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			Al meu estimat doctor Blas López Rueda, has estat font de coneixement
 i inspiració per a mi, gràcies per tots aquests anys de treball incansable,
 segueixo els teus passos. Descansa en pau 

Al meu fill Bosco i al meu marit, gràcies per ser la meva força
 i la meva inspiració sempre 

A la meva família, gràcies per creure en mi

A l’Amélie, gràcies per ajudar-me a reconnectar amb l’exercici,
està clar que ensenyar és un art i hi ha persones que aconsegueixen
 transmetre, travessar i inspirar-te
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			REPTE ANTIINFLAMATORI ONLINE

			5 DIES  GRATIS

			Accedeix a:  

			
				[image: Imatge d'un codi QR]
			

 

			Menú, receptes i llista de la compra  

			Entrenaments de 20-45 minuts per a tots els nivells:

			
					principiants

					avançat

					embaràs

					postpart

			

			Rutines per cuidar la teva ment:  

			
					exercicis per alliberar l’estrès i la tensió

					mindfulness 

					meditació

			

			Si vols consultar bibliografia sobre qualsevol tema, aquí tens aquest altre QR.
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			Aquest QR enllaça a recursos disponibles únicament en castellà.



		


		
			Pròleg

			Et vols cuidar. 

			I aleshores t’informes.

			Saps que l’alimentació és una part importantíssima per a la teva salut.

			És més, saps (sents) que tens inflamació. I que aquesta inflamació t’està provocant «cosetes» com boira mental, problemes amb les hormones, alteracions a la pell, manca d’energia. 

			Fins i tot ets conscient que, a la llarga, la inflamació crònica pot ser la causa de problemes de salut greus. Prefereixes, potser, no pensar-hi, perquè prou feina tens amb el que et sembla que no funciona bé avui. 

			A més, no només et preocupa això de la inflamació: a sobre, sovint se t’infla la panxa. Tant se val el que mengis, encara que amb alguns menjars és pitjor. Tant que t’agraden els diumenges en família i l’aperitiu amb els amics, i se t’espatllen perquè ja no saps ni què menjar!

			Després obres el mòbil, veus les xarxes o les notícies i tens el cap fet un embolic per les contradiccions constants amb allò que se suposa que cal fer:

			
					Menjar cinc vegades al dia o menjar-ne una.

					Dejú, però quasi millor que no, que és dolent. 

					Segueix aquests cinc consells i desinfla’t per sempre. 

					No facis mai aquests tres errors. 

					Menja ous, però no gaires, que tindràs un infart.

			

			I així, dia rere dia. I ja no saps què fer. 

			Però saps què? 

			No és tan complicat.

			Aconseguir instaurar les bases d’una alimentació realment saludable i antiinflamatòria és molt més simple del que ens expliquen. Hi ha unes normes bàsiques que pots aplicar cada dia i són molt semblants per a tots nos­altres: per alguna cosa som tots de la mateixa espècie humana.

			A més, menjar sa no ha de ser avorrit. No has de passar gana. Ni comprar coses rares ni fer el pi mentre cuines. 

			La Blanca García-Orea, @blancanutri per als amics i per a un milió de persones més, té la capacitat d’explicar de manera senzilla conceptes importants i profunds. En aquest llibre descobriràs d’una manera visual i senzilla com pots establir de debò una alimentació (i altres hàbits) que et permetrà guanyar salut des del primer dia.

			Es tracta d’hàbits d’alimentació saludable definitius i per a tota la vida, pensats per equilibrar les hormones, disminuir greix i augmentar múscul, tenir una pell i uns cabells bonics, i viure amb més energia i un estat d’ànim més positiu. Tot això ho aconseguiràs si fas cas de les recomanacions de la Blanca.

			I el millor és que, encara que el que llegiràs és adequat per a tu i per a tota la teva família per sempre més, no necessites un any per aconseguir resultats. En poques setmanes, fins i tot en dies, començaràs a notar els efectes beneficiosos del programa que et proposa la Blanca.

			L’alimentació saludable i l’optimització nutricional són una de les potes de la salut, però per desgràcia encara hi ha molta confusió sobre aquest tema. Seria una fantasia que totes les persones, ja sigui com a tractament o prevenció de problemes de salut, prenguessin nota del que recomana la Blanca en aquest nou llibre i que ho prenguessin com una mena de manual bàsic per aprendre a menjar sa, per fi.

			Adeu a les dietes de calaix. Adeu a menús complicats i a passar gana. Hola, Salut. Hola, Menjar Bo. Hola, Energia i Somriures.

			Gràcies, Blanca. Tant de bo que molta gent et llegeixi i comenci a canviar de debò i per sempre. Se salvarien moltes vides i s’evitaria molt patiment. Perquè la inflamació no només és una companya de vida molesta, sinó que, a sobre, és l’origen de múltiples malalties. Tu les pots evitar força si t’hi poses. 

			O sigui que ja ho saps. Depèn de tu. Si no vas començar ahir a cuidar-te..., comença avui! Els resultats arribaran molt abans del que et penses i duraran per sempre si prens nota i apliques aquests fantàstics ensenyaments. 

			Cuida’t amb la Blanca, des de l’amor per tu i el teu cos.

			Dra. SARI ARPONEN 

			Metgessa internista, autora de És la microbiota, idiota!

		


		
			Introducció 

			Si estàs llegint aquestes línies és perquè per fi t’has decidit a fer el canvi. Benvingut i enhorabona, t’estava esperant. 

			He tingut milers de pacients com tu, amb els mateixos símptomes, poca energia, desmotivació, irritació, mal humor sense sentit, que no aconsegueixen baixar de pes, amb ansietat per menjar tot el dia, amb la panxa inflada, gasos, digestions pesades, mal de cap, mal de regla i sufocacions, entre altres. 

			No és un camí fàcil, però la bona notícia és que, si segueixes el meu mètode, el meu repte, només necessites entre una setmana i deu dies per convèncer-te i començar a notar canvis al teu cos i a la teva ment. No vull dir que aconsegueixis tots els teus objectius en només una setmana, això és una carrera de fons, però sí que començaràs a experimentar canvis positius des de la primera setmana, que t’ajudaran a continuar. No hi ha res més motivador que començar a veure resultats aviat. 

			A partir d’aquí veuràs que només necessitaràs seguir aquestes pautes per trobar-te bé: el teu cos t’ho demanarà i ja no serà tan difícil. Creu-me, el que més costa és començar i mentalitzar-te, només has de creure en tu, que el teu cos pot canviar, transformar-se, que la teva ment podrà amb això. És més, et notaràs de més bon humor, et semblarà que els problemes no pesen tant, aconseguiràs aquesta energia, aquesta motivació tan necessària per no abandonar. 

			Oblida’t del «no puc», «no tinc temps»; són excuses. Sí que pots, sí que tens temps, només necessites fer un lloc a la teva salut en la teva atapeïda agenda. I és que, com bé saps, si no dediques temps a cuidar la teva salut, després et caldrà cuidar la teva malaltia. 

			Si estàs malalt, també t’animo a dur a terme el repte, perquè, com t’explicava al meu llibre Dime qué comes y te diré qué bacterias tienes, cuidar de la microbiota i fer una bona alimentació t’ajudarà a suportar millor la malaltia perquè et sentiràs amb més energia, absorbiràs més bé la medicació i, per tant, tindràs més qualitat de vida. 

			Recorda, això és un estil de vida, no és una dieta puntual. Com et deia al principi, és una carrera de fons i són molts conceptes per assimilar, així que queda’t només amb les coses necessàries i ves a poc a poc. És impossible canviar-ho tot de cop; de fet, jo he trigat anys, i tot i així no ho faig tot perfecte. Tampoc no cal que ho facis tot perfecte, no vull que tinguis sensació de culpa per no saber cuidar-te o per mantenir hàbits poc saludables. Tots hem passat pel mateix, i per això som aquí, per aprendre dia a dia. Només que facis un cinquanta per cent del que t’explicaré, ja notaràs canvis in­creï­bles. 

			Com més de pressa intentis perdre pes, més s’hi resistirà el teu cos. El que necessites és una solució sostenible per mantenir el que ja has perdut. Pensa-ho, el problema no és el que marca la bàscula, sinó l’estil de vida. Entesos? M’alegra dir-te que ets al lloc correcte. 

			En aquest llibre posarem en pràctica tot el que cal per cuidar la nostra microbiota i començar a tenir nous hàbits, i et donaré pautes i consells útils perquè puguis aplicar-los en el teu dia a dia. 
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			És possible que pensis en la inflamació com aquell procés que es produeix quan ens torcem el turmell i de seguida apareix un edema i la zona s’escalfa. En efecte, això és el que coneixem com a inflamació aguda i és molt necessària, ja que es tracta d’un procés que ajuda el cos a defensar-se davant del mal. És a dir, un mecanisme que posa en marxa els components necessaris per a la reparació. I és que, sense inflamació, no hi ha cura. 

