els cereals, com a cofactors en molts processos metabòlics que tenen a veure amb la resposta a tot allò que ens neguiteja. També intervenen en coses bàsiques com la producció d’energia dins la cèl·lula muscular a partir de la sintetització dels aliments.


  Si ens quedem sense vitamines del grup B, la producció d’energia baixa i el nostre ànim se’n ressent, és aquella irritabilitat que no ens deixa fer les coses amb tranquil·litat i que fa que, al mínim contratemps, ens posem de mal humor. De vegades un grapat de fruits secs al dia pot treure’ns d’aquesta presó d’intolerància que ens aïlla dels qui estimem.


  Tranquil·litat


  Hi ha èpoques de la vida en què el temps passa calladament per la nostra vora, com si res tingués a veure amb nosaltres: pensem que aquesta indiferència és deguda potser al fet que tenim una depressió. Potser sí, o potser no. De vegades no és que no sapiguem trobar una escletxa d’il·lusió en la vida quotidiana, senzillament pot ser que ens falti vitamina B3.


  Utilitzem aquesta vitamina (niacina) per transformar els aliments en energia, així que si no en disposem no obtenim prou combustible per anar a buscar els fills a l’escola, treballar o fer exercici. La seva presència en la dieta diària és imprescindible, i com que no la podem fabricar, si no en tenim l’organisme buscarà desesperadament la manera d’obtenir-ne. I per fer-ho robarà triptòfan de la sang. En principi, aquest aminoàcid estava destinat a fer altres tasques, però el reconvertirà en vitamina B3. Llavors el triptòfan no podrà fer les tasques que li corresponen, com anar a les neurones a fabricar serotonina, el neurotransmissor del benestar i la tranquil·litat.


  Amb el botí de triptòfan obtingut aquell dia podrem anar a treballar o recollir els fills a la sortida de l’escola, però ho haurem fet en detriment d’un fons de benestar que permet gaudir íntimament de la vida. Per això hi ha vegades que, més que antidepressius, el que necessitem és una dieta que aporti prou vitamina B3.


  Protecció cardiovascular


  Per la seva composició rica en greixos monoinsaturats i poliinsaturats, els fruits secs ens ajuden a reduir el colesterol dolent (LDL) i a potenciar el bo (HDL). Prendre cinc cops per setmana fruits secs redueix fins a un 50 % el risc cardiovascular.


  Salut neuronal


  Part de la membrana de les neurones està formada per àcids omega-3, que el cos no pot fabricar. Si la paret no està en bones condicions, la informació entre les neurones s’entorpeix. Obtenim omega-3 del peix blau, les llavors de lli i dels fruits secs, sobretot de les nous.


  Efecte saciant


  Diversos estudis seriosos, com el publicat a The American Journal of Clinical Nutrition l’any 2010, elaborat per metges de casa nostra, apunten al fet que les persones que necessiten baixar de pes han d’incloure de manera habitual fruits secs en la seva dieta perquè s’ha comprovat que tenen un efecte saciant. Això, juntament amb l’alentiment de l’entrada de sucres produïda pel seu contingut en proteïnes i fibra, fa que els avantatges sobrepassin els inconvenients d’aquest aliment, que se centren sobretot en el seu alt contingut energètic.
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  Els fruits secs es poden prendre a qualsevol hora del dia, ja sigui en l’esmorzar com després de dinar, amb el cafè o sols. Nosaltres recomanem als qui fan dieta per perdre pes afegir-los al iogurt o a la fruita de mitja tarda, ja què és un dels moments més difícils de passar sense trencar la dieta.
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  Els fruits secs són una bona alternativa als làctics?


  La nostra principal font de calci són els làctics, però quan es pateix d’intolerància es pot trobar una excel·lent alternativa en els fruits secs. Cal saber, però, que l’absorció de calci d’origen vegetal pot estar interferida per la presència en el mateix àpat d’àcid fític, que es troba sobretot en els cereals. Així que és millor prendre els fruits secs sols que barrejats amb cereals. La lactosa de la llet, en canvi, sí que afavoreix l’absorció del calci vegetal.


