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			Presentació

			 

			 

			 

			Etselquemenges és una revista digital de salut i alimentació que té la voluntat de divulgar tot el coneixement que relaciona els aliments amb la salut. Cada vegada hi ha més investigadors arreu del món que, després d’anys d’estudi, poden demostrar que l’estil de vida és clau en la prevenció de malalties; i quan parlem d’estil de vida hi incloem alimentació, sempre, i també exercici físic i gestió de l’estrès i les emocions. 

			La revista fa quatre anys que treballa en aquesta direcció i dóna eines als lectors perquè sàpiguen com es poden fer alguns canvis alimentaris. Hem nascut en una època en què tot és un repte per a nosaltres: la diabetis, el colesterol, les malalties degeneratives o el càncer són algunes de les patologies més preocupants d’aquest segle, i sabem que podem fer molta prevenció amb l’alimentació. Els tòxics ambientals, els colorants, els additius, els conservants i l’addicció als gustos menys naturals i més edulcorats ens han fet tocar fons. Ara sabem que no podem continuar així. La crisi econòmica també ha sacsejat el panorama en una direcció paral·lela i semblant. 

			Vivim un canvi de paradigma. Les cooperatives de consum prenen sentit i ocupen cada dia més locals perquè són el mirall d’aquest canvi: volem aliments nets i negocis nets; volem promoure els aliments ecològics, sense pesticides ni herbicides; volem promoure els aliments de proximitat per no embrutar el planeta transportant-los de lluny, i també que siguin de temporada per aprofitar-ne tots els nutrients; així farem que el nostre cos rebi bé els aliments que cultiven les nostres terres en les mateixes condicions i en el mateix clima en què vivim nosaltres. 

			Els nostres fills han de tenir l’oportunitat de continuar aquest camí. L’educació nutricional ens pot ajudar a deixar de comptabilitzar tantes malalties i buscar fons per sostenir un sistema de salut saturat en tots els sentits. Són la generació que pot marcar l’agenda política del futur i decidir que l’alimentació saludable sigui prioritària i que la piràmide nutricional deixi de promoure el consum de sucres, embotits i lactis amb tanta lleugeresa. Per això, el següent projecte d’Etselquemenges es diu Ets Nen, la primera revista d’alimentació infantil saludable en paper i en català!

			 

			NÚRIA COLL, directora de la revista Etselquemenges

		

	


	
		
			Pròleg

			 

			 

			 

			Gaudim de les celebracions al voltant d’una taula i del descans al nostre llit. 

			Aquest llibre no us traurà la son a la nit ni us adormirà de dia, però no podreu parar de llegir-lo perquè us ensenyarà a educar els vostres fills des del punt de vista alimentari.

			Les opinions del veí, del parent o, potser, del pediatre de confiança sobre certs temes controvertits respecte de l’alimentació del nostre fill tenen respostes contundents en aquest llibre, on trobareu nous paradigmes d’alimentació i salut.

			D’una forma molt rigorosa, i amb la col·laboració de professionals de primer nivell, la Trini acarona totes les preguntes que ens fem els pares per millorar la salut dels petits.

			Com a pare, em sento especialment sensibilitzat amb aquest tema a causa de la meva feina i de la meva experiència amb les meves dues filles. Compartiré una intimitat que exemplifica la conducta que tenim molts pares... 

			Quan la «petita de la casa» tenia deu mesos, després de la lactància materna, va començar a tenir bronquitis, rinitis, conjuntivitis i diarrees cada vegada més freqüents. Les nostres excursions al servei d’urgències de l’hospital d’Olot eren cada vegada més angoixants. Ventolin, antihistamínic i, si calia, cortisona. Aquest era el tractament proposat.

			Després de la lactància, a la petita i també menuda de la casa —mai no ha estat de menjar gaire—, li encantava beure’s un bibi de llet que ja venia preparat amb uns cereals que també li encantaven... i els seus estimats pares l’hi donàvem encara que només fos per veure com se li tancaven els ulls de plaer quan es bevia aquell estimat bibi... ple de merda. Un formatget per berenar, un Actimel amb els avis, un iogurt a l’escola... era com una droga que cada dia acompanyàvem amb dosis més altes de Ventolin, cortisona i antihistamínics.

			Una tarda que vam tornar a anar d’excursió al servei d’urgències, la van derivar a Girona i va ingressar a l’UCI de l’Hospital Josep Trueta amb una saturació d’oxigen alarmant i amb broncoespasmes, que li impedien que respirés normalment. 

			Vaig veure perillar la vida de la nostra filla. Finalment vam rebre un esperat diagnòstic i una recomanació mèdica: «La vostra filla té l’aparell respiratori molt delicat i ha de prendre dosis baixes de cortisona cada dia i per sempre. És el seu manteniment». 

			Encara ara, nou anys després, ho escric amb llàgrimes als ulls i amb un pes al pit.

			No m’ho podia creure. Com em pot passar això a mi? —pensava. De fet, ni amb aquest «manteniment de cortisona» mai no estava realment bé! 

			L’opinió d’aquell respectuós company de feina no em va semblar bé, ni molt menys.