			No obstant això, el problema apareix quan aquest procés es manté actiu i es cronifica. Això passa perquè el sistema està en alerta constant, encara que de manera imperceptible, i és el que s’anomena «inflamació crònica de grau baix». 

			Aquesta inflamació va fent malbé l’organisme a poc a poc i és l’avantsala del que podria desembocar en una patologia més greu. Tot seguit t’indico els símptomes més comuns dels dos tipus d’inflamació. 


			Símptomes d’inflamació aguda 

			
					calor 

					dolor 

					envermelliment 

					inflor 

					pèrdua de funció

			




			Símptomes d’inflamació crònica (poden variar de lleus a greus i poden durar mesos o fins i tot anys) 

			
					fatiga constant 

					insomni 

					depressió, ansietat i altres trastorns de l’estat d’ànim 

					problemes gastrointestinals com restrenyiment, diarrea, distensió abdominal, reflux o acidesa 

					úlceres a la boca 

					hipertensió 

					augment de pes 

					infeccions freqüents 

					dolor articular o muscular, etc.  

			



			Com a conseqüència, la inflamació crònica de grau baix eleva el risc de patir malalties cardiovasculars, diabetis, càncer, trastorns autoimmunes, depressió, malalties neurodegeneratives, osteoporosi, fibromiàlgia, etc. De fet, s’associa amb un risc de mortalitat més elevat. 

			Per evitar, doncs, que el nostre cos arribi a aquests extrems, la clau és millorar la qualitat de vida i tenir un estil de vida antiinflamatori, cuidant principalment l’alimentació, l’exercici i el descans. A les properes pàgines et detallaré pas per pas com començar a fer el canvi.

			Has agafat pes o t’has inflamat? 

			El nostre cos està en equilibri gràcies al sistema immunitari, que ens defensa dels perills del planeta des de fa molt de temps: plagues, ferides, atacs d’animals..., i actualment, del menjar ultraprocessat, l’estrès, la manca de son, la falta de moviment. Quan et fas una ferida, el sistema immunitari fa tots els possibles per curar-la i regenerar el teixit danyat. Però... i si cada dia et fas la mateixa ferida? I si aquesta se t’obre cada dues hores? Creus que el teu cos tindrà els recursos per guarir-la sempre? S’esgotarà o crearà estratègies perquè puguis viure amb aquesta ferida constant? 


			Això és el que passa exactament avui dia. Danyem el nostre cos de manera constant i el sistema immunitari ens va donant senyals, fins i tot a crits, fins que, quan no pot més, decideix adaptar-se a la situació amb un objectiu únic, que continuem vivint, encara que sigui amb una qualitat de vida una mica pitjor: inflamat/ada, cansat/ada o trist/a, però viu/viva.




			QUÈ POT DANYAR-NOS DE FORMA RECURRENT? 

			
					mala alimentació 

					estrès continu 

					sedentarisme 

					tabac, alcohol, drogues 

					mala gestió emocional 

					manca de descans

			



			Si ho pensem bé, a la societat actual, aquests factors estan presents en moltes ocasions en el nostre dia a dia. Soc conscient que alguns són difícils de controlar. Algú deu estar pensant: «Ja, i què faig amb l’embús que em trobo cada matí per anar a la feina?». No dic que tot depengui de tu ni que hagis de capgirar la teva vida de la nit al dia. 


			Tanmateix, crec que hi ha factors que ara mateix sí que depenen de tu: tu tries com alimentar-te, com moure’t i a quina hora te’n vas a dormir. 



			Aquests precisament són els tres factors que poden catapultar la teva salut. 

			Només de modificar-los, notaràs canvis enormes al teu cos i a la teva ment. Et dic més, durant les properes setmanes experimentaràs com se sent el teu cos quan li dones el que necessita, que el sistema immunitari comença a funcionar de manera correcta i que comences a desinflar-te, a tenir energia, a estar de més bon humor... 


			El teu cos funciona com cal! 



			Diferència entre inflamació i inflor 

			És molt freqüent confondre aquests dos termes, sobretot quan ens referim a símptomes digestius. 

			Inflamació. Com comentàvem abans, en aquest procés intervé el sistema immunitari, ja que és el mecanisme de defensa que utilitza el nostre organisme davant d’un dany. 

			El problema no apareix quan parlem d’un procés de reparació davant d’una agressió puntual, sinó d’un dany permanent que manté activa la inflamació fins al punt d’esdevenir crònica. Això implica que el sistema, en alerta constant, encara que imperceptible, derivi a la «inflamació crònica de grau baix», que va malmetent l’organisme a poc a poc i representa l’avantsala del que podria ser una patologia més greu. 

			Inflor. La inflor o distensió abdominal sol estar vinculada a un problema digestiu que té a veure amb la manca d’àcid a l’estómac o amb l’excés de fermentació a l’intestí, que produeix gasos, eructes o flatulències. Pot estar causada per alguna cosa tan senzilla com menjar en excés, o altres causes, com l’intestí irritable, tenir alguna intolerància (a la lactosa, la fructosa o el sorbitol), sobrecreixement bacterià o qualsevol alteració a la microbiota. 

			En definitiva, és important que sàpigues que podem tenir inflamació, però no inflor, i podem estar inflats, però no inflamats. 

			Per què se m’infla la panxa? 

			La distensió abdominal pot estar provocada per diferents causes. La més freqüent està relacionada amb una producció excessiva de gas en el tracte digestiu a causa d’una fermentació. Aquesta es pot produir per diversos motius, amb origen a l’estómac o a l’intestí, i empitjora amb els mals hàbits alimentaris, l’estrès, un descans deficient, poc moviment o la dessincronització dels ritmes circadians. Això no només es tradueix en la inflor, sinó que també pot generar intoleràncies alimentàries, restrenyiment o diarrea, reflux, còlon irritable o desequilibri de la microbiota intestinal entre d’altres. Les principals situacions que la causen són les següents: 

			
					La deglució d’aire en excés: mastegar xiclet, consumir begudes carbonatades, menjar ràpid, beure líquids amb palla, mastegar amb la boca oberta o parlar mentre es menja. 

					Mals hàbits a l’hora de menjar: és important no menjar drets, relaxar-se, mastegar bé per poder activar el procés digestiu i que la digestió sigui més fàcil, i no beure massa líquids durant els àpats. 

					Estrenyiment: com més temps es mantingui la femta a l’intestí, més augmentarà la fermentació intestinal, i, per tant, això farà que tinguem més acumulació de gasos i distensió abdominal. Sabies que pots tenir restrenyiment i, tanmateix, anar de ventre cada dia? Si necessites fer esforços per començar o acabar l’evacuació, si les deposicions són dures i com boletes de cabra, o si després de defecar no et quedes amb sensació d’haver buidat, aleshores pateixes de restrenyiment. 

					Hipoclorhídria o baixa acidesa a l’estómac: gastritis, Helicobacter pylori, etc. 

					Problemes a la vesícula biliar i la degradació de la bilis: normalment passa quan notes la digestió lenta en consumir greixos. 

					Menges massa vegades al dia i no s’activen els mecanismes d’autoneteja dels budells. 

					Excés de bacteris a l’intestí: si pateixes SIBO o IMO (sobrecreixement bacterià o metanogènic a l’intestí prim) o LIBO (a l’intestí gruixut). 

					Prens edulcorants (sorbitol, xilitol, etc.) o ultraprocessats en excés. 

			

			A més, cal tenir en compte quan apareixen els símptomes i la inflor per saber on rau el problema. Si apareix menys de trenta minuts després de dinar, és probable que s’origini a l’estómac. 

			No obstant, si apareix al cap de més de trenta minuts després de dinar, és més probable que els gasos i la inflor tinguin el seu origen a l’intestí prim o a l’intestí gruixut. Ho desenvoluparem una mica més. 

			Estómac: hipoclorhídria o manca d’acidesa 

			La hipoclorhídria és una condició en la qual l’estómac no produeix suficient quantitat d’àcid clorhídric, essencial per a una digestió adequada i l’absorció de certs nutrients, a més d’actuar com a barrera dels bacteris i microorganismes que entren al sistema digestiu a través dels aliments o de la respiració. 

			Sense prou àcid clorhídric, les proteïnes passaran a l’intestí prim sense transformar-se, per la qual cosa generaran putrefacció. D’altra banda, els hidrats de carboni tampoc no es transformaran i, per tant, tindran una major probabilitat de fermentació. Tant la fermentació com la putrefacció provocades per una digestió inadequada generen inflor, restrenyiment o diarrea, i sobrecàrrega hepatobiliar. 

			Tampoc no s’assimilen bé nutrients bàsics ni minerals com el ferro, el calci, el zinc o el magnesi, ni es crea la vitamina B12. 


