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			Als meus pares, in memoriam
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			Hem de ser conscients que assumim un compromís amb la persona més important: un mateix. La dieta dels colors significa un nou estil de vida, guiat pel desig de millorar la salut, en primer lloc, i l’aspecte físic, en segon lloc. Iniciem un camí per perdre els quilos de més, però sobretot un aprenentatge de com ha de ser a partir d’ara el vincle amb el menjar. 

			Distingir els aliments, proporcionar-los segons les nostres necessitats calòriques, aprendre a cuinar-los, fer servir estratègies per controlar la gana, gestionar la vinculació emocional amb el menjar, etc. són alguns dels conceptes descrits en aquesta obra. El punt de partida, però, passa per una nova consciència de com el menjar condiciona el nostre estat físic i mental. Comencem per un canvi de xip:

			«Per presumir cal patir.»

			Millor:

			«Es pot presumir i, alhora, gaudir.»

		   

			«El problema del pes em desborda.»

			Millor:

			«El sobrepès és una situació que podem millorar.»

		   

			«No puc controlar la gana.»

			Millor:

			«El control depèn només de mi.  Les regnes de la meva vida les porto jo.»

		   

			«Estic gras/sa.»

			Millor:

			«Tinc una mica (o molt) de sobrepès i puc aprimar-me.  I tant que em puc aprimar!»

			 

			«Sóc com un io-io.»

			Millor:

			«Sí, sóc com un io-io, que cada vegada té un marge més petit.  Cada vegada caic menys i peso menys.»

			 

			«Fer dieta és molt avorrit.»

			Millor:

			«Aprendré receptes molt fàcils, més divertides i equilibrades  que, sense adonar-me’n, m’ajudaran a aprimar-me i em faran  sentir molt millor. Fins i tot aquesta és una oportunitat  per descobrir nous aliments!»

			 

			«Tinc gana. Quan faig dieta, passo molta gana!»

			Millor:

			«Podem controlar la gana amb ajut, i si ho fem,  baixarem el pes que necessitem.»

			 

			El pas següent és agafar la guia ràpida dels colors, enganxar-la a la porta de la nevera i parar taula. Ha arribat el moment de gaudir del menjar, alhora que ens cuidem i ens aprimem.
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			Salut, bellesa, comoditat, sentir-nos millor amb el nostre cos, rejovenits i més àgils. Aquests són els principals objectius que ens fixem en començar una dieta i, tot i que són raons suficients per menjar sempre de manera saludable, la realitat és que un cop i un altre acabem arraconant-la i tornant als vells costums. És ben cert que gairebé tots estem sotmesos a un ritme de vida que ens fa difícil parar atenció suficient al nostre organisme, mimar-lo per aconseguir la millor recompensa: el benestar físic i psicològic. 

			Als obstacles quotidians (poc temps per anar a comprar i cuinar, menjar fora de casa, àpats de compromís, etc.), s’hi afegeixen dietes que sovint exigeixen un alt nivell de sacrifici o que, senzillament, són tan restrictives que ens fan caure en l’apatia ben ràpid. Per tant, l’estratègia idònia consistiria a deixar de banda les fórmules tradicionals basades a comptar calories, prohibir determinats aliments, focalitzar el consum en un determinat grup d’aliments o saltar-se àpats. És per això que en el disseny de la dieta dels colors s’ha optat per la senzillesa i la varietat, perquè una de les màximes és fer del menjar sempre un acte de plaer i no quelcom penós, cosa que augmenta les possibilitats de fallida. 

			Per començar, la dieta parteix d’una simple regla mnemotècnica: quatre colors per identificar quatre grups d’aliments. Dit d’una altra manera, el menú es divideix en quatre colors principals diferents, relacionats amb els grups d’aliments bàsics que conformen la nostra alimentació. A més, hi afegim un color extra per identificar els líquids i els condiments, que complementen les menjades que fem al llarg del dia. Anirem veient la contribució de cada color en el subministrament d’energia, la regeneració dels teixits, i altres efectes, per la qual cosa insistim en la importància de consumir-los tots i no penalitzar o privilegiar-ne un per damunt de l’altre.

