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er contribuir a prevenir l’obesitat
i els trastorns cardiovasculars,
les pautes dietètiques vigents in-
diquen que convé menjar pocs

aliments rics en greixos. Una raó és que
aporten més calories que els altres nu-
trients. Un gram de greix són 9 quilocalo-
ries i un d’hidrats de carboni o de prote-
ïnes, 4. Però no tots els greixos són iguals
pel que fa als seus efectes sobre la salut.
Per això es recomana que els saturats, que
es troben preferentment en els greixos sò-
lids (mantega, greix de les carns, de coco i
de palma), siguin els minoritaris i que do-
minin, en canvi, els rics en monoinsatu-
rats (oli d’oliva, fruita seca) i, en menor
proporció, els rics en poliinsaturats (olis
de cacauet, gira-sol, soja o blat de moro), a
més d’una quantitat petita, però impres-
cindible, de poliinsaturats omega-3 (peix,
sobretot blau, i nous i altres fruites se-
ques). Aquest criteri ja fa un cert temps
que s’ha anat flexibilitzant i s’accepten
quantitats més grans de greixos, fins arri-
bar a un 35 % del total de l’energia ingerida
–la qual cosa, per a una persona adulta,
pot representar uns 78/97 grams al dia–,
sobretot si l’oli d’oliva és el preponderant.
També hi ha límits a la ingestió de coleste-
rol –300 mil·ligrams al dia com a màxim–,
que es troba en els greixos d’origen animal.

PER TANT, SEGONS LES RECOMANACIONS
vigents, la font principal de calories han de
ser els hidrats de carboni complexos –mi-
dons i fècules– de cereals, patates, llegums
i derivats i, en proporció molt més petita,
els sucres. Però des de fa uns anys surten
dades que indiquen que aquests límits po-
den ser massa estrictes i que substituir
una part de les calories dels hidrats de car-
boni, sucres principalment, per greixos
fins i tot saturats, resulta beneficiós. El fet
és prou conegut i, entre altres, se’n feia
ressò, el gener d’aquest any, la revista de
divulgació Quo, dirigida al gran públic, en
un article de Dario Pescador.

AQUEST MES DE JUNY, AL Journal of the
American Medical Association (JAMA),
Dariush Mozaffarian comenta que l’Infor-
me del Comitè Consultiu de les Directrius
Dietètiques del 2015 dels Estats Units in-
trodueix novetats en aquest àmbit. Per
una banda proposa eliminar el colesterol
de la dieta com a “nutrient de preocupa-
ció”, perquè per a la població general no hi
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ha una relació apreciable entre el coleste-
rol ingerit i el de la sang i el risc de trastorns
cardiovasculars, i per una altra no fixa un
màxim de consum de greix, perquè re-
duir-lo substituint-lo per hidrats de carbo-
ni no disminueix el risc de malalties car-
diovasculars. Però com que els tipus de
greix són importants, segueixen vigents,
de moment, les proporcions abans esmen-
tades. L’informe tampoc no recomana li-
mitar el greix per prevenir l’obesitat. En
lloc d’això proposa una dieta a base de ver-
dures i hortalisses, fruita, cereals inte-

grals, peix i marisc, llegums i derivats lac-
tis, i consumir menys carns (els ameri-
cans en mengen molta), aliments rics en
hidrats de carboni molt processats, com
cereals refinats, sucre afegit, pa blanc, de-
rivats de patates, arròs blanc, aliments
dolços i begudes ensucrades. Res de nou,
en el fons. Es confirmen, per tant, els estu-
dis del Projecte PREDIMED dels efectes
de la dieta mediterrània sobre la salut, es-
pecialment de l’oli d’oliva verge i la fruita
seca, que han investigat especialistes ca-
talans com Estruch, Salas, Ros, Covas i al-
tres. Un exemple pot il·lustrar, esquemàti-
cament, on som: què és millor, llet descre-
mada amb sucre o llet sencera sense su-
cre? Aquest juliol, també al JAMA, hi ha un
editorial de Greenland i Lauer, sobre els
tractaments farmacològics per reduir el
colesterol en sang, on plantegen el dubte
sobre a qui, quan i com s’han d’aplicar. El
mateix hem de fer amb la dieta, que s’ha
d’adaptar a cada persona. A la vista
d’aquest informe, no es tracta que ens
n’anem a l’altre extrem. Hem de seguir
menjant variat i estar atents a noves da-
des, però si una mica més de greix i coles-
terol no van malament, podrem fer els
nostres plats més agradables.

Greix i colesterol
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Hem de seguir menjant
variat i estar atents a
noves dades, però si una
mica més de greix i
colesterol no van
malament, podrem fer
els nostres plats més
agradables
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i ha més d’una Castella. Hi ha una
Castella segrestada per un vell i

aparatós aparell d’Estat que la confon
amb Espanya. Alguns castellans –de ben
segur pocs però ardits– malden per lle-
var-se aquest estigma. Abracen la causa
del castellanisme. Visito sovint ciutats
de Castella la Vella com a membre de tri-
bunals universitaris. Cada cop veig més
pintades reivindicatives. Suposo que són
crides d’un incipient i minoritari inde-
pendentisme castellà, i també lleonès:
“Castilla llibre”, “País Leonés”. Un col·lega
en va veure un altre: “León solo”. El cas
lleonès l’esperona la història emocional,
tan respectable com la que fecunda bo-
na part del catalanisme. Els lleonistes
diuen que el seu país fou el primer regne
nascut a la península, i que tenen una
parla diferenciada del castellà oficial.
Aquest patriotisme latent també es cop-
sa a la catedral vella de Salamanca. Allí
hi ha enterrat Pedro Maldonado, capità
de les tropes comuneres, i el pendó que
duien a la batalla de Villalar (23 d’abril
del 1521), perduda pels rebels castella-
nistes.

Cal afinar, doncs, les percepcions na-
cionals des del punt de vista històric i
des de les sensibilitats actuals. A Alba de
Tormes, famosa enguany pel 500 aniver-
sari de Santa Teresa, hi ha rastres cata-
lans. Al castell dels Ducs d’Alba mostren
una grua fabricada per Nueva Vulcano a
Barcelona el 1902. L’empraren a les
obres de la basílica de Santa Teresa. La
devoció per aquesta santa era intensa
en Jacint Verdaguer. Un clàssic de la crí-
tica en literatura catalana, Jaume Bofill i
Ferro, deia el 1925 que alguns recursos
de Ramon Llull fan pressentir la mística
castellana. Aquests pressentiments i afi-
nitats expliquen la participació de Carles
Riba en els congressos de poesia de Se-
gòvia (1952) i de Salamanca (1953), i la
seva amistat amb Dionisio Ridruejo; i les
relacions, no exemptes de tensions in-
tel·ligents, entre Unamuno i Joan Mara-
gall, o entre Miguel Delibes i Josep Pla.
Hi ha una Castella sàvia, lliure i dialo-
gant, mentalment ben distant de la Cas-
tella-Espanya grollera que imposen els
partits jacobins.
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