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Diariament el nostre organisme necessita l'aportament dietetic d’unes seixanta

substancies nutrients. El bon funcionament d’aquesta complexa “maquinaria”
dita cos huma, el desenvolupament normal de milers de processos i reaccions
quimiques que s’operen simultaniament a 'organisme per transformar aquestes
substancies per a la produccié d’energia, mantenir les constants vitals, el creixe-
ment i tot el metabolisme en general, depen fonamentalment del fet que aquest

ingrés a I'economia organica sigui I'adequat, sense carencies ni excessos, el que

anomenem una dieta equilibrada.

Com que la font natural d’aquestes substancies son els aliments, un millor
coneixement de I'aportament nutricional que fa cadascun d’ells ens permetra

assolir millor aquest objectiu.
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que si algu ens pregunta com es pot
aconseguir que un home sobrevisqui un any o
més a la lluna, li haurem de contestar que
encara no ho sabem, i que potser podrem
donar-li una resposta d'aqui a deu anys; men-
trestant, sera millor que ajorni el viatge a la
lluna. Pero si ens pregunta que ha de menjar,
evidentment no li podem dir que encara no
tenim una seguretat absoluta sobre aixo, i que
torni a preguntar-ho d'aqui a deu anys, i
mentrestant que deixi de menjar.
Diu també que si els experts en nutricio no
donen consells, molta gent pensara que el que
menja és perfecte, i immillorable, cosa que
malauradament no té res de cert, i que una
minoria cada dia més amplia canviara les
seves pautes dietetiques i seguira alguns crite-
ris il-logics 1 equivocats que en el millor cas
donen lloc a un dispendi innecessari de di-
ners, i en el pitjor poden causar estralls a la
salut.

Aquest treball fa un breu planteig de I'estat
dels coneixements en alguns dels temes basics
en ciencies de 'alimentacid i presenta un me-
tode de valoracio del contingut nutricional
dels aliments per analisi comparada que, jun-
tament amb unes noves taules basades en I'es-
tracte sec, permet disposar d’informacié més
objectiva a l'hora d'escollir els aliments que
han de complir la important missio de mante-
nir-nos en peu el major temps possible.

_LES INGESTIONS

RECOMANADES

La FAO, Organitzaci6 de les Nacions Unides
per a 'Agricultura i I’Alimentacid, assessora i
ajuda a planificar i desenvolupar 'agricultura
dels paisos membres de l'organitzacid, amb
'objecte que llurs disponibilitats alimentaries
puguin atendre les necessitats de la poblacio.
L’'OMS, Organitzaci6 Mundial de la Salut,
s'ocupa de la prevencié de malalties i el fo-
ment de la salut. Hi ha en el mén molts
milions de persones que pateixen greus pro-
blemes de salut, uns causats per carencia dels
deguts aliments 1 altres, ai las!, per l'excés
d’alimentacié o consum inadequat, amb el fet
constatat que la incidencia d'algunes d’aques-
tes malalties va augmentant cada cop més i ha
arribat a proporcions epidemiques en molts
paisos.

Per aquestes raons la FAO i 'OMS shan
preocupat d’obtenir informacions de la ma-
xima precisio i acceptabilitat general possible,
perque serveixin de solida base cientifica per a
I'estudi de les necessitats nutritives humanes.
Les dues organitzacions han convocat grups
d’experts d’arreu del mon, que han elaborat
informes amb abundant material sobre bio-
quimica tecnica, fisiologia, medicina clinica,
epidemiologia de les malalties carencials i de
I'ecologia de I'home en relaci6 amb el seu
subministrament d’aliments.

Fruit d’aquests treballs son les recomanacions
que especifiquen les ingestions necessaries
d’energia, proteines, vitamines A, D, tiamina,
riboflavina, niacina, folat, B, C, ferroi calci,
en funcié de I'edat, el sexe, Iactivitat fisica i
I'estat fisiologic de cada persona. Les xifres
representen una necessitat mitjana, augmen-
tada per un factor que té en compte la varia-
bilitat interindividual.

Les ingestions recomanades d’aquests nu-
trients son, doncs, les quantitats que es consi-
deren suficients per a la conservacio de la
salut en gairebé totes les persones, i han servit
de base per a aquest treball.

