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Des de ben petit, el Dr. Alexandre Yáñez de la Cal és un fanàtic del món de la salut i de l’esport. Llicenciat i doctor cum laude en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport, també ha cursat el postgrau en Psiconeuroimmunoendocrinologia (PNIE), el màster en Activitat Motriu i Educació, el màster internacional en Nutrició Clínica, el màster internacional en Nutrició Esportiva i s’ha graduat en Dietètica i Nutrició Humana. Alhora, pertany al grup SAFE de recerca universitària i és autor de múltiples articles científics que ha publicat en diverses revistes i presentat en diferents congressos de prestigi. Aquest és el seu segon llibre, després de l’èxit de Los 100 mejores suplementos y alimentos que cambiarán tu vida, també publicat a Amat Editorial.


  Més informació sobre Àlex Yáñez de la Cal.


  Sobre el llibre


  


  LA TEVA SALUT COMENÇA A LA CISTELLA DE LA COMPRA!

  Descobreix l’art de comprar aliments amb criteri i una garantia absoluta, un procés cada vegada més necessari davant l’allau d’additius amb què la indústria alimentària inunda la majoria de productes. En aquestes pàgines aprendràs a llegir amb seguretat les etiquetes dels productes, a saber quina classe d’additius és essencial que evitis, quines aplicacions pots utilitzar per fer la compra i un niu de consells a tenir presents a l’hora d’anar a comprar productes com el peix i el marisc, la carn, els embotits, la fruita i la verdura, o fins i tot l’aigua!

  Amb Compra bé, menja millor no només adquiriràs coneixement, també ompliràs de salut el teu rebost i la teva vida. Descobreix com pots triar productes que no només satisfacin les teves papil•les gustatives, sinó que també millorin la teva salut i la del planeta. Prepara’t per transformar la teva experiència de compra i nodrir el teu cos amb confiança i total garantia!

  Àlex Yáñez de la Cal és un reputat nutricionista que s’ha recorregut els passadissos de més de 30 cadenes de supermercats per analitzar-ne tots els productes. De tot aquest treball de recerca, sempre referendat per l’evidència científica, neix aquest llibre, una guia ja del tot imprescindible per aprendre a comprar aliments amb la informació més actualitzada i contrastada. Aprèn a omplir la cistella de la teva compra amb criteri!


  Més informació sobre el llibre i/o material complementari


  Altres llibres d’interés
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A la Miriam,
per ser el millor suport
que una ment tan inquieta com la meva pugui tenir,
i per la teva manera d’empènyer-me en tot moment endavant.

T’estimo, petita.

Gràcies pare, mare i Armando
per donar-me suport i ajudar-me a arribar on soc,
no ho hauria aconseguit sense vosaltres.
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Abans de començar, et vull donar les gràcies. Per tenir aquest llibre a les mans. Per obrir-lo i començar-lo a llegir amb interès, sabent que t’aportarà molts coneixements positius. Et vull donar les gràcies per haver confiat en mi per aprendre a fer una cosa tan senzilla, i alhora tan complicada, com fer la compra. Gràcies, doncs, per creure, com jo, que comprar millor és cuidar la teva salut.

I també et vull donar l’enhorabona, perquè estàs invertint el teu temps en salut i a cuidar-te. Sabem que el temps és un dels béns més escassos de la nostra societat, per això t’animo a utilitzar-lo bé llegint aquest llibre, perquè, un cop tinguis interioritzats tots els consells que t’hi donaré, la teva compra serà més simple, més sàvia, més sana i més efectiva. Ja saps que els grans canvis comencen amb petits passos. Tu acabes de fer un primer pas, ferm i essencial, per cuidar millor la teva salut; i no tothom està disposat a fer-lo. Enhorabona!

