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			A la meva mare, 

			que em va ajudar 

			a caminar sola.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			La trama de la vida és en el cos

			en la mateixa mesura que en el cervell.

			 

			EDNA O’BRIEN

			 

			 

			 

			 

			 

			Aquest llibre està dirigit a tots els homes i totes les dones que patiu les conseqüències que té sobre la salut una vida amb estrès; aquells per a qui la solució a allò que us neguiteja o entristeix és lluny o no depèn únicament de vosaltres. A tots vosaltres està dedicada la primera part del llibre, amb informació sobre el contingut nutritiu de certs aliments que poden ajudar a reparar i protegir el cervell, ja que la major part dels nutrients que utilitza provenen del que mengem cada dia. La segona part està pensada per a aquelles persones a qui el rastre de la vida se us projecta sobre la bàscula. Finalment, a la tercera s’ofereixen algunes de les coses que, a banda de la dietètica, poden ajudar-vos a consolidar la pèrdua de pes i la salut.

			 

			P. S.

		

	


	
		
			Pròleg

			 

			 

			 

			 

			Pujar a la bàscula pot semblar una cosa ben senzilla, però per a milions d’homes i dones no ho és. La bàscula, en un moment determinat de la vida, sota aquesta aparença discreta d’objecte quotidià, pot convertir-se en una brúixola que ens marqui el punt exacte en el qual ens trobem. Pesar-se no és només un assumpte de quilos, el pes també pot reflectir moltíssimes angoixes i petites o grans incerteses que planen sobre la nostra vida i que es projecten sobre la bàscula com l’ombra allargada i suau dels arbres al final de la tarda. Aquest lleu moviment de l’agulla avançant cada matí sota els nostres peus nus se’ns clava en algun lloc rere les pupil·les i, quan baixem de la bàscula, alguna cosa en el nostre ànim ha canviat, com quan un nen o una nena es passa de la ratlla del dibuix i, en aixecar la vista, no troba la mirada alleujadora dels pares. D’alguna manera, quan ens pesem, estem sospesant moltes altres coses a més del nostre cos: per a alguns la salut, per a molts altres el que voldrien ser, per a la majoria el que no volen ser.

			Pujar a la bàscula hauria de ser un mer exercici de càlcul d’estructures, però no ho és, perquè més enllà del que és racional associem l’augment de pes amb la inutilitat de molts esforços, entre els quals fer dieta. Però sempre hi haurà una llesca de pa flotant en la consciència a la qual donar la culpa d’aquell quilo. El que hauríem de saber tots plegats és que en l’augment de pes intervenen també altres factors aliens a la dieta que fan que no sempre s’acompleixi aquella llei que sentíem repetir als nostres avis: tal faràs, tal trobaràs. Com va dir el poeta: «les il·lusions cansen».

			Els greixos que ens sobren i ens entristeixen, els carreguem com si fossin el testimoni de l’expulsió del paradís de l’home i la dona moderns, perquè creiem que són l’evidència d’una falta de voluntat. Caldria saber que la majoria de les panxes que ensopeguem a casa o a la feina també poden ser el resultat d’alguna cosa més que un excés calòric. Moltes panxes són la conseqüència d’un excés de voluntat que un home o una dona ha posat al servei dels altres, potser fins i tot d’aquella mateixa persona que ara se’l mira amb menyspreu. Hi ha panxes fetes a la barra del bar d’un hospital menjant ràpidament per no deixar massa temps el marit o la dona sol a l’habitació. Hi ha panxes criades en nits d’insomni perquè algú ens ha dit que ja no ens estimava o, les més freqüents, panxes fetes imperceptiblement, dia a dia, mentre miràvem els ulls d’un fill. Són quilos que vénen de l’aire que respirem cada un de nosaltres.

			Tots plegats, metges i pacients, solem oblidar que els adipòcits, les cèl·lules que guarden el greix, no viuen aïllats de la ment. Ben al contrari, la ment té una reacció física en el cos a través de múltiples connexions amb el metabolisme. En aquest llibre intentarem escapar de l’anestèsia dels costums, que, com deia Proust, a vegades impedeix pensar. La medicina, durant molts anys, ha castigat l’obesitat classificant-la com una patologia provocada únicament per un excés calòric i per a la qual, per tant, l’única resposta sempre ha estat reduir la ració d’aliment. Tenint en compte l’estat de les investigacions sobre l’estreta relació entre l’estrès i certes patologies, com ara la hipertensió, penso que l’obesitat és exactament equiparable a qualsevol d’elles. El teixit adipós és un teixit metabòlicament actiu, capaç de sintetitzar substàncies i dotat de vincles metabòlics importants, alguns dels quals estan relacionats amb les emocions. En definitiva, vull dir que les cèl·lules que guarden el greix també participen en la trama de la vida. Si no fem un canvi de punt de vista, els professionals continuarem fracassant en el tema dels quilos, perquè en molts dels nostres pacients és un problema que cada dia s’allunya més del plat.