Es possible que noves investigaciones perme-
tin formular recomanacions més precises, pero
és improbable que introdueixin canvis impor-
tants en aquestes dades.

El que si que és segur és que cal més informa-
cio sobre altres nutrients, noves vitamines i
oligoelements, que ¢ van incorporant a la
llista dels identificats com a necessaris per a
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I'organisme huma. El mateix podem dir res-
pecte a la fibra dietetica, els acids grassos
poliinsaturats, etc.

De totes maneres podem avancar que la solu-
ci6 tant del que coneixem com del que desco-
neixem la tenim a l'abast, almenys en teoria.
En poques paraules: practicar una dieta equili-
brada.

Diem en teoria, perque a la practica podem
dir allo de les pel-licules: tota semblanca amb
la realitat és pura coincidencia!.

L'EQUILIBRI
ALIMENTARI

A més de la necessitat d'ingerir unes quanti-
tats minimes de cada nutrient, existeixen unes
relacions d’equilibri entre ells, que cal respec-
tar. El cos és format de musculs i d'organs
compostos per substan’cies de natura i propor-
cions ben determinades. Es evident que un
desequilibri entre els diversoss aliments con-
sumits obligara el cos a dur a la normalitat els
diversos equilibris interns sostenint una lluita
excessiva, causa certa de malalties futures. Els
principals equilibris a respectar son:

4) Equilibri general, Cal que els nutrients
energetics estiguin compensats amb els sufi-
cients nutrients reguladors, tant metabolics
com de transit gastrointestinal i els energetics
han de guardar entre ells unes proporcions

ben definides. Aixi doncs, des de les protei-
nes, els lipids i els glicids, fins a les vitamines
i les sals minerals, passant per l'aigua i la fibra
vegetal, requereixen un aportament en funci6
no sols de la seva necessitat especifica, sind
també amb relacio a la resta de components
de la dieta.

&) Equilibri entre les substancies proteiques, a
fi de disposar de tots els aminoacids essen-
cials.

¢) Equilibri entre els lipids o greixos. Els olis
vegetals aporten els acids grassos indispensa-
bles (AGI), i es recomana que els greixos
d’origen vegetal predominin sobre els de pro-
cedencia animal a afectes preventius de les
malalties cardiovasculars.

d) Equilibri calci-fosfor. El fosfor no presenta
problemes carencials, pero el calci pot resultar
deficitari. Per a evitar aquest desequilibri cal
consumir lactics especialment, i també verdu-
res de fulla fosca.

¢) Equilibri entre 'aportament de vitamines
del grup B i la quantitat de sucres i fecules
presents a la dieta. Com més carregada estigui
la dieta de sucres i fecules, més caldra vigilar,
no sols que no manquin; fins i tot haurem
d’incrementar l'aportament de vitamines del
grup B. D'aqui el problema de I'iis excessiu de
sucre i farines refinats. A les taules que publi-
quem podeu trobar aliments rics en Tiamina
(B), Riboflavina (B ) i Niacina.

/) Equilibri entre les diverses vitamines. Les
vitamines han d'ésser ingerides cada dia, pero
mai cap d’elles en gran excés, de manera
constant.

& Equilibri entre els diversos oligoelements.
Per aconseguir-lo cal un consum important
d’hortalisses 1 de fruita.

h) Equilibri entre 'aportament absorbible i el
residu no absorbible. A fi d'afavorir el bon
peristaltisme intestinal i evitar el constrenyi-
ment i les malalties degeneratives que pro-
voca. Cal consumir aliments rics en fibra.

___ ELS PRINCIPALS
__ERRORS DIETETICS

A la practica, les principals causes de desequi-
libri alimentari son:

4) Un consum excessiu de productes carnics.
Hi ha la creenca que la carn és I'aliment noble
per excel-lencia. La realitat és que en quantitat
moderada és un aliment excellent, pero el
consum excessiu que se'n fa comporta, a més
d’'una reducci6 d’altres aliments necessaris,
una fatiga anormal del rony6 i del fetge i a la
llarga condueix a la hipertensio.

b) Consum elevat de greixos. Els seus efectes
negatius per a la salut han estat ampliament
divulgats. Potser cal remarcar l'accio dels
greixos cuits, que resulten dificils de digerir i
generen substancies toxiques.