			Símptomes de la hipoclorhídria 

			
					es digereixen malament les proteïnes (com, per exemple, les de la carn vermella) 

					digestions lentes o pesades («Menjo poc i de seguida m’omplo») 

					reflux àcid, acidesa, mal d’estómac, nàusees 

					mal alè 

					gasos o eructes just després de menjar 

					inflor just després dels àpats 

					cansament 

					debilitat muscular 

					caiguda dels cabells i ungles trencadisses (per la deficiència de vitamines) 

					anèmia 

					entrenes molt, però no veus un augment de la massa muscular 

					estrenyiment (l’àcid de l’estómac facilita el moviment intestinal) 

			




			Causes de la manca d’àcid a l’estómac: 

			
					estrès crònic 

					consum continuat d’antiàcids com l’omeprazol 

					infecció per Helicobacter pylori 

					consum continuat d’antiinflamatoris no esteroidals 

					trastorns del son (apnea) 

					cirurgies 

					gastritis 

					consum d’alcohol o tabac 

			



			Com augmentar l’acidesa de l’estómac? 

			
					Evita el consum de líquids durant el menjar perquè l’aigua dilueix la concentració dels àcids a l’estómac. No prenguis aigua ni infusions ni cafè de postres, millor entre àpats. 

					Pren un xarrup de vinagre de poma sense filtrar (beneficis del vinagre) just abans dels àpats: 1 cullerada de vinagre diluïda en 2-3 dits d’aigua. No recomanat en cas d’úlceres gàstriques, reflux sever o esofagitis. En aquests casos, és millor tractar la mucosa primer. 

					Pren suc de llimona abans de cada àpat. 

					Incorpora aliments amargs com el fonoll, el gingebre, dent de lleó, comí, menta (en aliment o com a infusió en dejú).

			

			Gasos a L’INTESTÍ 

			Si menges amb molta freqüència, no deixaràs que s’activi el «complex motor migratori», o el sistema d’autoneteja intestinal, que és el que t’ajuda a netejar les restes de la digestió anterior i a alliberar-te dels gasos, la inflor i les males digestions. Aquest sistema s’activa cada vegada que separes els àpats unes 4 hores. La falta de neteja intestinal (juntament amb altres causes) podria provocar un sobrecreixement excessiu de bacteris a l’intestí prim, un desequilibri a la microbiota de l’intestí gruixut (presència de paràsits, fongs, bacteris, etc.), celiaquia, etc.

			També és possible que la panxa se t’infli per qüestions purament hormonals. 

			Per què se m’infla la panxa a la menopausa? 

			És possible que a la menopausa sentis un augment de la inflor abdominal causada per fluctuacions hormonals, en particular per la disminució d’estrogen i progesterona, ja que els estrògens tenen un paper clau en la disminució de la inflamació i en el funcionament del metabolisme. 

			Durant aquesta etapa, el metabolisme tendeix a alentir-se, per la qual cosa facilita també l’acumulació de greix visceral a l’abdomen, que també allibera substàncies que agreugen la inflamació general. A més, aquesta inflor sol anar acompanyada d’altres símptomes, com sensació de pesadesa després dels àpats, gasos, restrenyiment i retenció de líquids. 

			Un dels hàbits més importants que has d’incorporar en aquesta etapa és l’exercici de força per aconseguir que augmenti la testosterona, perquè a partir d’ella el teu cos serà capaç de fabricar estrògens, cosa que reduirà els símptomes típics de la disminució d’aquesta hormona, com l’augment de pes, les sufocacions, l’osteoporosi o els problemes cognitius.


			Factors que agreugen tots els símptomes 

			
					no descansar 

					no fer exercici 

					estrès crònic 

					exposició a disruptors endocrins 

					consum de sucres i ultraprocessats 

					consum d’alcohol i tabac 

					consum excessiu de cafeïna o excitants 

					exposició a la llum artificial. Ús excessiu de pantalles o manca de foscor a la nit, que interfereixen en la producció de melatonina

			




			Com millorar la inflor 

			
					entrenament de força regular 

					son reparador 

					control i bona gestió de l’estrès 

					alimentació antiinflamatòria 

					evitar menjars ultraprocessats 

					regular els ritmes circadians 

					evitar l’exposició a disruptors endocrins

			




			Recomanacions nutricionals 

			
					lli, sèsam, soja

					miso, iogurt de soja, nata

					aliments fermentats: quefir d’aigua, quefir de cabra o ovella, iogurt, formatge

					omega-3

					crucíferes (bròquil, coliflor, ruca, etc.) 

					fruites del bosc 

					infusions de cúrcuma, gingebre 

					midó resistent

			



			Per què se m’infla la panxa amb la SÍNDROME PREMENSTRUAL o quan tinc la REGLA? 

			És possible que uns dies abans de la menstruació o durant el cicle menstrual tinguis sensació d’inflamació general o a diverses parts del cos. Això es deu als canvis hormonals (l’augment dels estrògens i la progesterona) que poden fer que tinguis símptomes com dolor abdominal, digestió lenta, sensibilitat i inflamació a les mames, retenció de líquids, més tendència al restrenyiment o a la diarrea, mal de cap i, a més, tinguis més ansietat per menjar dolços o hidrats de carboni. 

			Quan hi ha una alta concentració d’estrògens, disminueix la concentració de serotonina (coneguda com l’hormona de la felicitat i la relaxació) i el cos demana menjar més aliments dolços i carbohidrats refinats, perquè menjar això fa que pugi de manera instantània la dopamina, que generarà aquesta sensació de recompensa, motivació i plaer. El problema és que aquesta sensació plaent només dura una estona i necessitaràs prendre més quantitat de dolços per tornar a sentir el mateix. 

			Això passa perquè quan prens coses dolces augmenta la insulina, i aquesta insulina permet que entri triptòfan al cervell, que es converteix en 5-Hidroxitriptòfan i després en serotonina. Per tant, és més ràpid augmentar la serotonina a través dels sucres que produir-la.


			Factors que agreugen els símptomes 

			
					no descansar 

					no fer exercici 

					estrès crònic 

					consum de blat i derivats 

					exposició a disruptors endocrins 

					consum de sucres i ultraprocessats 

					consum d’alcohol i tabac 

					consum de lactis de vaca i derivats 

					consum excessiu de cafeïna o excitants 

					exposició a la llum artificial. Ús excessiu de pantalles o manca de foscor a la nit que interferiran en la producció de melatonina 

			




			Com millorar la inflor 

			
					entrenament de força regular 

					son reparador 

					control i bona gestió de l’estrès 

					alimentació antiinflamatòria 

					evitar menjar ultraprocessats 

					regular els ritmes circadians 

					evitar l’exposició a disruptors endocrins 

			




			Recomanacions nutricionals 

			
					quefir de cabra o ovella 

					15 nabius al dia 

					lli, sèsam 

					espelta, sègol, blat sarraí 

					crucíferes (bròquil, coliflor, ruca, etc.) 

					fruites del bosc 

					infusions de cúrcuma, gingebre

			




			En els capítols següents trobaràs més consells per millorar tots aquests símptomes. 



			Els consells que dono en aquest llibre t’ajudaran a portar molt millor el procés de millorar la teva salut i la teva vida. El que sí que t’avanço és que 


			millorar la inflamació és la clau!
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			Ara desgranarem un a un els hàbits que promouen la inflamació i la inflor. 

			Menjar contínuament

			Saps que si menges a la mateixa hora cada dia sempre tindràs gana a aquesta mateixa hora? 

			És com si just en aquell moment estiguéssim famolencs perquè és allò a què està acostumat el cos. Si t’observes, t’adonaràs que no és gana intrínseca, perquè, si aconsegueixes deixar passar una estona sense menjar res, aleshores dius: «Se m’ha passat l’hora de dinar i m’ha marxat la gana».

			Aquesta fam desencadenada també pot aparèixer a les hores entre els àpats. La qüestió és... aquesta sensació és realment gana o només és pruïja de menjar alguna cosa? Vegem en què es diferencien: 

			Gana: quan tens gana ets capaç de menjar «gairebé» qualsevol cosa que et posin al davant. La gana es conforma amb qualsevol aliment, no és selectiva. 

			Pruïja de menjar alguna cosa: desig de menjar que sorgeix de manera sobtada, gairebé sempre unit a una emoció i és molt selectiu. Fixa la seva atenció, per exemple, en una peça de pastisseria, un tros de pizza, unes crispetes... No admet alternatives que podrien ser molt més saludables i tampoc no proporciona la sensació de sacietat.

			Quants àpats s’han de fer al dia? 

			Un dels punts fonamentals que el nostre sistema digestiu no entén és per què hem de menjar de manera constant, i la resposta a la incoherència són els símptomes d’inflor, gasos, inflamació, etc. 