Potser ja em coneixes d’alguna xarxa social, com Instagram, on vaig ser el primer nutricionista espanyol que va començar a recórrer els passadissos dels supermercats amunt i avall analitzant tots els aliments per trobar els més sans i, també, per descartar aquells que no ho eren. Si busques els hashtags #yanezapto o #yaneznoapto trobaràs més de 3.000 referències d’aliments analitzats en més de 30 supermercats diferents. Sí, és una gran base de dades! Però de vegades les xarxes socials aclaparen, o no són tan fàcils de consultar quan es necessita una informació concreta sobre alguna cosa. És per això que vaig decidir escriure el llibre que tens a les mans: la meva intenció és aportar-te els coneixements necessaris perquè tu també siguis capaç d’anar recorrent els passadissos del súper sabent què et cal mirar per analitzar si un producte és saludable o no. Vull compartir amb tu la meva capacitat d’anàlisi i totes les eines que utilitzo perquè puguis fer-ho pel teu compte, amb seguretat i fiabilitat.

Perquè, i vull que quedi clar ja des d’un principi, la seguretat i la fiabilitat són dos pilars fonamentals del meu mètode: tot el que diré en aquest llibre està basat en raonaments i evidències científiques. No opinaré ni diré res perquè sí; les paraules ja sabem que se les emporta el vent, però la ciència roman, és inesborrable i indiscutible.

En definitiva, espero que aquest llibre et sigui molt útil, és per això que l’he escrit, és per a tu i la teva salut. Així que et demano un favor: si et serveix, si t’ajuda, si creus que es pot millorar en algun aspecte, el que sigui, si us plau, deixa una ressenya o comenta-m’ho a les meves xarxes. M’encantaria rebre el teu feedback, conèixer la teva opinió i poder llegir qualsevol crítica constructiva, ja que per a mi és molt útil per anar millorant, versió a versió, aquest segon fill que és aquest llibre, després de Los 100 mejores suplementos y alimentos que cambiarán tu vida.

No m’allargo més, que potser has d’anar al súper! Estimat lector i #curcumino, desitjo que gaudeixis del llibre i que en treguis molt de profit.
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T’asseus a taula amb un plat al davant, un plat que, abans, hauràs preparat a la cuina amb els ingredients que hagis escollit i seguint els passos d’una recepta; uns ingredients que, retrocedint més en el temps, hauràs anat a comprar al súper o al mercat. Per tant, ets a taula, amb la forquilla a la mà, a punt d’ingerir aquesta deliciosa menja, però ara cal que ens fem aquesta pregunta: és en aquest punt que comença tot allò relacionat amb la teva dieta? Alguns diran que sí, és clar. Som el que mengem. Bé, d’acord. Però molts d’altres diran que no, que som allò que cuinem. I tindran raó. L’elecció d’una recepta o una altra canviarà molt la nostra salut, òbviament. Però tornem a l’inici: abans d’asseure’ns a taula, abans de posar-nos a cuinar, hi ha hagut un pas previ que, sincerament, crec que és on comença la nostra dieta: la compra. Sí, som el que comprem.

Així doncs, com molts nutricionistes afirmen, la nostra dieta comença amb la llista de la compra, aquell moment tan allunyat d’un plat cuinat i fumejant. La compra és un procés clau a l’hora de planificar els nostres menús i tot el que menjarem a casa. Si la salut i la malaltia, en molts casos, com diuen els metges, entren per la boca, no podem menystenir aquest procés que comprèn fer la llista de la compra, anar al súper, seleccionar bé el que comprarem… Et semblarà un exemple molt ximple quan el llegeixis, però si saps que no has d’abusar dels dolços, no en compris, simplement redueix la teva compra de begudes ensucrades o de pastisseria, per exemple. T’ho he dit: de tan obvi sembla insultant, oi? Però el cert és que hi ha molt poques persones que respectin, als passadissos del súper, el que tenien al cap a casa mentre feien la llista de la compra. Perquè aquí, grosso modo, poden passar dues coses: o bé que sàpigues quins aliments et van bé i quins no, però que no t’organitzis i vagis a comprar una mica guiant-te pels impulsos, cedint a les temptacions o, senzillament, pensant que «bah, tampoc no em farà mal una mica d’això o d’allò»… El clàssic «un cop l’any no fa mal!». O també pot passar que compris seguint fil per randa la llista que, escrupolosament, hagis fet a casa, mirant armari per armari què és el que et fa falta, què és el que necessites, però que et faltin els coneixements o els trucs per saber si aquesta llista que respectaràs amb tots els ets i uts està ben feta, és equilibrada o es correspon amb productes sans.

