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1
UALIMENTACIO

No séc dietista, ni tampoc metge. Pero tot i aixo em
sento amb l'obligacié de dedicar un capitol sencer a
aquest tema per la importancia que té el que mengem
per al nostre benestar. Hi ha una altra raé per la qual
goso parlar sobre alimentacid, tot i no ser especialista en
nutricié: penso que, per menjar de manera equilibrada i
mantenir un pes saludable, el que funcionen no sén les
dietes siné els cervells de les persones.

Tinc uns quants amics que si que sén metges. Un
d’ells, en Roger, em va explicar una anécdota que em
sembla molt il-lustrativa de la idea que he volgut trans-
metre al paragraf anterior. En Roger actualment treballa
a prop de Barcelona com a metge d’ambulancies, perd
abans havia treballat com a metge de familia. Quan va
comengar a exercir, un dia va apareixer a la consulta
—m’ho va explicar ell mateix— una senyora de mitjana
edat que li va explicar que cada dia es trobava una mica
pitjor. Cada dia es cansava més fent les activitats quo-
tidianes més senzilles i se sentia sempre fatigada i amb

poca energia. I tot aixo li afectava seriosament la qualitat
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de vida. Pel que sembla, a primera vista ja era evident
que la senyora tenia un sobrepés d’uns trenta quilos.
Duia una vida del tot sedentaria —potser en part com
a conseqiiéncia de la seva obesitat—. Quan en Roger,
després d’escoltar-la i revisar-ne la historia, li va dir que,
mentre esperaven els resultats d’una analitica completa
que descartés qualsevol patologia, les dues primeres co-
ses que s’havia de plantejar seriosament eren perdre pes
i comengar a fer una mica d’exercici (en aquest mateix
ordre: al proxim capitol us explicaré per que), la senyo-
ra es va empipar forga. En resum, li va deixar anar que
perque li diguessin aixo no li calia anar al metge, que ella
ja ho sabia i la seva familia ja li ho repetia sempre. Que
no havia anat a la seva consulta perque li digués que era
grassa i mandrosa, que el que volia era que li receptés
algun medicament que la fes sentir millor, perqué no
podia ser que amb tots els avengos d’avui dia no shagués
inventat res efectiu per perdre pes sense sacrificis. I que
aixd de fer exercici era molt facil de dir, perd que no
sabia d’on trauria ella, amb la mena de vida que feia, ni
el temps ni les ganes de fer-ne.

En Roger recorda especialment aquella dona perque
va ser la primera pacient que el va fer sentir malament,
pero amb l'experiencia i després d’'uns quants anys de
passar consulta, es va acabar adonant que era una reaccié
forca habitual. Es el que us deia a la introduccié: bus-

quem trucs rapids, i si, a més, en comptes de dur-los a
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la practica nosaltres ho fa un bon prestidigitador, encara
millor. En un mén com l'actual, en el qual, per sort, per
satisfer tantes necessitats i per resoldre tants problemes
r’hi ha prou de prémer un parell de tecles, ens costa
entendre com, per a unes altres coses, encara calen els
vells métodes que demanen més temps i es basen en la
capacitat de raonar.

Crec que, avui dia, la majoria, sense que hagim de
tenir grans coneixements meédics, som prou conscients
que una alimentacié que provoca obesitat és una alimen-
tacié que causa malaltia. Pero aleshores... Per que ens
atrau tant precisament el que ens convé menys?

Per entendre bé que ens passa, és a dir, per que sentim
tots aquesta atraccié fatal tan marcada per la ingestié
de grans quantitats dels aliments que precisament s6n
pitjors per a la nostra salut, ara m’agradaria parlar-vos
d’un altre metge. El reputat cardioleg Valenti Fuster,
al seu llibre La ciéncia de la salut, penso que ho explica
magnificament: «Un dels preus que paguem pel progrés
és que hem heretat dels nostres ancestres un cos ben
adaptat a I'escassesa d’aliments, pero [...] mal adaptat
a l'opuléncia [...]. I hem de fer un esfor¢ conscient per
limitar el que mengem perque els nostres instints, que
vénen dels cacadors recol-lectors que fa milers d’anys
passaven gana, ens porten a menjar més del que ens cal
i aliments diferents dels que ens convenen. [...] Aquesta

incapacitat d’aturar-nos a pensar qué ens fa falta, que

24



necessita el nostre cos, en lloc de deixar que els nostres
instints decideixin, ens estd portant a unes xifres d’obe-
sitat sense precedents».