			4 + 1 colors al nostre plat

			A partir de la dieta dels colors classificarem els aliments en quatre colors principals: vermell per a les proteïnes, vegetals i animals; verd per als vegetals; groc per al sucre i els hidrats de carboni, i marró per als greixos. D’altra banda, com hem avançat, el blau ens identificarà el grup dels líquids i dels condiments. Un cop dividit el rebost, hem de memoritzar una altra regla senzilla, diferent per als homes i per a les dones, que ens dicta les racions de cada grup segons el sexe. En aquest sentit, les dones seguiran la pauta 3 + 3 + 3 (tres aliments del grup vermell, tres del groc i tres del marró) i els homes, la 4 + 4 + 4 (quatre aliments del grup vermell, quatre del groc i quatre marró). I la bona notícia: el grup verd és de consum lliure en quantitats i racions per a ambdós sexes.
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          Cal saber…

				 

		Què és una ració?

		  El concepte «ració» s’aplica per assenyalar la quantitat d’un aliment necessària per fer una dieta equilibrada. És evident que no totes les persones mengem de la mateixa manera ni tenim les mateixes necessitats. Així doncs, es fa una mitjana tenint en compte les enquestes nutricionals realitzades.

		  Una ració ens informa de la quantitat i de la freqüència amb la qual hem de prendre els aliments diàriament.





			Les racions ens assenyalen una freqüència segons el sexe, però de cada aliment haurem de prendre una quantitat també limitada, almenys vegeu «Taula de quantitats» fins que arribem a una pauta de manteniment. Si entenem que una ració és la quantitat necessària d’un aliment que ens permet fer una dieta equilibrada, entendrem també com n’és, d’important, ingerir-ne la quantitat justa, ja que ens garanteix una bona digestió i evita caure en el sobrepès. 

			La dieta dels colors es basa igualment en una acció coordinada de tots els grups d’aliments, ja ho hem dit, així que no podem prescindir-ne de cap i, si ho fem, el nostre organisme pot patir deficiències importants. Per tal de comprendre aquest esforç conjunt, hem de saber que el nostre codi genètic requereix nutrients, els quals s’obtenen principalment gràcies als aliments que ingerim. Per això, hem d’entendre la nutrició com el mitjà per aportar-nos aquests nutrients essencials, per ingerir-los en les quantitats adequades, digerir-los, absorbir-los, metabolitzar-los i eliminar els productes que no necessitem sense convertir-los en greix.

			Exemples d’aliments classificats segons la dieta dels colors (vegeu taula completa)
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			Piràmide de l’alimentació saludable (Societat Espanyola de Nutrició Comunitària, SENC)
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		  Els principals nutrients essencials que nodreixen les nostres cèl·lules són:

			• HIDRATS DE CARBONI

			• AIGUA

			• PROTEÏNES

			• GREIXOS (LÍPIDS)

			• MINERALS

			• VITAMINES

			Un pla d’alimentació equilibrat representa tots els grups alimentaris a diari: hidrats de carboni, proteïnes i greixos. 

			 

			 

			La ciència darrere  la dieta dels colors

			 

		   

			Saber com el nostre cos transforma els aliments en nutrients i com aquests, al seu torn, són emprats per transformar-se en energia o per regenerar els nostres teixits, ajuda a entendre com hem de menjar i la importància de fer-ho estratègicament. És a dir, a través d’aquestes pàgines exposarem en què consisteix la nutrició en general i podrem adaptar-la a les nostres característiques específiques. No tots tenim les mateixes necessitats ni les mateixes preferències. Saber com funciona l’organisme i saber desxifrar els seus senyals és bàsic per fer d’aquesta dieta un hàbit totalment implantat.

			Comencem per diferenciar «alimentació» de «nutrició». Sovint fem servir aquests dos conceptes de manera indistinta però no són sinònims. L’alimentació fa referència a la manera com proporcionem al cos humà els nutrients essencials. En altres paraules, la nostra dieta. Quan parlem de nutrició, en canvi, ens referim al conjunt de reaccions químiques que tenen lloc en els aliments perquè aquests aportin els diferents nutrients a l’organisme. És a dir, la nutrició és el procés pel qual el nostre organisme transforma els hidrats de carboni, les proteïnes, els greixos, les vitamines, els minerals, etc., per poder «fer-los servir».