Per tant, comencem pel més bàsic, perquè potser no tots cuinem, però sí que tots decidim quins productes comprarem i entren o no a casa nostra. Així doncs, et donaré alguns consells essencials, de primer de la compra, per omplir el teu carretó com cal. Pren-ne nota!


Factors interns per fer una bona compra




1. ANAR A COMPRAR SENSE GANA. Aquesta és la mare de totes les regles. Si vas al súper amb l’estómac buit és molt fàcil que acabis comprant per impuls, i fins i tot que acabis menjant alguna cosa mentre estàs comprant. Els estímuls que tindràs són tan intensos que la teva gana et farà caure en el parany de la compra instantània per saciar el teu apetit. És pura supervivència. En un tancar i obrir d’ulls veuràs el teu carretó ple de productes que et menjaries en aquell moment i que segur que no són els més saludables ni recomanables. Organitza el teu dia, en la mesura del possible, per poder anar a comprar havent menjat o el teu passeig pel súper estarà ple de cants de sirena que t’aniran dient «menja’m, menja’m...».

2. ANAR A COMPRAR RELAXATS. No has de prendre’t la compra com un acte sense més ni més, com un pur tràmit que has de complir per tenir la nevera i el rebost contents. No, anar a comprar necessita el seu temps i una certa tranquil·litat. Si vas amb presses o amb estrès perquè no arribes a aquella reunió, o a passar a buscar els nens a l’escola, o perquè el súper està a punt de tancar, acabaràs comprant de pressa, amb la qual cosa aniràs omplint la teva cistella amb menys criteri. Sobretot al principi necessites un cert temps per mirar, comparar, llegir etiquetes... Tot això no ho pots dur a terme amb presses. Ja més endavant sabràs amb més fluïdesa què et cal comprar, on trobar-ho i què has de mirar abans de decidir si ho agafes o no, però ara per ara, dedica’t amb cura a l’acte de comprar. Igual que no menges amb presses, tampoc pots comprar amb ànsia.
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FES LA LLISTA DE LA COMPRA



Comencem pel principi. Com dèiem, és essencial no anar al súper com qui va a l’aventura, a veure què ens trobem. El millor és tenir clar què necessitem de veritat, que moltes vegades no es correspon amb el que creiem que necessitem. El millor és portar-ho tot escrit, sigui al teu mòbil o, si ets més clàssic, en un paper.

Portar una llista és tot el contrari a la improvisació, que és un dels grans mals a l’hora d’anar a fer la compra. La llista posa ordre, perquè així ens cenyim únicament al que realment necessitem, i també ens fa guanyar temps. Si sabem què hem de comprar, anirem directes al gra i no estarem deambulant pels passadissos amb la mirada perduda entre els prestatges, dubtant o comprant productes totalment innecessaris per impuls.

Una llista ben feta, com deia, també ens permet guanyar temps. Organitza-la per sectors: comença pels productes de neteja, després pels productes d’higiene, les begudes, els aliments envasats, els frescos... Fes-ho com vulguis, però de tal manera que no hagis d’anar recorrent els mateixos passadissos una i altra vegada. Seràs més eficient així i no tindràs el «perill» d’anar veient productes atractius que poden cridar-te l’atenció sense que els necessitis.

Així doncs, és important que dediquis un temps a casa a mirar què et cal, i en quina quantitat. És crucial que la llista inclogui els productes, però també la quantitat necessària, per no crear excedents als teus armaris. A l’hora de fer la llista de la compra, sempre recomano als meus pacients i amics que la facin per grups d’aliments, perquè així no els repetirem ni en comprarem de similars. Una forma d’ordenar-la pot ser per proteïnes, hidrats de carboni, greixos i d’altres. Us en poso un exemple:
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