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Ala Ntria i al Jordi pels anys de suport.



PRESENTACIO

La idea de fer aquest llibre ve de lluny. Va prenent forma quan els autors, als
anys noranta, col-laboraven als programes radiofonics de Josep Cuni, a COM
Radio i Ona Catalana, com a guionista (Imma Amadeo) i divulgador (Abel
Mariné) sobre alimentacié i nutricid. La bona entesa, el treball en comu i la
participacié durant tots aquests anys en programes de radio, televisié —so-
bretot a TV3— i premsa escrita —especialment a El Punt Avui— han permes
acumular material que ara es presenta ordenat i actualitzat en forma de llibre.

Lobra s’estructura en un primer gran bloc que explica les bases de la com-
posici6 dels aliments i els fonaments de la nutricié, i en un segon que inclou
els grups d’aliments, dels quals es consideren els apartats segtients: descripci6 i
tipus, composici6, valor nutritiu, formes de presentacid, consells de consum
i preguntes resoltes. Finalment, es tracten els metodes de conservacié d’ali-
ments, els additius alimentaris, les maneres de cuinar i menjar els aliments,
i els aliments ecologics. Els apartats de preguntes resoltes, en que hem inclos
questions plantejades pels presentadors dels programes i els espectadors, per-
meten precisar els dubtes i les inquietuds més habituals sobre els aliments i
I’alimentacid i, per tant, I'actualitzacié i la posada al dia de temes vigents i que
generen debat.

Lobjectiu global i final d’aquest llibre és contribuir a aportar criteri, ra-
cionalitat i unes bases cientifiques entorn del fet basic de I'alimentacié a la
nostra vida, en els vessants cientific, sanitari i social, amb la finalitat que
la complexitat i la transversalitat de ’'alimentacié compleixin les condicions
de les 5S que ha proposat la professora de la Universitat de Barcelona Carme
Vidal: saludable, segura, satisfactoria, sostenible i social.

Tots mengem. De pressa i corrents o assaborint les menges. A peu dret o
gaudint de llargues sobretaules. Picant entre hores o de manera ordenada. En
definitiva, els autors d’aquest text volen contribuir a fer que els lectors tinguin
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informacié correcta a 'hora de triar, lliurement perd amb coneixement de
causa, el que mengen i com ho mengen.

Només ens resta afegir el nostre agraiment a Ivan Margarida i Elisabet
Garcia Herrero pel tractament de les taules de composicié dels aliments.

Imma Amadeo

Periodista, filologa i professora universitaria

Abel Mariné

Catedratic emerit jubilat de Nutrici6 i Bromatologia
Facultat de Farmacia i Ciencies de I’Alimentacié. Campus de I’Alimentacié de Torribera,
Universitat de Barcelona
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1
INTRODUCCIO

1.1. CONCEPTES 1 DEFINICIONS

1.1.1. Que son els aliments

Per aliment entenem qualsevol producte, ja sigui animal (carn, peix, ous, llet),
vegetal (cereals, hortalisses, fruites) o mineral (aigua, sal), solid o liquid, na-
tural o transformat que, consumit en quantitats raonables, pot ser assimilat
pel cos huma i utilitzat per contribuir a mantenir les funcions vitals, tant en
I'alimentacié normal com en I'especial. A ’hora de valorar-ne els beneficis, cal
tenir en compte els components que aporta, la preparacié que se’n fa i l'estat
de conservacié.

La Uni6 Europea, d'una manera més simple, defineix Ialiment com qual-
sevol substancia o producte destinat a ser ingerit pels éssers humans o amb
probabilitat de ser-ho. Altres definicions asseguren que els aliments sén mes-
cles complexes de nutrients en condicié de ser consumides.

Els aliments proporcionen al nostre cos '’energia i els components neces-
saris per funcionar. En definitiva, ens aporten el conjunt de substancies que
son indispensables per fer rutllar 'organisme.

Les materies primeres dels aliments son els productes agraris i ramaders,
organismes o éssers vius dels regnes vegetal i animal, i els productes derivats,
manufacturats o no, I'origen i destinaci6 dels quals es manté en I'ambit agri-
cola, ramader o forestal. La frontera entre producte agrari o ramader i lali-
ment és la collita o el sacrifici del bestiar: una poma a 'arbre és un producte
agrari i, a partir del moment en que que la recol-lectem en condicions, passa a
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ser un aliment. Un cap de bestiar a la granja és un producte ramader i les peces
de carn que surten de 'escorxador sén aliments, que més tard caldra preparar
o cuinar. També hem d’incloure els peixos i el marisc.

1.1.2. Que és I'alimentacio

Per alimentacié entenem el conjunt d’activitats i processos mitjancant els
quals prenem els aliments que s6n portadors de les substancies nutritives ne-
cessaries per al manteniment de la vida al nostre cos. Es 'acci6 d’alimentar-se,
és a dir, el procés voluntari mitjancant el qual ingerim els aliments que hem
triat i n’experimentem els efectes. L'alimentaci6 és, per tant, un procés modi-
ficable 1 educable.