¢ Els productes feculents i ensucrats. Tal com
ja hem dit, els sucres i la farina, especialment
els refinats, i els seus derivats s’han de mode-
rar, ates que aporten quasi exclusivament ca-
lories “buides”, sense nutrients essencials.

d) Les begudes refrescants i les alcoholiques.
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Les begudes refrescants tenen un contingut
important de sucre a tenir en compte. En les
alcoholiques, a més del problema de les calo-
ries “buides”, cal tenir present el risc dels
efectes toxics i d’habituacid. Quan se supera la
quantitat que l'organisme és capa¢ de metabo-
litzar normalment, s'inicia I'oxidaci6 per al-
tres vies, la qual cosa causa destruccio proteica
1 cel-lular.

¢)L'us, de vegades excessiu, de productes pre-
cuinats i enllaunats, que amb el mateix, i so-
vint incrementat, contingut energetic, aporten
una quantitat més reduida de vitamines i al-
tres nutrients essencials, inactivats pels pro-
cessos d’elaboracid i conservacio.

Si la nostra alimentacié quotidiana presenta
un deficit parcial més o menys accentuat en
alguna substancia nutritiva indispensable, el
cos huma procurara evidentment de compen-
sar aquesta insuficiencia, pero a quin preu?
Les consequencies potser no apareixeran im-
mediatament, pero moltes vegades una malal-
tia que vindra molt més tard, no tindra altra
causa que aquesta: un error alimentari.

El mateix podem dir dels problemes generats
per algun excés, o com hem vist per no res-
pectar I'equilibri adequat entre els distints nu-
trients.

LA COMPOSICIO DELS

ALIMENTS

Tot aixo duu a la necessitat de coneixer la
composicié quimica dels aliments.

Si hom vol seguir una alimentaci6 equilibrada,
un cop determinat el “model” que li corres-
pon en funcié de les seves necessitats especifi-
ques i de les pautes dietetiques recomanades,
cal cercar tant I'aportament energetic com els
diversos nutrients en els aliments.

Per a escollir, entre els aliments que s'oferei-
xen cada dia per al nostre consum, els més
adequats per a atendre aquestes necessitats i
practicar una dieta correcta, ens cal coneixer
llur composicié tan bé com sigui posible.
Existeixen diverses publicacions, en forma de
taules, com per exemple les “Tables de Com-
position des Aliments™ de I'Institut Scientifi-
que d'Hygiene Alimentaire, que ofereixen un
recull d’analisis de diversos aliments, per por-
cions de 100 grams en cru. Altres, com el
“Handbock™ n.° 8, publicada pel ministeri
d’Agricultura dels EUA, els donen també per
porcions d'us més frequient, pero amb l'incon-

ble.
lipids 1 glucids.

GRUP I - LACTICS

Taula 1 - CLASSIFICACIO DELS ALIMENTS
Les dades d’analisi es refereixen a 100 g d'aliment en cru, de la part comesti-

— Esa = Extracte sec anergogen: fibra 1 sals minerals.
— Ese = Extracte sec ergogen, capac de generar energia a nivell huma: proteines,

— Energia: 1 joule = 107 ergis = 0.239 calories.

Aliment Ho Esa Ese Energia
100g g g g K]
Llet materna 87.0 0.2 12.8 309
Llet vaca 87.3 0.7 12.0 274
Llet desnatada 90.8 0.6 8.6 146
Togurt 89.5 0.5 10.0 200
Formatge fresc 79.4 0.6 20.0 491
Parmesa 28.5 4.5 67.0 1.643
Emmenthal 33.0 4.5 62.5 1.735
Roquefort 30.5 3.5 6o.o 1.735
Mato 78.0 0.6 21.4 370
| Mantega 15.6 0.1 84.3 3.144
GRUP II - CARNICS
Aliment H,o Esa Ese Energia
100 g 8 8 8 K]
Ou 73.5 0.9 25.6 677
Pollastre 71.0 1.0 28.0 636
Vedella 69.6 0.9 29.5 702
Fetge 71.0 1.0 28.0 573
Porc 58.6 0.9 40.5 1.179
Pernil 45.0 3.0 §2.0 1.600
Xorigo 28.0 4.5 67.5 2.167
Mortadel-la §52.7 2.1 45.2 1.912
Sardina 68.0 1.0 31.0 727
Llug 80.0 1.0 19.0 360
Musclos 82.8 1.5 15.7 2098
Gambes 80.3 1.3 18.4 320

venient que la majoria son aliments no usuals
aqui.

