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  INTRODUCCIÓ




   




   




  Tots els pares i mares volem que els nostres fills tinguin el millor i ens esforcem molt per aconseguir-ho. Visitem una pila d’escoles abans d’apuntar-los-hi, ens informem exhaustivament de quines són les millors activitats extraescolars recomanades per psicòlegs, mestres i pedagogs, triem el millor pediatre o els ajudem a fer els treballs de l’escola perquè treguin un excel·lent, però amb l’alimentació no som tan primmirats i ens conformem amb qualsevol cosa que trobem a la nevera o amb l’oferta 2 3 1 del supermercat del costat de casa. Confessem-ho: després d’un llarg dia a la feina, l’única cosa que volem és que els nens facin els deures, mengin qualsevol cosa sense haver-nos-hi de barallar i se’n vagin a dormir. Ja ho sabem, ja, que les verdures són molt saludables, però el que moltes vegades no sabem és com fer que el coi de criatura se les mengi!




  Tanmateix, alimentar correctament els nostres fills és, segurament, el més important de tot. Una dieta saludable ens donarà la tranquil·litat de saber que els estem proporcionant totes les eines que tenim a la nostra disposició perquè puguin desenvolupar tot el seu potencial a l’escola, en les extraescolars o simplement corrent amunt i avall pel parc. Els aliments els donen energia per afrontar les activitats diàries, però també condicionen el seu estat d’ànim i la manera que tenen d’afrontar els problemes que planteja la vida. Un dieta saludable ens ajudarà a tenir fills més sans, més forts, més resistents, amb més capacitat de resiliència i, el que és més important, més feliços.




  Però què vol dir exactament una dieta saludable? A les revistes diuen una cosa, als diaris, una altra, i els metges tampoc no s’acaben de posar d’acord. Finalment, la llet és bona o no? I el menjar ecològic és realment millor? És possible abstreure’s de les modes, la publicitat i els interessos de la indústria? En un món on el menjar ràpid i el menjar processat són omnipresents, és possible tenir una dieta saludable sense convertir els nostres fills en «bitxos raros»? Com podem fer compatibles les exigències del ritme de vida actual amb les d’una dieta saludable?




  En aquest llibre he mirat de fer una guia més o menys exhaustiva per no perdre’ns en el laberint del menjar saludable, un llibre ple de trucs, idees i informació, molta informació, perquè les famílies puguem fer tries lliures i informades sobre l’alimentació dels nostres fills i la nostra. És un llibre de divulgació que combina els últims descobriments científics amb el sentit comú i la tradició, i que ens permet tornar a recuperar una relació intuïtiva i natural amb allò que mengem, sense haver d’estar pendents de taules de vitamines, minerals o àcids grassos omega-3.




  Descobrirem què és menjar i que no ho és, i per què és tan important establir aquesta distinció, aprendrem la importància de fer excepcions amb els nens i on comprar aliments saludables, i entrarem a la cuina sense por i aprendrem algunes tècniques senzilles per cuinar el menjar correctament. Incorporarem nous superaliments al nostre rebost i veurem com organitzar-los en àpats equilibrats setmanals per no haver-nos de passar hores —que no tenim— a la cuina; sabrem què fer si la nostra filla adolescent arriba a casa un dia i anuncia que no pensa menjar carn mai més i aprendrem a distingir entre el «no m’agrada!» de veritat del nostre fill de quatre anys i el «no m’agrada!» d’una simple rebequeria; investigarem la sorprenent relació que hi ha entre els hàbits i l’alimentació i com fer servir aquest lligam a favor nostre perquè les criatures mengin més i millor. També entrarem en una guarderia on els nens diuen que el bròquil «mola» i, esclar, se’l mengen amb desfici. Un miracle? Tot té una explicació.




  En definitiva, una visió amable, tolerant, desenfadada i rigorosa de l’alimentació saludable per donar als nostres fills allò que veritablement es mereixen.




   




   




  Aquest llibre no pretén pontificar sobre res ni imposar un estil de vida determinat (tot i que haig de confessar que, en determinats moments, ho semblarà). Al contrari, sempre he defensat que cadascú ha de poder triar l’opció que vulgui. Ara bé, com a periodista, considero que la meva obligació és dir les coses pel seu nom, perquè és fonamental que les tries que fem siguin tries informades, sense que estiguin mediatitzades per les modes, o per la publicitat de les grans empreses alimentàries, que són especialistes a convertir l’opció alimentària que proposen, que és una més —i en general una de desastrosa, per cert—, en una veritat absoluta que ningú no pot gosar qüestionar. Per sort, en nutrició no hi ha gaires veritats absolutes: el que hem de menjar depèn d’una sèrie de factors tan complexos —qui som, com som, on vivim, què fem, quin metabolisme tenim, què necessitem— que ningú no s’hauria d’atrevir a posar-los en una capseta.




  La que presento aquí és la meva opció, o més ben dit, la nostra, la de la meva família. És el resultat d’una crisi personal —no gens complicada, no us penseu— que em porta a buscar altres alternatives, i el resultat de moltes entrevistes amb molts metges, nutricionistes, investigadors i especialistes d’altres àmbits de l’alimentació, resultat de moltes lectures compulsives sobre el tema i resultat, sobretot, d’haver fundat i codirigit la revista digital Etselquemenges durant un temps i d’haver constatat, atès l’increïble èxit del web, que hi ha molt interès per aquests temes, com si tot d’una ens haguéssim adonat que en la dieta occidental hi ha alguna cosa que no acaba de rutllar. Escric el llibre des de la confiança de saber que el que hi explico funciona, perquè ho he constatat personalment, en la meva salut i, sobretot, en la salut de les meves filles. No és, però, una proposta tancada, ni una pauta alimentària, ni una recepta infal·lible. M’estimo més pensar en el llibre com una capsa d’eines.




  En alguns sentits, és un llibre poc ortodox. Us sorprendrà descobrir que no dono gaire importància a alguns aliments que se suposa que són clau, com la llet, o la carn, i que sóc especialment bel·ligerant amb el sucre i amb la majoria dels menjars processats. En el món de la nutrició actual sentim la cançó de l’enfadós que diu que «No hi ha aliments bons ni dolents». Això, que podia ser cert fa quaranta anys, m’atreveixo a afirmar que en el segle XXI és una mitja veritat i que és irresponsable i hipòcrita propagar-la. Per què? Perquè dita així, la frase posa en el mateix sac tot allò que ens posem a la boca, i tot el que ens posem a la boca, malauradament, no són aliments, sinó que també hi ha productes alimentaris. Crec que la frase hauria de dir-se així: «No hi ha aliments bons ni dolents. Però hi ha pocs productes alimentaris bons, molts són dolents i alguns són directament nocius».




  Dit això, la que proposo no és pas una dieta restrictiva, més aviat tot el contrari: us proposo ampliar el ventall d’aliments del vostre rebost, incorporar productes que us semblaran nous i desconeguts però que són veritables superaliments que cal que conegueu. Tot plegat, per sortir de les dietes avorrides del menjar precuinat, d’allò que ens ofereixen les lleixes dels grans centres comercials —que al darrere d’una suposada oferta infinita de productes amaguen, en la majoria dels casos, una pobresa de nutrients extraordinària— , i per tornar a recuperar una relació intuïtiva i natural amb allò que mengem.




