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Introducció

INTRODUCCIÓ

Dia rere dia, a la meva consulta, es repeteixen moltes preguntes 
sobre l’alimentació, sobre les dietes per aprimar-se, sobre els dife-
rents tipus d’hàbits alimentaris…

Els estudis de nutrició van avançant i cada cop tenim més infor-
mació sobre l’alimentació, sobre els efectes dels diferents aliments 
en la nostra salut. A poc a poc, gràcies als estudis científics que es 
realitzen en l’àmbit de la ciència alimentària, anem aclarint els dubtes 
i les incerteses que sorgeixen al voltant de las dietes i dels aliments 
que consumim.

L’evolució cap a diferents corrents alimentaris, com el veganisme, 
el vegetarianisme, els dejunis intermitents, etc., fa que ens estimuli 
les ganes d’estar cada cop més ben informats pel que fa a les creences 
i els mites que existeixen sobre l’alimentació: l’aigua engreixa si la 
prenem durant els àpats?, el pernil ibèric de gla engreixa?, la fruita 
engreixa si es menja al sopar?, es pot beure aigua de l’aixeta?

Amb aquest llibre pretenem aclarir algunes d’aquestes qüestions 
que sorgeixen quan parlem d’aconseguir una alimentació saludable, 
amb l’objectiu de viure tranquils i de gaudir de tots els aliments que 
afavoreixen la nostra salut sense oblidar el nostre paladar. 

Volem apostar cada cop més per la salut, tant física como psí-
quica. Volem emocionar-nos amb el plaer que ens pot proporcionar 
un àpat tradicional elaborat amb aliments de la nostra dieta medi-
terrània. Tan fàcil i tan senzill com això… El nostre objectiu no és 
cap altre que millorar la nostra salut i mantenir-nos amb la màxima 
energia i felicitat a través dels aliments que ingerim i de com i quan 
els ingerim.

I dono les gràcies a tots els meus professors i companys que m’aju-
den a conèixer científicament la nostra alimentació diària.
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01 / 100
LA CARN (VERMELLA), 

IMPRESCINDIBLE

És un dels ingredients més freqüents de la nostra dieta, excepte 
si som vegetarians o vegans, és clar. Tanmateix, també és un dels 
aliments que provoquen més controvèrsia pels beneficis que aporta a 
la nostra salut enfront dels riscos: presències d’hormones, colesterol, 
etc. Dins de la piràmide alimentària la Societat Espanyola de Nutri-
ció Comunitària (SENC) situa la carn vermella tot just per sota dels 
dolços, les margarines i mantegues i els aperitius, i en recomana un 
consum opcional ocasional o moderat. 

Hem de diferenciar entre la carn vermella (vedella, cavall, ovella, 
cabra, etc.), de la carn blanca (pollastre, gall d’indi, conill, etc.), i la 
primera és més rica en proteïnes, ferro i greix. La carn és un dels ali-
ments de major valor biològic, ja que conté tots els aminoàcids que  
el nostre organisme no pot sintetitzar i, a més, és una font especial-
ment rica en ferro. D’aquí que, en cas d’anèmia, es recomani especi-
alment el consum de carn vermella. 

Les proteïnes de la carn són importants en tant que augmenten 
la resistència a determinades malalties i afavoreixen el creixement 
dels nens i el seu desenvolupament muscular. Així doncs, són de-
nominades proteïnes completes o d’alt valor biològic i aporten tots 
els aminoàcids essencials que necessita el nostre organisme. Significa 
això que la carn és sempre imprescindible a la nostra dieta? Doncs 
no, aquest tipus de proteïnes també es troben en altres aliments com 
els formatges, els ous, la llet i el iogurt.

En el cas de les dietes veganes, en les quals s’eviten tots els ali-
ments de procedència animal, haurem de recórrer a combinacions 
per garantir la ingesta d’aquests aminoàcids essencials. Els llegums i 
la fruita seca són deficitaris en els aminoàcids metionina i treonina, 
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i els cereals, al seu torn, ho són en lisina. Per tant, una combinació 
adequada permet obtenir aquests aminoàcids necessaris per fabricar 
les proteïnes completes d’elevada qualitat sense necessitat de consu-
mir carn.
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02 / 100
LA CARN, MILLOR CRUA

Aquesta és una de les falses creences més habituals quan parlem de 
carn: creure que alimenta més crua que cuinada. L’afirmació es basa 
sobretot en què amb la cocció es perden determinades vitamines, 
però no l’aportació de ferro i proteïnes. Recordem que la carn conté 
ferro d’elevada disponibilitat, és a dir, que és absorbit en gran percen-
tatge pel nostre organisme.

La defensa de la carn crua o semicrua també és pròpia de les dietes 
basades en els enzims, ja que la cocció total els elimina. La nutrició 
enzimàtica se centra precisament en la ingesta d’aliments crus, fruites 
i verdures principalment, perquè mantenen intacta la seva capacitat 
enzimàtica. Pel que fa a la carn o al peix, els quals normalment es 
consumeixen cuinats, es recomana reduir tant com es pugui la seva 
presència al menú o bé recórrer a complements enzimàtics per garan-
tir-ne una correcta digestió.