			Si revisem la fisiologia del nostre tub digestiu, hem d’assenyalar un mecanisme important que s’anomena «complex motor migratori». Són unes contraccions o moviments que es produeixen a l’intestí prim i que ens ajuden a desfer-nos dels bacteris i de les restes d’aliments de la digestió anterior; és a dir, actuen com un camió de les escombraries que s’activa cada vegada que acabem de menjar i ens ajuda a netejar el tub digestiu. Per completar aquest procés de neteja, necessitem entre 4 i 5 hores de dejuni entre àpats. 

			D’aquesta manera s’expulsen aquestes restes cap a l’intestí gruixut perquè el prim quedi tan net com sigui possible. En cas contrari, els bacteris tindran prou aliment a l’intestí prim per subsistir, reproduir-se i colonitzar la mucosa intestinal, produint així un sobrecreixement de bacteris, inflor, gasos, digestions pesades, etc. 

			Ja veus que no cal que mengis contínuament o cada 2 hores; no és una norma, al contrari. L’ideal és que mengis quan tinguis gana i, si és possible, no gaire seguit, com et comentava abans. 

			És cert que hi ha persones que poden beneficiar-se de fer més àpats al dia (4 o 5), segons la seva situació o patologia, però, en general, no és normal menjar només perquè ho digui el rellotge.

			Menjar més del que necessites. El dèficit calòric

			El dèficit calòric és bàsicament menjar menys del que gastes. D’aquesta manera el teu cos farà servir les reserves de greix per obtenir energia. 

			Aquest recurs és necessari si el nostre objectiu és aconseguir perdre greix sense perdre massa muscular, però no és l’únic. Per aconseguir la nostra comesa, hem de centrar-nos en tres aspectes fonamentals:

			
					Fer una alimentació amb prou quantitat de proteïna; així, augmentarem la sacietat i, per tant, mantindrem el dèficit calòric. 

					Abaixar la quantitat d’hidrats de carboni a la dieta. 

					Augmentar el consum de greixos bons en la mesura justa. 

			

			En aquest sentit, l’entrenament de força és fonamental per ajudar a la pèrdua de greix, reduir la pèrdua muscular i que, a més, els seus beneficis durin en el temps.

			Si experimentes un estancament de pes, és possible que estiguis menjant més del que necessites. Per assegurar-te que ets dins de les calories i macronutrients (proteïnes, greixos i carbohidrats) recomanats, t’aconsello que pesis i apuntis durant dos dies tot el que mengis, a més de les calories que conté cadascun dels aliments. A vegades pensem que el menjar sa no engreixa, però també té moltes calories, com tot el que ingerim, encara que aquestes no inflamin i siguin saludables. 

			Si consumeixes les calories adequades segons la teva taxa metabòlica basal, llavors retalla unes 200-300 calories al dia durant una setmana i avalua els canvis.

			La taxa metabòlica basal 

			La taxa metabòlica basal es refereix a la quantitat mínima d’energia que el nostre cos consumeix en estat de repòs per fer funcions vitals. Per calcular-la, podem utilitzar les fórmules següents: 


			HOMES = (10 x pes en kg) + (6,25 x alçada en cm) – (5 x edat en anys) + 5 

			DONES = (10 x pes en kg) + (6,25 x alçada en cm) – (5 x edat en anys) – 161 



			Un cop calculada, hem de multiplicar la xifra per un valor o un altre en funció del nivell d’activitat física que es realitzi, i així obtindrem la despesa energètica diària: 

			
					poc o gens d’exercici: 1,2 

					poc exercici (1-3 cops per setmana): 1,375 

					exercici moderat (3-5 cops per setmana): 1,55 

					exercici intens (6-7 cops per setmana): 1,75 

			

			Un cop sabem la despesa energètica diària, només hem de restar-li entre 300-500 calories per establir el dèficit calòric. 


			[image: ]EXEMPLE

			Una dona de 40 anys, 80 kg i 1,60 m d’alçada té una taxa metabòlica basal de 1.439 kcal. Tenint en compte que fa exercici dos cops a la setmana, la seva despesa energètica diària seria de 1.979 kcal. 



			L’objectiu d’aquesta dona és perdre greix, per la qual cosa, a més d’ajustar els macronutrients que consumeixi, ha de crear un dèficit calòric, de manera que haurà de consumir entre 1.480-1.680 kcal al dia.  
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							ALÇADA en cm

						
							
							Tipus d’activitat

						
					

					
							
							
							
									□ poc o gens d’exercici: 1,2 

									□ poc exercici (1-3 cops per setmana): 1,37 

									□ exercici moderat (3-5 cops per setmana): 1,55 

									□ exercici intens (6-7 cops per setmana): 1,75
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							Activitat física
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									□ HOMES = (10 x pes en kg) + (6,25 x alçada en cm) – (5 x edat en anys) + 5 = 

									□ DONES = (10 x pes en kg) + (6,25 x alçada en cm) – (5 x edat en anys) – 161 = 

							

						
							
							Ara multiplica-ho pel teu nivell d’activitat física: 

							
									□ poc o gens d’exercici: 1.2 

									□ poc exercici, 1-3 cops per setmana: 1.375 

									□ exercici moderat, 3-5 cops per setmana: 1.55 

									□ exercici intens, 6-7 cops per setmana: 1,75 

							

						
							
							X = despesa energètica diària

							Ara hi hem de restar entre 300-500 kcal per establir un dèficit calòric. 

							
									□ - 300 = 

									□ - 500 = 

							

						
					

					
							
							Has de consumir entre ______ i ______ kcal al dia per estar 
en dèficit calòric.


					

				
			


			A l’hora de fer un seguiment, és important tenir en compte que el pes que mostra la bàscula no és una mesura precisa del progrés, sobretot a curt termini. 

			Durant el dia i al llarg del cicle menstrual, és comú experimentar fluctuacions normals en el pes a causa de factors com la retenció de líquids, canvis hormonals i la regularitat intestinal. A més, és possible que estiguem guanyant massa muscular i perdent greix sense que això es reflecteixi en una disminució del pes. 

			Més enllà del número que posi a la bàscula, hi ha indicadors més fiables, com prendre’ns les mides del cos i com ens quedi la roba. Aquests indicadors poden oferir una perspectiva més precisa del nostre progrés cap a una millor composició corporal. 

			Les mesures corporals

			Els mesuraments corporals més importants a tenir en compte per avaluar la nostra composició corporal són el perímetre de la cintura, el perímetre del maluc i l’índex de cintura-maluc. 

			El perímetre de la cintura s’ha de mesurar just per sota l’última costella o 2 cm per sobre del melic, aproximadament. Per fer-ho, simplement necessitem una cinta mètrica i, si és possible, una persona que ens ajudi per assegurar-nos que la cinta estigui ben posada. 

			Es recomana prendre les mesures a primera hora del matí per evitar falsejar el resultat per inflor abdominal o després dels àpats copiosos. 

			Els valors han de ser: dones < 88 cm; homes < 102 cm

			El perímetre de maluc s’ha de mesurar amb els peus separats a l’amplada dels malucs, preferiblement en roba interior o malles ajustades. Col·loca la cinta mètrica al voltant de la part amb més perímetre incloent-hi els glutis. També és recomanable comptar amb l’ajuda d’algú perquè comprovi que la cinta estigui ben col·locada.

			L’índex cintura-maluc és un valor que indica el risc de patir malalties cardiovasculars. 

			Es calcula dividint el perímetre de la cintura entre el del maluc. 

			Els seus valors han de ser: dones < 0,8; homes < 1

			No moure’s

			El nostre cos no entén que no ens moguem. És necessari fer exercici cardio­vascular com caminar, córrer, fer bicicleta... i combinar-ho amb exercicis de força (ioga, pilates, barre, musculació, etc.), sobretot amb pes. 

			Des d’un punt de vista mental i evolutiu, l’estrès que hi havia abans tenia a veure amb perills com podia ser un depredador o una necessitat com menjar i/o beure, i aquestes situacions sempre es resolien amb el moviment. Tanmateix, ara tenim estrès crònic modern: pagar la hipoteca, males relacions laborals, família, parella, etc., i ens movem menys que mai. Per això tendim més a tenir ansietat, depressió, còlon irritable, insomni... 

			En l’àmbit físic, com menys et moguis, menys energia tindràs, et sentiràs més cansat, més feble... perquè no moure’ns fa que la glucosa a la sang es processi pitjor.

			A què em refereixo amb això últim? Quan mengem, especialment carbohidrats com pasta, pa o arròs, la glucosa entra al cos i inunda les cèl·lules, però si ens movem, aquesta glucosa s’aprofita per proporcionar combustible als músculs en funcionament en comptes d’acumular-se i quedar-se emmagatzemada al fetge, als músculs i al greix, i generar inflamació. 