  La majoria de fruites aporten en més o menys quantitat nou de les tretze vitamines que necessitem: vitamina B1, B3, B6, B9, C, carotens, E… totes essencials. Però quan parlem de la fruita posem l’accent sobretot en la vitamina C per dues raons: perquè en té molta quantitat i perquè l’organisme té molt poca capacitat per tenir-ne una bona reserva i guardar aquesta vitamina. Cal no oblidar la fruita en la dieta de cada dia, és un dels aliments on es fa més evident la relació entre l’alimentació i la vida. Per la seva banda, els fruits secs, amb els seus aminoàcids, minerals, i greixos monoinsaturats i poliinsaturats, contribueixen sens dubte a tenir un cervell ben nodrit per construir dia a dia l’estructura del que som.


  GRUP VI


  Olis i greixos
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  Sense àcids grassos essencials no hi ha intel·ligència ni amor.


  Els greixos


  No tots els greixos són iguals. Malgrat que ens aporten la mateixa quantitat d’energia, tant si provenen de l’oli, de la mantega o de la cansalada, algunes funcions només poden ser realitzades per un determinat tipus de greix.


  Tot i això, els greixos ens són necessaris per viure, pensar i sentir, i un 30 % de les calories de la dieta han de venir d’aquí. Ara bé, com que el cos pot fabricar àcids grassos saturats, no cal patir si a la dieta entren pocs greixos procedents de la carn o els làctics. No obstant això, sí que cal estar pendents dels altres, els monoinsaturats (oli d’oliva) i els poliinsaturats (peix blau), necessaris per fer que el cos funcioni amb normalitat. Per valorar la importància dels greixos n’hi ha prou de mirar les funcions dels omega-3, necessaris per al cervell i per fabricar prostaglandines, uns antiinflamatoris naturals útils per alleugerir el dolor.


  ELS ÀCIDS GRASSOS


  Els àcids grassos són el component principal dels greixos, i ni’hi ha de tres tipus: saturats, monoinsaturats i poliinsaturats. Els àcids grassos saturats es troben sobretot en productes d’origen animal com la llet i la carn, i en alguns derivats vegetals com l’oli de coco. Els àcids grassos monoinsaturats els trobem a l’oli d’oliva i als fruits secs. Els poliinsaturats, per la seva banda, són presents a l’oli de panís i al gira-sol, com també en alguns peixos. Dins d’aquest grup dels poliinsaturats, hi ha els àcids grassos essencials, com l’omega-3 (àcid linoleic) i l’omega-6 (àcid linoleic), que són imprescindibles per al bon funcionament de l’organisme, i que el cos és incapaç de fabricar.


  L’oli


  L’oli d’oliva verge té totes les gràcies i tots els greixos. La principal font de greixos en la nostra dieta és l’oli d’oliva, i la seva presència és una de les raons per la qual la dieta mediterrània està considerada de màxima qualitat, tant pel que fa a qualitats organolèptiques, com a aspectes relacionats amb la salut.


  En una dieta estàndard la proporció de greixos ha de ser del 30 al 35 % del total de calories, i d’aquestes el 20 % correspondria a l’oli. Això pot equivaler a unes tres o quatre cullerades al dia. La resta de greixos fins a completar el total entren a través dels fruits secs, els làctics, la carn…
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  L’oli verge


  En comprar oli és important que ens fixem si en l’etiqueta consta la denominació «Oli d’oliva verge» o «Oli d’oliva verge extra», que no són el mateix que l’«Oli d’oliva». La paraula «verge» marca la diferència, ja que indica que l’oli que tenim a les setrilleres s’extrau directament del premsat de les olives sense utilitzar mètodes químics o calor. Això implica que, entre moltes altres propietats, conserva tota la vitamina E de les olives, una vitamina amb propietats antioxidants.


  Els altres olis


  A banda de l’oli d’oliva també en trobem d’altres que s’elaboren a partir de llavors, com l’oli de gira-sol o l’oli de soja. Aquests presenten l’avantatge respecte a l’oli d’oliva que tenen més quantitat d’àcid linoleic, un àcid essencial que és bàsic en la fabricació d’antiinflamatoris naturals.