Aprendre a menjar i a viure envoltats de superabun-
dancia és una de les assignatures pendents en gairebé tots
els racons del mén occidental. Pero el gran problema
que ens genera aquesta superabundancia no és —enca-
ra que també— quant mengem, siné sobretot qué men-
gem. Mengem més quantitat dels aliments que menys
encaixen amb una bona salut. Queé passa? Doncs que la
predileccié pels greixos i per les coses molt dolces és un
dels regals que ens va fer la natura per protegir-nos de
la desnutricié. Menjar alguna cosa amb gran quantitat
de sucres, posem per cas de fructosa, per als nostres
avantpassats prehistorics era una garantia de seguir vius
fins l'endema. Pero6 avui dia hi ha una incompatibilitat
manifesta entre el que necessita la nostra salut i el que
demanen els nostres instints. Els nostres instints i la
nostra heréncia genética ens fan perseguir amb la mi-
rada, salivant ansiosament, els aliments que ens poden
proporcionar més energia. Perd, com que ja ingerim
molts aliments d’aquest tipus, el que hauriem de pro-
curar menjar avui dia sén aliments menys energetics
—com les hortalisses, les verdures, el peix—, perd que ens
proporcionen nutrients saludables de tota mena. Pero,
és clar, és la mena de menjar que els nostres ancestres no

valoraven tant, perque eren els que els aportaven menys
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energia. I aquells mateixos instints i aquell mateix cos
dels nostres avantpassats és el que hem heretat nosaltres.

En casos extrems, és a dir, el d’una persona que no
mengi practicament mai ni hortalisses, ni fruites, ni ver-
dures..., es produeix un problema addicional: un cos
mal nodrit, és a dir, un cos que amb prou feines rep
els nutrients que aporten aquesta mena d’aliments no
deixard d’enviar senyals —de gana— perque continuin
alimentant-lo, tot i que la persona en qiiestié estigui
menjant grans quantitats. En sentir gana, aquesta perso-
na ingerira encara més menjar, perd del mateix tipus que
ingereix sempre: més farines refinades, més pastisseria
industrial, més greixos insans com els de la llet sencera o
la carn vermella..., cosa que la fard engreixar-se encara
més. Es un cercle vicids atrog.

Un dia, tard o d’hora, obligada per I'evidéncia irrefu-
table del mirall, del comentari sincer sobre el seu aspecte,
de la bascula, o de 'ucr d’un hospital, aquesta persona
es posara a dieta. La que sigui. Per6 el més probable és
que, un parell d’anys després, segueixi pesant el mateix.
Per que no funcionen les dietes a llarg termini? Penso
que la resposta és ben senzilla. Les dietes es fan amb un
esperit de provisionalitat. Ens plantegem perdre una
quantitat determinada de quilos, amb la dieta de moda i
en un temps marcat ja d’entrada. Quan s'acaba el temps,
sigui quina sigui la dieta triada, tornem, a poc a poc, als

nostres habits alimentaris anteriors i recuperem el pes

26



perdut. En definitiva, que si les dietes sén temporals, és
logic que els seus resultats també ho siguin.

