Sabies que...

LA QUALITAT NUTRICIONAL DE LES PROTEINES VEGETALS

En els ultims anys ha augmentat molt el consum d’aliments basats en proteines vegetals, obtingudes de cereals, lle-
gums o fruita seca, per exemple. Diversos factors contribueixen a aquest creixement, com ara la preocupacio pels te-
mes de seguretat alimentaria, aixi com pel medi ambient i la sostenibilitat de la cadena.

La qualitat de la proteina es pot mesurar mitjancant el PDCAAS, que ¢és la puntuaci6é d’aminoacids corregida per la di-
gestibilitat de la proteina. En general, les proteines vegetals tenen una qualitat inferior que les proteines d’origen animal
(que tenen un PDCAAS d’1 o molt proper), pero n’hi ha algunes que destaquen per tenir una bona qualitat, com la pro-
teina de soja, que t¢ un PDCAAS de 0,93, seguida per la proteina de patata (0,87), pesol (0,83) 1 quinoa (0,78).

Una estrategia per millorar la qualitat de la proteina de la dieta és garantir un consum variat
d’aliments vegetals menjats al llarg d’un dia, ja que d’aquesta manera es complementen i se sub-
ministren tots els aminoacids essencials. Per exemple, combinar cereals (que contenen metioni-
na) i llegums (que aporten lisina), o combinar llegums i fruita seca, garanteix que el nostre cos
obtingui aminoacids essencials suficients. La mateixa estratégia de combinar fonts de proteines
vegetals diverses es pot utilitzar també en la formulacié d’aliments nous, com snacks, barretes,
productes d’alimentacié enteral, etc., per millorar la qualitat de la proteina.
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CONCEPTE DE CULTURA DE LA SEGURETAT ALIMENTARIA

Sabies que el Reglament 2021/382 de la Comissio de 3 de marg de 2021 pel qual es modifiquen els annexos del Reglament
852/2004 relatiu a la higiene dels productes alimentaris va introduir el concepte de cultura de la seguretat alimentaria?

S’hi explica com els operadors han d’establir, mantenir i presentar proves d’aquesta cultura, aixi com la forma per
deixar pales el compromis de la direccio.

L’aplicaci6 de la cultura de seguretat alimentaria tindra en compte la naturalesa i la mida de I’empresa alimentaria.
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PODRIEM ESTABLIR UNA RELACIO ENTRE NUTRICIO, IMMUNITAT | COVID-19

L’activitat del sistema immunitari va acompanyada d’un augment de 1’activitat metabolica que requereix fonts d’ener-
gia, substrats de biosintesi i molécules reguladores, que en ultima instancia es deriven de la dieta. S’ha demostrat que
diverses vitamines (A, B, B,,, folat, C, D, E), oligoelements (zinc, coure, seleni, fer-
ro), aminoacids i acids grassos tenen funcions clau per donar suport al sistema im-
munitari huma i reduir el risc d’infeccions. La microbiota intestinal també té un
paper en 1’educacio i regulacié del sistema immunitari. La disbiosi intestinal és
una caracteristica que inclou moltes malalties infeccioses i també s’ha descrit en
la COVID-19. Els enfocaments dietétics per aconseguir una microbiota sana po-
den beneficiar el sistema immunitari i, per tant, protegir la nostra salut. En els
casos d’infeccio greu a I’epiteli respiratori, es produeix una inflamacio signifi-
cativa a causa de ’anomenada tempesta de citocines proinflamatories, molt per-
judicial per als pacients. Aixo s’ha vist en casos greus de COVID-19. Aquesta
tempesta de citocines en alguns casos es pot controlar mitjancant 1’as d’acids
grassos omega-3. Es necessiten més estudis de nutricio per coneixer molt millor
com una nutricié adequada ens pot ajudar a lluitar contra una nova malaltia molt
desconeguda per a nosaltres, com la COVID-19.
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LES BEGUDES ANOMENADES CRYSTAL CLEAR TENEN UN ALT CONTINGUT EN PROTEINES.
PODEN SER COMPLETAMENT TRANSPARENTS

La font proteica d’aquestes begudes és la proteina serica. Aquesta aplicacio ha presentat tradicionalment una font va-
riada de problemes: terbolesa, viscositat, separaci6 de fases, gust desagradable i textura no uniforme. La presentacio
era en ampolles opaques i es recomanava al consumidor que les agités bé abans de consumir-les.

