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El president espanyol, Mariano
Rajoy, ja considera possible la
declaració unilateral
d’independència i sosté que ho
té tot controlat per fer-hi front.
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anys

20
anys

La velocitat mitjana s’ha reduït
a la carretera entre 2 i 7 km/h.
Segons els experts, si es reduís
en 9 km/h el nombre de morts
baixaria del 50%.

L’organització terrorista va
tornar a intentar atemptar ahir
amb dues bombes a Salou,
però les forces de seguretat van
aconseguir desactivar-les.

Rajoy veu la DUI Menys velocitat Més bombes d’ETATal dia
com
avui fa...

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

a nostra societat més o menys rica i
tipa sembla que no en té prou de
menjar variat i sa amb productes de

proximitat o coneguts, sinó que busca no-
vetats més saludables, però no sempre
amb fonament. Ara són moda els anome-
nats superaliments (o superfoods, que
sembla més “internacional” i “científic”):
algues, kale, cúrcuma, kombucha, chía, go-
ji, magrana, cacau, fruits vermells, quinoa,
maca... Es tracta de productes correctes,
alguns propers i altres exòtics, molts amb
propietats interessants, però que no sem-
pre tenen totes les virtuts que se’ls atribuei-
xen, o aquestes s’exageren. El que no és
cert és que siguin necessaris per a una ali-
mentació saludable, que és assolible a base
d’aliments corrents, a condició que els in-
gerim en les proporcions adients.

LA PROMOCIÓ dels superaliments segueix
molts dels tòpics que avui són moda entre
les persones “il·lustrades” que volen assolir
la perfecció dietètica. Per descomptat han
de ser orgànics o ecològics. Aquests ali-
ments estan molt bé, però, en general, no
són més nutritius que els convencionals, i
si bé tenen menys risc de contaminació

L química, el tenen més alt de contaminació
biològica. També se’ns diu que no han de
ser processats. Com els aliments veritable-
ment frescos no hi ha res, però no sempre
és possible disposar-ne, i la indústria ens en
proporciona en bones condicions des del
punt de vista nutritiu. Qualificar els ali-
ments processats com “aliments antinu-
trients” és demagògic i científicament fals.
Els defensors dels superfoods també re-
butgen els productes d’origen animal. És
una opció ben lícita, però les dietes veganes
o vegetarianes estrictes tenen el risc de ca-
rències (sobretot en vitamina B12), que
s’han de compensar amb suplements. Evi-
ten el gluten, oblidant que la intolerància al
gluten és una patologia minoritària, i que
una persona sana que fa una dieta pròpia
de celíacs corre el risc d’alimentar-se des-
equilibradament, i prescindeixen de la llet,

cosa gens raonable si no s’és intolerant a la
lactosa. A més, no té fonament que atri-
bueixin a molts d’aquests aliments el ca-
ràcter detox (o desintoxicant), concepte
científicament més que dubtós.

RES DE NOU. Que convé que la base de l’ali-
mentació 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-
nes i minerals, proteïnes suficients, no gai-
res greixos i pocs sucres. I per això no sem-
pre cal anar gaire lluny, com reconeixen els
defensors dels superaliments. Un bon brò-
quil pot aportar els mateixos beneficis que
el kale, una mena de col que es promou com
a superaliment. De fet, el concepte de supe-
raliments és la continuació, sofisticació i
banalització del d’aliments funcionals, que
a més d’aportar nutrients tenen algun
efecte saludable que va més enllà de la nu-
trició estricta. Com ha dit Daniel de Luis,
cap del Servei d’Endocrinologia i Nutrició
de l’hospital Clínic Universitari de Vallado-
lid, afartar-se de superaliments serveix de
ben poc si no fem una dieta equilibrada i va-
riada.

Abel Mariné. Professor emèrit de nutrició i bromatologia. Campus de l’Alimentació (UB)

Superaliments
Tribuna

arxipèlag de les
Açores va donar

nom a un trio que, en
realitat, no era un trio,
sinó un quartet. A
més de George W.

Bush, Tony Blair i José María Aznar,
allà hi havia un quart home, el que llo-
gava l’escenari de la fotografia en què
el vent de l’Atlàntic d’un 15 de març del
2003 va agitar els cabells del poder
fins a convertir-los en poc fotogènics.

El llogater de les Açores era José
Manuel Durão Barroso, que aleshores
era primer ministre de Portugal i que, a
falta de poder militar, va oferir el que
tenia: un idíl·lic paratge lusità, com a
attrezzo fundacional per a la invasió de
l’Iraq. L’espai periodístic va ser injust
amb ell i la majoria de les instantànies
d’un dia tan solemne van ser retallades
just per on apareixia l’amfitrió, però el
polític portuguès no va defallir i el
2004 es va guanyar el dret a ser escol-
tat una dècada com a president de la
Comissió Europea i alfil de l’austeritat.