  L’inconvenient d’aquest tipus d’oli és que en fregir perden més propietats que l’oli d’oliva, perquè la temperatura els altera més fàcilment. D’altra banda, també tenen menys àcid oleic que l’oli d’oliva, i aquest resulta especialment beneficiós per reduir el colesterol.


  L’oli de gira-sol, per exemple, té una alta quantitat de vitamina E i d’àcid linoleic, mentre que l’oli de panís conté molts greixos poliinsaturats, dels quals molts són àcid linoleic i vitamina K.


  No obstant això, des del punt de vista calòric tots els olis són exactament iguals. Una gota d’oli ens aporta nou calories, tant si és fregit com cru, o si és d’oliva o de gira-sol.


  Aliment per al cervell


  La major part del teixit cerebral és matèria grassa, sense ella no existiria l’estructura sobre la qual edifiquem l’essència del que som. Quan avaluem i decidim, els impulsos cerebrals travessen finíssimes membranes cel·lulars del cervell formades per àcids grassos essencials que obtenim de l’oli, el peix blau i les llavors de lli. Francisco Grande Covián, bioquímic, investigador i fundador de la Societat Espanyola de Nutrició, afirmava que quan l’oli d’oliva és el principal greix de la dieta, el seu contingut en àcid linoleic sembla prou per satisfer les necessitats d’àcids grassos essencials de l’ésser humà.


  La importància de posar oli a l’amanida


  Algunes vitamines, les anomenades liposolubles, només poden ser absorbides en un medi gras. Un bon exemple el trobem en els carotens presents en la majoria d’hortalisses, que dins el fetge es transformen en vitamina A, una vitamina essencial per a la visió nocturna, i per al manteniment dels teixits dels budells i l’aparell respiratori. Per tant, si amanim bé amb oli les hortalisses de l’amanida, aprofitarem millor les vitamines liposolubles (A, D, E, i K) que contenen.
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  No us descuideu mai d’oliar les verdures, perquè amb l’oli s’absorbeixen millor les vitamines liposolubles. Les persones que seguiu una dieta en què l’oli estigui molt restringit podeu reservar la ració diària per amanir les hortalisses.
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  L’oli engreixa?


  Cada gota d’oli (1 g) aporta nou calories, ja sigui cru, ja sigui fregit. Comparada amb les quatre calories per gram que aporten les proteïnes o els hidrats, aquesta xifra és molt superior. Aquesta és la raó per la qual en les dietes per perdre pes es dosifica la quantitat d’oli a un màxim de dues o tres cullerades (una cullerada sopera d’oli aporta unes 90 calories). Ara bé, cal mirar més lluny i saber que, d’altra banda, l’oli alenteix l’absorció de sucres, cosa de vital importància en diabètics i en els qui fan dietes per perdre pes. Indirectament ajuda, per això no deixeu mai de banda l’oli, cal assegurar un mínim de 2 a 3 cullerades al dia.


  OLI I CIRCUMSTÀNCIES ESPECIALS


  Colesterol


  Quan diem a algú: «Me’n vaig a casa», no estem pensant en l’edifici on vivim. Per a cadascú de nosaltres casa nostra és una cosa diferent, una essència teixida dia a dia amb vivències i coses, un lloc propi on rellegir tranquil·lament la vida una vegada i una altra.


  Les artèries cerebrals són el camí que ens porta a casa. Un excés de colesterol pot provocar la formació de plaques sobre la membrana de les artèries (ateromes) que impedeixin l’arribada amb normalitat de la sang al cervell i, per tant, de nutrients a les neurones. L’oli d’oliva té la virtut d’evitar la formació d’aquestes plaques netejant d’esbarzers el camí a casa. De fet, diversos estudis científics avalen les virtuts del consum d’oli d’oliva verge extra respecte a d’altres tipus de greixos sobre els nivells de colesterol.


