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‘Tendeéncies

Els habits alimentaris

l Que cal menjar i beure i qué cal limitar i evitar, segons lescola de salut pitblica de Harvard

e e

LIMITAR  La llet

BEURE Aigua, tei café... ..amb poc sucre o gens lactis . ielsuc EVITAR
(una o dues porcions al dia)... (un got petit al dia) Les begudes

: ensucrades

MENJAR Cereals integrals (com pa de blat integral,
pasta de grans integrals i arros integral)

MENJAR Peixos, aus, [legums i nous

EVITAR  El bacd, carns fredes
(embotits) i carns processades

Repensar 'esmorzar

Potser noés la ingesta més important, perd té el seu paper en la nostra dieta

LIMITAR  Els grans refinats

LIMITAR  Les carns vermelles
(com I'arrds blanc i pa blanc)

i el formatge

LIMITAR

Les patates
i les patates fregides

ALBERT MOLINS RENTER
Barcelona

mb fregiiencia sen-

tim que l'esmorzar

és el apat més im-

portant del diai que

ésimportant menjar
totjustdesprés d’aixecar-se, Met-
ges, nutricionistes i també la pu-
blicitat més o menys interessada
envien el missatge que esmorzar
ésimprescindiblesiensvolem ali-
mentar correctament i que és es-
sencial si, per exemple, ens volem
aprimar, A més, s’insisteix en la
importancia que té aquest apat
matiner en el rendiment fisic iin-
tellectual, després de dormirvuit
hores i de no menjar. I també
sembla que estad ben establert
quinsaliments o quins grups d'ali-
‘ments integren I'esmorzar ideal,
Totes aquestes idees sén molt po-
pulars, perd també hi ha experts
en nutricié i dietética que les rela-
tivitzen.

Un d’ells és Juan Revenga, die-
tista-nutricionista i portaveu del
comité cientific de la fundacid es-
panyola que representa a aquest
col'lectiu professional, qui opina
que no hi ha arguments cientifics

solids per afirmar quie Pesmorzar
ésel apat mésimportant de totsni
que sigui absolutament impres-
cindible trencar el dejuni tot just
aixecar-se, Revenga creu que
“atorgar mes rellevanciaa unain-
gesta que a una altra resulta un
plantejament incorrecte, quan el
que importa de debo és el conjunt
dietétic de lindividu”, SiPesmor-
zar fos de veritat el Apat més im-

a3
La composicio del
primer apat del dia

pot seguir els
mateixos criteris que
la de qualsevol altre

portant, aixo voldria dir que “po-
driem prescindir de qualsevol al-
tre, cosa que tots sabem que no és
certa”, afirmal'especialista.

Per a Nancy Babio, presidenta
de] Col-legi de Dietistes-Nutricio-
nistes de Catalunya, és obvi que
no es pot estigmatitzar un apat a
favor de cap altre i, per tant, I'es-
morzar no és més important que
qualsevol altre Apat, pero també

pensaque “després de dormirvuit
hores i d'estar aquell temps sense
menjar res, el nostre organisme
necessita reposar forces”. Per
contra, Revenga creu que “des-
prés de cada ingesta, sigui la que
siguiipartintd’unasituaciode de-
ficit, sempre es notara una millo-
ra, sigui a I'hora que sigui quan es
mengi”.