A Barroso l’informe Chilcot sobre
les fal·làcies de l’Iraq no l’ha impressio-

nat perquè ell ja va fer la seva particu-
lar autocrítica el novembre del 2007 a
Diario de Noticias –“Deien que hi havia
armes de destrucció massiva. Això no
es corresponia amb la veritat”– i per
això ha pogut celebrar una entrevista
de treball satisfactòria que l’ha conduït
a ser el nou chairman del banc d’inver-
sió Goldman Sachs Internacional. El
banc no ha desvelat l’examen d’accés
ni tampoc si el va sotmetre al test de
Rorschach, així que els contribuents
europeus que abans li pagaven un sou
de 350.000 euros no han pogut saber
si, quan li ensenyen taques de tinta,
Barroso encara hi veu l’oportunitat de
truncar vides de civils iraquians o bé la
necessitat d’abaratir salaris europeus.
L’únic segur és que a Goldman Sachs
cobrarà 5 milions i que el salari no el
farà renunciar a la pensió de 18.000
euros al mes de diner públic com a ex-
president de la Comissió Europea, per-
què Brussel·les només li exigeix ser
“honest” i “discret” en el nou càrrec. I
Barroso és tan discret que ningú no
sap què veu davant una taca de tinta.

L’

Full de ruta
David Portabella

L’honestedat
de Barroso

Goldman Sachs no desvela si
li ha fet el test de Rorschach,
així que els europeus que li
pagaven 350.000 euros no
poden saber què veu ell quan
li ensenyen taques de tinta Respecte al feble

b Senyors i senyores polítics,
els parlaré d’uns éssers vius
que els necessiten per canviar
les condicions de vida que ara
mateix pateixen. Només tres
exemples: Per què cada estiu
tornem a veure aquestes imat-
ges que trenquen el cor, colpi-
dores, impossibles d’oblidar,
d’animals torturats fins a la
mort: toros, cabres, ànecs...
Fins quan? Per què uns altres
éssers vius viuen amb por, do-
lor... en zoos, captius per sem-
pre, esclavitzats en recintes
minúsculs sense justificació ni
ètica ni científica? Fins quan?
Per què les seves lleis no eviten
la cria intensiva en granges
amb milers de gàbies, alinea-
des i numerades, que no els
permeten moure’s, ni tan sols
veure el sol abans de morir.
Fins quan? El nostre compor-
tament denigra la condició hu-
mana. Per què no evolucio-
nem? El filòsof búlgar Tzvetan
Todorov, al seu llibre El miedo a

los bárbaros (2008), ens diu
que quan s’exerceix la tortura i
la mort a un altre ésser, ens
desposseïm de la plena huma-
nitat. Perdem el sentiment
d’ajuda i respecte a la vida de
l’ésser més feble.
LLUÍS VILLACORTA
Granollers (Vallès Oriental)

Erdogan

b Erdogan és un aspirant a
dictador, disfressat de demò-
crata, les macromanis que cla-
men a favor seu després del fa-
llit cop d’estat em recorden les
macros a la Puerta del Sol cla-
mant a favor de Franco. Tur-
quia, ens diuen Obama i els po-
lítics occidentals, és una peça
indispensable per a la protec-
ció de les nostres democrà-
cies. La història es repeteix: ca-
lia tolerar Franco, ara cal tolerar
Erdogan. Eisenhower va parar
Patton a les portes de Viena. A
Ialta, F.D. Roosevelt va regalar a
Stalin la meitat d’Europa. Oba-
ma diu a Rajoy que li convé una

Espanya unificada... No va par-
lar de Catalunya, però se li va
entendre tot. Ai, la mare!
JOAN MARTORELL I BARBERÀ
Matadepera (Vallès Occidental)

Podemos

b Els de Podemos a Catalunya
eleven per moments el seu
grau de patetisme: fa uns dies
el senyor Domènech anava
oferint càrrecs, llocs a la mesa
del Congreso, i com si ja s’hi
trobés, dient que permetria
que els diputats catalans par-
lessin en català; i els del PP i
C’s, sense dir-li ni bon dia, van i
pacten la presidència i la majo-
ria dels llocs de la mesa. I ara
què? No digui que són les for-
ces de dretes perquè en l’ante-
rior intent de legislatura els del
PSOE van pactar amb C’s (la
dreta de la dreta) i no els va
pas tremolar el pols. Li vaig
sentir dir en campanya que
vostès tenien la pedra filosofal
per arribar a acords amb Espa-
nya, i va definir aquest instru-

ment com a “fraternitat”, però
es va oblidar que si no va
acompanyada de la “liberté” i
l’“egalité” no serveix de gaire
res. Però vostès, tan “frater-
nals”, volen continuar sent es-
panyols encara que aquests
germans no els considerin
iguals ni els atorguin el dret a la
llibertat. Vagin fent.
AGUSTÍ VILELLA
Cambrils (Baix Camp)

I la medalla?

b Vuitanta anys de l’inici de la
Guerra Civil. Molts ajunta-
ments i entitats encara corren
a retirar a Franco els guardons
que manaires precedents li ha-
vien conferit. Però el FC Barce-
lona, més que un club, encara li
manté la medalla d’or conferi-
da en temps de Montal. En la
darrera assemblea de compro-
missaris es tornà a denunciar.
Semblava que la directiva ac-
tuaria. Ha passat un any.
FRANCESC GIRALT MARTÍNEZ
Sant Just Desvern (Baix Llobregat)
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