
	
		
			[image: missing image file]
		

	


	
		
			[image: missing image file]
		

	


	
		
			Primera edició: octubre del 2013

			Primera edició en digital: octubre del 2013

			 

			© Piar Senpau, 2013

			 

			Fotografia de l'autora: © Jordi Play 

Disseny de la coberta: juliafont.com 

			© d’aquesta edició: Raval Edicions, S.L.U., Pòrtic

			portic.cat/grup62.cat

			 

			ISBN: 978-84-9809-260-8

			Dipòsit legal: B. 26.678-2013

			 

			Queda rigorosament prohibida sense autorització escrita de l’editor qualsevol forma de reproducció, distribució, comunicació pública o transformació d’aquesta obra, que serà sotmesa a les sancions establertes per la llei. Podeu adreçar-vos a Cedro (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necessiteu fotocopiar o escanejar algun fragment d’aquesta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47). Tots els drets reservats.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			Estimar, morir. Tan proper.

			 Al meu germà Nando.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			No m’hauria estat possible fer aquest llibre sense consultar La cocina y los alimentos (Harold McGee); Nutrición y nutrientes (Linnea Anderson, Marjorie V. Dibble, Helen S. Mitchell i Henderika J. Rynbergen); Perspectivas en nutrición (Robert A. Disilvestro, Jeffrey S. Hampl, Gordon M. Wardlaw); Nutrición y bromatología (Claudia Kuklinski), Bioquímica humana (José María Macarulla i Félix M. Goñi); Best & Taylor. Bases fisiológicas de la práctica médica (Daniel P. Cardinali i Mario A. Dvorkin), i La alimentación y la vida (Francisco Grande Covián).

			Vull fer arribar a tots els autors el meu profund agraïment. La seva extraordinària obra m’ha ajudat a ordenar amb rigor científic els conceptes bàsics sobre alimentació i salut.

		

	


	
		
			Pròleg

			 

			 

			 

			Voldríem viure molts anys per continuar avançant en la il·lusió de ser feliços. Però és difícil arribar més enllà de cent vint anys, ja que la nostra espècie només està programada per viure més o menys fins a aquesta edat, que és la frontera de qualsevol il·lusió. Cuidar-se és intentar fer possible la resposta fisiològica a qualsevol opció de ser feliç. 

			Viure, pensar i sentir estan relacionats directament amb el que el nostre cos incorpora. Molt sovint, aquell desànim sense causa aparent pot ser causat per la falta d’algun nutrient. No hem d’esperar a estar malalts per plantejar una mica de coherència en la manera de menjar: dia a dia cal anar deixant a l’interior empremtes nutritives sobre les quals edificar la vida, o retornar a buscar aquell projecte aparcat en el desànim d’un temps sense camins.

			Per obtenir tot el que necessitem ens calen mig centenar de nutrients que es troben repartits entre els sis grups d’aliments bàsics. No hem de menysprear la importància d’una verdura ben oliada: rere la repetició del que és quotidià sol haver-hi la força tranquil·litzadora de l’ordre. Menjar bé va més enllà del fet purament nutritiu, ajuda a lluitar contra la confusió a què un cos i una ment mal alimentats aboquen sempre. En cada àpat donem l’oportunitat a les nostres cèl·lules de lluitar amb dignitat per la supervivència. Potser la salut només és això. 

			 

			P. S.

		

	


	
		
			Introducció

			 

			 

		   

			“No sé què tinc, no em trobo bé”.

			Sovint aquestes paraules no són res més que l’expressió de la carència d’algun nutrient en el nostre organisme. Ara bé, quin és el que ens falta? Respondre aquesta pregunta no sempre és fàcil.

			Tot el que podem fer és assegurar-nos que rebem la totalitat de la cinquantena de nutrients que ens són necessaris. Però, com ho podem fer? Doncs una manera d’aconseguir-ho és apropant-nos a l’antic i alhora actual consell hipocràtic: “Cal menjar una mica de tot”. 

			Ara bé, què inclou, aquest “tot”? En aquest llibre intentarem respondre aquesta pregunta explicant quins aliments conformen aquest “tot” i per què cadascun d’aquests aliments és tan necessari. 

			Una dieta equilibrada és la que ens proporciona aquesta cinquantena de nutrients i en la proporció adequada. Aquests, per la seva banda, es troben agrupats en sis grups bàsics d’aliments. Cada capítol d’aquest llibre està dedicat a un d’aquests sis grups, i en cadascun es desgranen les preguntes que solen plantejar-se en parlar de cada tipus d’aliment: per què cal menjar pa, quina és la quantitat de fruita o d’oli que cobreix les nostres necessitats diàries, en quin aliment trobem el famós omega-3 i per a què serveix, o per què els ous són tan valuosos per a la salut.