  Però com es diu, això? Vegetarianisme? Nutrició energètica? Flexitarianisme? Tot això alhora, i res. Sempre que estigui basat en aliments naturals, pràcticament qualsevol estil alimentari pot ser saludable, anomena’l dieta mediterrània, vegetariana, vegana, macrobiòtica o ayurvèdica. Però l’etiqueta també pot ser un parany: per exemple, se sol considerar que la dieta saludable per excel·lència és la vegetariana, però als Estats Units, per exemple, hi ha una munió d’obesos que la segueixen fil per randa, però d’una manera completament desequilibrada i irracional. Com pot ser? Perquè ben mirat, les patates xips, els gelats de mida XXL, els refrescos de cola carregats de sucre o les galetes de xocolata també són menjar «vegetarià»! Les etiquetes poden servir per tenir una referència —o per fer-nos sentir que formem part d’un club especial—, però no són suficients. El que compta és la moderació, l’equilibri, l’harmonia en les eleccions alimentàries i una coherència entre la nostra alimentació i el nostre estil de vida.




  Veureu que hi ha una part del llibre dedicada a explicar aspectes teòrics que poden semblar accessoris. Però no ho són, o almenys a mi no m’ho semblen. Quan es tracta de canviar d’alimentació, molt o poc, és important entendre les raons per les quals ho fem: d’aquesta manera, quan arribin els moments de dubte, de crisi o, simplement, quan algú ens pregunti amb un somriure de suficiència dibuixat a la cara per què mengem així i no aixà, tindrem arguments i respostes per refermar la nostra nova dieta i la de la família. Si no, ens abocarem a menjar una altra dieta una altra vegada de forma inconscient, sense entendre realment què fem, i haurem d’apel·lar a una autoritat superior —el metge, el nutricionista, etc.— per explicar-la i per justificar-la, o a una balança, o a un lloc comú com el «és que ami em va bé». Crec que és important que sapiguem per què ens va bé, i per què pot anar bé a la majoria de les persones.




  Doneu-li una oportunitat. Hi ha coses que us costarà molt canviar: i algunes no les voldreu canviar, per les raons que sigui, i altres sí. Abans pensava que era o tot o res, que o menjaves perfecte o menjaves malament. Ara penso que qualsevol canvi, per petit que sigui, serà bo. Serà millor. Proveu-ho, sense por. És redescobrir un camí que mai no hauríem d’haver deixat, un camí atractiu, interessant, especial, divertit, reptador, amb més llum i sense tantes ombres. Proveu-ho, sense por. Els canvis en les criatures són espectaculars: els seus cossos funcionen perfectament i s’adapten a la velocitat de la llum. En els adults, les coses també milloren molt, de veritat. Proveu-ho sense por. Durant vint-i-vuit dies, si us atreviu. Per què vint-i-vuit dies? Perquè els experts en modificació de la conducta diuen que necessitem aquest període de temps per canviar un mal hàbit per un de bo, i m’atreveixo a afegir que segurament costa molt menys substituir un hàbit bo per un de dolent. Si no us prova, llenceu el llibre. Si us funciona, regaleu-lo, parleu-ne, feu més feliç la gent que us envolta.
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  EXCEPCIONS I REGLES: L'ORDRE DELS




  FACTORS SÍ QUE ALTERA EL PRODUCTE




   




   




  Pot semblar estrany que comenci parlant d’excepcions, però crec que aquest és, precisament, el quid de la qüestió: pel que fa a l’alimentació, molt especialment la dels nostres fills i filles, hem convertit les excepcions en la regla i la regla en l’excepció. En aquest llibre parlaré sobre les conseqüències que ha tingut, que està tenint, aquest canvi en la nostra salut i miraré de proporcionar arguments i molta informació per animar-vos a fer un gir de 180 graus lent i progressiu en la dieta familiar.




  Però hi ha més raons per parlar de les excepcions en l’alimentació. En primer lloc, perquè quan som conscients que estem fent una excepció és perquè tenim unes regles establertes i, per tant, un marc de referència, una cosa que a la societat moderna, i molt especialment quan parlem d’alimentació, sol ser totalment inexistent.




  De fet, per poc que hi reflexionem, ens adonarem que la paraula que probablement defineix millor la nostra relació amb l’alimentació és improvisació: poc abans de l’hora de sopar obrim la nevera o l’armari a veure què hi ha, o se’ns fa tard mentre passegem amb les criatures i entrem a sopar al primer lloc que veiem, o allà on ens demanin les criatures. Des d’un determinat punt de vista és normal que sigui així, perquè ens podem permetre el luxe d’improvisar ja que no ens morirem de gana si no ho fem. Al capdavall, accedir als aliments mai no havia estat tan senzill com ara. Però si la improvisació marca la nostra rutina, aleshores i segurament sense voler-ho, és l’excepció la que ens alimenta i no pas la regla: així, l’excepció acaba esdevenint regla i la regla, excepció.




  Molt bé, i quin problema hi ha en això? «Menjar és menjar», poden pensar alguns. «Però que no estem dissenyats per menjar qualsevol cosa? Que no som omnívors?», diran uns altres. No, no tot el menjar és menjar: hi ha aliments que ens alimenten, que ens nodreixen, que ens donen vitalitat, i hi ha aliments que es limiten a omplir-nos la panxa i això, que per a un adult és dolent, per a una criatura que està en ple procés de creixement, és nefast. Sobre la qüestió de ser omnívors, la resposta ràpida és que sí, que efectivament ho som, però el nostre cos està pensat per poder menjar i metabolitzar pràcticament qualsevol aliment que es troba a la natura. A la dieta occidental, malauradament, hi ha massa laboratori.




   




   




  EL QUE MENGEM ENS FA EMMALALTIR




   




  El problema és que aquesta manera d’alimentar-nos ens està portant a una situació sense precedents en la història de la humanitat: a països com els Estats Units, una munió d’experts creuen que la generació actual podria ser la primera en molt de temps que visqui menys anys que els seus pares. Això no ho diuen només els alarmistes, sinó gent amb molt de seny i una respectabilitat i un prestigi fora de dubtes en els seus camps d’investigació. En el capítol següent parlaré més sobre aquesta qüestió. Naturalment hi ha molts factors que cal considerar, però el més important és l’alimentació: ras i curt, el que mengem ens posa malalts. Mai hi havia hagut tantes malalties relacionades directament amb l’alimentació i no parlo només de l’obesitat, la malaltia per excel·lència del segle XXI; em refereixo també a les cardiopaties, les al·lèrgies, el càncer, la diabetis, els accidents cardiovasculars o la hipertensió, per citar alguns exemples.




  Modestament, en veure que el nostre model alimentari cada vegada és més similar al nord-americà i que l’obesitat infantil al nostre país és un problema cada vegada més greu, crec que paga la pena revisar la manera com mengem i reflexionar sobre el concepte de regles i excepcions que intento traslladar. Quan parlo d’excepcions em refereixo a la brioixeria industrial, al menjar precuinat, als caramels, als refrescos, al sucre, als snacks i a tots els aliments processats i refinats en general, que són conseqüència de la industrialització massiva de l’alimentació que es va produir a mitjan segle XX i que formen part del dia a dia de la majoria de persones, de forma conscient o inconscient. I que, per cert, és el que acabem menjant sempre que improvisem. Quan parlo de regla, és evident que em refereixo al menjar de tota la vida, el dels nostres avis (o besavis): verdures, llegum, cereals, fruita, etc. És el que el periodista especialitzat en alimentació Michael Pollan defineix, senzillament, com a menjar.