Elena Roura, dietista de la Fun-
dacid Alicia; té clar que l'esmorzar
si que té unarelacié amb la salut:
“Les persones que esmorzen te-
nen una dieta més equilibrada,
Repartir la ingesta total en el ma-
jor nombre d'apats implica, si es
planifiquen adequadament, in-
cloure més grups d’aliments, i per
tant redunda en una dietamés va-
riada”,

Sepons Revenga, és veritat que
la majoria de les persones fan en-
tretresicinc dpatsalllargdel diai
per tant “el sentit comu fa pensar
que dificilment una ingesta més o
menysendarreridades que ens ai-
xequem pugui condicionar lanos-
tra salut o el nostre rendiment. A
meés, al final, tots fem un primer

apat, entre altres coses perque .

si no morirfem d'inanicié”, diu
Revenpa:

Sobre l'efecte d’esmorzar sobre
el rendiment intel:lectual, un es-
tudi de la Societat dels Estats
Units de Nutricio, realitzat el
maig d’aquest mateix any, va ava-
luar les diferéncies de memoria,
nivell d’atencid, coordinacio i
llenguatge de dos collectius:
aquells que esmorzaven abans de
comengar lasevajornadaiels que
no, “Els resultats van projectar

ﬁ

Menjar acabats

de llevar ens pot
ajudar a estar alerta
i amillorar el nostre
estat d’anim

unaincertesasobre aquesta giies-

_tid, i no van arribar a establir una

conclusio definitiva, L'inic avan-
tatge clar entre els que si que es-
morzavensobreels que novaque-
dar establert només perala capa-
citat de recordar elements de la
memoriaallarg termini i, en qual-
sevol cas, amb un' minim avantat-
ge sobre els qui no esmorzaven”,
explica el dietista. Per a Babio, no

esmorzar si que pot tenir efectes
sobre el nostre comportament, ja
que, “si no dinem, baixen els nos-
tres nivells de glucémia, la qual
cosa s'associa amb una irritabili-
tatmés gran", i amés, segons Rou-
.ra,esmorzarde bon mati “ens aju-
daaestaralerta”,

Una altra cosa és en situacions
de carestia 0 en ambients més de-
primits on “Pesmorzar si que és
important, perqué no saps si pots
tornar amenjar en tot el dia”, opi-
na Juan Revenga. O en persones
que realitzaran un gran esforg fi-
sictotjustcomencarlasevajorna-
dalaboral.

Una alira de les idees habituals
que envolten l'esmorzar és que és
imprescindible si un es vol apri-
mar. Segons la presidenta dels di-
etistes catalans, encara s'esta es-
tudiant qué és el que ajuda real-
ment a aprimar-se, tot 1 que hi ha
estudis que refereixen el control
delaganacomunacosaqueajuda,
encara que reconeix que hi ha al-
tres estudis que no han vist resul-
tats, Per aixd, segons la seva opi-
nid, quan no hi ha prova cientifica
la practica sol donar bones pistes,
TantBabio comRouraopinenque
si algi fa dieta, i per tant ja esta
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DADES DE CONSUM
ALIMENTARI A ESPANYA
EL 2015

Llegums
El seu consum va deeréiner
I'anypassatun3,3%. A

Espanya es consumeixen
3,06 kgper capitaal'any

Fruites i hortalisses
E12015 es van consumir menys
fruites (un 3,7%) i també menys
hortalisses fresques (un 4,7%)

Patates congelades

Les llars amb nens és on es
consumeixen més, encara

que el consum per capita més alt
és entre els joves que viuen sols

Carns processades
Malgrat les recomana-
cions de la OMS, el 2015
el seu consum només va
descendir un 1%

FER SERVIR  Olis saludables (com l'ali
doliva) per cuinar, en
amanides, i a la taula

MENJAR Molla fruita

FONT: Harvard Medical Schoal w

Consells que cal
tenir en compte

4, Cap ingesta no és més
important que una altra,
Tl que de veritat és relle-
vant és l'estil de vida en
general i allunyar-se dels
topies, sobretot aquells
que no tenen cap fona-
ment cientific.

2. Cal organitzar i planifi-
car Pesmorzar com es fa

. amb qualsevol altre dpat
independentment de
I'hora en qué es mengi. La
planificacid evita la solu-
cid d'esmorzar qualsevol
€053, ja que gairebé segur
que acabari sent un es-
morzar basat en aliments
poc saludables.