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓ

			 

			L’estrès, una raó de pes

			 

			 

			 

			Sembla que el predomini de l’obesitat visceral pot estar produït per una hipersensibilitat de l’eix hipotàlem-hipofisari-suprarenal, en resposta a diverses causes, una de les quals són els estressos, i que es produeix per la major densitat de receptors glucocorticoides en aquest lloc.

			 

			P. BJORNTORP, R. POSMOND. 

			«Obesity and cortisol». 

			Nutrition, 2000; 16: 924-936

			 

			 

			 

			Mentre el seu fill li parlava, ell, sense ni tan sols haver-ho decidit conscientment, es va allunyar d’allà, amb el lent moviment d’un transatlàntic, cap a un lloc de la ment on guardava un passat tranquil d’infant en què s’esvaïen les pors. Va tornar a mirar cap a fora i, davant de les seves pupil·les, l’esperava la mirada del fill plena de partits de futbol i desigs adolescents. Però ell estava massa cansat perquè res li importés, havia tingut un dia massa complicat a la feina. El noi continuava parlant. Ell va aixecar-se i, mentre se n’anava cap a la nevera, llançava preguntes al fill des del passadís, com si fossin engrunes de pa que marquen un camí. No podia més de fer de dic i sostenir amb la rutina diària la riuada d’infelicitat sobre la qual havia construït la vida. Aquella nit, mentre tots dormien, assegut a la butaca del menjador, intentava recordar en quin moment va perdre el fil de la seves il·lusions, però la llum artificial de la cambra no li va deixar veure el reflex del metall sobre la finestra d’un transatlàntic que passava a prop de la costa.

			 

			 

			 

			Els esdeveniments de la vida quotidiana van omplint, com una riuada difícil d’aturar, el cabal de la vida de coses necessàries i d’altres d’innecessàries per a la felicitat, però resulta difícil parar i destriar les unes de les altres, abocats com estem a la subsistència. A poc a poc, com un arbre cobert per una heura, ens hem anat envoltant de patiments d’una o altra mena: adolescències, malalties, obligacions... Tot un ventall de coses que, a còpia d’aferrar-se’ns amb multitud de petits tentacles, ara, sota l’heura, de l’arbre potser ja només en queda una soca indiferent a la brisa que ve de mar endins.

			El cos, però, atent a les necessitats de la ment, s’adona que patim i des d’un lloc del cervell anomenat hipotàlem envia un senyal a les glàndules suprarenals perquè segreguin glucocorticoides, amb la intenció que puguem fer front de seguida i amb el màxim d’energia a tot allò que ens neguiteja. El que no saben els glucocorticoides, però, és que la majoria dels perills que ens assetgen diàriament ja no són tiranosaures i que, per tant, no cal córrer, sinó que, en la majoria de casos, cal fer-los front des de l’interior. Contra l’enemic actual, més que músculs preparats per córrer, necessitarem eines de fortalesa interior i prou nutrients per poder fabricar els neurotransmissors principals de la tranquil·litat i de l’ànim. Avui dia, cal fer front a coses com la por a la pèrdua de poder adquisitiu, un mal ambient laboral, resoldre una adolescència o tornar a fer l’amor amb la parella. Lluites a les quals ens presentem, sovint, sense ni tan sols saber amb quines armes lliurar batalla.

			Els glucocorticoides, en principi bons i necessaris, ens permeten obtenir més energia en un moment donat, però si els utilitzem de manera continuada i la seva concentració a la sang es manté alta durant molt temps, desgastaran l’organisme i, com a conseqüència, començarem a notar desnivells en les xifres de tensió arterial, augment de pes sense menjar gaire més que abans, tristesa sense motiu, ens despertarem cada dia entre les tres i les cinc de la matinada, sentirem la necessitat irrefrenable de menjar dolç a mitja tarda, irritabilitat, canvis d’humor, sensació de cansament, poques ganes de fer l’amor tot i estimar la parella, o augmentaran les xifres del colesterol sense menjar greixos... Símptomes que poden ser l’avís que estem esgotant les reserves (els glucocorticoides han arrasat completament l’organisme i han provocat un canvi en la resposta d’algunes cèl·lules). Entre les cèl·lules més sensibles a l’acció de l’estrès tenim les que estan situades a la panxa. La conseqüència és un augment del dipòsit de greix abdominal: són les panxes de patir.