  Amb els nens, amb els quals hem de batallar contínuament perquè s’acabin la verdura del plat —que seria un dels aliments que hauríem de menjar cada dia i, per tant, seria part de la regla—, és fàcil caure en la temptació dels productes processats (excepció), perquè la indústria alimentària ha creat productes (em resisteixo a dir-ne aliments) fàcils, saborosos, gustosos, fets a mida per les nostres papil·les gustatives i les dels nostres fills. En uns snacks amb sabor de formatge, per posar un exemple, no hi ha espai per a subtileses organolèptiques: la dosi adequada de glutamat monosòdic (un potenciador del sabor molt habitual en la indústria alimentària) i altres substàncies químiques de síntesi fan reaccionar les nostres papil·les gustatives i, per art de màgia, tot es torna molt més saborós i, oh, miracle!, el nostre fill s’empassa sense cap mena de problema les patates amb gust de formatge, o aquella salsa comprada al súper, i l’angoixa que tots els pares i mares hem sentit, aquella de «és que el nen no menja res», s’esvaeix per complet. Ara el nen menja. Que què menja? Tant se val! Omplir-los la panxa no és alimentar-los.




  M’han explicat veritables barbaritats sobre això: nens que només es mengen la verdura o el peix si els aliments estan regats generosament amb quètxup, per exemple. Els pares, que hem perdut el sentit comú davant l’angoixós «el nen no menja res», ens resignem a posar la salsa a tots els àpats del dia, perquè així, almenys, el nen menja «alguna cosa».




  Altres m’han explicat —sense exclamar-se gens— que durant les vacances d’estiu el seu fill, com que li «costa» menjar, s’alimenta d’entrepans de pa de motlle amb crema de xocolata. Tots sabem que les verdures són bones, i necessàries; el que moltes vegades no sabem és com fer que el coi de nano se les mengi! I, arribats a casos extrems, ens estimem més que mengi qualsevol cosa, però que mengi, i el remei acaba sent pitjor que la malaltia.




  Confio que aquest llibre ajudi una mica en aquest sentit, perquè si no anem amb compte, els nostres fills s’acostumen a aquests gustos fàcils i perden la capacitat d’assaborir aliments més subtils i naturals, com una mongeta, una pastanaga o una llentia, amb la qual cosa estem programant, amb les millors intencions, persones que donaran preferència als productes alimentaris (excepció) al llarg de les seves vides per davant dels aliments (regla), amb les conseqüències nefastes que això pot tenir sobre la seva salut i la capacitat de gaudir del menjar autèntic i saludable. Segons la revista britànica New Scientist de l’1 de febrer de 2003, «una exposició prematura al menjar greixós podria reconfigurar el cos dels nens i nenes de manera que sempre voldran aquest tipus de menjar».




   




   




  Menjar productes processats també altera la nostra percepció sensorial. Fa un temps vaig visitar el Centre de Recerca en Seguretat i Control Alimentari (CRESCA) de la Universitat Politècnica, a Terrassa. Allà, el seu director, en Josep Garcia Raurich, m’explicava un curiós experiment on havien detectat les diferències d’olfacte entre alguns grups de joves i d’adults. Els joves captaven menys matisos olfactius que els adults, i els que captaven provenien de fonts artificials. Pel que es veu, confonien les aromes artificials dels aliments, aquelles creades pels químics, amb els aliments: quan oloraven l’aroma natural d’una taronja, per exemple, els costava identificar-la o no podien fer-ho, però no passava el mateix quan oloraven l’aroma artificial que reprodueix l’olor d’una taronja, aquella que havien olorat i tastat en alguns iogurts, sucs o caramel. Curiós i, segons com, preocupant.




  Des del punt de vista de la salut, crec que no hi ha cap problema si ingerim de tant en tant algun producte que no sigui «menjar». Això, esclar, sempre que no patim d’una intolerància, una al·lèrgia o una malaltia greu, casos en els quals és millor seguir una dieta estricta, modèlica i perfecta. Ara bé, el que pot ser més o menys inofensiu en petites dosis pot acabar sent perjudicial si es menja amb massa freqüència: aquí és on entren les malalties relacionades directament amb l’estil d’alimentació actual. A més, el menjar poc saludable ocupa al plat l’espai del saludable: com més en mengem de l’un, menys en menjarem de l’altre.




   




   




  LA IMPORTÀNCIA DE LES EXCEPCIONS PER ALS NENS




   




  Però hi ha, també, una altra raó més subtil per començar el llibre parlant de les excepcions. Quan ens comencem a informar i a preocupar per la salut de la nostra família, acumulem tantes dades sobre les propietats dels aliments, sobre com es fan i sobre els efectes que tenen en la salut, que correm el risc de convertir-nos en fanàtics de la causa del menjar saludable, i ens podem tornar persones inflexibles, incapaces de tenir una relació normal o natural amb els aliments que ingerim, perquè a tot arreu veurem vitamines, enzims, proteïnes, minerals o substàncies tòxiques nocives per a la salut. Se’n diu ortorèxia, que segons el diccionari és «la preocupació extrema per una alimentació pretesament sana». No cal que sigui «pretesament» sana. Sempre que hi hagi una preocupació extrema per una alimentació sana ja n’hi ha prou: fugim dels extrems, perquè aquests sí que són molt poc saludables.




  No hi ha res pitjor que encomanar aquesta preocupació malaltissa pel menjar als nostres fills; donem-los informació i siguem estrictes, però aprenguem també a relaxar-nos de tant en tant, en especial en llocs on serà impossible trobar aliments saludables, com les festes d’aniversari, on les excepcions, aquí sí, són la regla. No cal que ens estressem ni que estressem els nens, que en situacions com aquesta poden patir especialment perquè si els prohibim que mengin allò que els seus amics mengen a cor què vols, per molt convençuts que estiguin que la seva forma d’alimentar-se és la correcta, s’acabaran sentint desplaçats i els «bitxos raros» de la colla. Per als especialment rigorosos —com un servidor—, en el capítol 10 explicaré com combatre els efectes nocius d’haver menjat massa i malament en una festa d’aniversari. Dit això, de vegades una cosa normal pot semblar extrema: quan tothom menja tot el dia aliments processats, tornar a menjar verdures, llegums i cereals pot semblar extrem, quan és evident que l’extrem és el contrari, el que tothom considera «normal». Ho repetiré més endavant, segurament, perquè és una idea que m’agrada: en alimentació la normalitat no sempre és estadística, no sempre és el que fan una majoria de persones.




  Tanmateix, un estil alimentari saludable no és una religió, no té preceptes, ni dogmes, ni s’ha de tancar en una capsa: ha de tenir límits, però han de ser laxos. Alguns amics, quan em veuen menjant alguna cosa que, en teoria, no «puc» menjar, m’acusen mig en broma mig seriosament d’hipòcrita, de fals —i no m’estranya, després dels rotllos que els he clavat sobre alimentació al llarg dels anys—, i aquesta és una actitud molt estesa entre moltes persones que creuen que als que ens agrada preocupar-nos del que mengem formem part d’una secta estranya els membres de la qual ens flagel·lem quan ens desviem del camí.




