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Dra. Montse Folch

La Dra. Montse Folch és llicenciada en Medicina i Cirurgia i té un Màster en Nutrició Comunitària per la facultat de Farmàcia de la Universitat de Barcelona. Porta més de vint anys dedicada al tractament de l’obesitat, el sobrepès i els trastorns de l’alimentació. Des de 1996, és membre associat del cos facultatiu del Centre Mèdic Teknon-Grup Quirónsalud de Barcelona. Ha impartit diversos cursos de nutrició i dietètica, i ha participat en múltiples congressos al voltant de la nutrició, la medicina i la cirurgia estètica, tant en l’àmbit nacional com internacional. És sòcia numerària de la Societat Espanyola de Nutrició Comunitària (SENC) i membre de la Societat Catalana de Gastronomia i Nutrició, entre d’altres.

És col·laboradora habitual en diversos mitjans de comunicació com TV3, 8TV, TVE, Antena 3, Tele5, RAC1, Catalunya Ràdio, Ràdio 4... així com en diversos mitjans de comunicació escrits.

Ha publicat més de 14 llibres, entre els quals, El mètode de la Dra. Folch, L’enzim mediterrani, Els dos costats de la bàscula, La dieta dels colors i Menja bé, viu millor.
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Són molts els rumors que ressonen al voltant del món de l’alimentació. Per això, la Dra. Folch hi posa fil a l’agulla a través d’aquest llibre, en què desvela què hi ha de veritable darrere d’aquestes argumentacions i quines són certament falses. Quins aliments ens convenen i quins no? En quina quantitat? Quins hàbits són erronis? Quines dietes cal seguir o evitar? Què és el que ens engreixa veritablement? Què hi ha darrere la fibra? I de la xocolata, la llet, el cafè, el vi negre, la carn vermella o de porc, o els fregits? Quines pautes alimentàries es recomanen? Existeixen les dietes miracle? Què passa si se segueix una dieta vegetariana? Per què són erròniament impopulars els aliments com el pa, els fruits secs, els llegums, la pasta o els ous? Per què s’ha d’evitar el sucre blanc? Convé beure aigua durant els àpats? Margarina o mantega? Les verdures porten calories? És millor prendre la fruita abans o després de menjar? Aquestes i moltes altres preguntes fetes tothora troben una resposta definitiva en aquest llibre.
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Sens dubte, aquest llibre el dedico a tota la meva família. Per als meus pares, Sadurní i Magdalena, que m’han ajudat i m’ajuden SEMPRE. No hagués pogut fer mai el que he fet sense la vostra ajuda incondicional.

També per als meus fills, Raquel i Ramon. Perquè sempre sigueu dignes amb la vida, com ho heu sigut fins ara. No canvieu mai.

Per als que heu estat al meu costat. Simplement això i extraordinàriament això. Vosaltres sabeu perfectament qui sou.

Per a les meves companyes de feina, l’Anna i l’Alícia. Imprescindibles.

Per a les PERSONES ESPECIALS QUE SEMPRE SÓN I SERAN amb mi. Quina sort de tenir-vos. Em doneu la pau i l’energia per continuar.


INTRODUCCIÓ

Dia rere dia, a la meva consulta, es repeteixen moltes preguntes sobre l’alimentació, sobre les dietes per aprimar-se, sobre els diferents tipus d’hàbits alimentaris…

Els estudis de nutrició van avançant i cada cop tenim més informació sobre l’alimentació, sobre els efectes dels diferents aliments en la nostra salut. A poc a poc, gràcies als estudis científics que es realitzen en l’àmbit de la ciència alimentària, anem aclarint els dubtes i les incerteses que sorgeixen al voltant de las dietes i dels aliments que consumim.

L’evolució cap a diferents corrents alimentaris, com el veganisme, el vegetarianisme, els dejunis intermitents, etc., fa que ens estimuli les ganes d’estar cada cop més ben informats pel que fa a les creences i els mites que existeixen sobre l’alimentació: l’aigua engreixa si la prenem durant els àpats?, el pernil ibèric de gla engreixa?, la fruita engreixa si es menja al sopar?, es pot beure aigua de l’aixeta?