			Per exemple, si caminem 10 minuts després de dinar, els nostres músculs consumiran gairebé tota la glucosa i no s’acumularà ni provocarà un pic que ens faci tenir símptomes no desitjables. És cert que el simple fet de fer una mica d’exercici no contindrà el pic de glucosa elevat del tot, però ajudarà a reduir-lo. Per això, per evitar-ho és important que uneixis el moviment amb una alimentació adequada. 

			Si mantenim els músculs actius fins una hora després de dinar, que és quan la glucosa arriba al màxim, pràcticament no necessitarem insulina per absorbir-la i, per tant, el pic que es generarà serà menor. 

			Si ets dels que tenen somnolència o molt cansament després de dinar, veuràs que moure el cos en aquest moment t’ajudarà a combatre-ho i estar més despert.

			D’altra banda, guanyar massa muscular també exerceix un paper fonamental en el manteniment del pes i en la salut metabòlica.

			Això passa perquè, en guanyar massa muscular, augmenta la taxa metabòlica basal, cosa que significa que el cos crema més calories en repòs, i això ens interessa. Durant l’exercici, els músculs demanen més energia, cosa que contribueix a la crema de calories i al manteniment d’un balanç energètic favorable. A més, com que el múscul és important perquè emmagatzema i utilitza la glucosa, l’exercici de força i el desenvolupament muscular milloren la sensibilitat a la insulina. Com més gran sigui aquesta sensibilitat, més fàcil li resultarà al nostre cos regular els nivells de glucosa en sang, per la qual cosa es redueix el risc de tenir resistència a la insulina i diabetis tipus 2.


			Beneficis metabòlics addicionals 

			
					El guany muscular pot ajudar a millorar la composició corporal en reduir la proporció de greix corporal i augmentar la massa muscular. 

					Un múscul més gros augmenta la capacitat funcional i la qualitat de vida, ja que facilita realitzar activitats diàries i redueix el risc de patir lesions. 

					L’entrenament de força i resistència també promou la salut òssia i disminueix el risc de patir osteoporosi amb el temps.

			




			Beneficis de l’exercici cardiovascular 

			
					Vols augmentar la despesa calòrica? Entrena càrdio. 

					Vols reduir l’estrès i l’ansietat? Entrena càrdio. 

					Vols millorar el teu sistema immunitari? Entrena càrdio. 

					Vols millorar la qualitat del son? Entrena càrdio.

					Vols augmentar la resistència? Entrena càrdio.

					Vols regular la glucosa en sang i millorar la sensibilitat a la insulina? Entrena càrdio.

					Vols millorar la salut cardiovascular? Entrena càrdio.

			






			Beneficis de l’exercici de força 

			
					Vols perdre greix? Entrena força. 

					Vols guanyar massa muscular? Entrena força.

					Vols millorar el teu sistema immunitari? Entrena força.

					Vols millorar el teu metabolisme? Entrena força.

					Vols regular la glucosa en sang? Entrena força.

					Vols regular el colesterol? Entrena força.

					Vols tenir ossos forts? Entrena força.

			




			Abans de passar a un altre dels hàbits inflamatoris, 
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			L’entrenament de força és obligatori, el de càrdio és desitjable. 




			L’ideal per a la majoria dels casos seria combinar els dos tipus d’entrenament d’aquesta manera: 

			
					2-4 sessions de força a la setmana 

					1-2 sessions de càrdio a la setmana 

			

			Si no disposes de tant de temps, prioritza sempre l’entrenament de força. 

			De totes maneres, també és important considerar les teves preferències, així que tria l’activitat que t’agradi i amb què puguis ser constant. 
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			L’exercici més efectiu és el que fas. 




			Ritmes circadiaris descompensats 

			Com a éssers humans, repetim diverses activitats al llarg del dia com menjar, dormir o estar desperts a unes hores determinades, per la qual cosa podríem dir que els nostres hàbits diaris estan directament influenciats per factors com la llum solar i la temperatura. 

			El ritme circadiari és el cicle d’aproximadament 24 hores que regula els processos biològics del cos, inclòs el son i la vigília. Per això mantenir-lo equilibrat és fonamental per preservar el nostre sistema immunitari i la nostra salut en general. Només hem de cuidar els nostres hàbits de son, llum, alimentació, exercici, i mantenir a ratlla l’estrès. 

			No obstant això, el desajust dels nostres ritmes circadiaris ens portarà a una alteració més gran en la resposta inflamatòria i, per tant, estarem més predisposats a patir malalties autoimmunes i a tenir al·lèrgies, i serem més susceptibles a les infeccions. També interferirà en el descans, la gana, l’estat d’ànim, la memòria i els problemes digestius. A més, la desregulació dels ritmes circadiaris s’associa amb alteracions en la salut hormonal i en la funció menstrual en les dones.

			Com acabo de comentar, els ritmes circadiaris tenen un impacte molt important en el sistema immunitari, que és un conjunt de cèl·lules, teixits i òrgans que ens protegeix d’infeccions, de possibles agents estranys que entrin al nostre organisme com els virus, els bacteris, els paràsits, etc., i de possibles malalties. 

			Durant el dia, quan estem exposats a la llum solar, el nostre sistema immunitari es troba en un estat d’alerta més elevat i està preparat per identificar i combatre possibles patògens agressors. En canvi, a la nit, quan hi ha foscor i estem en repòs, és quan el sistema immunitari redueix l’activitat. Aquest canvi és bo i permet mantenir una millor funció immunitària durant més temps, ja que afavoreix la reparació i el descans de l’organisme durant la nit per fer front als desafiaments del dia. 


			Què altera els nostres ritmes circadiaris? 

			
					canvis a l’horari de son (viatges, feina nocturna, canvi freqüent d’horari laboral) 

					sedentarisme 

					estrès crònic 

					mala alimentació 

					consum d’alcohol o tabac 

					exposició a la llum artificial (l’ús excessiu de pantalles o la manca de foscor a la nit interfereixen en la producció de melatonina)

			






			Com sé si tinc un desajust dels ritmes circadiaris? 

			
					et costa agafar el son 

					et sents cansat al llarg del dia 

					experimentes molts canvis d’estat d’ànim  

			






			Pautes que ens ajuden a regular els ritmes circadiaris 

			
					Exposa’t a la llum natural durant el dia, especialment durant el matí. 

					Practica exercici de forma regular i, si és possible, evita’l en les hores molt properes al moment de dormir perquè no interfereixi en el descans. 

					Inclou aliments rics en proteïnes per esmorzar (ou, fruita seca, pernil de qualitat, lactis naturals, peix de qualitat en conserva). 

					Redueix al mínim l’ús d’estimulants: cafè, te, mate, xocolata. 

					Dorm entre 6-9 hores al dia en un ambient fosc i silenciós. 

					Evita utilitzar dispositius electrònics almenys 1 h abans de ficar-se al llit.

					Si és possible, la temperatura de l’habitació ha d’estar entre 15 i 20 °C. 

					A l’estiu, dutxa’t amb aigua temperada 30 minuts abans de ficar-­te al llit. 

					A l’hivern, dutxa’t amb aigua calenta 30 minuts abans de ficar-te al llit. 

					Redueix l’estrès mitjançant tècniques de relaxació, meditació, mindfulness i també amb activitats que t’aportin benestar, com escoltar música, llegir, fer activitats creatives i passar temps amb els éssers estimats.

			




			Pautes per a persones amb feines amb torns partits

			Sabem que la feina en torn partit i el desfasament horari alteren els ritmes circadiaris i un munt de gens que el nostre cos necessita per mantenir-se, reparar-se i protegir-se contra qualsevol tipus de malaltia.

			A més, la privació del son afecta l’elecció dels aliments que ingerim. Segur que alguna vegada has sortit de festa i has dormit 2 o 3 hores i, quan t’has aixecat, l’única cosa que et demanava el cos eren hidrats de carboni refinats (pasta, pa blanc, brioixeria industrial...). Això passa perquè, quan estem més cansats, necessitem menjar de manera constant productes que ens facin recuperar l’energia amb rapidesa (sucres, farines refinades, etc.), encara que aquesta sensació només sigui momentània, perquè al cap d’una estona necessitarem tornar a menjar perquè l’energia augmenti de nou. 


			En el cas que tinguis torn de nit i per evitar aquests alts i baixos pots fer diverses coses: 

			
					És important fer un sopar abundós en proteïna, greixos de qualitat i hidrats d’alliberament lent abans del torn per sentir-te saciat i amb energia. Ha d’incloure: 150-200 g de verdures, uns 20-30 g de proteïna en forma de carn, peix, ou o tofu i, si vols, afegeix-hi hidrats d’alliberament lent com la quinoa, el blat sarraí o el cereal integral (per exemple, amb pa de qualitat). També pots afegir-hi greix: oli d’oliva verge extra, fruita seca, formatge, alvocat, 10 g de xocolata de més del 85  % de cacau i fruita. 