  El que em passa quan faig una excepció és que em reconcilio amb la meva forma de menjar, perquè quan les faig noto clarament els efectes nocius dels productes alimentaris que ja no menjo habitualment i m’adono dels canvis que s’han produït en el meu organisme, que abans estava tan saturat d’excepcions que ni tan sols tenia esma per queixar-se o, si ho feia, a penes el sentia: és, com he sentit dir a algun especialista, com intentar escoltar Mozart amb un concert de heavy metal al costat.




  També cal fer excepcions de tant en tant per raons purament emocionals. El menjar saludable no és dolent, ni tampoc un suplici per als sentits: com en tot, dependrà de les nostres habilitats culinàries. Però per més estrictes que siguem és obvi que hem crescut en un entorn cultural determinat, amb una gastronomia determinada i que associem determinades menges amb coses plaents, que ens proporcionen felicitat. La salut és, sobretot, un estat mental, i si per a nosaltres, per alguna raó, aquells aliments són importants —els pastissos de la iaia, per exemple, o la barbacoa a casa d’aquells amics—, permetem-nos una excepció per una vegada. A més, si menjar bé resulta un suplici, si hem de fer un sacrifici, aleshores val més que de tant en tant fem una excepció perquè si no, al cap d’unes setmanes tornarem als hàbits antics renegant del menjar saludable que ens fa sentir com si estiguéssim en una presó. Tanmateix, si ens prenem l’alimentació sana no com una imposició sinó com un regal per als nostres, aviat deixarem de necessitar fer excepcions.
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  RAONS PER MILLORAR L'ALIMENTACIÓ


  DELS NOSTRES FILLS




   




   




  Ras i curt: perquè siguin més feliços. Quan dissenyàvem les seccions de la revista digital Etselquemenges, vam decidir que la secció sobre alimentació infantil s’havia de dir «Fills feliços». No fills saludables, no fills sans, no: fills feliços. La salut no és només l’absència de malaltia. La salut és llevar-se cada dia amb energia, tenir ganes de fer coses, deixar-se engrescar per la vida, estar de bon humor. És clar que hi intervenen una pila factors —l’educació, l’ambient familiar, la genètica, etc.—, però l’alimentació hi té un paper determinant.




  Alimentar correctament els nostres fills ens dóna la tranquil·litat de saber que els estem proporcionant totes les eines que tenim a la nostra disposició perquè puguin desenvolupar tot el seu potencial. No se m’acut un regal millor per fer-los.




  Les raons per millorar l’alimentació dels nostres fills són:




   




  • Millor sistema immunitari. Les criatures tindran més defenses i podran lluitar millor contra les malalties. No seran pas immunes a les malalties —tot i que es posaran malaltes poc sovint—, però quan arribin seran més lleus i duraran menys. Ho he vist en les meves tres filles.




  • Més rendiment acadèmic. Això vol dir que els vostres fills sempre tindran excel·lents? No, vol dir que sempre treballaran al cent per cent de les seves possibilitats i capacitats, siguin quines siguin.




  • Més rendiment esportiu. No tots seran un Messi, o un Nadal, però no faran figa a mig partit ni a mig entrenament, i físicament podran deixar-se la pell en allò que facin i rendir al màxim.




  • Menys lesions. Tindran ossos, lligaments i músculs més forts i elàstics. No us heu adonat de la facilitat amb què es lesionen els nens i les nenes avui en dia?




  • Més bon aspecte. Pell més lluent, mirada més viva, cabells més brillants, ungles més fortes. I en la majoria de casos s’estalviaran la temible acne juvenil.




  • Millor salut bucal. Pràcticament podeu dir adéu a les càries si mengen bé i es renten les dents correctament.




  • Més bon humor i menys irritabilitat. Que té a veure l’alimentació amb això? Més endavant us ho explicaré: de moment, feu-me confiança.




  • Més bon dormir. No cal que expliqui els avantatges d’això, oi?




   




  Màgia? Pot semblar-ho, però no ho és. Ens hem acostumat a pensar que és normal que els nens estiguin malalts, encara que siguin malalties lleugeres com un refredat. La normalitat —i ara em repeteixo—, almenys pel que fa a la salut, no és, o no hauria de ser, una estadística, el resultat del que sent una majoria. Si bé és cert que els nens tenen menys defenses que els adults, haver d’anar contínuament al pediatre per refredats recurrents, grips, mals de panxa, mals de cap, virus misteriosos, bronquitis, otitis o el que sigui no és normal, o no hauria de ser-ho. El que és normal és estar bé i passar les malalties de la infància que toquen. Pel que fa a la resta el cos ens està dient que hi ha alguna cosa que no és com hauria de ser.




  Pensem en l’obesitat: si seguim així, l’obesitat infantil serà «normal» d’aquí a uns anys, perquè estadísticament els nens i nenes grassos seran majoria, però això no vol dir que estigui bé, o que estar gras no sigui una amenaça permanent per a la salut. La recerca demostra que els adolescents obesos tenen un 80 % de probabilitats de convertir-se en adults obesos. A Espanya el 19 % dels nens són obesos i ja s’ha superat els valors dels Estats Units (16 %): el percentatge s’ha triplicat en només trenta anys! I si mirem el sobrepès, la xifra puja al 26 %. El problema és greu, perquè tots aquests nens ja tenen problemes propis de malalties cardiovasculars, com la tensió arterial excessiva, nivells de colesterol massa alts o problemes per regular la glucosa en la sang, l’avantsala de la diabetis. Com que són petits encara no desenvolupen els símptomes i els pares no ens adonem del perill.




  Tornant al tema de les malalties, la veritat és que els nens solen estar malalts massa sovint i, com hem vist, moltes malalties que eren estrictament adultes cada vegada són més normals entre els nens.




  Sí, hi ha medicaments que ens ajuden a combatre aquests problemes, i sort que hi són, però si ens podem estalviar els medicaments, molt millor: la majoria, com ens informen els prospectes, tenen efectes secundaris, per no parlar de l’enorme despesa que signifiquen per al sistema sanitari i per a la nostra butxaca. No evitar les malalties perquè sabem que, més o menys, es poden curar amb fàrmacs és tan absurd com conduir el cotxe topant contra tot perquè sabem que després el mecànic ens el deixarà, més o menys, perfectament revisat. Al final, però, arribarà un dia que el mecànic ja no hi podrà fer res.