A més, viure en un estat de privacié permanent
—comptant calories, sobrevivint amb racions ridicules,
tancant amb clau els armaris del rebost, eliminant de
la nostra nevera qualsevol cosa que no siguin proteines
(0 que no siguin sopes, o carxofes, o pit de pollastre i
enciam, o batuts magics, o...)— fa que acabem esclatant
i engegant la dieta a dida o a prendre vent. Les dietes
s6n una tortura: no menges prou per satisfer la gana i, a
més, quan vols menjar, has de consultar una llista, o el
llibre que €han recomanat, per saber qué has de men-
jar (coses que segur que no et vindran gens de gust) i
sobretot que no pots menjar (unes prohibicions que et
deprimiran immediatament).

Ens hem d’esforgar per sortir d’aquest cercle vicids
de llargues temporades de dietes amb petits periodes
d’atipades. Menjar és en si mateix un gran plaer, pero la
relacié d’amor-odi que mantenim amb el menjar quan
tenim sobrepes ens pot fer parar bojos.

Es normal que les dietes no funcionin. El que funcio-
na és aplicar el sentit comu; i el sentit comd i la nostra
capacitat d’observacié ens diuen que avui dia gairebé
tots mengem massa aliments prefabricats amb un con-
tingut excessiu en sucres i greixos hidrogenats i saturats.
També ens diuen que la proporcié en el que mengem

de determinats tipus d’aliments, especialment de fruites,
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fruita seca, hortalisses, verdures, peix, oli d’oliva, etce-
tera, hauria d’augmentar de forma molt notable. I per
aixd es poden fer servir técniques molt diverses. En el
meu cas, des de ja fa uns quants anys, segueixo un dels
millors consells que m’ha donat mai ningt a la vida.
El consell —que me’l va donar un altre metge amb qui
vaig coincidir en una conferéncia i a qui no he tornat a
veure mai més— era que m'acostumés (costum que, per
descomptat, com qualsevol altre, es pot trencar de tant
en tant) per sempre a fer de 'amanida el plat més repetit
a la meva dieta. Es un habit que no m’obliga a res: no
he d’afegir res que no m’agradi a les meves amanides, hi
puc incorporar un munt d’ingredients diferents que si
que m’'agraden, poden ser fredes, tebies o calentes, les
puc fer tan variades i diferents com vulgui... I, a més,
com que les preparo amb una gran quantitat d’hortalisses
i vegetals diferents (aquest és 'objectiu), me les menjo
amb el plaer afegit de saber que el que menjo és bo per a
mi. Amb aquesta técnica senzilla i vigilant de no prendre
massa sucres ni farines refinades ni greixos industrials,
aconsegueixo mantenir-me en un estat que, si més no
en aparenga, és saludable.

Gracies a aquell metge, a partir d’aquell dia vaig co-
mencar a menjar bé de forma habitual. Aquella decisié va
ser molt bona per a la meva salut i —també és important—
per al meu benestar emocional. Vaig canviar el malson

d’estar sempre «fent dietes» per 'equilibri que és «fer una
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bona dieta» sempre. No és el mateix dieta, en singular,
que dietes, en plural. Es una cosa que, humilment, jo
recomanaria a tothom pel fet d’haver-ho experimentat
positivament en carn propia: suggeriria, a tothom qui
em demanés 'opinid, seguir una bona dieta sempre en
lloc d’estar sempre fent dietes.

Des del meu punt de vista, és evident que, generalit-
zant, els éssers humans 'errem en unes quantes coses més
pel que fa a la nostra alimentacid. Per exemple, molta
gent déna per fet que cal medicar-se —una de les imatges
que més recordo de la meva infantesa és la del meu pare
desfent una cullerada de bicarbonat en aigua dues hores
després de cada apat— per poder fer la digesti6 sense pro-
blemes ni dolors: flatuléncies, indigestié, restrenyiment,
acidesa, etcétera. Doncs no és cert. També som molts
els que no necessitem medicar-nos per pair els apats, i
és el més normal. Si hem d’ajudar el nostre organisme
amb medicaments per fer la digestid, sembla clar —si no
és que ens han diagnosticat una malaltia estomacal o
intestinal— que hauriem de fer un canvi en les quantitats
i les proporcions del que ingerim.