					Evita menjar res entre aquest sopar saciant i les 6-7 h del matí. En cas de tenir gana, opta per prendre aliments rics en proteïna com pot ser una torrada amb pernil i formatge, ous durs, iogurt de proteïna (natural) amb fruita seca o altres aliments que t’agradin. 

					Mantenir-te ben hidratat és fonamental. Escull aigua mineral natural amb un mínim de 190 mg/l de residu sec (pots consultar-ho a l’etiqueta de l’ampolla). D’aquesta manera, t’assegures que l’aigua que beus t’aporta minerals. En general, evita aigües de mineralització molt feble (fins a 50 mg/l de residu sec). 

					Pots complementar-ho amb aigua amb gas, infusions o brou vegetal o d’ossos. També, si és possible, evita prendre cafeïna durant el torn de nit perquè beure’n en excés pot provocar deshidratació i fatiga. 

					Quan acabis el torn al matí, intenta fer un entrenament i després prendre un esmorzar saciant perquè la gana no et desperti.

			

			Descans 

			Com saps prou bé, hi ha mil raons i beneficis per fer que intentem dormir bé a la nit, però si tens sensibilitat a la glucosa, diabetis o gana contínua, aquest apartat t’interessarà encara més. Dormir poc afecta:

			
					quant menjaràs 

					
què menjaràs 


					com respondràs a la insulina i a la teva salut mental 

			

			Si dorms malament o poc, et notaràs més ansiós, probablement per l’ànsia de dolços perquè es desregula la glucosa, i també sentiràs menys sensació de sacietat. Necessitaràs consumir aliments ultraprocessats (pastes dolces, galetes, etc.) perquè aporten energia ràpida i ens fan sentir bé durant un breu període de temps, aproximadament una hora. Després, tornaràs a sentir la baixada i tots els símptomes de la desregulació del sucre: fam constant, antulls, cansament, debilitat, ansietat, irritabilitat, dormir malament, etc. 

			En canvi, un son adequat cada nit (6-7 hores) s’associa a uns nivells més baixos de glucosa en sang després de la ingesta d’un àpat, cosa que es tradueix a sentir menys ansietat per menjar. 

			No obstant, pot passar també que dormis moltes hores al dia, però que en realitat no descansis. Aquí entra en joc fer una bona alimentació, un pilar bàsic per al nostre son de qualitat. A més, no només és important què mengem, sinó a quina hora ho fem, pel que comentàvem abans de mantenir els ritmes circadiaris regulats. 

			En humans, a les hores de llum és quan s’hauria de produir la ingesta d’aliments, ja que és la nostra fase activa. No obstant això, a les hores de foscor és quan descansem i s’hauria de produir el dejuni, ja que no ingerir res durant 12 hores permet que l’intestí descansi i s’activin tots els mecanismes de reparació a la nit. 



			Aliments que cal evitar per tenir un bon descans

			
					cafè, te, begudes energètiques: la cafeïna fa efecte ràpid en el moment de la ingesta, però està activa al nostre cos durant molt més temps. De fet, a les 6 hores de prendre un cafè, el 50 per cent de la cafeïna seguirà present al nostre organisme, i 12 hores després, encara ens en quedarà un 25 per cent, encara que no tothom processa la cafeïna de la mateixa manera: hi ha persones que són metabolitzadors ràpids i que l’eliminen més de pressa, i hi ha els metabolitzadors lents, que poden trigar més temps. Si dorms malament i sols prendre cafè, prova a treure’l de la teva dieta i veure què passa. 

					cacau: conté teobromina i una mica de cafeïna, substàncies que ens mantenen alerta i que podrien pertorbar el son: 50 g de xocolata tenen la mateixa quantitat de cafeïna que mitja tassa de cafè. 

					espècies picants: no és recomanable prendre’n a l’hora de sopar perquè provoquen un augment de la temperatura corporal i per dormir bé necessitem tot el contrari. 

					ultraprocessats: pastisseria industrial, refrescos, etc. 

					fregits i greixos saturats (patates fregides, embotits grassos...): necessiten molt de temps per digerir-se i això pot interferir en el son. 

					alcohol: prendre’n amb el sopar pot pertorbar el son perquè fa que no dormim d’una tirada, que ens despertem diverses vegades a la nit i que, a més, ens costi tornar a agafar el son.

			





			Qualsevol aliment que dificulti la digestió també dificultarà el son!






			Aliments que faciliten el son perquè són rics en serotonina, melatonina i triptòfan

			
					fruita seca com les nous, les ametlles o els festucs 

					peixos blaus pel seu contingut en omega-3 (sempre que se’t posin bé a la nit) 

					carns d’au, com el pollastre o el gall dindi, ja que són riques en triptòfan 

					ous: de tots els aliments proteics, són els que aporten més quantitat de melatonina 

					cereals integrals o pseudocereals (com la quinoa, l’espelta, el blat sarraí o la civada, entre d’altres): són font de melatonina, magnesi i triptòfan, que ajuden a relaxar-nos 

					làctics fermentats com el iogurt o el quefir. Són rics en triptòfan i GABA, conegut com el neurotransmissor més relaxant 

					fruites com el plàtan, els fruits vermells (nabius, gerds i maduixes) o el kiwi tenen bona quantitat de vitamines i serotonina 

			




			A més, et recomano que sopis al més d’hora possible, almenys 2 o 3 hores abans d’anar-te’n a dormir.

			Horari d’àpats

			Intenta sopar d’hora i lleuger perquè els àpats copiosos i tardans afecten tant l’hora d’agafar el son com el fet de mantenir-lo. 

			Tingues en compte que, a la nit, s’activa el procés d’autoneteja intestinal (per això és tan beneficiós el dejuni nocturn d’almenys 12 hores). A més, la melatonina, que és l’hormona del son, s’inhibeix no només amb la llum artificial i les pantalles, sinó també quan menges, perquè dones informació al teu cos que no és hora de dormir. Si entrenes molt tard, també podries tenir problemes per agafar el son pel mateix motiu. 

			És important entendre els ritmes circadiaris del cos: 


			Programa diürn (des que surt el sol fins que es pon): governat per la llum solar. És la finestra ideal per menjar i fer activitat física i cognitiva. 





			Programa nocturn (la resta del dia): governat per la foscor. Moment de reparació i manteniment del cos. Evita menjar en aquest horari en la mesura del possible, perquè el cos està centrat a reparar, i la melatonina interfereix amb la insulina al pàncrees.




			Son i esport 

			És important que cada dia facis una mica d’activitat física, encara que sigui moderada. Això t’ajudarà a agafar millor el son perquè l’alliberament d’endorfines durant la pràctica de l’exercici t’ajudarà a rebaixar el nivell d’estrès, augmentar l’energia durant el dia i dormir millor a la nit. 

			Probablement alguna vegada deus haver pensat que, si et canses més, dormiràs millor. No obstant, fer exercici de força o d’alta intensitat prop de l’hora d’anar a dormir ens activa perquè es produeix un augment de l’adrenalina i el cortisol i s’eleva la temperatura corporal, cosa que, com ja hem vist, ens impedirà agafar el son. 

			Sempre és millor fer exercici a qualsevol hora que no pas no fer-ne, però si et costa dormir a la nit, et recomano que intentis organitzar-te per fer exercici tan lluny com sigui possible de la teva hora de ficar-te al llit.

			Hàbits de son 


			Hàbits recomanables abans d’anar a dormir 

			
					Llegeix amb llum càlida o llum vermella (evita pantalles a les hores prèvies a dormir i evita la llum intensa perquè afecta la segregació de melatonina). 

					Visualitza situacions agradables del que ha passat durant el dia. 

					Aplica tècniques de relaxació o meditació, fes un bany d’aigua calenta, escolta música relaxant, realitza tècniques de respiració profunda, etc. 

					Assegura’t que el teu dormitori sigui un espai tranquil, fosc, ventilat i amb una temperatura agradable. 

					Mantingues la teva habitació ordenada i neta, ja que, en cas contrari, podria generar-te estrès i afectar el son. 

					Evita menjar almenys 2-3 hores abans de ficar-te al llit i fes un sopar lleuger. 

					Evita prendre cafeïna o alcohol a prop de l’hora de dormir. 

					Si pots, evita fer exercici intens almenys 3 hores abans d’anar-te’n a dormir, ja que pot augmentar la temperatura corporal i l’energia i interferir en el son. 

					Pren infusions que faciliten el son i relaxen: camamilla, melissa, valeriana, til·la, passiflora, rooibos o menta. 

					L’ideal seria que evitessis les pantalles de nit. Una alternativa és utilitzar les ulleres amb filtre de llum blava (interfereix en la producció de melatonina, especialment si passes temps amb dispositius electrònics abans de dormir) o bombetes de llum vermella (sense flicker o parpelleig). 