Cal dir que tots els mètodes de cocció convencionals, en supe-
rar els 40 ºC, degraden (o fins i tot destrueixen) els enzims. Alguns 
experts assenyalen que si limitem la cocció a la superfície externa 
del tros de carn o de peix —deixant gairebé cru l’interior— encara 
es preservaria bona part del potencial enzimàtic. En aquests casos 
hauríem d’escollir peces pescades o sacrificades recentment i amb 
plena garantia de producció controlada. Si no, correm el perill d’in-
toxicació, ja que la carn crua, per exemple, pot contenir determinats 
microorganismes perjudicials per a la salut que només a través de 
l’escalfor de la cocció aconseguim que desapareguin.

En el sentit oposat, les altes temperatures del cuinat poden afa-
vorir que apareguin en l’aliment zones carbonitzades, que contenen 
amines heterocícliques, substàncies potencialment cancerígenes. 
Així, s’han d’evitar les parts més torrades d’un producte cuinat o rostit 
per reduir la incidència del càncer.
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03 / 100
PERILL: MENUTS

No fa tant que mares i àvies introduïen al menú infantil tot tipus de 
menuts, i l’ingredient estrella n’era el fetge. La saviesa maternal veia 
en les entranyes una alternativa rica en proteïnes i, sobretot, ferro. 
Fins i tot els metges de capçalera els recomanaven, especialment per 
als nens en creixement, les embarassades i les persones anèmiques. 

Distingim entre els menuts vermells (fetge, cor, ronyons i pul-
mons) i els blancs (cervell, moll i turmes). Els primers són fonts ex-
cepcionals de vitamina B12 i rics en vitamines A i D, a més de coure 
i potassi. Tanmateix, el seu consum ha estat pràcticament eliminat de 
les dietes infantils i reduït a una mínima presència en el menú dels 
adults. La mala reputació dels menuts se sustenta en els riscos d’in-
toxicació, ja que aquestes parts són el magatzem perfecte de toxines 
i de restes dels medicaments que l’animal hagi ingerit al llarg de la 
seva vida.

Els menuts blancs, per exemple, van tenir un protagonisme des-
tacat durant la crisi de les vaques boges perquè eren especialment 
perillosos si l’animal estava contagiat. Deixant de banda aquesta cir-
cumstància, el fetge i els ronyons poden augmentar els nivells d’àcid 
úric, i els menuts en general no són un bon aliat en la lluita contra el 
colesterol perquè són aliments especialment greixos.

Al marge d’aquestes consideracions, és cert que els menuts conte-
nen una gran quantitat de ferro (alguns en nivells només comparables 
a determinades algues) i poden ser recomanables per als grups de 
població per als quals tradicionalment es prescrivien. La forma més 
segura d’incorporar-los a la dieta és consumint paté o botifarra de 
sang amb moderació.
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LA MILLOR CARN, LA DE CAVALL

Quan parlem de carn vermella sembla que només ens referim a 
la vedella, però la llista es completa amb la de bou, ovella, cabra i 
cavall. A grans trets, la carn vermella és tota aquella que, en estat cru, 
presenta un to vermell o rosat. En els últims temps, el debat al voltant 
de la carn vermella s’ha completat amb els elogis a la carn de cavall  
o de poltre, la qual popularment és considerada d’una qualitat superi-
or en general, sobretot a la de vedella.

Al seu favor juga, en primer lloc, la producció. La carn de cavall 
no es produeix de forma intensiva com en el cas de la vedella. Tot i 
que el consum de cavall és habitual en molts països, en altres, com la 
Gran Bretanya, suposa un fre cultural, ja que els cavalls es consideren 
mascotes (com els conills). D’altra banda, l’alimentació d’aquests ani-
mals és més natural (amb farratge i no pinsos) i la seva criança permet 
generalment un tipus de carn amb una proporció més baixa de greix. 

Així que, per un costat, el nivell de calories és més baix en el cas 
de la carn de cavall i, per altre, també és més rica en vitamines B3, 
B12 i C, magnesi, fòsfor, potassi i ferro. A més, conté una proporció 
immillorable dels àcids omega-3 i 6, els quals són àcids grassos essen-
cials que no poden ser sintetitzats o fabricats pel nostre organisme i 
que, per tant, s’han d’incloure a la dieta.

04 / 100

aRedueix el colesterol LDL (dolent) 
aAugmenta el colesterol HDL (bo) 
aAugmenta les defenses 
aProtegeix de les malalties cardiovasculars 
aRedueix la incidència d’alguns tipus de càncer 
aParticipa en la salut mental 

Omega-3
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Omega-6

aRedueix el colesterol LDL (dolent) 
aAugmenta el colesterol HDL (bo) 
aForma part de les membranes cel·lulars
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