			Posteriorment li vam fer més anàlisis, li vam mesurar els gasos espirats per valorar la intolerància a la lactosa, etc. Resultat final: intolerància a la lactosa i a la caseïna. I probablement també al gluten, igual que jo, que tampoc em va bé. 

			Després de dos dies sense derivats de llet animal... miracle. Va ser deixar els lactis i van desaparèixer els mocs, les diarrees, la tos, la rinitis... respirava normal i sense cortisona. Des d’aquell dia la nostra filla mai més, mai, ha tornat a estar malalta. Crèiem que deixar els lactis seria un calvari per a ella. Pensàvem que aquella princesa preciosa i menuda no menjaria res sense el seu estimat bibi amb cereals, els Actimels i els iogurts.

			Però només van ser imaginacions dels pares. Ella estava perfecta.

			Actualment només menja un iogurt a les festes infantils o amb els avis, vigila amb la xocolata que porta llet i els mocs són l’alarma que li marca el límit de tolerància. És molt espavilada.

			Sempre ho recomano als pacients —res de lactis i poc gluten—, i jo mateix vaig ser un mal exemple pensant que ho feia pel bé de la menuda, perquè mengés alguna cosa. Mai no hauria pensat arribar tan al límit. 

			«Per la salut dels meus fills». Aquesta és la resposta que donaria a la pregunta: per què he de comprar aquest llibre? Només per això.

			Aquest manual omple un buit que hi ha a les llibreries, i actualment és molt necessari tenir-lo a casa i a les sales d’espera dels nostres metges de capçalera i pediatres. 

			Un llibre que aconseguirà, en primer lloc, millorar la nutrició del pare i de la mare, que, astorats, anirem passant pàgina rere pàgina i obtindrem exemples d’esmorzars, dinars, berenars i sopars boníssims i resoldrem la visió borrosa, interessada o bruta del que pensàvem que fèiem bé, ja sigui perquè estava condicionada per les creences familiars heretades o per la bona feina dels anuncis i el màrqueting de cases comercials interessades. Un negoci que no para de créixer, igual que ho fan les malalties autoimmunes, les al·lèrgies, la fatiga, les depressions, les fibromiàlgies i els càncers.

			Em sento molt afortunat per compartir moltes estones amb l’esperit divulgador, optimista i emprenedor de la Trini en la difusió d’eines tan indispensables com l’alimentació i la salut. M’estressa i alhora enyoro aquest estrès terapèutic diari. Ens vam conèixer a través de la Núria Coll, una altra periodista incansable, a la revista digital Etselquemenges, on tots dos col·laborem. És un plaer estar a prop d’aquesta gran persona, una pencaire que no para d’escriure articles per tal d’informar la societat de tot el que la ciència ens va ensenyant.

			Gaudiu del llibre amb un tros de fajol o bé gaudiu de la companyia del llibre abans de dormir. Però gaudiu-lo. Us ajudarà a ser feliços! Un luxe.

			 

			XEVI VERDAGUER

			Psiconeuroimmunòleg, posturòleg, fisioterapeuta.

			Aprenent de pare

		

	


	
		
			Introducció. L’origen dels orígens

			 

			 

			 

			Una pagesa del mercat de Vilanova i la Geltrú m’ho va assegurar un dia: «Hi ha parelles que vénen a la parada a comprar verdura per primera vegada quan n’han de donar al seu fill». I ella, que es diu Remei Gimeno i és eixerida com un pèsol, els diu: «Només en compreu 100 grams per al puré? Per què no en mengeu vosaltres també? Si és bo per al nen, també ho serà per a vosaltres».

			Si la Remei aconsegueix que l’escoltin, ella hi guanya, sí, però alhora aconsegueix sembrar una llavor sàvia en uns pares que, fins aleshores i pel motiu que sigui, no menjaven verdures. De fet, molts pares (i m’hi incloc) mai no ens plantegem l’alimentació de manera seriosa fins que no tenim la criatura als braços. 

			És a partir d’aleshores que sorgeixen els mil i un dubtes. Al carrer, les converses entre mares i pares sobre la llet de vaca formen part del top ten dels temes sobre la criança, juntament amb les caques (alerta amb les caques!), la son, les dents, els còlics i altres temes essencials. Tots essencials, sí.

			Quan les criatures creixen i l’agenda dels pares s’omple de festes infantils i cap d’adulta, topem amb més interrogants. ¿Totes aquelles brioixeries industrials, llaminadures, xocolates i suquets són bons? Què són les llaminadures exactament? Els agraden, sí, però potser els agraden perquè fem que estiguin relacionades amb els dies de festa i amb els aniversaris. La cara que fem els pares quan ens presenten una plata plena de llaminadures no és la mateixa que quan porten a taula una plàtera de verdures. Si féssim la mateixa cara, segur que a les criatures també els encantarien, perquè hi notarien l’alegria i la diversió que mostrem amb les llaminadures.

			I els àpats diaris? La intuïció ens fa pensar que la criatura ha de menjar més peix que carn, però costa tant que a les criatures, tot i que creixen amb el mar a prop, els agradi! En canvi, la carn se la mengen de seguida. Doncs, més carn, que així tot és més ràpid i menys maldecaps a l’hora de menjar. I llavors arriba el dubte. ¿Ja està bé que mengin tanta proteïna provinent de la carn?