  Cada vegada hi ha més metges i científics que sostenen que estem fent una societat de malalts —malalts controlats i medicats, és cert, però malalts al capdavall— i han aparegut estudis que semblen corroborar-ho. El primer, fet a la Universitat d’Illinois i a l’Hospital Infantil de Boston i publicat al New England Journal of Medicine l’any 2005, explicava que als Estats Units, per primera vegada en molts anys, l’esperança de vida de la generació actual seria entre quatre i nou mesos menor que la de la generació anterior. Era la primera vegada que un equip de metges i científics feia una afirmació tan contundent i va haver-hi un rebombori important. La mateixa directora general de l’Organització Mundial de la Salut (OMS), Margaret Chan, ha explicat que la generació actual «podria ser la primera en molt de temps a tenir una esperança de vida menor que la dels seus pares». Sis de cada deu morts diàries tenen a veure amb malalties que no es contagien, que estan molt lligades als nostres hàbits, en especial a l’alimentació i l’activitat física. El doctor Miquel Porta, metge i epidemiòleg, investigador de l’IMIM (l’Institut Municipal d’Investigació Mèdica) i expert en compostos tòxics persistents, me’n parlava en aquests termes:




   




  El que és realment insostenible és el patiment que provoca el càncer, sobretot entre els nens petits, o entre la gent de mitjana edat: qui no coneix alguna dona entre els trenta i els cinquanta anys amb un càncer, per exemple? Per què una senyora de seixanta-dos anys que estava perfectament fa una demència o un Parkinson que en tres o quatre anys n’esborra el que era? Per què hi ha tants infarts, per què hi ha tant càncer de còlon? Perquè aquest model és insostenible. Insostenible vol dir que està matant gent, que hi ha molta gent que no aguanta. Per què augmenta tant la diabetis, quan la càrrega genètica és essencialment la mateixa des de fa segles? Hi ha més de cinquanta estudis que han trobat que els compostos tòxics persistents augmenten el risc de diabetis en l’adult.




   




  Els compostos tòxics persistents són una de les conseqüències del progrés accelerat i descontrolat de la humanitat, que ha contaminat l’aire, l’aigua i els aliments, i que, o bé indirectament, perquè han entrat de manera inadvertida en la cadena alimentària, o bé directament, perquè els hi hem posat a través de pesticides, plaguicides i altres substàncies químiques de síntesi, formen part del nostre dia a dia.




  El doctor Porta feia aquesta reflexió:




   




  Ja ha arribat la primera generació que viurà menys que els seus pares? Pensem que abans hi havia més austeritat, en el menjar i en moltes formes de vida, de vegades per força: molta gent va passar gana després de la guerra i després van portar una vida molt més austera. Abans no se sortia tant a menjar, ni hi havia un esperit tan consumista. Hi ha un conjunt de factors. I hi ha indicis que diuen que potser estem arribant a un punt en què, podent viure millor, no som capaços de canviar la manera com vivim per viure millor.




   




   




  UNA MALA NOTÍCIA, I UNA DE BONA




   




  La mala notícia és que la causant d’una part important d’aquesta situació és la dieta occidental; la bona és que tenim la capacitat de viure millor i que, simplement canviant de dieta, la major part dels problemes s’esvaeixen. Així de simple, així de fàcil. Entenc que començar a revisar la manera com mengem pot ser una murga per a la majoria, i un suplici per a alguns: som conservadors de mena i ens agraden la comoditat, el confort i els plaers senzills. Tenim molts prejudicis i conceptes prefixats sobre el menjar, i odiem les coses noves, ens pertorben. Si allò que ens ha de curar ens suposa un sacrifici, aleshores no volem una cura, volem alguna cosa que ens alleugi, i tal dia farà un any. A més, tenim una tendència innata a mirar els beneficis a curt termini i a establir relacions causa-efecte immediates. Però recordeu la llista d’avantatges que comporta canviar la dieta actual per una de més raonable i conscient, i recordeu, també, que estem parlant de la salut i del present i, sobretot, del futur dels nostres fills.




   




   




  RELAXEM-NOS, LA SALUT PERFECTA NO EXISTEIX




   




  En aquest llibre apareixeran diverses definicions del que és la salut. Per exemple, segons l’OMS, la salut és «l’estat de complet benestar físic, mental i social, no només la simple absència de malalties i afeccions». Si ens atenem a aquesta definició, hem d’admetre que pocs de nosaltres assolirem aquest benestar tan complet i tan complex, perquè les exigències de l’estil de vida actual, sembla, hi xoquen frontalment, i això ens pot causar un estat de frustració permanent si no som capaços d’aconseguir allò que s’espera de nosaltres i, molt especialment, si no som capaços de transmetre-ho als nostres fills. Com que la responsabilitat és tan gran, l’acabem cedint als metges i els professionals de la salut perquè ens portin allà on nosaltres no podem arribar. Els metges són absolutament indispensables, però tinc la sensació que els fem servir per a les raons equivocades, que n’abusem i que dipositem en ells responsabilitats que haurien de ser nostres.




  Per exemple, que abusem del sistema sanitari per a malalties menors és un fet. No ho critico (bé, una mica sí), simplement ho constato: al nostre país és un fet sociocultural. Segons l’OCDE,* la mitjana de consultes al metge de família a l’Estat espanyol és de 7,5 visites l’any, molt per sobre de la mitjana de la Unió Europea, que és de 5,8 visites. I en l’última dècada, segons un estudi de la Fundació Pfizer,* s’ha produït un «increment desmesurat» de les visites als serveis d’urgències dels hospitals: hi ha hagut un increment del 26,5 % de visites, però la població només ha augmentat un 14,1 % i no hi ha hagut un major nombre d’ingressos hospitalaris. Davant d’aquesta allau, els metges es veuen obligats a tractar els pacients com a peces d’una cadena de muntatge i estan tan saturats que això acaba afectant la qualitat de la seva feina.




  Però si hi anem tant, deu ser que ho necessitem, oi? En realitat no necessitem els metges tant com ens pensem, ni tan sovint. Les dades —sembla— corroboren aquesta percepció, que és purament personal i subjectiva: segons un estudi de Fedea (Fundación de Estudios de Economía Aplicada), una de cada tres visites al metge de família podria ser innecessària, i entre un 30 i un 80 % de les visites a urgències, també. Fins i tot els mateixos ciutadans reconeixen en el baròmetre fiscal de l’Institut d’Estudis Fiscals que es fa un mal ús de la sanitat: el 43,5 % opina que se n’abusa.




  Es tracta que recuperem la nostra salut i la dels nostres fills perquè és, sobretot, cosa nostra. I com arribar a l’objectiu de la salut perfecta, doncs? No cal: la salut perfecta no existeix. Com em va dir una vegada el mestre taoista Andrew Fretwell: «La salut no és un objectiu, és una direcció: o vas en aquella direcció, o no hi vas». Ras i curt: que som responsables de la nostra salut i que tenim a les nostres mans la capacitat i la possibilitat de reconduir-la adoptant hàbits més saludables.




   




   




  LES CLAUS DE LA BONA SALUT




   




  • La primera i la més important, l’alimentació. «La millor manera d’adaptar-nos al medi on vivim és menjant-nos-el», diu el doctor Jorge Pérez-Calvo, especialista en nutrició i dietoteràpia.




  • La segona, una actitud mental positiva. No és una frase d’un manual d’autoajuda, és el resultat de molts estudis, entre els quals un de la Universitat de Kentucky conduït per la psicòloga Suzane Segerstrom, guanyadora del prestigiós premi Templeton: l’optimisme millora les nostres defenses.*




  • La tercera, un estil de vida saludable, exercici moderat i dormir les hores que toquen.




  • I la quarta, mesures suplementàries com respirar correctament, adoptar una postura adequada o prendre de tant en tant algun tipus de suplement natural.