			També és cert que cada persona té unes necessitats nutritives distintes, que depenen de moltes circumstàncies personals com l’edat, el sexe, l’alçada, l’activitat física realitzada o, com veurem més endavant, el nostre body type (model de constitució corporal).

			La dieta dels colors és una pauta estàndard per aplicar a qualsevol edat, però com la fem (hores dels àpats, nombre de menjades al dia, etc.) i com la complementem (suplements dietètics, etc.) ens proporciona una versió personalitzada d’acord amb el nostre perfil. 

			Classificació dels nutrients 

			Continuem aprofundint una mica més en la nutrició, per tal de fer ben palesa la importància que els aliments siguin variats i de gran qualitat. Només així els nutrients podran satisfer les nostres necessitats. En general, els nutrients que es troben en els aliments es poden dividir en: 

			
					
							
							MACRONUTRIENTS

						 

					  
							
							MICRONUTRIENTS

						 

					  
					

			  
							
							D’aquests, en necessitem en més quantitat per poder dur a terme totes les funcions de l’organisme, i es divideixen en tres tipus: 

						   

							• Hidrats de carboni (o glúcids o carbohidrats)

							• Greixos (o lípids)

							• Proteïnes

						
							
							Els necessitem en quantitats molt més petites i són:

							 

							• Vitamines 

							• Minerals 




			

				 

		   

		   

			Els nutrients  i la dieta dels colors
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			PROTEÏNES: 

			ALIMENTS DEL GRUP VERMELL

		   

		Després de l’aigua, les proteïnes són l’element més abundant en el cos humà. Es troben en totes les cèl·lules i tenen moltes funcions. Aporten a l’organisme el material necessari per al creixement, la reparació i el manteniment dels teixits i dels músculs. Per tant, i a causa de la importància que tenen, a l’hora d’incorporar-les a la nostra dieta hauríem de tenir en compte tant la qualitat com la quantitat d’aquestes proteïnes. 

			El valor biològic i l’eficàcia de les proteïnes depèn, sobretot, de la varietat dels aminoàcids que les componen, més que de la quantitat d’aquests aminoàcids. Així les proteïnes d’origen animal són sempre superiors a les d’origen vegetal pel que fa a la quantitat de proteïna d’elevat valor biològic. 

			Es recomana que, aproximadament, entre un 12 i un 15 % del valor calòric total del règim sigui de proteïnes, cosa que significa, més o menys, que cal 1 gram de proteïna per quilo de pes corporal i per dia. Per exemple, una persona de 50 quilos necessitarà uns 50 grams de proteïna cada dia. Si la persona realitza una activitat física important, la necessitat de proteïna augmenta a 1,2 grams diaris per quilo de pes. És a dir, en una persona de 50 quilos, serien uns 60 grams de proteïna per dia. Es tracta d’una regla que no ens cal memoritzar, ja que amb la dieta ja determinem la quantitat exacta segons cada tipus d’aliment.

			Des del punt de vista nutricional, no totes les proteïnes tenen el mateix valor. Entre els aminoàcids que les componen n’hi ha alguns més importants que d’altres, per causa de la important labor que efectuen en l’organisme humà i perquè no poden ser fabricats pel nostre cos. 

			Aquests aminoàcids són els anomenats «essencials», i només es poden aconseguir a través dels aliments. Quan una proteïna aporta tots els aminoàcids essencials que necessita l’organisme, es diu que és una proteïna completa o d’ALT VALOR BIOLÒGIC. És molt important per a la vida. Les proteïnes d’alt valor biològic o completes són d’origen animal. En són un bon exemple:

			• Tot tipus de CARNS i PEIXOS (talls magres): aporten de 18 a 20 grams de proteïnes per cada 100 grams.

			• LLET i IOGURT: aporten 3 grams de proteïnes per cada 100 grams.

			• FORMATGES: aporten de 7 a 30 grams de proteïnes per cada 100 grams.

			• OUS: proporcionen 6 grams de proteïnes per cada 100 grams.