			Aquestes són només algunes de les moltes qüestions que es plantegen i es resolen en aquest llibre, amb la intenció d’oferir al lector una eina més per tal que pugui continuar el seu camí amb el millor ànim possible i, de manera especial, aquells trams de la vida en què el cel s’ennegreix. 

		

	


	
		
			 

			GRUP I

			 

			Cereals i llegums
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			Y de pronto sopló el viento con tanta violencia que tuve que bajar el rostro.

			 

			V. HOLAN

			“Después de San Martín”, del llibre Dolor

		

	


	
		
			Els cereals

			 

			 

			 

	    El que mengem influeix en el que sentim. Un entrepà de pernil en el moment oportú pot provocar un punt d’inflexió en el nostre ànim i fer possible que ens enfrontem amb esperança al vent cruel de la vida quan aquest ens fueteja la cara. 

			Els carbohidrats han de representar un 50-55 % del que mengem. Aquests nutrients són utilitzats pel nostre cos en forma de glucosa, que és el principal combustible de moltes cèl·lules, com les cerebrals. 

			En la nostra cultura, l’aliment que més representa els carbohidrats és el pa.

			 

			 

			CONÈIXER ELS CEREALS

			La raó per la qual s’aconsella menjar cereals com a font principal d’hidrats respecte d’altres aliments que també contenen sucres és que, a més de glucosa d’absorció lenta, aquests contenen vitamines del grup B i minerals essencials com el magnesi, ambdós imprescindibles per a la transformació dels sucres dels aliments en energia. D’aquesta manera, podem donar una resposta fisiològica immediata i de llarga durada a les nostres necessitats energètiques.

			 No cal que tots els hidrats d’una dieta ens arribin dels cereals, al contrari, és bo diversificar-ne l’origen a fi d’augmentar el ventall de nutrients. Ara bé, a l’hora de l’esmorzar el protagonisme sí que recau sobre els cereals. La grandària de l’entrepà del matí varia en funció de les necessitats energètiques de cada persona, però una pauta orientativa seria entre uns 50 i uns 70 g. La resta d’hidrats fins a completar el 50-55 % necessaris en la dieta es repartiran al llarg del dia entre els diferents aliments que també en porten (arròs, pasta, patates...).

			 

			 

			
				
					
							
							LA PROPORCIÓ APROXIMADA DE CARBOHIDRATS PRESENTS EN CADA ÀPAT HAURIA DE SER:
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							[image: triangle.jpg] 35 % al dinar (pasta, arròs o verdures amb patata)
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							[image: triangle.jpg] 20 % entre el berenar i mig matí (fruita, bol de llet amb cereals)

						
					

				
			

			 

			FER UN BON ESMORZAR

			Durant la nit res s’atura. El cor continua bategant i les neurones consoliden informació, nit rere nit perfilen artesanalment qui som. Per fer aquest treball nocturn, les cèl·lules utilitzen glucosa de reserva que arriba des de petits dipòsits situats al fetge i múscul. En obrir els ulls seria injust ignorar aquest esforç i enviar camí del cervell i del cor només un trist cafè com a nou combustible. Cal esmorzar bé.

			El clàssic entrepà de pernil, formatge, tonyina o fuet, acompanyat de fruita i un làctic és una aposta nutritiva saludable per configurar el primer àpat del dia. El pa és un aliment molt ric en hidrats de carboni d’absorció lenta, que a poc a poc reomplen els dipòsits de glucosa que han estat buidats durant la nit, per poder donar una resposta energètica adequada a les necessitats de la jornada matinal. 

			 

			Galetes, per què no?

			Sempre és millor que els hidrats o sucres que necessitem per esmorzar siguin d’absorció lenta, com els del pa. En cas contrari, provocarien una sortida exagerada d’insulina per part del pàncrees i una posterior hipoglucèmia, de manera que en poca estona voldríem tornar a menjar (és el que ens passa quan mengem caramels). Però si un dia ens llevem amb ganes de menjar galetes no passa res, només procureu acompanyar-les de fruits secs: la proteïna que contenen alentirà l’absorció del sucre ràpid de les galetes. 

			Sabrem que hem fet un esmorzar correcte des del punt de vista energètic si durant les dues o tres hores següents a l’àpat funcionem en plena forma sense sentir decaïment, falta de concentració o marejos. 
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Desconfieu d’una dieta que només us permeti esmorzar un trist cafè. A aquesta hora necessitem reomplir dipòsits per tal que, en obrir els ulls, tinguem prou energia per buscar una resplendor, tant si fa sol com si no. 