			Aquesta barreja de sentiments i patir per la intendència i per les urgències domèstiques que és la vida és inevitable, forma part de la manera com una societat organitza les relacions entre els seus membres per poder tenir un cert ordre. Buscar una cova per viure-hi, pells per protegir-nos del fred, aliment per subsistir, foc per escalfar-nos, a la fi, tot allò que en diem necessitats bàsiques i que ens carrega la vida de neguits afegits als que ja comporta el fet de viure per si mateix, com ara les malalties o les tristeses, prova que algunes de les nostres necessitats no són gaire diferents de les del primer Homo sapiens sapiens.

			La solució eficaç d’una vida amb estrès no és única ni senzilla, ja que no es tracta d’esquivar la vida que ens ha tocat viure amb una pastilla que ens relaxi, o amb un entreteniment que ens allunyi temporalment de l’escenari. És difícil, perquè la mateixa força que pot permetre alçar la vida que l’estrès enfonsa és la força que, aplicada en sentit contrari, enfonsa la vida que hauríem de salvar. Però de ben segur que una ajuda, tant si ve de l’alimentació com des de qualsevol altre àmbit de la vida, una ajuda que suposi afegir barreres a l’exterior i protecció interior, contribuirà a impedir l’impacte sobre la salut d’allò que ens angoixa. Llavors, potser recordarem de nou cap on volíem dirigir aquell veler fet amb fulls de paper que, de petits, un dia vam deixar sobre l’aigua mentre miràvem com aquell transatlàntic lluent creuava l’horitzó.

		

	


	
		
			
PRIMERA PART


			 

			Reparar i protegir el cervell

			 

			 

			 

			 

			 

			Tenir al cervell l’aliment adequat per a cada moment és com portar un revòlver carregat. Ara bé, que el tret sigui precís depèn de com s’apunti.

		

	


	
		
			1

			 

			Protegir les neurones

			 

			LES FRUITES DEL BOSC I ELS ANTIOXIDANTS

			 

			 

			 

			Quan va posar la clau al pany, dins la casa es van començar a sentir uns passets curts i ràpids que s’anaven acostant a la porta. Va obrir i allà hi havia, somrient, la seva filla. La nena es va posar de puntetes i va obrir els braços. Ella la va alçar de terra i travessà el passadís sentint que havia vençut en alguna part de la seva vida. Però aquell cansament que sentia quan arribava a casa entrelligava l’alegria amb el desànim. Només volia estar tranquil·la.

			En arribar al menjador va deixar la filla al costat d’unes nines: estava cansada, molt cansada. La nena sempre la mirava als ulls abans de preguntar, uns ulls on la filla sabia que només hi havia espai per a ella, i donant-li la seva nina preferida li va dir: «Mama, anem a pentinar-la, va?».

			La nena estenia pel menjador una felicitat de moments compartits, la mare pensava que l’endemà començaria les sessions de quimioteràpia. La tarda anava passant lentament en aquella cambra i, mentrestant, la nena pentinava la nina procurant no fer-li mal.
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			L’escala d’esdeveniments vitals de Holmes i Rahe, on es valora el nivell d’estrès que poden provocar fets com ara rebre el diagnòstic d’una malaltia important, mostra clarament com repercuteix negativament en la salut el fet d’afegir un plus d’estrès emocional al que ja patia la persona. Per tant, qualsevol preocupació afegida comportarà reforçar la dieta amb substàncies antioxidants que ens protegeixin. En altres paraules, consumir més fruites i hortalisses.

			Segons la prestigiosa revista de la Societat Americana de Nutrició (The American Journal of Clinical Nutrition, 2007, 85: 1634-1642), en la qual es va publicar un estudi realitzat per l’equip d’investigació de l’Institut Català d’Oncologia dirigit pel Dr. Antoni Agudo, s’estableix una íntima relació entre una dieta rica en fruites i hortalisses i la mortalitat generada per diverses patologies, entre les quals s’inclou el càncer. El resum d’aquest estudi diu que el consum de tres fruites i dues racions d’hortalisses disminueix la mortalitat en alguns casos fins al 30%.

			 

			 

			 

			Consells generals per al consum de fruita

			 

			[image: ]  El cos aprofita més eficaçment la vitamina C de la fruita si n’acompanyem el consum amb una mica d’exercici moderat i regular.
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