			Aquests aliments proteics s’han de seleccionar magres (excepte els peixos més grassos que són els que aporten més àcids grassos omega-3), ja que, si no, estaríem aportant greix i colesterol a la dieta. 

			Les proteïnes que no aporten tots els aminoàcids essencials es consideren proteïnes incompletes. Podem trobar-les en:

			• LLEGUMS: aporten de 20 a 25 grams de proteïnes per cada 100 grams. 

			• SOJA: aporta 33 grams de proteïnes per cada 100 grams. 

			• CEREALS: aporten de 7 a 14 grams de proteïnes per 100 grams. 

			• FRUITA SECA: aporta de 7 a 18 grams de proteïnes per cada 100 grams.
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			HIDRATS DE CARBONI: 

		  ALIMENTS DEL GRUP GROC I DEL VERD

			(glúcids o carbohidrats)

			La seva funció principal és donar energia a l’organisme. Aporten 4 kcal o calories per gram i més de la meitat de les calories diàries que es consumeixen provenen d’aquesta font d’energia, que es troba present en els aliments en forma de sucres, midó o fibra. Es recomana que el percentatge d’hidrats de carboni que es consumeixin diàriament sigui d’un 55-60 % de l’energia total. 

			Els hidrats de carboni estan formats per carboni, oxigen i hidrogen, els quals es metabolitzen en l’organisme en forma completa produint o alliberant energia, per això són la font d’energia principal de l’alimentació. 

			Actualment, la classificació d’hidrats de carboni, complexos o simples, tendeix a ser substituïda per aliments amb baix índex glucèmic (IG)  o hidrats de carboni d’absorció lenta, d’una banda, i aliments amb alt IG o hidrats de carboni d’absorció ràpida, de l’altra. 

			Els més recomanats són els hidrats de carboni complexos (de baix IG o d’absorció lenta): CEREALS INTEGRALS, LLEGUMS, VERDURES i FRUITES, ja que amb ells també incorporem vitamines, minerals i fibres. 

			Aquests aliments produeixen una menor estimulació de la secreció d’insulina, la qual estimula la degradació del teixit adipós (greix) i fa que es formi menys quantitat d’aquest teixit, al mateix temps que el fetge produeix menys triglicèrids. 

			Els hidrats de carboni de la dieta han de sumar com a mínim 150 grams i ser distribuïts de manera regular durant les vint-i-quatre hores del dia per assegurar el bon funcionament de l’organisme. 
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			GREIXOS: 

			ALIMENTS DEL GRUP MARRÓ

			 

			Els greixos constitueixen, aproximadament, entre un 30 i un 35 % de les calories totals de la dieta. Aporten 9 calories per cada 100 grams. Els greixos són una font d’energia preuada: vitamines liposolubles (A, D, I, K,) i àcids grassos essencials. 

			Els àcids grassos són els components dels greixos. A través del greix dels aliments, aportem al nostre organisme els àcids grassos essencials, que són aquells que no poden ser produïts per l’organisme. Aquests últims es divideixen en:

			SATURATS: són d’origen animal i comporten un augment del colesterol LDL («dolent») en sang, com també de malalties cardiovasculars. Per això, es tendeix a reduir-ne el consum. És un greix sòlid a temperatura ambient i és el més aterogènic, és a dir, que té més capacitat de formar plaques d’ateroma en les artèries i, per tant, afavoreix que s’obstrueixin. Es troben en: 

			• MANTEGA 

			• CREMA DE LLET 

			• LACTIS SENCERS

			• CARN D'ANELL, PORC, AU, etc. 

			• ROVELL D'OU

			INSATURATS: són generalment d’origen vegetal, excepte el peix. Se’ls associa amb majors nivells de colesterol HDL («bo») i una menor incidència de trastorns cardíacs. Es troben en:

			• LLAVORS DE GIRA-SOL (àcid linoleic: omega-6) 

			• FRUITA SECA (àcid linoleic: omega-6) 

			• LLAVORS DE LLI (àcid omega-3)

			• CEREALS INTEGRALS (àcid linoleic: omega-6) 

			• GERMEN DE BLAT (àcid linoleic: omega-6) 

			• NOUS i AVELLANES (àcid omega-3)

			• PEIX, MARISC (àcid omega-3)