			 

			A mesura que passa el dia anem perdent energia

			Els cereals són la nostra principal font de carbohidrats, la resta de sucres que necessitem fins a completar el 50-55 % de la dieta els obtenim d’altres aliments: llegums, fruita, fruits secs i hortalisses. Si no mengéssim prou hidrats, arrossegaríem l’esperit feixugament entremig de les coses i la gent i allunyaríem del nostre interès tot el que ens envolta. I no sempre són preocupacions el que ens venç, cal tenir present la possibilitat de la falta d’algun nutrient com a causa de decaïment o desànim. 

			Perquè no ens faltin hidrats cal anar repartint-los al llarg de dia, no s’hi val a menjar una barra de pa de cop, perquè no obtindrem més energia pel fet de menjar molts hidrats en un sol àpat: si el cos no els necessita els emmagatzemarà dins la cèl·lula adiposa transformats en greix (més enllà d’una petita reserva de sucre que guardem al fetge i al múscul en forma de glucogen, que dura entre 15 i 20 hores aproximadament, la resta va a parar a la cèl·lula adiposa). És millor anar reposant que omplir massa el dipòsit.

			 

			 

			EL PA

			
				
					
							
							NUTRIENTS PRESENTS EN EL PA (100 G)

						
					

					
							
						
							
							Calories (Kcal)

						
							
							Carbohidrats (g)

						
							
							Fibra (g)

						
							
							Vitamina B1 (mg)

						
							
							Vitamina B3 (mg)

						
							
							Vitamina B6 (mg)

						
							
							Magnesi (mg)

						
					

					
							
							Pa blanc

						
							
							260

						
							
							51

						
							
							3,5

						
							
							0,08

						
							
							3

						
							
							0,60

						
							
							25

						
					

					
							
							Pa integral

						
							
							221

						
							
							38

						
							
							7,5

						
							
							0,34

						
							
							5,5

						
							
							0,12

						
							
							76

						
					

					
							
							Pa de sègol

						
							
							230

						
							
							45

						
							
							6,5

						
							
							0,18

						
							
							3

						
							
							0,09

						
							
							35

						
					

				
			

			 

			Pa integral o blanc

			Si només en valorem el contingut nutritiu, és millor el pa integral, perquè té més fibra, més vitamines i més minerals. Però això no és una llei universal, pensem que a les persones que pateixen de problemes d’osteoporosi o anèmia se’ls recomana no abusar dels integrals perquè la fibra té la capacitat de fixar minerals (calci, zinc, magnesi i ferro). A aquest grup de persones els convé més el pa blanc o, si no, han d’estar atents a no sobrepassar els 30 g de fibra per dia recomanats. En canvi, aquesta mateixa propietat serà altament beneficiosa per als qui pateixen de colesterol alt, atès que, en arribar al budell prim, la fibra dels integrals altera l’absorció de sals biliars i evita la reabsorció de colesterol. Tot té matisos.

			Hi ha persones que rebutgen el pa integral perquè estan convençudes que quan en mengen fan més gasos. Efectivament, quan la fibra fermenta al budell produeix gasos, i en fem uns quants litres al dia, però no ens hem d’espantar, perquè part d’aquests gasos són reconvertits i desapareixen. Al final de tot el procés només en queda un litre escàs, que sí que eliminarem en forma de ventositats. 

			 

			Estrès i pa

			Quan passem una temporada plena de preocupacions, l’adrenalina activa la producció d’energia, de manera que cremem més hidrats i pot passar que ens quedem a mínims de combustible. És llavors quan, a l’hora de dinar, no podem evitar racionalment allargar la mà cap a la panera mentre esperem que arribi el primer plat. No ens hem de sentir culpables, és la llei de la supervivència. 

			Símptomes típics de falta de glucosa per estrès són despertar-se a mitjanit amb una espècie de fogots, suats o amb la necessitat imperiosa d’aixecar-se i anar a la nevera a menjar alguna cosa, que normalment solen ser hidrats (galetes o pa). Poques vegades és falta de voluntat allò que fa que ens quedem palplantats a mitjanit davant de la nevera oberta, sinó una reacció orgànica, provocada precisament per la falta de glucosa.

			 Quan l’estrès dura molt temps pot fer que, a més d’adrenalina, segreguem un excés de cortisol en sang, una hormona que afecta el metabolisme i que ens desperta cada nit a la mateixa hora: de tres a cinc de la matinada. En aquest cas, paral·lelament a una dieta més rica en vitamines del grup B per reforçar el sistema nerviós (cereals integrals i fruits secs), cal adoptar mesures tranquil·litzants, com ara afegir al sopar infusions relaxants, o bé procurar potenciar amb l’alimentació la síntesi de serotonina, el neurotransmissor del benestar (abans d’anar a dormir preneu un vas de llet tèbia amb una cullerada de mel de flors, una hora i mitja després d’haver sopat com a mínim). 
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El pa engreixa?