Fins a la decada dels anys cinquanta del segle xx ’objectiu de ’'alimentacié6
era satisfer la gana i les necessitats del cos huma per evitar trastorns deguts a
insuficieéncies o caréncies. Amb els progressos cientifics sobre el coneixement
dels efectes dels components dels aliments en 'organisme, a partir d’aquell
moment es van comengar a suplementar alguns productes amb vitamines o
minerals per pal-liar-ne els deficits. A partir dels anys vuitanta els progressos
van ser notables: es van enfortir els aliments no només per evitar mancances,
sind també per promoure la salut, i cap als anys noranta ja es van estudiar les
propietats d’alguns components dels aliments, naturals o afegits, per contri-
buir a prevenir malalties.

1.1.3. Que son els nutrients

Per nutrients entenem aquelles substancies integrants dels aliments neces-
saries per al metabolisme huma, és a dir, utils per al conjunt dels processos
biologics que tenen lloc a 'organisme. Ens referim a les proteines, els hi-
drats de carboni o gldcids, els greixos o lipids, les vitamines, alguns minerals
i Paigua.
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1.1.4. Nutricio

Una alimentaci6 equilibrada és essencial per estar sa. Salut i alimentacié man-
tenen un lligam molt estret i la ciencia que estudia aquesta relacié és la nutri-
ci6. Per nutricié també entenem el conjunt de processos pels quals 'organis-
me incorpora, transforma i utilitza les substancies que contenen els aliments i
que constitueixen els materials necessaris per al manteniment de la vida.

1.1.5. Dietetica

La dietetica és una aplicacié de la nutricié. Es la ciencia que estudia les rela-
cions practiques entre 'alimentacid, la salut i la malaltia, i s'ocupa dels ali-
ments concrets que cal ingerir d’acord amb les condicions de les persones i les
col-lectivitats, tant si les necessitats son ordinaries com si sén extraordinaries.
Dit d’'una manera planera, la nutrici6 ens indica els nutrients que necessitem
(proteines, hidrats de carboni, greixos, vitamines i minerals) i la dietetica ens
permet establir els aliments i plats (pa, carn, verdura, sopes, guisats, etc.) que
permeten satisfer aquestes necessitats. A partir de la dietetica, doncs, elabo-
rem regims o dietes adients per a cada cas.

1.1.6. Bromatologia o ciencia dels aliments

Els aliments han d’arribar al nostre organisme en bones condicions de segure-
tat i amb valor nutritiu. Es per aix0 que cal conéixer i controlar tots els proces-
sos de produccio, tractament, distribucié i control que els afecten abans que
els arribem a consumir. La ciéncia que se n’ocupa és la bromatologia, que es-
tudia la composicié dels aliments, les begudes i els productes alimentaris, i els
processos d’elaboraci6, manipulacié, envasament, conservacio, higienitzacid,
control 1 analisi, presentaci6 i comercialitzacié que han seguit. En definitiva,
la bromatologia estudia els aliments a partir del moment que deixen de ser
productes agraris o ramaders, és a dir, des del camp, la granja o el mar fins a
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arribar a la boca. La nutricid, per la seva banda, ho fa de la boca cap endins,
un cop ingerits.

1.1.7. Alimentacio i salut

Una alimentacié equilibrada, variada i suficient proporciona tot el que neces-
sitem per funcionar de manera correcta. Una bona alimentaci6 aporta tots els
nutrients imprescindibles; ens proporciona benestar fisic i psiquic; ens ajuda
a gaudir d’'un bon estat de salut i a prevenir certes malalties, i permet contri-
buir a tractar diversos estats patologics. Cal tenir molt present, pero, que els
aliments no s’han de confondre amb els medicaments, les finalitats concretes
dels quals sén curar, alleugerir, prevenir o diagnosticar malalties.

Cap aliment correctament elaborat no és imprescindible o desaconsellable
del tot per si mateix. El que es recomana és variar la dieta, no menjar sempre
el mateix i mantenir un equilibri de nutrients. A més, cadascu ha de tenir en
compte les caracteristiques del seu organisme i la seva salut. Es obvi que una
persona diabetica haura de controlar els aliments que continguin sucre o que
una persona amb hipertensié haura d’anar amb compte amb la sal. Es per
excedir-nos en alguns aliments, o per la mancanga d’altres, que algunes malal-
ties apareixen, s'intensifiquen o s’agreugen.

Ja hem vist que salut i alimentacié van intimament lligades. Des de fa
milers d’anys, els éssers humans han associat, no sempre amb fonament,
determinades propietats d’alguns aliments a la cura o a la prevencié de
certs mals (els alls per al reuma o els citrics per als refredats...). I ara, al se-
gle xx1, les inquietuds i algunes creences continuen sent les mateixes, fins al
punt que la cura i, de vegades, 'obsessié per conservar una bona salut ens
pot conduir a completar la nostra alimentacié amb productes diferents dels
habituals. La gran diferencia amb temps passats és que actualment la cien-
cia ens proporciona coneixements que ens permeten esbrinar si la saviesa po-
pular o les tradicions son encertades o infundades.
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