			• OLI D’OLIVA i OLIVES (àcid linoleic: omega-9) 

			• OLI DE SOJA (àcid omega-3)

			• OLI DE GIRA-SOL, DE BLAT DE MORO, DE SOJA, etc. (àcid linoleic: omega-6)

            
            
			 

			Un altre apunt sobre els àcids grassos insaturats: aquests se subdivideixen al seu torn en greixos monoinsaturats, que són d’origen animal i vegetal, el millor ambaixador dels quals és l’àcid linoleic omega-9 (es troba, com hem assenyalat, bàsicament a l’oli d’oliva i les olives); i els greixos poliinsaturats, on es troben els àcids grassos essencials, els quals no poden ser sintetitzats o fabricats pel nostre organisme  i, per tant, s’han d’incloure a la dieta, com són els populars omega-3 i omega-6.
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							OMEGA-3

					 

				
							
							OMEGA-6

						 

					
					

					
							
							Redueix el colesterol LDL («dolent»)

							Augmenta l’HDL («bo»)

						  Augmenta les defenses

							Protegeix de les malalties cardiovasculars

							Redueix la incidència d’alguns tipus de càncer

							Afavoreix la salut mental

						 

							Es troba a…

							Peix i marisc 

							Llavors de lli i oli de soja

							Nous i avellanes

						
							
							Redueix el colesterol LDL («dolent») 

							Augmenta l’HDL («bo»)

							Forma part de les membranes cel·lulars

						 

							Es troba a…

							Oli (gira-sol, blat de moro, soja, oliva, etc.) 

							Cereals integrals

							Germen de blat 

							Llavors de gira-sol 

							Fruita seca
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          Informació

				 

	Omega-3 - Omega-6 - Omega-9

		  La publicitat i el mercat van plens de productes d’alimentació que basen el seu valor diferencial en els saludables àcids grassos. En l’actualitat és possible trobar tota mena d’articles amb l’etiqueta de l’omega-3, el 6 o el 9 per atraure la nostra atenció. Però sabem què són realment? Aquests greixos protegeixen molts òrgans vitals del nostre cos (pell, ronyons, fetge i cor). També ajuden a augmentar les defenses per poder lluitar contra alguns tipus de càncer. Tanmateix, perquè la seva aportació es tradueixi en una bona salut, cal un bon equilibri entre l’omega-3 i l’omega-6. En general, la recomanació és consumir-los en una proporció omega-6 / omega-3 de 5 a 1. 




				 

			Quan ingerim greix, aquest s’emmagatzema en uns dipòsits i forma el teixit adipós, el qual té moltes funcions necessàries per a la vida: 

			• Protecció de diferents òrgans del cos

			• Participació en cèl·lules fonamentals com, per exemple, el cervell

			• Transport i absorció de les vitamines solubles en greix (A, D, E i K), 

			• Reserva d’energia

			• Funció metabòlica

			Com ja sabem, no tots els greixos són iguals. Per tant, n’hi ha alguns que són necessaris i beneficiosos per a la salut, i d’altres que, en canvi, no ho són. És important assenyalar que l’excés de greixos, siguin bons o no, mai no és saludable i pot ser l’origen de moltes malalties: obesitat, diabetis, malalties cardiovasculars, síndrome metabòlic (hipertensió, colesterol, obesitat) i alguns tipus de càncer. També cal dir que cap dels greixos, per si mateix, és «dolent».

			Un altre aspecte és que s’han de consumir amb moderació per la seva elevada aportació calòrica. En aquest sentit, són molt més saludables els greixos d’origen vegetal com, per exemple, l’oli d’oliva verge (ric en greixos monoinsaturats i antioxidants). El cas contrari són els greixos saturats d’origen animal (embotits, carns vermelles, brioixeria industrial o greixos lactis, entre d’altres). 

			La classificació tradicional dels greixos es completa amb:

			• Els greixos trans

			• L’àcid linoleic conjugat (CLA)

			• El colesterol 

			Els greixos trans

			Els temuts greixos trans són d’origen vegetal, però han estat sotmesos al procés industrial d’hidrogenació, el qual permet que es tornin sòlids a temperatura ambient i perllonguen d’aquesta manera la vida del producte. Us podeu imaginar l’efecte que tenen en les nostres artèries?