  Càncer de mama


  Sembla que els últims estudis científics sobre l’oli i la salut avalen els beneficis de l’oli d’oliva en la prevenció del càncer de mama. No deixeu d’afegir un bon raig d’oli verge a l’entrepà del matí de les vostres filles. No és en va que algunes associacions de dones amb càncer de mama regalen una ampolla d’oli d’oliva verge extra als conferenciants en lloc d’un pom de flors. Sent dona, l’obsequi s’agraeix el doble.


  Càncer de pròstata


  El licopè present en abundància en el tomàquet actua com a antioxidant en la prevenció del càncer de pròstata, però aquesta substància necessita un medi gras per ser transportada dins l’organisme. I això és el que fa l’oli. Qualsevol greix podria fer la feina de transport, però recomanem l’oli d’oliva en detriment d’altres per les seves especials virtuts cardiovasculars. Feina feta no fa destorb.


  Protecció contra l’envelliment prematur


  L’oli d’oliva aporta vitamina E (tocoferols), un potent antioxidant que manté la permeabilitat de les membranes de les cèl·lules, alhora que contribueix a evitar l’oxidació dels greixos.


  COMPRA, CONSERVACIÓ I ÚS DE L’OLI D’OLIVA


  Si es pot triar, sempre és millor optar per l’oli d’oliva verge extra, perquè també és extra per a la salut, sobretot per a la de les artèries, ja que és el que té més àcid oleic.


  Pel que fa a la conservació, cal saber que l’oli és sensible a l’acció de la llum i a la calor, per tant cal protegir-lo en un recipient que estigui a recer de la llum (conservant-lo en un envàs de vidre fosc o en un envàs cobert amb paper de diari). També cal tenir-lo apartat dels fogons i amb un tap.


  Amb el pas del temps alguns components de l’oli van perdent valor nutritiu, no en va la naturalesa, que sempre està al cas, torna a donar olives cada tardor: el cicle de la vida no s’atura. Cal anar cada any a les cooperatives a buscar l’oli nou.


  Pel que fa al consum, sempre és preferible menjar-ne cru, perquè la majoria de nutrients presents en els aliments són sensibles als efectes de la cocció. En el cas particular de l’oli d’oliva, cal dir que aguanta bé la calor sense perdre les seves propietats, així que és un dels aliments a qui menys perjudica entrar en cassoles i paelles.


  ALTRES GREIXOS


  La mantega


  La mantega és un derivat làctic amb un contingut de greixos d’un mínim del 80 %. El problema que comporta substituir l’oli per la mantega no és la quantitat total de greixos, ja que l’oli en té gairebé un 100 %, sinó que la majoria dels de la mantega són del tipus saturat, i per tant aporten colesterol. En termes calòrics la mantega va una mica per sota de l’oli, així que el que realment els diferencia són els beneficis per a la salut.
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  És dolent esmorzar torrades amb mantega?


  No és cap problema, ja que un percentatge dels greixos de la dieta ha de ser de greixos saturats. Això sí, llavors heu de procurar no fer un consum excessiu d’altres aliments rics en greixos saturats, com ara la nata, la llet sencera, el formatge o la pastisseria industrial.


  La pastisseria industrial


  La importància de no abusar de la pastisseria industrial no es deu únicament al fet que conté molts greixos saturats, també per la quantitat que se’n consumeix. És difícil parlar d’aliments dolents sense tenir en compte també el lloc que ocupen en la dieta, ja ens podem imaginar que no serà el mateix una persona que prengui cada dia fruita i verdures en abundància i que, de tant en tant, mengi pastisseria industrial, que una persona que basi la seva dieta en aliments processats rics en greixos saturats. Com en tot, preval la moderació. La raó per ser cautelosos amb un consum alt de pastisseria industrial es basa en el fet que l’abús dels greixos saturats ens allunya de la possibilitat de viure des de la millor zona de la fisiologia: la salut.


  Amb el gest senzill que fem quan oliem una amanida o una llesca de pa podem provocar un punt d’inflexió per a la salut i fer possible que avui, el camí de retorn a casa, vagi acompanyat d’una misteriosa alegria.