   




  Tot això, òbviament, no exclou la possibilitat d’emmalaltir, però sí que ens permet entendre la malaltia com la manera que té el nostre cos d’avisar-nos que hi ha quelcom que no rutlla i que cal tornar a trobar la bona direcció. Aquest llibre, malgrat que toca tots aquests punts, se centra en el primer i més important: l’alimentació. L’he estructurat en tres parts, que són els vèrtexs d’una piràmide com aquesta:




   




  [image: imagen]




   




  Els tres elements funcionen de manera harmònica i complementària i tots estan dirigits a optimitzar l’assimilació i, en primera instància, la nostra digestió, que hauria de ser el principi de tot: si la màquina responsable de transformar els aliments en energia i elements útils per al nostre organisme no rutlla bé, aleshores res no rutllarà bé. Si no digerim bé, no podrem assimilar bé els aliments que ingerim; si no els assimilem, no ens en podrem beneficiar.




   




  • La qualitat, el què mengem, no és una qüestió exclusivament organolèptica (que fa referència només al plaer dels sentits). La qualitat d’un aliment ha de respondre a preguntes com aquestes: Com s’han conreat les verdures? Com s’han recol·lectat, i quan temps ha passat fins que han arribat al nostre plat? Què han menjat els animals que ens mengem, com han viscut?




  • L’elaboració, no cal dir-ho, també és clau. És el com ens ho mengem. Què és millor, menjar verdures crues o cuinar-les? És el mateix bullir que fregir? Quanta estona? Com conservo els aliments?




  • Els hàbits —el com i el quan— també són determinants per digerir i, per tant, assimilar millor... Què passa si no esmorzem? I si sopem tard? Quina relació hi ha entre menjar i dormir? Passa res si mirem la televisió mentre dinem? Per què els nens mengen bé a l’escola i a casa, no?




   




  Miraré de contestar aquestes preguntes, i algunes més, i ho faré barrejant la ciència, el sentit comú, la tradició, la meva experiència com a periodista interessat en temes d’alimentació i nutrició i, el més important, la meva experiència, impagable, com a pare de tres criatures que crec que estan en la direcció de la salut. Si us sembla, comencem pel vèrtex superior: la qualitat dels aliments.
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  I QUÈ MENGEM?




   




   




  Aquesta és la gran pregunta, una pregunta que ens plantegem de manera retòrica i que es converteix en una necessitat per a la gran majoria de nosaltres quan tenim una malaltia o quan tenim el primer fill: què mengem? La resposta pot ser molt simple, o molt complicada. Si ens posem exclusivament en mans de la ciència nutricional, trobarem molts estudis i articles científics que es contradiuen, i no només això: en molts casos ens caldrà fer un màster en nutrició per entendre què diuen. Tot plegat, complicat i carregós.




  Amb això no pretenc menystenir la investigació que es fa en temes de nutrició, que em sembla fonamental, però sí que intento desdogmatitzar-la, si em permeteu l’expressió. Fer estudis sobre alimentació i els seus efectes sobre l’organisme és extremament complicat, perquè hi intervenen molts factors que estan interrelacionats —la dificultat per controlar el que mengen els subjectes del grup control, la genètica, l’estat de salut general o, simplement, la manera com cada subjecte de l’estudi digereix i assimila els nutrients dels aliments— i la major part d’aquests factors no es poden controlar. De vegades el sentit comú i la tradició de milers d’anys d’alimentació real tenen més sentit que la investigació que fa artificial un procés que és, que sempre ha estat, totalment natural.




  «La recerca en nutrició», diu la nutricionista i doctora en biologia molecular Marion Nestle, «és tan complicada de realitzar que molt poques vegades proporciona resultats que no siguin ambigus. L’ambigüitat requereix una interpretació. I la interpretació està influïda pel punt de vista de l’individu, que pot barrejar-se profundament amb la ciència». En alimentació, el punt de vista de l’individu el determinen els seus records alimentaris, la seva educació, el seu estat físic, els seus interessos...




  Així doncs, malgrat que els estudis poden resultar molt útils per a qüestions molt concretes, n’hem de fer un ús savi i un cas relatiu a l’hora de decidir què menjar. A més, si mengem recolzant-nos només en estudis, la nostra alimentació acabarà convertida en un procés artificial, serà una taula penjada a la porta de la nevera que classifica els aliments per vitamines, minerals, aminoàcids, àcids grassos, etc.




  Per sort, hi ha una resposta simple a la pregunta «Què mengem?», i per contestar-la em quedo amb les tres propostes de tres grans experts en la matèria: la del periodista especialitzat en alimentació Michael Pollan, la de la doctora en bioquímica i nutricionista Marion Nestle i la del doctor especialista en nutrició T. Collins Campbell.




  Pollan, al seu llibre El detective en el supermercado, ho sintetitza en tres frases:




   




  «Mengeu menjar. Vegetals, sobretot. I no mengeu gaire».




   




  Tres sentències brillants que ho resumeixen tot a la perfecció i que potser hauríem de repetir com un mantra cada dia abans d’anar a dormir. En el llibre, i en d’altres que ha fet posteriorment, Pollan amplia aquesta informació i elabora una divertida llista de consells per saber què menjar, on apareixen coses com «No mengeu res que la vostra àvia no reconeixeria com a menjar», «No mengeu productes que portin més de cinc ingredients» o «Fugiu del supermercat». Sovint, el periodista dibuixa una caricatura per fer-nos entendre aspectes que ens passen totalment desapercebuts sobre l’alimentació.




  Nestle, per la seva banda, diu en un article de la revista Scientific American de l’any 2007:




   




  «Mengeu menys; moveu-vos més; mengeu fruita, verdures i cereals integrals; i eviteu menjar massa menjar porqueria».




   




  Quan diu «mengeu menys» parla de reduir la quantitat de menjar, que vol dir porcions més petites als àpats i picar menys i millor entre àpats; «moveu-vos més» fa referència a la importància de tenir una activitat física adequada i a la necessitat d’ajustar el que mengem a la nostra despesa energètica diària; quan diu «mengeu fruites, verdures i cereals integrals» no vol dir que s’hagin de menjar només aquests grups d’aliments, però sí que són més importants perquè ens aporten nutrients que no trobem en altres aliments; i del menjar porqueria no cal ni parlar-ne, perquè són veritables bombes de sodi, sucres, additius artificials, greixos saturats i trans que, a més, pràcticament no aporten res —en el cas dels refrescos, absolutament res— des del punt de vista nutricional.




  I Campbell, al seu llibre The China Study, que inclou l’estudi sobre nutrició en la població més exhaustiu fet mai, ho mata amb una sola frase:




   




  «Feu una dieta basada en aliments integrals, basada en vegetals, i minimitzeu el consum d’aliments refinats, i sal i greixos afegits».




   




  Les quatre sentències de Marion Nestle, les tres de Michael Pollan i la de Colin Campbell tenen, a més, una altra virtut: resumeixen a la perfecció l’única cosa en la qual s’han confiat d’acord tots els experts en nutrició i són, per tant, un excel·lent punt de partida. De fet, podríeu escriure aquestes frases en un pòstit i enganxar-lo a la porta de la nevera i ja no caldria que seguíssiu llegint aquest llibre: fora misteris. Per què ha de ser un misteri tan gran, el que mengem?