Amb aquest llibre pretenem aclarir algunes d’aquestes qüestions que sorgeixen quan parlem d’aconseguir una alimentació saludable, amb l’objectiu de viure tranquils i de gaudir de tots els aliments que afavoreixen la nostra salut sense oblidar el nostre paladar.

Volem apostar cada cop més per la SALUT, tant física como psíquica. Volem emocionar-nos amb el plaer que ens pot proporcionar un àpat tradicional elaborat amb aliments de la nostra DIETA MEDITERRÀNIA. Tan fàcil i tan senzill com això… El nostre objectiu no és cap altre que millorar la nostra salut i mantenir-nos amb la màxima energia i felicitat a través dels aliments que ingerim i de com i quan els ingerim.

I dono les gràcies a tots els meus professors i companys que m’ajuden a conèixer científicament la nostra alimentació diària.
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LA CARN (VERMELLA), IMPRESCINDIBLE

És un dels ingredients més freqüents de la nostra dieta, excepte si som vegetarians o vegans, és clar. Tanmateix, també és un dels aliments que provoquen més controvèrsia pels beneficis que aporta a la nostra salut enfront dels riscos: presències d’hormones, colesterol, etc. Dins de la piràmide alimentària la Societat Espanyola de Nutrició Comunitària (SENC) situa la carn vermella tot just per sota dels dolços, les margarines i mantegues i els aperitius, i en recomana un consum opcional ocasional o moderat.

Hem de diferenciar entre la carn vermella (vedella, cavall, ovella, cabra, etc.), de la carn blanca (pollastre, gall d’indi, conill, etc.), i la primera és més rica en proteïnes, ferro i greix. La carn és un dels aliments de major valor biològic, ja que conté tots els aminoàcids que el nostre organisme no pot sintetitzar i, a més, és una font especialment rica en ferro. D’aquí que, en cas d’anèmia, es recomani especialment el consum de carn vermella.

Les proteïnes de la carn són importants en tant que augmenten la resistència a determinades malalties i afavoreixen el creixement dels nens i el seu desenvolupament muscular. Així doncs, són denominades proteïnes completes o d’alt valor biològic i aporten tots els aminoàcids essencials que necessita el nostre organisme. Significa això que la carn és sempre imprescindible a la nostra dieta? Doncs no, aquest tipus de proteïnes també es troben en altres aliments com els formatges, els ous, la llet i el iogurt.

En el cas de les dietes veganes, en les quals s’eviten tots els aliments de procedència animal, haurem de recórrer a combinacions per garantir la ingesta d’aquests aminoàcids essencials. Els llegums i la fruita seca són deficitaris en els aminoàcids metionina i treonina, i els cereals, al seu torn, ho són en lisina. Per tant, una combinació adequada permet obtenir aquests aminoàcids necessaris per fabricar les proteïnes completes d’elevada qualitat sense necessitat de consumir carn.
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LA CARN, MILLOR CRUA

Aquesta és una de les falses creences més habituals quan parlem de carn: creure que alimenta més crua que cuinada. L’afirmació es basa sobretot en què amb la cocció es perden determinades vitamines, però no l’aportació de ferro i proteïnes. Recordem que la carn conté ferro d’elevada disponibilitat, és a dir, que és absorbit en gran percentatge pel nostre organisme.

La defensa de la carn crua o semicrua també és pròpia de les dietes basades en els enzims, ja que la cocció total els elimina. La nutrició enzimàtica se centra precisament en la ingesta d’aliments crus, fruites i verdures principalment, perquè mantenen intacta la seva capacitat enzimàtica. Pel que fa a la carn o al peix, els quals normalment es consumeixen cuinats, es recomana reduir tant com es pugui la seva presència al menú o bé recórrer a complements enzimàtics per garantir-ne una correcta digestió.