  En la justa mesura tots els aliments poden formar part de la dieta, no renuncieu a posar oli a la verdura o a fregir uns ous. La llibertat, però, és poder-ho fer des del coneixement.
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NECESSITEM LA FIBRA PER:

Netejar els budells

Obenir sensacio de sacletat.

Millorar el transit intestinal.

Disminuir Iabsorcié de colesterol (augmenta leliminaci6 fecal
deesterols).

Alentir ['absorcio de sucres.

Mantenir la flora bacteriana en bones condicions
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ELS GRUPS DE POBLACIO QUE HAN D'ESTAR MES ALERTA QUE
NO ELS FALTI OMEGA-3 SON AQUELLS QUE PATEIXEN DE:

Cancer.

Depressio.

Dolor articular cronic (fibromialgia, artritis..

Obesitat.

Diabetis 2.

Patologles cardiovasculars
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CALORIES, PROTEINES | FIBRA D'ALGUNS FRUITS SECS

Calories Proteines Fibra

1nou 35 0809 0,359 (Unaracio son tres nous)

Tavellana 12 1,809 0,17 (Unaracio son vuit avellanes)

Tametla 21 0,689 0,50 (Unaracio son sis ametlles)
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CONSELLS PER EVITAR LA PERDUA DE VITAMINA C AMB LA
€OCCIO (APLICABLES A TOTES LES HORTALISSES)

Preparar la verdura just en el moment abans de cuinar-la
(pelar o trossejar).

Fer trossos grans.

Ficar-les a la cassola quan [aigua bulll. D'aquesta manera es
destrueixen enzims que afavoreixen foxidacio.

Afegir unes gotes de vinagre a l'aigua. Les vitamines es
conserven millor en un medi acid.

FONT: CH. THOULON-PAGE
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COMBINACIONS DE FERRO AMB VITAMINA C
En cas d'anémia heu de procurar combinar aliments que aportin
ferro amb aquells que tinguin molta vitamina C. Alguns
‘exemples de combinacions interessants son:

> Truita a la francesa d'un ou (2,2 mg de ferro) amb amanida de
tomagquet (100 g equivalen a 26,6 mg de vitamina C).

> Bistec de vedella d'uns 100 g (4,2 mg de ferro) amb pebrots
escallvats (139 mg de vitamina C en cru)

> Fetge fregit (100 g equivalen a 5,8 mg de ferro) amb all |
Jullvert (18 mg de vitamina C).

> Amanida amb hortalisses de temporada (les de temporada
tenen més vitamina O) i llenties (7,2 mg de ferro).
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CONTINGUT D'ACIDS GRASSOS DE L'OLI D'OLIVA VERGE

Saturats: del 122l 14%

Monoinsaturats: 70 % (acid oleic)

Poliinsaturats: 10 % (acid linoleic)
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FONTS D'OMEGA-3

salmo
Tonyina

Peix Verat
sardines

Anxoves

Nous
Altres aliments _—
Llavors de Il
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L-triptofan —> 5_HTP —> serotonina —> benestar
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EL CODI D'IDENTIFICACIO DELS OUS

Si comenga per 0: s6n ous de gallines criades en llibertat i
alimentades amb pinsos lliures de transgénics | insecticides.
61 els ous ecologics.

Si comenca per 1: s6n ous de gallines criades en naus amb
accés a lexterior | alimentades amb pinso tradicional. Son els
ous de gallines criades a laire liure.

> i comenga per 2: s6n ous de gallines criades en naus sense
accésalairellure.

> si comenca per 3: s6n ous de gallines criades en gabies.

ls ous de més qualitat organoléptica son, evidentment, els que
comencen per 0.
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NUTRIENTS PRESENTS EN EL PA (100 G)

Calories Carbohidrats Fibra Vitamina Vitamina Vitamina Magnesi

Kah @ @ Blimg B3mg Beimg (mg)
P 260 51 35 008 3 060 25
blanc 2l o
] 33 75 034 55 012 76
Integral 2 é .