			El seu comportament és similar al dels greixos saturats, però són més nocius perquè incrementen el colesterol dolent i disminueixen el colesterol bo (augmenten el risc de patir malalties cardiovasculars i arteriosclerosi). 

			Es troben a: margarines, pa envasat, galetes (algunes), pizzes (algunes), patates fregides (xips), snacks.

			L’àcid linoleic conjugat (CLA)

			El CLA és un àcid gras que el nostre cos no pot produir. Es forma durant la digestió dels greixos a l’estómac d’alguns animals, posteriorment s’emmagatzema en diferents teixits i passa a formar part de productes que se’n deriven, com són la carn, la llet, etc. 

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

			El colesterol

			El colesterol es troba en tot l’organisme, des de la pell, els músculs, el fetge, el sistema nerviós, l’intestí, el cor, etc. Una part d’aquest colesterol es fabrica en el nostre organisme (en el fetge) i una altra part es consumeix a través dels aliments d’origen animal. El necessitem per a la formació d’hormones, de la vitamina D i de les membranes cel·lulars. 

			El nivell de colesterol en sang augmenta, sobretot, pel consum de greixos totals en la nostra dieta (mantega, embotits o bacó, per exemple), més que pel consum de productes rics en colesterol, com són els lactis, el rovell de l’ou, la carn (sobretot, els menuts), el peix o el marisc.
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          Informació

				 

	Com funcionen el colesterol «BO» (HDL) I el colesterol «DOLENT» (LDL)

		  El colesterol bo és aquell que va des dels diferents òrgans fins al fetge, on es destina a les diverses funcions bàsiques del cos, com per exemple la fabricació d’hormones.

		  El dolent segueix el sentit contrari, és a dir, des del fetge va als diferents teixits i òrgans, o bé es diposita a la paret arterial i forma les plaques d’ateroma, que donen peu a l’arteriosclerosi.




					 

		   

					   

	  Vitamines  i minerals

					   

		   

			Pertanyen al grup dels micronutrients, és a dir, són substàncies essencials per a l’organisme, però s’han de consumir en quantitats molt petites.

			Són substàncies protectores que s’encarreguen de cobrir les necessitats bàsiques de l’organisme per evitar malalties, i també de controlar l’ús que es dóna a altres nutrients. 

			El lema «5 al dia», que proclama el consum de cinc racions diàries entre fruites i vegetals, és una manera fàcil de garantir l’aportació de vitamines i minerals, que són aliments protectors. 

			Les persones que han de seguir dietes inferiors a 800 calories o que tenen problemes en l’absorció de determinats nutrients han de prendre suplements d’aquestes vitamines i minerals, sempre prescrits pel metge que els programa la dieta. 

			Vitamines principals i aliments on les podem trobar:

			Vitamina A: mantega, rovell de l’ou, llet sencera, fruites.

			Vitamines del grup B: llegums, ous, cereals, llevat de cervesa. (Àcid fòlic: vegetals, carn, ous.)

			Vitamina B12: carn, ous, peix, llet.

			Vitamina C: fruites (principalment cítrics) i hortalisses.

			Vitamina D: olis de peix, salmó, arengada, mantega. També es pot formar a la pell per l’acció dels raigs ultraviolats.

			Vitamina E: olis vegetals, fruita seca, verdures.

			Vitamina K: vegetals, cereals, carn, llet.

			 


		  [image: imagen]

          Cal saber…

	 

		Ràpid, ràpid…

els aliments perden les seves vitamines!

	Vitamina C

		  • El seu contingut en els vegetals es redueix en un 50 % al cap de quaranta-vuit hores de la seva recol·lecció. 

		  • Les verdures emmagatzemades en el frigorífic, fins i tot en la part més freda, en perden aproximadament fins a un 7 %.

		  • En l’enciam, el seu contingut es redueix en un 50 % al cap de vint-i-quatre hores de la seva recol·lecció, fins a un 75 % després de quaranta-vuit hores i pot arribar fins al 0 % de vitamina C si es posa en remull durant bastant temps o si la conservació dura diversos dies.