Cal dir que tots els mètodes de cocció convencionals, en superar els 40 ºC, degraden (o fins i tot destrueixen) els enzims. Alguns experts assenyalen que si limitem la cocció a la superfície externa del tros de carn o de peix —deixant gairebé cru l’interior— encara es preservaria bona part del potencial enzimàtic. En aquests casos hauríem d’escollir peces pescades o sacrificades recentment i amb plena garantia de producció controlada. Si no, correm el perill d’intoxicació, ja que la carn crua, per exemple, pot contenir determinats microorganismes perjudicials per a la salut que només a través de l’escalfor de la cocció aconseguim que desapareguin.

En el sentit oposat, les altes temperatures del cuinat poden afavorir que apareguin en l’aliment zones carbonitzades, que contenen amines heterocícliques, substàncies potencialment cancerígenes. Així, s’han d’evitar les parts més torrades d’un producte cuinat o rostit per reduir la incidència del càncer.
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PERILL: MENUTS

No fa tant que mares i àvies introduïen al menú infantil tot tipus de menuts, i l’ingredient estrella n’era el fetge. La saviesa maternal veia en les entranyes una alternativa rica en proteïnes i, sobretot, ferro. Fins i tot els metges de capçalera els recomanaven, especialment per als nens en creixement, les embarassades i les persones anèmiques.

Distingim entre els menuts vermells (fetge, cor, ronyons i pulmons) i els blancs (cervell, moll i turmes). Els primers són fonts excepcionals de vitamina B12 i rics en vitamines A i D, a més de coure i potassi. Tanmateix, el seu consum ha estat pràcticament eliminat de les dietes infantils i reduït a una mínima presència en el menú dels adults. La mala reputació dels menuts se sustenta en els riscos d’intoxicació, ja que aquestes parts són el magatzem perfecte de toxines i de restes dels medicaments que l’animal hagi ingerit al llarg de la seva vida.

Els menuts blancs, per exemple, van tenir un protagonisme destacat durant la crisi de les vaques boges perquè eren especialment perillosos si l’animal estava contagiat. Deixant de banda aquesta circumstància, el fetge i els ronyons poden augmentar els nivells d’àcid úric, i els menuts en general no són un bon aliat en la lluita contra el colesterol perquè són aliments especialment greixos.

Al marge d’aquestes consideracions, és cert que els menuts contenen una gran quantitat de ferro (alguns en nivells només comparables a determinades algues) i poden ser recomanables per als grups de població per als quals tradicionalment es prescrivien. La forma més segura d’incorporar-los a la dieta és consumint paté o botifarra de sang amb moderació.
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LA MILLOR CARN, LA DE CAVALL

Quan parlem de carn vermella sembla que només ens referim a la vedella, però la llista es completa amb la de bou, ovella, cabra i cavall. A grans trets, la carn vermella és tota aquella que, en estat cru, presenta un to vermell o rosat. En els últims temps, el debat al voltant de la carn vermella s’ha completat amb els elogis a la carn de cavall o de poltre, la qual popularment és considerada d’una qualitat superior en general, sobretot a la de vedella.

Al seu favor juga, en primer lloc, la producció. La carn de cavall no es produeix de forma intensiva com en el cas de la vedella. Tot i que el consum de cavall és habitual en molts països, en altres, com la Gran Bretanya, suposa un fre cultural, ja que els cavalls es consideren mascotes (com els conills). D’altra banda, l’alimentació d’aquests animals és més natural (amb farratge i no pinsos) i la seva criança permet generalment un tipus de carn amb una proporció més baixa de greix.

Així que, per un costat, el nivell de calories és més baix en el cas de la carn de cavall i, per altre, també és més rica en vitamines B3, B12 i C, magnesi, fòsfor, potassi i ferro. A més, conté una proporció immillorable dels àcids omega-3 i 6, els quals són àcids grassos essencials que no poden ser sintetitzats o fabricats pel nostre organisme i que, per tant, s’han d’incloure a la dieta.