Pa de

segol | 230 45 65 018 3 009 35
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LAPROPORCIO APROXIMADA DE CARBOHIDRATS PRESENTS
EN CADA APAT HAURIA DE SER:

25 % a l'esmorzar (pa)

35 06 al dinar (pasta, arros o verdures amb patata)

209%al sopar (pa o verdures)

209 entre el berenar imig mati (fruita, bol de llet amb cereals)
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ALGUNS PLATS TRADICIONALS AMB UN BON CONTINGUT
D'OMEGA-3

Amanida denciam, tomaquet, pastanaga, tonyina | olives.

Entrepa de sardines de llauna.

salmo a la planxa amb xampinyons.

Escalivada amb anxoves.

Verdura amb arengada.

Coca de recapte de tonyina,

Togurt amb nous 1 llavors de i

Amanida deenciam, tomaquet, poma | nous.
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PRINCIPALS FONTS DE VITAMINA C

1 taronja 98mg
1 vas de suc de taronja 80mg
1 tassa de maduixes 85mg

1 kiwi

58mg
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EXEMPLES DE COMBINACIONS D'ALIMENTS D'ORIGEN
VEGETAL PER ACONSEGUIR ELS VUIT AMINOACIDS
ESSENCIALS

Cigrons amb una llesca de pa
Llegums | cereals integrals ~ integral.
Llenties amb arros.

Llegums | fruits secs o Amanida de llenties amb fruits secs.
llavors Espinacs amb cigrons | pinyons.

Cereals Integrals I fruits secs Vas de llet d'ametlles amb cereals,
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CARACTERISTIQUES NUTRICIONALS
Tipus deformatge _Contingut engreivos _Colesterol _ Calal

Blau 2989 88mg  526mg
Brie 2799 100mg  400mg
Camembert 229 62mg  570mg
Burgos 1489 142mg  190mg
De cabra semicurat 2809 70mg  102mg
Cabrales 3409 89mg  400mg
Emmental 3109 88mg  1.018mg
Manxego semi 3029 86mg  735mg
Mozzarella 1619 78mg  63mg
Mato 439 13mg  95mg

Roquefort 3019 90mg  662mg
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CONSELLS PER APROFITAR LES VIRTUTS NUTRITIVES DE LES
PASTANAGUES

No s deixeu en remull, perden vitamines.

Slles cuine, feu-ho amb poca aigua.

Quan les serviu afegiu-hi sempre ofi, moltes de les vitamines
que porten s'absorbeixen millor en un medi gras.
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FONTS DE CALCI

Llet (1 tassa) 030g
Formatge (50 g) 030g
Col (100 ) 0069
fogurt 018g
Taronja (1 peca) 010g

Pa(s0g)

0059
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RECEPTA DEL BROU DEPURATIU D'API

Bullir dues cebes, unes fulles d'api i un tros de col,

Retirar les hortalisses | beure el liquid resultant durant el dia,
comsifos aigua.
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PEL QUE FA AL CONTINGUT CALORIC, LEQUIVALENCIA ENTRE
LES DIFERENTS OPCIONS ES LA SEGUENT:

100 de cam = 100 g de pollastre = 100 g de peix blau
de peix blanc =2 ous.

=200g
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SIMPTOMES QUE POT DONAR LA FALTA DE VITAMINA C

Depressio.

sagnats de genives.

Diarrees,

Cicatritzacio lenta de ferides.

Cansament.
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CONTINGUT EN FIBRA (g) DE DIVERSES HORTALISSES (100 g)

Alberginia 24
Blat de moro 40
Bleda 56
Broquil 29
Ceba 18
Carabassa 21
Carbassé 11
Carxofa 50
col 30
Enclam 15
Espinacs 26
Mongeta tendra 30
Pastanaga 50
Patata 20
pebrot 40
Tomaquet 18

Xampinyons 19
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QUANTITAT DE PROTEINES PER 100 g D'ALIMENT

Vedella 20269
Pollastre 2021g
ous 12139
Platans 129
Llet de vaca 359
Formatge 15309
Fruits secs 25299
Cereals g