A efectes dietetics, aquestes taules tenen al
nostre entendre alguns inconvenients. Un
d’important és que les dades que presenten es
refereixen a I'analisi quimica i no corresponen

a l'aprofitament fisiologic real. El mateix es
pot dir respecte als efectes causats pels diver-
sos sistemes de coccid, que evidentment mo-
difiquen l'aportament nutricional dels ali-
ments i no sempre en sentit negatiu. En al-
guns casos, com el ferro en les pomes cuites,
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GRUP III - VEGETALS

Aliment HO Esa Ese Energia
100 g g g 8 K]

Taronja 88.8 1.2 10.0 171
Poma 86.0 1.4 12.6 217
Platan 76.5 1.6 21.9 377
Patates 77.7 1.2 21.1 355
Mongetes 88.4 2.0 9.6 165
Llenties 13.2 5.0 81. 1.405
Soja 8.7 8.3 83.0 1.704
Nous 6.0 4.0 90.0 2.759
Llevat 11.0 7.0 82.0 1.413
Bolets 91.6 1.7 6.7 118
Enciam 94.6 I.1 4.3 76
Alga NORI 11.4 8.0 80.6 1.362
GRUP IV - CEREALS

Aliment HO Esa Ese Energia

100 g g g g K]

Pa more 37.0 3.8 59.2 1.01§
Pa blanc 35.2 2.0 62.8 1.067
Farina (70%) 11.6 1.4 87.0 1.475
Pasta 9.6 1.0 89.4 1.924
Arros blanc 12.2 0.8 87.0 1.475§
Sucre blanc 0.5 0.0 99.5 1.664
Sucre more 3.3 0.3 906.4 1.612
Mel 20.§ 0.8 78.7 1.320
Melmelada 28.6 0.8 70.6 1.182
Xocolata 3.3 1.7 95.0 2.219

se'n millora I'aprofitament.

Un altre problema és que moltes vegades no
coincideixen les dades que ofereixen les di-
verses taules amb el logic desconcert a I'hora
d’aplicar-les, ates que emprant els mateixos
aliments i en les mateixes quantitats, segons la
taula que s’usi, pot resultar coberta o no la
necessitat de determinat nutrient. Aixo, 1 el
fet que cap taula no ens ofereixi la possibilitat
de prescindir de les altres, sigui perque de
vegades té algunes dades en blanc, sigui per-
que en cas de diferencia de xifres no sabem
quina escollir, ens ha dut a fer un treball de
recopilacié de la informacié de vuit taules
generals 1 de dades publicades en obres mono-
grafiques.

_ALIMENTS “RICS” O
“POBRES”

Un topic en dietetica és 'is d’aliments que
amb el minim aportament caloric continguin
el maxim de nutrients essencials.

Un dels conceptes més usats i més vagament
definits és el d’aliment “ric” o “pobre” en
determinat nutrient, i moltes vegades es dona
qualitat de tal a aliments que en realitat no la
tenen.

Amb el total de la dieta s’han de cobrir els
requeriments de nutrients i energia equilibra-
dament. Si aquesta fos homogenia, cada frac-

ci6 hauria d’aportar proporcionalment aquests
nutrients i energia.

Sabem que aixo no és aixi, perque la dieta es
compon de diversos aliments, i no n’hi ha cap
que compleixi la condicié d’ésser equilibrat.
Pero aquesta idea és util per a introduir el
concepte de densitat mitjana de nutrients i
establir un criteri d’avaluacié en funci6 de les
necessitats de l'organisme.

La densitat mitjana és I'aportament que cada
porci6 d’aliment, per exemple 100 grams,
hauria de fer dels distints nutrients perque la
dieta fos equilibrada.

Si una dieta a base de 1.500 g d'aliment ha
d’aportar 2.000 kcal, teoricament cada 100 g
d’aliment han de proporcionar 133 kcal, xifra
que determina doncs la densitat mitjana
d’energia. Els aliments que per 100 g propor-
cionin més de 133 kcal, podem anomenar-los
“rics” hipercalorics, 1 els que en tinguin
menys, ‘“‘pobres” o hipocalorics, respecte a
aquest model de dieta.