  Ben pensat, el mateix Pollan diu que preguntar-se pel que cal menjar és, segons com, una pregunta absurda, perquè fa milers d’anys que ens alimentem com a espècie sense haver-nos preocupat gaire per la qüestió. Que al segle XXI una espècie evolucionada i informada com la nostra s’hagi de fer aquesta pregunta no diu gaire a favor del progrés: els primers homo sapiens no s’ho plantejaven, com tampoc ho fan els —pocs— pobles indígenes que encara queden al món. El que sí que sabem és que quan aquestes cultures «primitives», que no tenen problemes de salut relacionats directament amb la seva alimentació —quan tenen problemes de salut és perquè hi ha escassetat, no pas pel menjar—, adopten la dieta occidental, apareixen malalties que els eren completament alienes, com la diabetis, les cardiopaties o l’obesitat. Ha passat amb els indis nord-americans, amb els inuit, amb els aborígens australians, i està passant amb els japonesos, xinesos, indis... Quan abandonen la seva dieta tradicional, contrastada per centenars o milers d’anys d’experiència i basada en el simple concepte de «menjar el que els envolta», simplement, emmalalteixen. Però no cal posar-se tan exòtics: també passa amb els europeus. Que no tenim dietes tradicionals, nosaltres? Com apunta Michael Pollan, nosaltres també som aborígens. Com que ja no mengem com abans, hem emmalaltit i per evitar-ho hem confiat l’alimentació de la nostra família en mans d’experts que han posat ciència allà on abans només hi havia tradició i sentit comú. El pediatre ens diu com hem d’alimentar els nostres fills, quan abans eren les àvies i els costums els qui ho feien. I el pitjor de tot és que en la majoria de casos sol ser necessari que el pediatre ens orienti, perquè s’ha trencat aquesta cadena de transmissió de coneixements que ha sostingut la nostra espècie durant milers d’anys i anem una mica perduts.




  M’explicava la presidenta de la Fundació Ordesa, Isolda Ventura, que la fundació elabora uns tríptics molt senzills per a consultes pediàtriques i hospitals amb consells bàsics sobre com alimentar nadons, dirigits sobretot a immigrants amb pocs recursos. Per què sobretot a immigrants amb pocs recursos? Perquè el fet d’haver immigrat havia trencat la cadena natural de transmissió de coneixements, que s’havia produït de mares a filles durant generacions. Per saber com alimentar correctament els seus nadons, només havien de seguir els consells de la mare, de la mateixa manera que aquesta havia seguit els consells de la seva. Però la migració ha deixat les dones sense referents, en un país amb costums i aliments diferents i, a més, aliments de tota mena, molt a l’abast. Com saber quins serveixen per alimentar correctament els seus nadons?




   




   




  QUÈ ÉS MENJAR, I QUÈ NO HO ÉS




   




  No té molt de misteri, però el fet que ens ho hàgim de preguntar a aquestes altures de la pel·lícula resulta inquietant. No és menjar tot allò que ve en un paquet, que hagi estat altament processat i refinat i que contingui substàncies que no trobem a la natura. I s’ha acabat. Si us adoneu, amb una sola frase ens hem carregat més de la meitat dels productes que podem trobar en una gran superfície comercial (d’aquí el «Fugiu del supermercat», de Michael Pollan). Què ens deixa, això? El que s’ha menjat tota la vida: cereals, verdures, llegums, peix, carn, fruita, olis, llavors, ous, etc.: una varietat enorme d’aliments, gairebé inabastable, que ens proporcionen tot el que necessitem per funcionar.




  Més endavant veurem les recomanacions dels especialistes sobre d’on han de sortir aquests aliments, i de quina manera i en quines proporcions s’han de menjar per tenir una salut òptima, però us asseguro que si tots ens limitéssim, simplement, a menjar aquests aliments, la nostra salut seria molt millor.




  Ara, però, comencem a filar una mica més prim. Primer, un breu resum abans de saber què hem de menjar per tenir una salut excepcional. Doneu una ullada a aquesta llista. Després podem fer de més o de menys, segons les nostres capacitats econòmiques, els nostres interessos i la disponibilitat dels aliments, però per treure matrícula d’honor:




   




  • Hem de menjar aliments integrals.




  • Hem de menjar aliments ecològics.




  • Hem de menjar aliments de proximitat.




  • Hem de menjar aliments de temporada.




  • Hem de menjar molt variat.




   




  La llista no és jeràrquica, però gairebé.




   




   




  PER QUÈ CAL MENJAR MÉS ALIMENTS INTEGRALS




   




  Durant anys hem associat els aliments integrals amb els productes dietètics i per aprimar. Tot i que poden ajudar a perdre pes, la veritat és que un aliment integral és qualsevol aliment que no ha estat processat ni refinat, i que arriba al nostre plat pràcticament com el trobem a la natura: generalment entenem que els cereals poden ser integrals, però la fruita, la verdura o els llegums també poden ser-ho, en el sentit que mantenen la seva integritat, que no han estat manipulats. La manipulació de l’home no és dolenta per se, i fins i tot de vegades és necessària: hi ha aliments que només són comestibles si abans es manipulen. De fet, cuinar és manipular i, segons com, conrear també. Però manipular aliments per fer-los més atractius amb substàncies químiques de síntesi, manipular aliments pensant més en les necessitats de les empreses que els produeixen i no tant en els consumidors per abaratir despeses i incrementar els beneficis o, la més important, manipular un aliment despullant-lo de totes les substàncies bones que conté per haver-les-hi d’afegir després no té cap sentit.




  Suposo que en el cas dels vegetals i dels llegums no cal explicar res més, però paga la pena aturar-se en els cereals i explicar per què és tan vital que siguin integrals: la majoria d’especialistes atribueixen la pobresa de la nostra salut a l’escassa ingesta de cereals integrals i a l’excés de cereals refinats.




  Els cereals són, juntament amb els llegums, un veritable regal nutricional perquè són dels pocs aliments que contenen fibra natural i tots els nutrients que necessitem: hidrats, proteïnes, greixos, vitamines i minerals (atenció, que els contenen tots, però no en les proporcions que necessitem: cal complementar-los amb altres aliments. Després ampliaré més aquesta idea).




  A la natura i als conreus, el gra creix embolcallat en una sèrie de capes, la majoria de les quals s’eliminen durant el procés de refinatge que, per exemple, transforma un gra d’arròs integral en un de blanc o la farina de blat integral en farina blanca. Malauradament, durant aquest procés s’elimina tota la fibra i es perden la majoria de nutrients que conté el gra (queden uns pocs minerals i vitamines), de manera que només s’hi deixen les proteïnes i, sobretot, els hidrats de carboni complexos en forma de midons. Després del refinatge, només queda una part del gra que es diu endosperma, la part més gran del cereal, formada sobretot per hidrats de carboni complexos (midons) i proteïnes. A fora queden parts com el germen o embrió, format per enzims, proteïnes, àcids grassos essencials, minerals i vitamines (en especial B i E) o el segó, que conté fibra i minerals. Al final obtenim un cereal que elimina gran part dels nutrients —en el cas de la farina blanca, el procés de refinatge els elimina pràcticament tots, tret dels hidrats de carboni simples— i com a resultat obtenim calories buides, que ens omplen i ens sacien, però que no ens nodreixen.




   




  Per què refinem?