3. Cal esmorzar el que ens
vingui de gust, sempre
que sigui dins de les di-
rectrius anteriors. No
existeixen aliments ideals
per a 'esmorzar, perd si
que n’hi ha aliments reco-
manables, que son els
mateixos que per a la
nostra alimentacio en
general, També n’hi ha

- d'altres que cal evitar
sempre, i que en moltes
ocasions sén els que es
publiciten com a ideals.

4, Cal triar verdures i
fruites fresques i de tem-
porada; aliments verita-
blement integrals; carns
magres; peixos; fruits
secs; aprofitar les sobres
(saludables) del dia
anterior i no deixar-se
influir per la dictadura
publicitiria que coarta la
nostra imaginacio a 'hora
d’esmorzar.

LIMITAR La margarina
ila mantega

EVITAR  Els greixos trans

/ (principalment els

-aliments industrialitzats)

menjant menys, no esmorzar és
més probable que li generi ansie-
tat, i com que tenim meés acceés a
menjar poc saludable que al con-
trari, és més facil que s’hiabalanci
aixi que tingui ocasio i que piqui
meés entre hores, i recorden que, a
les persones que tracten d’apri-
mar-se, normalment se'ls reco-
mana esmorzar i menjar alguna
cosa entre hores, precisament,
per no arribar amb tanta gana als
Apats,

De totamanera, Revengarecor-
da que un estudi conjunt de la Fe-
deracio Espanyolade Societatsde
Nutrici, Alimentacié i Dietética i
de la Societat Espanyola per a
I'Estudi de 'Obesitat conclou que
“son discutides i inconsistents les
investigacions que estudien lare-
lacid entre 'omissié de Pesmorzar
en adults i el risc de sobrepés i
obesitat”, De la mateixa manera,
un article publicat a The New En-
gland Journal of Medicine esta-
bleix que afirmar que “esmorzar
de forma habitual és un factor
protector davant I'obesitat” és, si
més no, una presumpeio.

Finalment queda dilucidar si
existeix l'esmorzar ideal, Elena
Roura creu que en un bon esmorn-
zar hade prioritzar la qualitat so-
bre la quantitat i que si que hi ha
certs grups d’aliments com els ce-
reals (preferiblement integrals),
lafruitaielslactis per als nens que
sique han de ser presents. Aixo i,
Rouratambe ereu que, per exem-
ple, tots “aquells cereals que vé-
nen envasats, com la brioixeria i
les galetes, no son elsadequats”.

Segons |'opini6 de Juan Reven-
ga 'esmorzar ideal no existeix o
només hi ha en la publicitat, a tra-
vés de la qual la indastria alimen-
tariaensfacreure que elsaliments
d'unbonesmorzarestanbasatsen
els cereals (galetes, els mateixos
cereals d’esmorzar), els lactisiels
sucs, i que normalment contenen
dosis altes de sucre, Es a dir —se-
gons l'opinio de Revenga-, un
presumpte esmorzaridealhosera
cominéss'identifiquin els seusin-
gredients amb el plat de I'alimen-
tacid saludable de I'Escola de Sa-
lut Piblica de la Universitat de
Harvard, “On hi ha escrit que no
es pot esmorzar mongeta tendra
amb patates o arros amb llenties o
una amanida de tomaquet amb
salmo fumatounaraciédellucala
romana amb pebrots vermells o
un pinxo de truita i una taronja o
dues crestes de tonyina amb unes
cireres?”, es pregunta el dietista.e
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Lafruitahadeformnar part de 'esmorzar, perd també delaresta de la dieta habitual dels nens i els adults

Els nens si que han
de menjar al mati

A, MOLINS Barcelona

Elena Roura, dietista de la Fun-
daci6 Alicia, creu que és fona-
mental que els nens esmorzin:
“Ells dormen moltes més hores
que un adult, per tant passen
moltes més hores sense menjar, i
per aixo és especialment impor-
tant que reposin combustible
per afrontar e] dia”. Amés, pera
lapresidenta del Col'legi de Die-
tistes-Nutricionistes de Cata-
lunya, Nancy Babio, sortir de ca-
sa amb l'esmorzar a l'estomac
ajuda que els nens estiguin més
concentrats i rendeixin més a
Pescola