		  • En la poma pelada, es perden fins a 12 mg de vitamina 

		  • En els espàrrecs congelats a 0 ºC durant una setmana, es perd un 50 % de vitamina C. Si es mantenen a temperatura ambient (+/–24 ºC) s’arriba a perdre fins a un 9 % d’aquesta vitamina. 

		  • En la col crua, al cap de pocs dies d’emmagatzematge es perd gairebé tota la vitamina C.

		  • En les patates crues emmagatzemades a temperatura ambient es va perdent un 15 % de vitamina C al mes.

     

	Vitamina B

		  • Si es renta l’arròs, es perd totalment el seu contingut de vitamina B.

		  • En els cereals, si s’emmagatzemen en un ambient humit (17 % d’humitat), es perd fins a un 3 % de vitamines en cinc mesos.

		  • En el gra integral de blat, el contingut de vitamina B6 es redueix fins a un 38 % de la seva totalitat quan es transforma en farina mòlta. La pèrdua vitamínica augmenta fins a un 78 % amb la seva transformació en pa blanc. Les  pèrdues arriben a un 86 % del contingut inicial si la farina es refina per elaborar productes de pastisseria. 



          
          
          
		    

          
          
	
	  CLASSIFICACIÓ DE LES VITAMINES

      							   


			
					
							
						
                            VITAMINES LIPOSOLUBLESS

(solubles en greixos)

						 

					
							
							VITAMINES HIDROSOLUBLES

(solubles en aigua)

						 

					
					


							
							Necessiten de la presència de greixos o olis per poder ser absorbides pel nostre cos. Acostumen a trobar-se en les parts grasses de la carn i en les fruites i verdures.

						   

							Poden ser emmagatzemades en diversos òrgans i teixits del nostre organisme, especialment el fetge:

							 

							Vitamina A

							Vitamina D

							Vitamina E

							Vitamina K

						
							
							Requereixen la presència d’aigua en el tub digestiu per poder ser absorbides pel nostre organisme.

						   

							No s’emmagatzemen en òrgans o teixits del nostre cos, per la qual cosa cal una aportació diària d’aquest tipus de vitamines a través de l’alimentació:

							 

							Vitamina B1

							Vitamina B2

							Vitamina B3

							Vitamina B5

							Vitamina B6

							Vitamina B9

							Vitamina C

							Vitamina H

						
					

			


						   

						   

					VITAMINES: INGESTA RECOMENADA, FONTS DIETÈTIQUES I FUNCIONS EN ADULTS

							   


		
					
							
							VITAMINES

						
							
							NECESSITATS D’HOMES I DONES

						
							
							FONTS DIETÈTIQUES

						
							
							PAPER EN LA SALUT

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 








							
							Vitamina A

							(retinol)

							Carotens

							(provitamina A)

						
							
							1

							0,8

						
							
							Retinol: fetge, llet, rovell d’ou, mantega, formatge

							Carotens: tomàquet, pastanaga, carbassa, pebrot vermell, verdura de fulla verda.

							Albercoc, mango.

						
							
							Constituent pigment visual (rodopsina).

							Reforça el sistema immunitari.

							Protegeix la pell i les mucoses.

							Efecte anticancerigen.

							Els carotens són antioxidants.

						
	



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina D

							(colecalciferol)

						
							
							0,01

							0,01

						
							
							Oli de fetge de bacallà, ou, margarina, llet, tonyina, salmó, sardines i l’exposició solar.

						
							
							Necessària per absorbir calci en el budell per a la formació de dents i d’ossos.

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 








							
							Vitamina E 

						
							
							10

							8

						
							
							Olis vegetals, germen de blat, fruita seca i margarina.

						
							
							Antioxidant contra l’agressió dels radicals lliures.

						
	



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina K (filoquinona)

						
							
							0,08

							0,06

						
							
							Vegetals de fulla verda.

						
							
							Essencial per mantenir la coagulació de la sang.

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina B1

							(tiamina)

						
							
							1,5

							1

						
							
							Porc, menuts, cereals integrals, llegums, fruita seca.

						
							
							Necessària per al metabolisme d’hidrats de carboni i greixos. Essencial per metabolitzar l’alcohol.
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