PAI[S: Espafia FRECUENCIA:
PAGINAS: 31 0.J.D.: 14413
+
‘EL PUNTAV“I TARIFA: 3098 € E.G.M.: 151000

AREA: 536 CM2 - 50%
P21 Noviembre, 2014

SECCION: PUNT DE VISTA

Diario

EN LA NUTRICIO TOTS

ELS ALIMENTS HI
TENEN CABUDA

Abel Mariné

Vegetarians |
flexitarians

6n moltes les persones que bus-

cantunaalimentaci6 saludable se-

gueixen dietes “motivades”. La

que té més tradicio és el vegetaria-
nisme. Com que no és una alimentacio
omnivora (menjar de tot) convencional,
se la sol considerar una de les alimenta-
cions alternatives, la qual cosa és discuti-
ble, perque en aquest conjunt s'inclouen
des de dietes de base religiosa fins a les
anomenades “miracle”, que no tenen la
consisténcia del vegetarianisme. El vege-
tarianisme exclou aliments d’origen ani-
mal. Sil'exclusio és total, es tracta del ve-
getalisme o veganisme. Els lacto- i/0 ovo-
vegetarians no mengen carn ni peix, pero
silletiderivatsious, que norequereixen el
sacrifici dels animals. La seva. és una dieta,
prou variada i completa. Darrerament
ha sorgit el flexitarianisme, un vegeta-
rianisme light, ja que es complementa,
amb moderaci6, amb carns o altres pro-
ductes animals. De fet és una manera
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“sofisticada” d’anomenar el que és sabut
ino té res de nou, que en una alimenta-
ci6 correcta han de predominar els vege-
tals, pero els productes animals hi apor-
ten nutrients que aquells no contenen, o
s’hi troben en una forma no prou adient
per ser ben assimilats (el ferro de les
carns, per exemple, s’assimila molt mi-
llor que el dels espinacs).

LES RAONS DELS VEGETARIANS SON diver-
ses: etiques (respecte als animalsial medi
ambient), religioses i de salut. Un dels pri-

Menjar ha de ser un acte
lliure i cadascui s’ha de
poder alimentar segons
les seves necessitats,
desitjos i creences
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mers vegetarians va ser Pitagores, que ho
feia més com a protesta enfront dels ban-
quetsdelrics que pensant enlasalut. Hiha
molts estudis que avalen les dietes vegeta-
rianes com a més saludables (enfront de
trastorns cardiovasculars, cancer...), pero
no sempre es té prou en compte que molts
vegetarians porten unavida sanaen gene-
ral i no solen fumar ni beuen alcohol, per
exemple. Potser no tot és prou positiu.
S’acaba de publicar una recerca de la Uni-
versitat de Loma, Linda, California, dels
Adventistes del Sete Dia, que soén vegans o
lactoovovegetarians, on s’haestudiat molt
elvegetarianisme, que indica que els vege-
tarians tenen recomptes d’esperma més
baixos que els que mengen carn.

EN DEFINITIVA, ELS VEGANS, SOBRETOT in-
fants i dones embarassades, tenen risc de
deficitenvitaminaB12, quenoestrobaen
elsvegetals; calci, present sobretot alallet;
ferro, nutrient claudeles carns,iomega-3,
procedent sobretot del peix. De totes ma-
neres l'organisme es pot adaptar aprofi-
tant millor aquests nutrients i reduint-ne
leliminaci6. En canvi, existeixen pobles
que s'adapten en sentit contrari, com els
massai o els esquimals, que amb una dieta
molt escassa de vegetals gaudeixen de bo-
na salut. Pel que fa a la despesa ecologica,
delaproducci6 d’aliments, s’ha de tenir en
compte que els vegetals tenen un impacte
menor, pero la concentraci6 de nutrients
és superior en els productes animals. Es a
dir, si comparem la quantitat d’energia i
recursos necessaris per produir 100
grams de mongetes o de carn, en fa falta
més per la carn, perd aquesta és més
densa en nutrients. Si aix0 es té en
compte, les diferéncies jano sén tan im-
portants. S6n molts els factors a consi-
derar i no hauriem de caure en simplifi-
cacions. De fet, la naturalesa ens diu el
mateix que la nutricio: tots els aliments
hi tenen cabuda pero la produccio i con-
sum d’aliments d’origen vegetal ha de
ser superior als d’origen animal.

MENJAR HA DE SER UN ACTE LLIURE i ca-
dascua s’ha de poder alimentar segons les
seves necessitats, desitjos i creences, i el
vegetarianisme és una opci6 valida. Pero
quan esredueixlavarietat d’aliments, s’ha,
desermés curésiexpert enles quantitatsi
tipus d’aliments a consumir, i saber que
potser calen alguns suplements, cosa. que
1no passa amb la correcta alimentacié om-
nivora. I si volem cuinar vegetaria a casa
nostra, tenim el llibre de Germa Coenders
202 receptes historiques ¢ tradicionals
catalanes sense carn ni peix, com ens in-
formava Salvador Garcia-Arbo6s a Presén-
cia el desembre del 2010.