Sembla, doncs, que ja tenim la solucio. Cons-
truim una bateria de dades, amb la D.M. per
a cada nutrient i anem contrastant cada ali-
ment amb aquest model, i I'anem etiquetant
com a “ric” o “pobre”.

Pero aixo comporta conclusions erronies, per-
que no es pot valorar de la mateixa manera
I'aportament que fa un aliment molt energe-
tic, del qual per tant es podra utilitzar poc, 1 el
que fa un hipocaloric, que es podra usar en
molta més quantitat.

Aixi passem de fer comparacions amb una
oscil-lacié entre les 16 1 les goo kcal, que
poden donar 100 g d’aliment en fresc, a uns
limits entre 40 i 9o kcal, en que se situa el
minim i el maxim que pot donar 10 g d’ex-
tracte sec energetic de qualsevol aliment, cosa
que comporta una major precisio. Permet de-
tectar coses tan curioses com l'aportament ne-
gatiu de sals minerals en alguns aliments se-
gons les taules de I'ISHA i altres, i aixo és,
evidentment, un error.

La solucié consisteix a fer la comparacié en
funcié dels aportaments energetics, per tant
sense la part aquosa ni |'extracte sec no ener-
getic.

EL METODE
D’ ANALISI
COMPARADA

El trebol de quatre fulles és una classificacié
dels aliments en funcié de llur origen, que
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COMPOSICIO
100 g d'aliment
equilibrat

HO=70g

Extracte sec:

inergogen = 1 a 2y

ergogen = 28 g
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determina el tipus de nutrients aportats i per-
met fer algunes generalitzacions. Les dades es
refereixen als aportaments que fa una porcio
de 100 g en net i en cru de cada aliment, i
serveixen per a construir la.gréfic.a"d'an?li.si COMPOSICIO
comparada, a manera de “radiografia” de l'ali- 10 g Ese's

ment en fresc que encapcala les taules de cada
grup. L'expressié ergogen, que apareix en |
aquesta grafica, es refereix a l'extracte sec ca-
pac de generar energia, compost pels nutrients
de tipus energetic proteines, lipids o greixos i
glicids o carbohidrats. El mot anergogen

acull la fraccié d'extracte sec que no genera
energia per a I'home compost per sals mine-  }/6 protids=1.7
rals 1 fibra dietetica. .

La columna del model serveix de patr6 per a
comparar cada aliment i evidenciar la seva -
incidencia en la dieta. Aquest model d'ali- ) \J Y
ment equilibrat és compost per un 70 o 71 Prowcines'gy taijfen | 29 4 50 | 42 8 45 58 1 69 (el
per cent d’aigua, un 1 0 2 per cent d'extracte -

sec anergogen 1 un 28 per cent d'ergogen. A Lipids g LT s ) 29 o1 16| 58} ¥y sl 5.8 | fo3 )l 98

/0 glucids=6.6 ¢

1/6 lipids= 1.7 g

part, I'aigua m.gcrlda com a tal, que scrla’la Glicids g | 6.6 |'5.6 '4_2 '5.9 :'4.8 '2 B ?o.z ?0.4 70.8 WO.I
mateixa quantitat aproximadament que l'a- _ ! | .
portada pels aliments per complir la norma Eib vV % v v Vv A Vv V

d'1 g d'aigua per cada kcal de la dieta. prramg  joof o4 @ s = S = & %% o
La grafica situada a sota, abans de les taules, Fosf | 6 8l & 1 8 v
reflecteix la composici6 de I'extracte sec ergo- ofofmE Yy 4Ol It 1) 75 o5 | 73 4 43 110y 12 © 9 19 |
gen. v |

Prenem una porcié de 10 g com a unitat Calci mg 20| 26 | 100| 140 | 100 | 8 | 179 | 176 | 117 | 42 1.8

operativa i 'anomenem abreujadament UEse. M . v

Li adjuntem, a més, la férmula de composi- agnesimg) 7.5 | 2.3 1o 14 1o 7-5 | 75
c'i('), basada en tres xifr'cs que indiguen el con- Ferro me - '\73 8 116 78 ol Yioll¥ <2 Vo 7187 o
tingut de proteina, greix i carbohidrat. Com a & |3 i 3 ) ) ) ) i

model equilibrat podem agafar UEse114, o 3
sigui 10 g d’extracte sec ergogen, compost per Vit apmeg] 20 | 79 32 | = 16 39 48 56 | 41 |47 | 106
una part de proteina, una de lipids i quatre de
glucids, que ponderalment 1 arrodonint signi-