OMEGA-3




✔ Redueix el colesterol ldl (dolent)

✔ Augmenta el colesterol hdl (bo)

✔ Augmenta les defenses

✔ Protegeix de les malalties cardiovasculars

✔ Redueix la incidència d’alguns tipus de càncer

✔ Participa en la salut mental




OMEGA-6




✔ Redueix el colesterol LDL (dolent)

✔ Augmenta el colesterol HDL (bo)

✔ Forma part de les membranes cel·lulars




[image: illustration]

05 / 100

LA CARN DE BOU QUE MENGEM NO SEMPRE ÉS DE BOU

Carn de bou o carn de vaca vella? Aquest és un dels grans debats quan comprem a la carnisseria o bé demanem carn en un restaurant. Al nostre país la carn de bou és aquella que correspon a animals castrats i majors de 48 mesos. Però també es comercialitza com a carn de bou la de vaques que ja no es dediquen a la producció de llet i que són engreixades a posteriori per ser finalment sacrificades. Aquesta és l’anomenada vaca vella, que també compleix el requisit de tenir més de quatre anys de vida.

La producció d’autèntica carn de bou és minoritària si la comparem amb la de vedella (hi ha un animal per cada 1.000 vaques al país) i es concentra en el nord (Galícia) o en països tradicionalment productors, com França. Tot plegat fa que el bou autèntic sigui fàcil de distingir al mercat per un criteri tan simple com és el seu preu de venda, bastant més elevat que en el cas de la vedella. Així que la realitat és que menys de l’1% del que es ven com a carn de bou realment ho és.

El bou es considera un animal en perill d’extinció i és actualment un menjar exquisit de gran interès gastronòmic. Pensem que els autèntics bous han de ser castrats ben aviat (quan només tenen un mes), tenen un manteniment molt costós que es perllonga durant els seus quatre o cinc anys de vida i la seva carn ha de madurar en càmeres entre quatre setmanes i un any. El resultat és una carn més dolça que la de vedella, amb una alta presència de greix i ben tendra.

Per tant, no és gens fàcil trobar autèntica carn de bou, la qual, a més, acostuma a ser oferta amb denominació d’origen. La més famosa és la de Kobe, al Japó, amb un preu de venda que supera els dos-cents euros el quilo, i es distingeix per un nivell de marbrat sis o superior.
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LA CARN DE PORC, LA MÉS GREIXOSA

Sovint sentim dir que la carn de porc és la més perjudicial pel seu elevat nivell de greix, i això fa que sigui desterrada de la majoria de dietes de manera fulminant. La realitat és que això depèn del tall que posem al plat. Així, la carn magra de porc conté una quantitat bastant baixa de greix (un 2-4% aproximadament, igual que la de pollastre). Ens referim, per tant, a les peces més nobles com el llom, el pernil salat o el rellom o filet.

Si retirem el greix visible, el porc esdevé una carn de molt bona qualitat que forma part de qualsevol dieta equilibrada. Si, a més, l’animal ha estat alimentat amb gla, la presència d’àcid oleic i linoleic (greix insaturat o saludable) és encara més elevada. Precisament, l’àcid linoleic conjugat (CLA) és un àcid gras que el nostre cos no pot produir. Es forma durant la digestió dels greixos a l’estómac d’alguns animals, posteriorment s’emmagatzema en diferents teixits i passa a formar part de productes derivats d’ells, com són la carn, la llet, etc.

Segons estudis realitzats, sembla que la inclusió en la pauta alimentària del CLA, a més d’un programa d’augment de l’activitat física, pot fer minvar el greix corporal reduint o inhibint el transport del greix des de la sang fins als adipòcits o cèl·lules on s’hi emmagatzemen, a més d’afavorir l’eliminació del greix que ja estava emmagatzemat. El CLA el trobem, per exemple, a la llet semidescremada, la mantega light, la mozzarella, el formatge light, el xai, etc.

Del porc sí que hem d’evitar, doncs, les parts més grasses de l’animal, com són el bacó, la cansalada o els preparats amb gran presència de greix del tipus salsitxes, patés i embotits, entre d’altres, especialment si vigilem el nostre pes o el colesterol.
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