   




  • Bàsicament, perquè som uns esnobs. Culturalment o social, la farina blanca té més classe que la integral, que fa més de pobre, encara que tingui més nutrients. No cal recular gaire per trobar un exemple al nostre propi país: durant la guerra i la postguerra, el pa negre era el pa del pobre i el blanc, el del ric. A gairebé totes les cultures hi ha exemples similars. Al Japó, per exemple, van ser les classes altes les primeres que van refinar els grans d’arròs i la resta s’havia de conformar amb l’arròs integral, però es delien per imitar les classes acabalades. A Europa, l’aristocràcia era l’única que es podia permetre pagar la farina blanca. Tot això va donar a la farina blanca un glamur que les classes més modestes van córrer a imitar tan aviat com van poder. El problema és que aquestes classes socials s’alimentaven pràcticament només amb pa, i allà on es generalitzava el consum de pa blanc hi havia grans epidèmies de pel·lagra i beri-beri, malalties causades per dèficits de vitamines del grup B, que es mantenien en la farina integral perquè conservava el germen, però no en la farina blanca, que l’havia eliminat en el procés de refinació.




  • També refinem per mandra, o per comoditat: el cereal refinat és més fàcil de conservar, perquè no conté aquelles substàncies que el fan malbé més ràpid o el tornen ranci, com els àcids grassos. Això permet conservar-la en bon estat durant molt més temps. El problema és que aquestes substàncies són necessàries en la dieta i si no és variada, aviat apareixen problemes.




  • A l’últim, refinem perquè així la farina és més fàcil de digerir, perquè no conté fibra. El problema és que la fibra, a banda de ser molt important per anar de ventre i arrossegar substàncies nocives fora dels nostre cos, també alenteix la digestió dels hidrats de carboni, i això fa que els sucres s’alliberin de forma progressiva en el nostre organisme. I aquest punt, com veurem, és molt saludable.




   




  Si comparem 100 g de sucre de canya integral i 100 g de sucre blanc, veurem les diferències, que són espectaculars.




   




  Contingut en nutrients del sucre integral i del sucre blanc




  

    

      

      

      

    



    

      

        	

          Nutrient


        



        	

          Sucre integral


        



        	

          Sucre blanc


        

      




      

        	

          Aigua


        



        	

          de 1,5 a 7 g


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Sacarosa


        



        	

          de 72 a 78 g


        



        	

          99,8 g


        

      




      

        	

          Proteïnes


        



        	

          280 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Sals minerals


        



        	

          de 1.400 a 1.300 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Potassi


        



        	

          de 10 a 13 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Calci


        



        	

          de 40 a 100 mg


        



        	

          200 mg


        

      




      

        	

          Magnesi


        



        	

          de 70 a 90 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Fòsfor


        



        	

          de 20 a 90 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Sodi


        



        	

          de 19 a 30 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Ferro


        



        	

          de 10 a 13 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Coure


        



        	

          de 0,1 a 0,9 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Zinc


        



        	

          de 0,2 a 0,4 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Manganès


        



        	

          de 0,2 a 0,5 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Fluor


        



        	

          5,3 mg


        



        	

          0


        

      


    

  




   




  

    

      

      

      

    



    

      

        	

          Vitamines


        



        	

          Sucre integral


        



        	

          Sucre blanc


        

      




      

        	

          Provitamina A


        



        	

          200 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina B1


        



        	

          0,065 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina B2


        



        	

          0,01 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina B5


        



        	

          0,0105 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina B6


        



        	

          7 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina C


        



        	

          111 mg


        



        	

          0


        

      




      

        	

          Vitamina E


        



        	

          7 mg


        



        	

          0


        

      


    

  




  Font: Otra alimentación es posible, Claude Aubert.




   




  Res a veure. Són aliments totalment diferents.




   




   




  Comparem també els nutrients que contenen l’arròs integral i el blanc.




   




  Contingut en nutrients de l’arròs integral i de l’arròs blanc (en mg/100 g, excepte proteïnes i fibra)




  

    

      

      

      

    



    

      

        	

          Nutrient


        



        	

          Arròs integral


        



        	

          Arròs blanc


        



        	

          Pèrdues pel refinatge


        

      




      

        	

          Proteïnes (%)


        



        	

          7,5


        



        	

          6,6


        



        	

          12 %


        

      




      

        	

          Fibres (%)


        



        	

          3,4


        



        	

          0


        



        	

          100 %


        

      




      

        	

          Ferro


        



        	

          1,8


        



        	

          0,8


        



        	

          56 %


        

      




      

        	

          Calci


        



        	

          33


        



        	

          9


        



        	

          73 %


        

      




      

        	

          Magnesi


        



        	

          143


        



        	

          35


        



        	

          76 %


        

      




      

        	

          Tiamina (B1)


        



        	

          0,41


        



        	

          0,07


        



        	

          83 %


        

      




      

        	

          Niacina (B3)


        



        	

          4,31


        



        	

          1,60


        



        	

          62 %


        

      




      

        	

          Folats (B9)


        



        	

          20


        



        	

          9


        



        	

          55 %


        

      


    

  




  Font: Ídem.




   




  Beneficis dels cereals integrals




   




  Els científics encara no saben quin és el nutrient que fa que els cereals integrals siguin tan beneficiosos: alguns parlen de la fibra, altres de l’àcid fòlic, dels antioxidants o de les vitamines del grup B que contenen. El més probable és que siguin tots els nutrients dels cereals integrals els que funcionin en sinergia, com explicaven els epidemiòlegs de la Universitat de Minnesota David R. Jacobs i Lyn M. Steffen en un estudi que van publicar l’any 2003 a l’American Journal of Nutrition.* Aquests científics, després de revisar les investigacions sobre el tema, va trobar evidències suficients per afirmar que una dieta rica en cereals integrals reduïa la mortalitat per qualsevol causa. I una cosa més interessant: cap dels nutrients per si sols podia explicar aquests beneficis, però tampoc tots els nutrients junts podien fer-ho. Les persones que treien les mateixes quantitats de nutrients d’altres fonts alimentàries no estaven tan sanes com les que menjaven cereals integrals. Un argument de pes per deixar d’estudiar els nutrients dels aliments per separat i començar a considerar que potser l’important és el tot, no la suma de les parts, i el context. Vaja, que el bosc és més important que els arbres. Però me’n vaig del tema.




   




  Els cereals integrals són perfectes, doncs?




   




  No. No existeix l’aliment perfecte i tots els aliments tenen un «però»: es tracta de veure si la pega és massa gran per reduir-ne el consum o si els beneficis superen els inconvenients. En el cas dels cereals integrals aquest «però» són els fitats, unes substàncies que s’eliminen durant el procés de refinat. Els fitats, com l’àcid fític, es troben en el segó dels cereals i es consideren un antinutrient, perquè el nostre cos no els absorbeix i perquè la seva presència pot interferir en l’absorció d’alguns nutrients, com el calci o altres minerals, quan es mengen en grans quantitats. Per cert, també els trobem en els llegums i la fruita seca. Tanmateix, evitar els fitats és senzill: només cal rentar bé el cereal abans de coure’l o deixar-lo en remull unes hores abans i cuinar-lo bé i pràcticament desapareixen. Per aquesta raó, en part, en l’apartat de receptes insistirem molt a rentar bé els cereals.




  D’altra banda, els fitats també tenen propietats beneficioses: hi ha estudis que diuen que poden reduir en un 37 % les pedres als ronyons, en especial els formats per oxalat càlcic, i fins i tot n’hi ha que diuen que poden prevenir el càncer de còlon.
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