La seleccio d’una llet de vaca d’excellent qualitat en origen, obtenint un xerigot dolg, una especial concentracid per
obtenir un aillat del 90 % de proteina serica, una filtracié per membranes ceramiques i tractament térmic suau, un ajust
de pH per sota de 4 i finalment ’assecat adequat mitjangant la tecnologia spray dried. Aixi obtenim un producte que
es dissol completament en aigua i que proporciona una beguda alta amb proteina (10 g/250 ml), sense greix i lactosa
residual, completament transparent, sense conservants, colorants ni aromes.

La seva aplicacio és en begudes per a esportistes i també en productes de nutricio clinica.
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LA SALUT DEL NOSTRE CERVELL ESTA MOLT RELACIONADA AMB LA NOSTRA ALIMENTACIO

Un grup d’experts internacionals, en el marc de les sessions cientifiques de B-Debate (promogudes per La Caixa,
Biocat i la Fundacié Guttmann), han analitzat recentment alguns dels elements clau de la nostra salut cerebral.

Els factors (externs i modificables) que afecten de forma clara la salut del cervell son la nutricid, I’exercici i el son.
Moltes son les evidéncies cientifiques que mostren els avantatges sobre la salut mental d’una alimentacio rica i equi-
librada (equivalent a una dieta mediterrania), la practica regular d’una activitat fisica moderada i el fet de dormir de
manera regular, suficient i reparadora.

Diversos estudis han demostrat associacions beneficioses entre menjar determinats aliments (peixos, fruites i lle-
gums) i la funci6 cognitiva. En general, els aliments més beneficiosos son rics en acids grassos omega-3 i antioxidants
com els polifenols. En aquest sentit I’estudi clinic PREDIMED indica que una dieta mediterrania (enriquida amb oli
d’oliva o fruita seca) endarrereix 1’aparicio del declivi cognitiu relacionat amb I’edat. L’exercici moderat indueix
canvis estructurals en la matéria grisa i blanca i millora la funcio cerebral.

La manca de son s’ha associat també amb nombroses malalties neurodegeneratives i amb la reducci6 de la memoria,
la concentracid i el rendiment cognitiu. L’exposici6 continuada a productes toxics té efectes aguts i cronics sobre la
memoria de treball.

La contaminaci6 atmosferica, 1’aillament social i la influéncia d’alguns trets de la personalitat també tenen una influén-
cia notable en el nostre cervell i en el seu estat cognitiu. La «reserva cognitivay és un (nou) factor important (relacionat
amb I’enriquiment ambiental i els estimuls i viveéncies de I’entorn) que disminueix el risc de discapacitat cognitiva, que
actua com a «coixi» neurologic i que pot retardar 1’aparicio dels simptomes neurodegeneratius en les persones adultes.
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ELS NANOSATELLITS, UNA BONA EINA PER CONTROLAR ELS CULTIUS DES DE L’ATMOSFERA

Una constellacié de nanosatel'lits fotografien cada dia des de 1’espai els cultius per poder-los controlar més eficag-
ment. La informacio que es capta des de 1’espai permet catalogar exhaustivament qualsevol tipus de terreny com po-
den ser cultius arboris, fruiters, cereals, farratges o parcelles d’horta.

A D’espai hi ha, doncs, una constellacio de nanosatellits que prenen imatges de forma regular i en alta resolucié. Son dispo-
sitius d’una mida semblant a una capsa de sabates que passen per sobre de les parcelles gairebé cada dia (tradicionalment
era cada setmana). D’aquesta manera el sistema permet oferir una imatge «molt més precisa» que I’estandard per al peritat-
ge agronomic. | gracies a la feina d’automatitzacio del procés d’analisi, les imatges es descarreguen i els usuaris poden mo-
nitorar les hectarees seleccionades per tal de prendre accions que millorin els cultius. Amb processos d’intelligéncia artifi-
cial es poden obtenir alertes d’anomalies que requereixen actuacions o presa de decisions o tenir una estimacio de la
produccio (kg/ha). També es pot estudiar la distribuci6 de nutrients, el deficit o I’excés d’aigua o el grau de maduracio.

Tot plegat ha de permetre, com sempre que s’aprofita la innovacio tecnologica per saber-ne més i actuar en el moment
adequat, un millor seguiment dels cultius per tal de produir més i millor amb menys impacte ambiental.
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