Una altra cosa que trobo que fem malament és la
d’acceptar com a normals alguns productes (em costa
dir-ne aliments) que haurien de ser de consum molt es-
poradic —pels motius que hem anat comentant durant
aquest capitol—, com ara les llaminadures, la pastisse-

ria industrial, les begudes amb alt contingut en acid
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fosforic i tota mena d’additius industrials, les begudes
amb aparenca de sucs perd amb alt contingut en sucre
i que, tanmateix, sén productes que es consumeixen de
manera extraordinariament habitual i quotidiana, fins
i tot diaria.

Un tercer error que cometem ¢és el d’enganyar-nos
creient que es poden rebaixar I'ansietat i les tensions del
dia menjant. Es un contrasentit. El menjar és un ansio-
litic natural, si, pero el tipus d’ansietat que rebaixa el
menjar és la que es diu gana, no la generada per l'estres
de la vida quotidiana. Al contrari, si mengem malament
i en excés, guanyarem pes i perdrem salut, ens sentirem
a disgust amb nosaltres mateixos i amb sentiment de
culpa. Es a dir, estarem afegint ansietat a la nostra vida
per totes bandes.

I permeteu-me que parli d'un quart error molt comu:
el de dir-se a si mateix una cosa com ara: «Encara séc
jove. Ja tindré temps d’aprimar-me, de fixar-me en el que
menjo i de cuidar-me quan sigui més gran». Diria que als
hospitals hi ha molta gent que si shaguessin preocupat
de queé menjaven quan eren joves no s hi haurien hagut
d’amoinar tant uns anys després. Es veritat que mai no
és tard per comengar a cuidar-se, perd encara és molt
més cert que mai no és aviat per fer-ho. Els bons costums
es poden adquirir des de nens.

Harvey i Marilyn Diamond, autors de La antidieta,

fan servir una imatge que penso que explica molt bé el
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que fa molta gent amb la seva alimentacié: «Imaginem
un gran vitrall. Si li llancem una pedreta no es trenca-
ra. Pero si n’hi llancem cent mil juntes el vitrall es fara
miques». Aix0 és el que li pot acabar passant al nostre
cos si el tractem igual. El nostre organisme és extraordi-
nariament solid: és capag de resistir, ja no el llancament
d’una pedreta —o fins i tot d’'una pedrota—, siné el de
moltes pedres. Perd si en el transcurs de la nostra vida
n’hi llancem cent mil, al capdavall es trencara, encara
que tinguem l'ajut dels medicaments. No hi ha res a
fer. Per sort, per defensar-nos de nosaltres mateixos,
disposem d’un recurs molt valués: la nostra capacitat
de raonar.

Feu que a la vostra dieta baixin drasticament les
quantitats de tota mena d’aliments i productes que hem
comentat que ens prenen la salut i que ja sabieu que no
eren bons abans que us ho digués jo en aquest llibre.
Alhora, heu d’incloure a la dieta una proporcié més alta
d’hortalisses, llegums, cereals integrals, arros, verdures,
fruites, peix i carns blanques. Feu aquestes dues coses
tan senzilles i us sentireu molt millor en molts aspectes.
Més vitals. Menys obesos. Molt més a gust amb vosal-
tres mateixos. | també més calmats (i estar tranquil és,
en si mateix, un dels plaers més grans de la vida; és tan
plaent com menjar).

Sembla senzill. I ho sembla perque ho és. Proveu-ho.

Proveu-ho i seguiu-ho fent la resta de la vostra vida,
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venceu els vostres vells habits. Si, ja sé que és una opinid
molt estesa que no és facil canviar d’habits. Pero, com
ja hem dit a la introduccid, per a aixd serveix el sentit
comu: perque ens adonem que la millor manera d’eli-
minar uns habits que ens sén perjudicials i ens aporten
obesitat i mala salut, és substituir-los per uns de nous
i millors.

I perqué uns nous costums esdevinguin habits ad-
quirits només ens cal una mica de paciencia i deixar

passar el temps.
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