					Evita carregar el telèfon al llit (a prop del cap) i posa’l en mode avió; a més, és important desendollar els carregadors abans de dormir encara que no estiguis carregant cap dispositiu per evitar l’exposició electromagnètica, ja que pot tenir impacte al teu cos (insomni, cansament constant, irritabilitat, etc.).

			




			Estrès i cortisol

			L’estrès crònic i els alts nivells de cortisol tenen un impacte significatiu en el metabolisme, la gana i la distribució del greix corporal. 

			[image: ]

			Augment de la gana 

			L’estrès pot alterar l’equilibri d’hormones relacionades amb la gana, a més d’augmentar el desig de menjar aliments rics en calories. 
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			Acumulació de greix abdominal 

			El cortisol pot augmentar l’acumulació de greix en aquesta zona del cos perquè estimula la lipogènesi, que és el procés de formació de noves cèl·lules de greix.
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			Metabolisme més lent 

			Els nivells elevats de cortisol crònics poden alentir el metabolisme, cosa que fa que el cos cremi menys calories en repòs. 

			Per això vull que entenguis que la teva salut mental pot millorar molt amb l’exercici, descansant i estant en contacte amb la natura. 


			Si estàs ansiós, camina. 

			Si estàs estressat, surt a córrer. 

			Si estàs enfadat, aixeca pesos. 

			Si estàs de mal humor, fes una migdiada. 

			Si estàs trist, surt a prendre una mica el sol. 

			Si necessites noves idees, fes una passejada pel parc. 




			Fórmules terapèutiques amb olis essencials

			Amb l’aromateràpia podem combinar olis essencials de grau terapèutic per elaborar fórmules que potenciïn el benestar físic, emocional i espiritual de la persona. Els olis essencials inhalats o aplicats a la pell actuen a diferents nivells:


			
					físic 

					psicoaromaterapèutic 

					neurocosmètic

					espiritual

			




			Per garantir la màxima seguretat a l’hora d’utilitzar olis essencials i per arribar a obtenir els millors resultats és important triar olis essencials i essències de màxima qualitat, cent per cent purs, naturals i que procedeixin d’una destil·lació completa. Normalment hi ha a disposició del comprador un cromatograma que certifica la seva autenticitat i l’absència total de solvents químics i altres productes que s’utilitzen per falsificar-los. 

			En aromateràpia, per diluir els olis essencials s’utilitzen olis vegetals verges (oli verge d’ametlla, de jojoba, avellana, etc.). És fonamental que els olis essencials siguin de primera pressió en fred, sense escalfament ni tractament de refinat, i que no s’hagin extret amb solvents químics.


			[image: ]PRECAUCIÓ

			L’ús d’olis essencials no es recomana en embaràs ni en lactància. Encara que alguns olis estan permesos a partir del quart mes d’embaràs, no s’ha estudiat l’efecte de la majoria d’aquestes substàncies durant la gestació i és millor actuar amb precaució. En aquest cas és recomanable consultar amb el professional de confiança. 




			Per als nadons i les criatures: 

			
					Abans d’utilitzar un oli essencial en una criatura, prova a aplicar la barreja d’una gota d’aquest oli essencial en una cullereta d’oli d’oliva verge a la part de dins del canell, i si en 24 hores no hi ha reacció, el pots fer servir. 

					No l’apliquis mai a prop dels ulls ni de les mucoses (orelles i altres) i no l’utilitzis mai sense diluir.

					En canalla entre els 2 i 6 mesos es poden fer servir diluïts olis essencials de lavanda, camamilla, mandarina, neroli i anet.

					En canalla de 6-8 anys: gingebre, fonoll, bergamota, taronja, llimona, marduix, petitgrain, ravensara, farigola, linalol, aranja, menta. 

					En canalla de 9-11 anys: melissa, ylang-ylang, Eucalyptus globulus. 

					A partir de 12 anys els olis es poden fer servir com als adults. 

			

			[image: ]Fórmula energia-motivació-vitalitat  

			Afegeix en un Roll-ON

			10 ml d’oli verge d’ametlla (o jojoba) 

			5 gotes d’essència de taronger dolç 

			5 gotes de bergamota

			Elaboració

			
					Agita la barreja i aplica. 

			

			Com fer-la servir? 

			Inhala el roll-on, aplica’n una petita quantitat sota el nas, a la part interior dels canells i sobre el plexe solar, i fes un massatge amb una certa intensitat, més aviat estimulant. Després aplica’n una mica al clatell, a les cervicals i a la zona lumbar, i fes friccions intenses a les dues zones. 

			Freqüència

			Pots fer de 2 a 4 aplicacions diàries, quan creguis que ho necessites. És recomanable una aplicació matinal per potenciar l’energia des del matí. També pots aplicar-ho sempre que et sentis esgotat o cansat o quan necessitis força i vitalitat. 

 

			Esperar 6-8 hores per exposar les zones indicades al sol.


			Propietats de cadascun dels olis

 

			Oli essencial de taronger dolç 

			
					alegria i gust per la vida

					potencia el plaer de compartir

					augmenta el goig

					proporciona vitalitat i energia 

			

			Oli essencial de bergamota[1] 

			
					calmant, tranquil·litzant, ansiolític 

					relaxant 

					antidepressiu 

					vitalitzant 

					afavoreix la confiança en un mateix 

			




			[image: ]Fórmula son-insomni-estrès

			Afegeix en un Roll-ON

			10 ml d’oli verge d’ametlla (o jojoba) 

			5 gotes d’essència de mandarina

			5 gotes d’essència de lavanda

			5 gotes de bergamota

			Per fer aquesta fórmula AMB CANALLA menor de 6 anys: 

			10 ml d’oli verge d’ametlla (o jojoba) 

			5 gotes d’essència de mandarina

			5 gotes d’essència de lavanda

			Elaboració

			
					Agita la barreja i aplica. 

			

			Com fer-la servir?

			Aplica el roll-on fent cercles a la part interior dels canells, el plexe solar, el clatell, la part interna dels braços, i inhala-ho profundament de 3 a 7 vegades abans de ficar-te al llit o bé quan et notis estressat.

			Freqüència

			Abans d’anar-te’n a dormir. 


			Propietats de cadascun dels olis

 

			Oli essencial de bergamota[2] 

			
					calmant, tranquil·litzant, ansiolític 

					relaxant 

					antidepressiu 

					vitalitzant 

					afavoreix la confiança en un mateix 

			

			Oli essencial de lavanda

			
					relaxant 

					antiestrès 

					equilibrant emocional 

					afavoreix la comunicació amb un mateix i amb els altres 

			

			Oli essencial de mandarina[3] 

			
					relaxant 

					ajuda a agafar el son 

					antiespasmòdic 

					antisèptic 

					tònic digestiu 

			






			[image: ]Fórmula gasos-distensió abdominal

			POSA en un potet comptagotes o en un roll-ON 

			15 gotes d’essència de taronger dolç 

			Elaboració

			
					Omple el pot amb oli verge d’ametlla (o jojoba). 

					Agita la barreja i aplica.  

			

			Com fer-la servir? 

			Aplica 1-3 ml a la zona abdominal fent un massatge fins que s’absorbeixi del tot.

 

			Esperar 6-8 hores per exposar-se al sol.

			Seria apta per utilitzar en canalla de + 6 anys. 


			Propietats

			Oli essencial de taronger dolç 

			
					alegria i gust per la vida

					potencia el plaer de compartir

					augmenta el goig

					proporciona vitalitat i energia

			




			Mala gestió de l’estrès 

			Actualment, l’estrès és una paraula amb què tots estem molt familiaritzats: tenim llargues jornades de feina, mengem de pressa, dormim poc, passem moltes hores sota la llum artificial, ens relacionem poc socialment i familiarment, consumim molts estimulants per aguantar la jornada, etc. 

			No cal dir que l’estrès agut és bo, ja que ens permetria salvar la vida si haguéssim de córrer perquè ens perseguís un lleó, ens ajuda a mantenir-nos desperts per fer front a les dificultats del dia a dia o per córrer darrere d’un autobús en cas de necessitat. És una resposta breu però intensa. En aquests casos, el nostre cos allibera adrenalina i noradrenalina per mantenir-nos alertes i preparar-nos per a la lluita o la fugida; la majoria de la nostra energia es dirigirà al sistema muscular, respiratori i circulatori per augmentar la tensió muscular, la freqüència cardíaca i la pressió arterial. 

			No obstant això, l’estrès agut és insostenible més enllà de 30-50 minuts. Aleshores és quan comença el paper del conegut cortisol, la funció del qual és modular la inflamació i frenar la resposta a l’estrès agut. 