			100 g de cereals de qualsevol varietat (integral, normal, civada, panís...) aporten entre 230 i 265 calories. Les 125 calories d’un entrepà de 50 g no estan gaire lluny de les 90 calories d’un iogurt natural o d’una poma. Per tant no hi ha cap raó de tipus calòric per excloure el pa d’una dieta per perdre pes, només cal assenyalar la quantitat recomanada per no sobrepassar les calories totals. Particularment en dietes per perdre pes jo recomano un entrepà d’uns 50 g.

			 

			 

			Per què el pa fa la sensació de benestar? 

			Quan arribem a casa voldríem oblidar els dinosaures que ens han assetjat durant tota la jornada i deixar-nos anar suaument al sofà mentre van desapareixent a poc a poc les preocupacions amb les ombres de la tarda. Per això anem a la cuina a buscar pa. Llavors, amb la barra a la mà, asseguts davant de la tele apagada, arriba aquell moment del capvespre que dintre nostre es converteix en un lloc càlid.

			Els hidrats o sucres que porta el pa faciliten l’entrada de triptòfan de la sang al cervell i afavoreixen la síntesi de serotonina, el neurotransmissor del benestar. La serotonina és un neurotransmissor que es localitza en les neurones del sistema nerviós central i les cèl·lules cromafins del budell, i quan la segreguem notem benestar. 
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			L’enzim encarregat de transformar el triptòfan en serotonina necessita uns ajudants que facilitin l’entrada al cervell per ser convertit en serotonina, tots presents al pa.

			La fruita també conté hidrats, i també ens ajuda a creuar cap al món del benestar. Si hem tingut un dia especialment difícil, el més recomanable és un plàtan a mitja tarda amb tres nous que, a més d’hidrats, omega-3, magnesi i vitamina B6, aporten un petit plus de triptòfan.

			 

			 

			ALTRES ASPECTES DELS CEREALS

			Civada i dietes

			Les dietes proteiques, tant en auge últimament, recomanen afegir unes cullerades de civada a l’esmorzar. Pot passar que no relacionem aquest cereal amb el pa, però té les mateixes calories i similars nutrients, per tant no hem de caure en l’error d’esmorzar un entrepà i després afegir civada a la llet o al iogurt, seria com si ens haguéssim menjat tots sols una barra de pa sencera.

			 

			La sensibilitat al gluten

			Aquest és un trastorn en què l’organisme forma anticossos defensius contra una porció de les proteïnes, normalment inofensives, de cereals com ara el blat, la civada, l’ordi i el sègol. Aquests anticossos ataquen el budell i alteren l’absorció de nutrients. Com a tractament, cal evitar els cereals que en la seva composició continguin gliadina, la part de la proteïna que provoca la formació dels anticossos. Una alternativa la trobem al panís i l’arròs.

			 

			Restrenyiment i cereals integrals

			No és necessari prendre laxants si un dia no anem de ventre, cada budell té el seu propi ritme, en unes persones la freqüència de defecació pot ser diària i en d’altres cada dos o tres dies. Es considera que una persona pateix de restrenyiment a partir del tercer dia que no ha anat de ventre. 

			Les causes que provoquen restrenyiment són múltiples, les unes més senzilles de resoldre que les altres. La primera que cal descartar és la falta de fibra en la dieta (la fibra és la part dels aliments que no és digerida pels enzims de l’aparell digestiu). Un consum adequat de fibra és d’un mínim de 30 g al dia. Si es detecta aquesta falta de fibra cal afegir a la dieta més cereals integrals, com també hortalisses i fruita. 

			Una altra causa de restrenyiment pot ser el budell mandrós, un budell amb poca eficàcia. En aquest cas, la solució passa per escollir aliments que provoquin moviment, com ara les prunes o les peres, o que ajudin a lliscar la deposició, com les llavors de lli, que podem afegir a l’amanida o al iogurt. 

			Una tercera causa pot estar lluny del budell, i aleshores el culpable podria ser el sistema nerviós. Aquests casos són més difícils de resoldre, no és tan fàcil arribar a llocs de la ment on un creu que està sol. En aquests casos, en comptes d’un laxant, el més indicat seria intentar fer tècniques relaxants, com ara el ioga o la meditació, o be recórrer a l’homeopatia o l’acupuntura, tècniques que busquen equilibrar tot el cos.
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