.2 v6.7 10 vO.I
v

Vit. Bmcg | 25 33 46 30 10 3 .;3-2 5 Iv18 o

gl:agil’iZigsfk Preccmai7 g dellipidstiiG.ig. Vit. B, mcg | 35 9 150 | 17§ | 1 so| 120 112 | 72 83 14§ Vi.2
Aquesta grafica ens permet veure clarament | . . v v Y V V.|V \Y \Y)
els desequilibris de cada aliment en aquests Niacina meg| 400 [ 143 | "83 | "116 | "80 5o 30 ! g 53 46 '
aportaments, que son els més importants i . v v v AV WV, \V, \V4 v YV
condicionen tots els altres. També permet Vi, Cmg | 1.5 | 4 I.2 ! ! © © o N e 0
preveure combinacions entre aliments que es . v v v
compensin 1 evitar, en canvi, el consum dels Aliment g 36 | 78 83 116 | 100 5© 15 16 L7 47 i
que potencien el desequilibri. Resulta 1til . v
també a l'hora d'establir i valorar porcions Energia K] | 202 | 238 | 228 | "16g | 200 | 245 | 245 | 278 | 288 | 174 | 373
d’intercanvi.
" < < < = Q < > 9} o <
pec <
= £ § & £ % @ § g &£ ¢
a LIE > = Q ™ = B m = B
3 = 3 Z Z
i s 5 2 - & F & B :
1ES TAULES PER 23§ 2 : - 3
— e = = A < Z &
EXTRACTE SEC - : :
3 2
Finalment tenim les taules que donen el con-
tingut de nutrients d’'una UEse de cada ali-




GRUP II - CARNICS

7 | 5 7.2 | 6.4 | 6.8 4 3.3 | 26 | 2.7 | 6.8 9 7.7 | 8.4
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1.7 |47 | 28| 34 | 1.8 [ 59| 67 | 7.4 | 73 3.2 I v[ 6
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ment, comparats a més amb els que correspo-
nen a la UEse114, que son els de D.M.
Aquest model de D.M. s’ha establert en fun-
cio de les ingestions recomanades per la
FAO/OMS i permet generalitzar el seu ds a
tota la poblacio a partir d'un any. Per a emba-
rassades i lactants cal augmentar la pauta de
calci, i en les hipocaloriques severes s’haura de
verificar en cada cas la cobertura.

Els triangles destaquen els aportaments que
no arriben a la mitjana, especialment els ne-
gres que assenyalen un deficit superior al 20
per cent.

Les xifres es donen en la unitat que en cada
cas s'indica al costat del nom del nutrient. El
simbol mcg és el microgram i correspon a una
milionesima de gram. L'energia s’ha expressat
en dietetica habitualment en quilocalories ter-
moquimiques, o simplement en calories, pero
actualment es recomana d’usar unitats del sis-
tema internacional. La unitat de treball, ener-
gia o quantitat de calor en el SI és el joule.
L'equivalencia és: 1 kcal = 4,184 k], i inver-
sament 1 k] = 0,239 kcal. S'usa també el M],
equivalent a 1.000 k]J.

Els grams d'aliment son els necessaris per a
cada UEse i aquesta relacid permet veure
quins aliments resulten més interessants per a
fer “voluminosa” una hipocalorica o inversa-
ment disposar d’aliments “concentrats” per a
desganats, per a us d'esportistes o en cas de
treballs forts.

Les dades que apareixen en aquest treball,
respecte a quaranta-quatre aliments, sén una
part de 'estudi en que ara treballem, que sera
publicat complet en forma de llibre per la
seccid de Ciencies de I'Alimentacié de la Uni-
versitat Catalana d’Estiu.