			Sort dels dubtes! Són els que ens fan avançar perquè ens fan replantejar-ho tot. I d’aquí la guia que teniu a les mans, que intenta analitzar com són els aliments i què els poden aportar i què no. 

			Ara bé, les festes infantils no les podreu eliminar de la vostra agenda. Proveu-ho. No podreu. Hi seran sempre. Potser algun dia trobeu una família kumba (sempre n’hi ha, sortosament!) que us convida a un parc o a un bosc amb zones de pícnic per fer un berenar saludable amb entrepans de pa de veritat i no amb una goma masticable, amb broquetes de fruita, ufanoses i delicioses, i amb aigua natural com a única beguda. Bona, boníssima! Algun dia trobareu una família així, ja ho he escrit. Però com que la realitat és la que és, també cal recordar el que sempre diu el periodista nord-americà Michael Pollan, autor de llibres cabdals sobre alimentació: «Preocupa’t pel que menges cada dia i no pel que facis un dia de manera excepcional».

			Dit amb altres paraules: si un dia la criatura s’empatxa de llaminadures fins que li surten pel cap, que se li torna tricolor i amb boletes de sucre, no us amoïneu. L’endemà sapigueu com retornar a la normalitat alimentària. En aquest llibre hi trobareu els esmorzars, els dinars, els berenars i els sopars ideals. I el perquè.

			 

			TRINITAT GILBERT

		

	


	
		
			Millor cosa és el cagar que el beure i el menjar

			 

			 

			 

			La dita popular remarca com d’importants són les femtes, que tant per als petits com per als adults són el senyal d’una bona alimentació. Així doncs, quines són les femtes ideals per saber que els nens estan fent servir tots els nutrients del que mengen?

			Les pediatres Carmen Monzón, Gemma Baulies i Amalia Arce afirmen que «no hi ha una manera estàndard única, perquè la normalitat és molt àmplia». 

			Quan les criatures comencen a menjar sòlid i, per tant, incorporen en la dieta la fruita, la verdura, les proteïnes animals i d’altres, la consistència i el color varien. Tot i així, «els punts correctes serien que tinguessin forma de xurret i que no fossin ni molt dures ni molt seques», expliquen. 

			Una caca que no és bona seria la desfeta, la que desprèn una pudor intensa, la que té forma de boletes com les femtes de les cabres —que indicaria restrenyiment— o la que conté moc o trossos sencers del que s’ha menjat. «Per millorar-la, l’alimentació hauria de ser rica en fruita i verdura perquè, a més de les vitamines que aporten, tenen fibra, que és la que ajudarà tant a la freqüència com a la consistència correctes».

			De fet, la importància d’unes femtes adequades recau en el fet que s’hi pot comprovar si la criatura està absorbint els nutrients del que menja. «Un cop al dia com a mínim està bé, però també és habitual que les criatures en facin tres vegades al dia», sosté Monzón. I també hi ha criatures que en fan un dia sí i un dia no. 

			Una altra història són les femtes dels lactants, que són constants i que poden fer-les fins i tot després de cada presa. «Són caques líquides i molt groguenques», indiquen les pediatres.

			Una altra de molt diferent és la primera de totes, l’anomenada meconi, que fa el nadó acabat de néixer. «Són fosques, mucoses, i contenen les cèl·lules intestinals, per això és important que la facin el primer dia», diu Baulies.

			Gemma Baulies afegeix que les femtes tampoc no han de ser extremament dures, «perquè els pot acabar fent mal, i del mal es pot crear una fissura». I llavors de cop s’entra en un cercle tancat en què l’infant no en voldrà fer perquè recorda el mal.

			Per la seva banda, el psiconeuroimmunòleg Xevi Verdaguer assegura que les femtes infantils —a partir del moment en què mengen sòlid— comparteixen patrons amb les adultes. «Han de ser xurros de color marró clar i s’han d’enfonsar dins de la tassa, de manera que algunes vegades ni tan sols es veuen perquè ja s’han escolat avall».

			Les femtes que suren indiquen que no hi ha una bona digestió perquè hi falta bilis, que és l’encarregada de digerir els greixos, però en els infants no és gens habitual que passi, perquè la bilis té una estreta relació amb les hormones i les criatures no en tenen fins als 13 o 14 anys. «Les femtes que suren acostumen a ser habituals en dones que tenen excés d’estrògens a la sang, que, al seu torn, el generen per l’estrès i per l’excés de cafè, entre d’altres», afirma Verdaguer. Per explicar-ho de manera més gràfica, compara les femtes que suren amb l’oli que es col·loca en un got d’aigua.

			Les femtes desfetes dels infants poden ser un senyal d’intolerància a alguns aliments —«La lactosa és el més habitual»— o, senzillament, que alguna menja no s’ha posat bé a la panxa. «Quan no hi ha una bona absorció del que es menja, s’accelera el trànsit intestinal, perquè es vol fer fora la substància patògena», conclou. 
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