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Superaliments

tipa sembla que no en té prou de

menjar variat i sa amb productes de
proximitat o coneguts, siné que busca no-
vetats més saludables, pero no sempre
amb fonament. Ara sén moda els anome-
nats superaliments (o superfoods, que
sembla més “internacional” i “cientific”):
algues, kale, carcuma, kombucha, chia, go-
ji, magrana, cacau, fruits vermells, quinoa,
maca... Es tracta de productes correctes,
alguns propers i altres exotics, molts amb
propietats interessants, pero que no sem-
pretenen toteslesvirtuts que se’ls atribuei-
xen, o aquestes s'exageren. El que no és
cert és que siguin necessaris per a una ali-
mentacio saludable, que és assolible a base
d’aliments corrents, a condici6 que els in-
gerim en les proporcions adients.

I anostra societat més o menys rica i

LA PROMOCIO dels superaliments segueix
molts dels topics que avui son moda entre
les persones “il-lustrades” que volen assolir
la perfecci6 dietetica. Per descomptat han
de ser organics o ecologics. Aquests ali-
ments estan molt bé, pero, en general, no
s6n més nutritius que els convencionals, i
si bé tenen menys risc de contaminacié

quimica, el tenen més alt de contaminacid
biologica. També se’ns diu que no han de
ser processats. Com els aliments veritable-
ment frescos no hi ha res, perd no sempre
éspossible disposar-ne,ilainduistriaensen
proporciona en bones condicions des del
punt de vista nutritiu. Qualificar els ali-
ments processats com “aliments antinu-
trients” és demagogic i cientificament fals.
Els defensors dels superfoods també re-
butgen els productes d’origen animal. Es
una.opci6 benlicita, perdles dietes veganes
ovegetarianes estrictes tenen el risc de ca-
réncies (sobretot en vitamina B12), que
s’han de compensar amb suplements. Evi-
ten el gluten, oblidant que laintolerancia al
gluten és una patologia minoritaria, i que
una persona sana que fa una dieta propia
de celiacs corre el risc d’alimentar-se des-
equilibradament, i prescindeixen delallet,

“ Un bon broquil
aporta els mateixos
beneficis que el ‘kale’

cosa gens raonable sino s’és intolerant ala
lactosa. A més, no té fonament que atri-
bueixin a molts d’aquests aliments el ca-
racter detox (o desintoxicant), concepte
cientificament més que dubtos.

RES DE NOU. Que convé que la base de I'ali-
mentaci6 sigui predominantment vegetal
ja és sabut, com també que és bo consumir
aliments amb alta densitat de nutrients, és
a dir, amb poques calories i moltes vitami-
nesiminerals, proteines suficients, no gai-
res greixosipocs sucres. I per aixo no sem-
pre cal anar gaire lluny, com reconeixen els
defensors dels superaliments. Un bon bro-
quil pot aportar els mateixos beneficis que
el kale,unamena.de col que es promou com
asuperaliment. De fet, el concepte de supe-
raliments és la continuacio, sofisticacio i
banalitzaci6 del d’aliments funcionals, que
a més d’aportar nutrients tenen algun
efecte saludable que va més enlla de lanu-
trici6 estricta. Com ha dit Daniel de Luis,
cap del Servei d’Endocrinologia i Nutricio
deI'hospital Clinic Universitari de Vallado-
lid, afartar-se de superaliments serveix de
benpoc sinofemuna dieta equilibradaiva-
riada.