Segons expert en nutricid i
dietética Juan Revenga, alguns
dels ultims estudis en aquest
camp corroboren, en linies gene-
rals, un efecte beneficiés de I'es-
morzar en el comportament, so-
bretot en els nens menors de 13

anys, Aquest efecte pot ser con-
trastat tant en els nens ben ali-
mentats com en aquells que pa-
teixen desnutricid, com en
aquells de baix estatus socioeco-
nomic, En relacio amb el rendi-
ment académic -segons Reven-

Els ultims estudis
corroboren una
relacid positiva
entre esmorzar i
rendiment escolar

ga-, l'evidéncia d’aquests estu-
dis suggereix una associacid
positiva entre esmorzar de for-
ma habitualiunes qualificacions
millors. De tota manera, Reven-
ga creu que no es pot generalit-

zar j que els primers estudis que

es van fer sobre aquesta qliestio
van posar en relleu que si bé
existia una relacio entre rendi-
ment escolar i esmorzar, 'efecte
de no menjar al mati sobre les
funcions cognitives semblava
sermeés gran enels nens ensitua-
cié de risc nutricional que entre
aquells que estan ben alimentats,

Sobre la composicié de I'es-
morzar infantilideal, Rouracreu
que és important que inclogui
lactis i fruita en general, Per la
seva part, Revenga opina que per
desgracia el que els nens esmor-
zen és “unaxutadadésucre”ire-
corda que, per exemple, el cacau
en pols soluble que les criatures
es posen en la llet conté un 72%
de sucre, i que algunes galetes
molt populars -i fins i tot avala-
des als seus envasos per associa-
cions mediques- tenen un 21%
de sucre entre els ingredients, El
que si que resulta fonamental
perals nens és menjar en familia
i que els pares transmetin bons
habits alimentaris. Segons Elena
Roura, sopar tres vegades cada
setmana en familia redueix el
rise d’obesitat i millora el vendi-
ment escolar dels nens.e

Alimentar-se en funci6 de l'esforc

A, MOLINS Barcelona

Iels adults que surten cada ma-
ti a correr pel carrer o van al
gimnas, han d’esmorzar abans
o no? “Si se surt a les vuit del
mati a trotar durant 45 minuts,
seguramment no és imprescindi-
ble. Aquest fet canvia si partici-
pem en una competicié de llar-
ga distincia, Passa el mateix si
som atletes i hem de correr una
cursa de 100 metres. Si no es-
morzem, pesarem menys i la
nostra circulacié sera millor”,
apunta Juan Revenga, el qual,
d’altra banda, recalca que “els
estudis cientifics no corrobo-

ren la creenga popular que
practicar una activitat cardio-
vascular endejii ajuda a cremar
greixos i per tant és una bona
ideasivolem perdre pes, Unes-
tudi del 2011 fins i tot alertava
que podia ser perjudicial per a

Practicar en deji
una activitat
cardiovascular

no contribueix a
Cremar més greixos

la massa muscular, i un de més
recent, del 2014, deia que els
canvis en la composicié corpo-
ral associats a I'exercici aerdbic
en el marc d’una dieta hipoca-
lorica s6n de magnitud similar
amb independéncia de si els
practicants estan en deji o no
abans d’entrenar-se”, afirma
Revenga.

En tot cas, Elena Roura de la
Fundacio Alicia, opina que es-
morzar o no abans de fer exer-
cici sobretot depén de Pesforg
que a realitzar i, en el cas dels
nens que practiquin esports, si -
que és essencial que esmorzin
abany de l'esfore fisic.e