Hi figura detallat el procediment de determi-
nacié dels models. Aproximadament les xifres
de densitat mitjana d'un UEse114 correspo-
nen a una quarantena part de les pautes que la
FAO/OMS recomana per al total diari d’'una
dona adulta d’activitat mitjana, facilment ge-
neralitzable a altres casos. Per cada nutrient
sha fet un estudi detallat tenint en compte
també altres xifres, com les pautes publicades
pels oganismes de Sanitat de diferents paisos i
les que donen els tractats de dietetica. En cada
cas shan escollit les xifres en funcio de llur
concordanca o en cas de dubte, les més exi-
gents. Per tant, pot ésser que alguns aporta-
ments que anunciem com a deficitaris, real-
ment no arribin a ser-ho. Pero el que creiem
segur és que podem confiar en els que cobrei-
xen la D.M., almenys en funcié de les dades
d’analisi disponibles, i tenint en compte que
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els aliments no son estatics i desenvolupen
processos que continuament modifiquen llur
estructura i, per tant, llurs valors de composi-
cio.

Malgrat tot podem observar que alguns ali-
ments tenen uns aportaments prou importants
de determinats nutrients per a permetre un
grau de seguretat forga elevat.
Contrariament, en algun aportament concret,
hi ha aliments, en algun cas tot el grup gene-
ric, que manifesten la seva tendencia a una
clara carencia, si no a |'absencia absoluta de
determinat tipus de nutrient.

Per tant, si bé en les xifres de contingut sem-
pre haurem d’acceptar un marge de variabili-
tat, la tendencia a ésser “rics” o “pobres” ens
permet uns bons criteris de combinacié a
I'hora de fer dietes.

_ MITES I SORPRESES

Hom pot fer la lectura de les dades d’aquestes
taules i observar coses molt interessants.
S’ha dit que manca magnesi en l'alimentaci6
humana. Podeu veure que en els aliments del
grup [ i els del Il cobreixen bé la D.M. Els
del II gairebé també, i sols els del IV son
deficitaris. Per tant, sembla que aixo no ha
d’ésser pas problema.

També s’ha preconitzat que certs aliments sén
supernutritius, cas de les algues per exemple.
Compareu el seu aportament amb el de I'en-
ciam, i potser estareu d'acord que no cal pagar
elevats preus podent obtenir identic o millor
aportament de nutrients a cost inferior.
Podeu cercar altres analogies, si més no per a
fer porcions d’intercanvi més correctes i evi-
tar a les persones que han de seguir una dieta
d’eliminacio o de control d’algun nutrient
privacions de vegades innecessaries.

Amb tot, el punt més important a treballar en
el futur encara és el de les implicacions fisio-
logiques de la ingestid dels diferents aliments
i, no cal ni dir-ho, de tota la gamma de
modificacions causades pel transport, la con-
serva, la coccid i la manipulacio dels aliments.
Hi ha un camp, que podriem anomenar el de
la logica de la nutricid, que cal desenvolupar.
Permetra de fer deduccions molt utils. Alguns
indicis, com certes constants o l'existencia de
relacions proporcionals entre alguns nutrients,
per exemple la fracci6 de lipids dels lactics i la
vitamina A, o la de la vitamina E amb els
AGI i aquests amb el total dels lipids d’origen
vegetal, o els d'origen animal i el colesterol,

!
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100 g d'aliment
equilibrat

HO=70g

Extracte sec:

anergogen=1 4 2 g
ergogen = 28 g

novembre 1981/701 ) 37

I'aportament proteic i el magnesi en el grup
II, etc.
Aixo fara més facil el calcul de dietes equili-
COMPOSICIO brades, perque si sabem que la presencia de
DGR determinat nutrient implica I'aportament su-
ficient d’un altre ja no caldra verificar aquest.
També caldra reflexionar sota aquesta optica
els efectes induits per la incorporacio d’addi-
tius 1 tota la modificacié de les caracteristiques
originals dels aliments, pensant en possibles
1/6 lipids=1.7 g | sinergies, siguin d’inactivacié o de potenciacid
d’efectes.
Com deiem, encara manca molt per a arribar

4/6 ghicids = 6.6 g
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t/6 prorids= 1.7 a una identitat suficient en la teoria de l'ali-
mentacié i la realitat. Pero, com diu John
Yudkin, mentrestant practiquem almenys el
< que és més segur i confiable. Adequar l'oferta
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