			El problema es presenta quan les situacions d’estrès no es resolen i es prolonguen al llarg del temps; llavors, el cortisol es manté alt molt de temps, el cos ho interpreta com si sempre et perseguís un lleó i això té conseqüències com ara:

			
					
dificultat per perdre pes: el cortisol fa que el fetge alliberi constantment glucosa en sang (és necessària per fugir d’una situació amenaçadora) i no podrem cremar greix si sempre tenim glucosa disponible. 

					
resistència a la insulina i síndrome metabòlica: davant d’una situació d’alarma, el cos destinarà l’energia a resoldre la inflamació, i generarà una situació de resistència a la insulina perquè aquesta energia no es perdi en altres teixits. Serem menys sensibles a la insulina i en tindrem un excés, i també de glucosa disponible, cosa que provocarà síndrome metabòlica, hipertensió, diabetis, etc. 

					
problemes digestius: com he comentat abans, si el nostre cos està davant una situació amenaçadora, prioritzarà dirigir energia al múscul, augmentarà la freqüència cardíaca i la pressió arterial per poder fugir, i la digestió passarà a un segon pla, ja que no és una funció prioritària en aquest moment, per la qual cosa les funcions digestives, que necessiten un estat de relaxació per funcionar adequadament, es poden veure malmeses. 

					
augment de la tensió arterial: l’estrès augmenta el nivell d’algunes hormones com les catecolamines, produeix un increment de la pressió arterial i augmenta la freqüència cardíaca davant d’una situació d’amenaça. 

					
pèrdua de massa muscular: en una situació d’estrès el nostre cos necessita estalviar energia i segurament no la «farà malbé» en el manteniment o el creixement dels músculs. 

					
dolor articular: el cortisol crònic augmenta la inflamació i afavoreix la resorció òssia i la disminució de l’absorció de calci, que resultarà en una baixa densitat mineral òssia. 

			

			La generació de cortisol no és infinita, de manera que podria arribar un punt en què la glàndula adrenal es fatigués i es deixés de sintetitzar aquesta hormona. Les conseqüències serien les següents: 

			
					
fatiga i dificultat per començar el dia: necessitem una pujada de cortisol a primera hora del dia. Això ens desperta, ens manté actius i amb motivació per començar la jornada, però el pic s’anirà reduint a la nit perquè augmenti la melatonina i faciliti el son. Ara bé, si no tenim cortisol, ens aixecarem esgotats, sense ganes de fer res i amb dificultat per començar el dia. A més, això afectarà molt el nostre estat d’ànim. 

					
dificultat per agafar i mantenir el son: tant si el cortisol està elevat com si està baix durant tot el dia, impedirà que la melatonina s’activi i puguem agafar i mantenir el son. 

					
amenorrea (manca de regla) i hipotiroïdisme: davant una situació d’estrès mantingut en el temps, l’eix reproductiu i tiroidal s’inhibirà perquè són processos que demanen molta energia al cos i seran els primers de frenar-se davant d’aquesta necessitat d’energia. Per això l’estrès influeix molt en els processos de reproducció. 

					
sistema immunitari malmès: els baixos nivells de cortisol promouen la immunosupressió, per la qual cosa estarem més exposats a al·lèrgies, infeccions, bacteris, paràsits, etc. 

			

			Com podem solucionar l’estrès? 

			Solucionar l’estrès no és una tasca fàcil: cal veure on és l’arrel del problema i, de vegades, el més adequat és contactar amb un professional qualificat. 

			Heus aquí les cinc pràctiques que milloren la simptomatologia de l’estrès:


			
					exercici regular 

					descans 

					meditació 

					mindfulness 

					tècniques de relaxació

			




			Disruptors endocrins 

			Els disruptors endocrins són substàncies químiques que es troben al medi ambient i que poden interferir en el funcionament normal del nostre sistema endocrí i alterar el funcionament correcte de l’organisme. A més, aquestes substàncies són capaces d’imitar o bloquejar l’acció normal de les hormones naturals. 


			On trobem els disruptors endocrins? 

			
					alimentació: pesticides, herbicides, envasos de plàstic, plaguicides, conservants, PFOAS i PFAS presents al tefló i a les paelles i olles antiadherents 

					productes d’higiene i neteja: esmalts d’ungles, laques per als cabells, perfums, xampús, condicionadors, desodorants i fins i tot productes per a la menstruació, ambientadors, etc. 

					materials de construcció i decoració: retardants de flama bromats, pintures, vernissos, policlorobifenils (PCB), etc. 

					joguines 

					electrodomèstics o aparells electrònics: furans, dioxines, mercuri, plom, etc. 

			





			Problemes que poden causar els disruptors endocrins

			
					trastorns reproductius, infertilitat, malformacions congènites, pubertat precoç o tardana, càncer de mama, pròstata o testicles 

					trastorns metabòlics, obesitat, dia­betis tipus 2, resistència a la insulina 

					trastorns neurològics, dèficit d’atenció i hiperactivitat (TDAH), autisme, malaltia de Parkinson o Alzheimer 

					trastorns immunològics, al·lèrgies, asma, malalties autoimmunes 

					trastorns tiroidals, hipotiroïdisme o hipertiroïdisme 

			





			Exemples reals de disruptors perjudicials 

			
					bisfenol A: plàstics, ampolles, envasos, joguines, rebuts de paper tèrmic, llaunes de conserva 

					ftalats: plàstics flexibles, cortines de bany, terres vinílics, joguines, cosmètics 

					parabens: conservants en cosmètics, farmacèutics o alimentaris 

					triclosan: antisèptic en productes d’higiene personal, com pastes de dents, sabons o desodorants 

					benzofenones: filtres solars en cosmètics, cremes, maquillatges o esmalt d’ungles 

					retardants de flama: materials tèxtils, mobles o aparells electrònics 

					metalls pesants: mercuri, plom, níquel o coure, que poden contaminar l’aigua, l’aire o els aliments 

					pesticides: DDT, aldrin o paratió, que s’usen per controlar plagues agrícoles o vectors de malalties

			




			Evitar completament el contacte amb els disruptors endocrins és extremament complicat a causa de la seva elevada presència a la nostra vida, però sí que es pot reduir l’exposició individual a aquestes substàncies. Et proposo unes quantes coses que pots fer per evitar l’exposició als disruptors endocrins: 

			
					No escalfar el menjar en carmanyoles de plàstic; substitueix-les per altres de vidre, acer inoxidable o ceràmica. 

					Ventilar i netejar bé de pols els espais interiors.

					Utilitzar paelles i olles de ceràmica, ferro colat o acer inoxidable que no continguin revestiment antiadherent. 

					Utilitzar ampolles d’acer inoxidable o de vidre. 

					Evitar els cosmètics que contenen parabens, benzofenones, triclosan i ftalats. Et recomano l’app Inci Beauty. 

					Evitar utilitzar perfums i cosmètics perfumats amb les paraules fragrance o parfum (detergents, suavitzants, ambientadors) entre els seus ingre­dients. Segons una anàlisi de fragàncies en productes cosmètics realitzada per Breast Cancer Prevention Partners, moltes d’aquestes substàncies amagades darrere la paraula «perfum» són disruptors endocrins relacionats amb el desenvolupament de càncer hormonodepenent (com el càncer de mama), comporten problemes de salut crònics i de naixement. L’estudi va concloure que el 75 per cent de les substàncies amagades darrere la paraula «fragància» eren tòxics relacionats amb danys crònics per a la salut. Et recomano fer servir olis essencials en lloc de colònies o perfums. 

					Reduir la ingesta de menjar processat i enllaunat. Les llaunes de conserva estan recobertes per dins amb una pel·lícula plàstica que allibera bisfenol A. 

					Evitar en la mesura que sigui possible els aliments que es venen en safates de poliuretà i estan recoberts amb un film de PVC. 

					Limitar el consum de productes d’origen animal que són molt rics en greix, com ara el peix blau de grans dimensions, atès que els tòxics (metalls pesants) s’acumulen al teixit adipós (al greix). 

					Si es pot, procurar comprar fruita i verdura ecològica i de proximitat (per evitar així els pesticides), i rentar-la molt bé. 

					No abusar dels ambientadors, espelmes o encens, que poden alliberar substàncies tòxiques a l’aire. Ventilar bé les habitacions i utilitzar plantes naturals per purificar l’ambient. Com a ambientador recomano emprar olis essencials certificats i posar-los en un humidificador. 

					Cercar alternatives als tampons i compreses sintètics i seleccionar opcions saludables i més econòmiques com la copa menstrual (fabricada amb silicones mèdiques aptes per a ús humà, sense al·lèrgens i sense substàncies químiques), calces menstruals o compreses de tela. 

					Si hi ha un nadó, procurar fer servir biberons de vidre en comptes de plàstic. 

					Els tiquets de compra o dels caixers automàtics també contenen bisfenol A, que pot ser absorbit a través de la pell. 

					Substituir els productes de neteja per alternatives antimicrobianes, antisèptiques i desodorants de productes naturals, els que sempre van utilitzar els nostres avantpassats. Te’n dono uns quants exemples:
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