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. 7

Introduccio

El seglient treball de recerca vol ser una breu aproximacio a la Dieta Mediterrania, un estil de
vida reconegut des de 2010 com a Patrimoni Cultural Immaterial de la Humanitat per la
UNESCO.

Un dia llegint un article al diari que parlava de la Dieta Mediterrania vaig saber que el 16 de
novembre de 2010 el Comité Intergovernamental de la UNESCO va acordar inscriure la Dieta
Mediterrania en la llista representativa del Patrimoni Cultural Immaterial de la Humanitat a
Espanya, a Grecia, a Italia i al Marroc i tres anys més tard a Xipre, a Croacia i a Portugal. Vaig
pensar que si la UNESCO reconeixia una dieta com a Patrimoni Cultural Immaterial de la
Humanitat seria perque aquest tipus d’alimentacié té un important valor cultural pero
sobretot nutritiu i que podia resultar interessant fer-ne un estudi. Aquest és, doncs, el principal
dels motius pel qual vam decidir el tema del meu treball de recerca.

Una de les raons que més ens va motivar a I'hora de fer aquest treball és la de poder
contrastar les evidéncies cientifiques actuals que defensen els efectes beneficiosos de la Dieta
Mediterrania. Voliem saber per qué s’ha idealitzat tant aquesta dieta, si és realment pels
nutrients que s’ha demostrat que ens aporta i per les malalties que prevenen o per que a
darrere d’aquests estudis hi ha interessos de certes multinacionals, d’empreses, d’industries,...
Altres raons que ens han portat a triar aquest tema pel treball sén principalment tres, la
primera és que ja fa temps que I'ambit de la bioquimica em fascina i m’agrada aprendre’n
coses noves. La segona, perqué no descarto la possibilitat d’estudiar alguna carrera
relacionada amb els aliments, com una enginyeria agroalimentaria o nutricid i dietética. En
definitiva, fer un estudi en aquests ambits, poder intercanviar experieéncies amb especialistes
del tema i poder treballar en un laboratori seria molt interessant. | per dltim, en saber que la
UdG oferia unes beques que permetien la possibilitat de treballar amb un cotutor de la
universitat, vam pensar que era una oportunitat que calia aprofitar.

Vam fer la peticié de la beca Botet i Sisé i, afortunadament, me la van concedir.

En comencar a cercar informacié vam adonar-nos de I'existéncia de molts estudis realitzats
sobre els beneficis de la Dieta Mediterrania i dels components moleculars dels productes que
formen part d’aquesta dieta. Vam observar també que, la majoria d’aquests productes sén
incorporats en cru, és a dir, sense cap mena de coccid. Amanides, salses, herbes aromatiques,
oli, fruits secs... ens aporten un munt d’aliments gens o no massa processats que mengem a
cada apat. Ens vam comengar a interessar per la qualitat d’aquests aliments, no només per la
seva procedencia, sind també per la carrega microbiana que podria contaminar-los.

Ens preguntarem si la ingesta de productes en cru o molt poc processats no suposaria un risc
per a la salut degut a una possible carrega bacteriana superior a I'existent en productes més
elaborats i que, per tant, estan sotmesos a controls microbiologics i que la procedencia
d’aquests productes seria determinant a I’hora de trobar-hi presencia bacteriana.
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Aixi doncs, ens vam proposar com a objectiu principal del treball, realitzar un estudi dels
bacteris patogens que es poden trobar en alguns aliments crus o poc processats de la Dieta
Mediterrania d’origens diferents (ecologic, de mercat i de supermercat). Ens vam atrevir a
formular una hipotesi de treball: creiem que en els productes ecologics hi trobariem menys
carrega bacteriana que en els productes més manipulats.

Hem dividit el treball en dues parts, la part teorica i la part experimental o practica.

La primera part del treball s’ocupa d’explicar els efectes beneficiosos de la Dieta Mediterrania i
la importancia que té aquesta dieta en una nutricié equilibrada tenint com a base aliments
naturals. L'objectiu que se’n deriva d’aquesta part tedrica és assolir les competéncies per
adquirir els coneixements necessaris i aixi contrastar les evidéncies cientifiques actuals que
defensen aquests efectes beneficiosos de la Dieta Mediterrania.

La segona part del treball consisteix en determinar els nivells poblacionals de microorganismes
(patogens i causants de toxoinfeccions) que es poden trobar en els aliments basics de la Dieta
Mediterrania. Consisteix en I'elaboracié i I'execucié d’'un conjunt d’experiments i processats
estadistics de les dades obtingudes del previ estudi dels nivells poblacionals de
microorganismes que es poden trobar en els aliments crus o poc processats de la Dieta
Mediterrania. Per tant, s’intenta assolir les competéncies de treball en un laboratori, el maneig
i la utilitzacid dels aparells i material adequat per aillar, processar i caracteritzar soques
bacterianes en mostres d’aliments. Es van triar set aliments crus i/o minimament processats
(que es troben representats en la piramide alimentaria que conforma la Dieta Mediterrania) de
procedéncia i/o sistema de produccié diversa i es van utilitzar per determinar els nivells
poblacionals de diferents microorganismes.

Els objectius principals de la recerca han estat els seglients:

e Adquirir els coneixements necessaris i poder arribar a corroborar o desmentir les
evidéncies cientifiques actuals que defensen els efectes beneficiosos de la Dieta
Mediterrania (cal destacar el seu interés per a considerar-se clau en la prevencié del
cancer).

e Veure la importancia que té la Dieta Mediterrania en un context de nutricid
equilibrada.

e Determinar els nivells poblacionals de microorganismes (patogens i causants de
toxoinfeccions) que es poden trobar en els aliments basics de la Dieta Mediterrania.
Si alguns aliments presenten riscos de toxicitat buscar alternatives que s’adequin als
requisits minims que demanen els dietistes.

e Elaborar el model de dieta més higienico-sanitari a partir dels resultats obtinguts en
les practiques.
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e Assolir les competéncies de treball en laboratori, el maneig i la utilitzacié dels
aparells i material adequat.

Per poder desenvolupar la part tedrica hem recopilat informacié utilitzant llibres, articles i
pagines webs. Durant la recerca ens hem fixat que hi ha moltes pagines webs on es parla de la
Dieta Mediterrania i, a la vegada, en moltes d’elles es repeteix la informacio.

També hi ha un nombre considerable de llibres que parlen sobre la Dieta Mediterrania. Hem
utilitzat bibliografia en diferents idiomes, catala, castella i anglés. | per ultim, pel que fa als
articles, n’hem trobat de molt interessants ja que crec que la recerca que se n’ha fet és molt
adient.

La part practica ha consistit en fer el disseny experimental que ens permetés determinar els
nivells poblacionals de microorganismes que es podien trobar en els aliments que formen part
de la Dieta Mediterrania previament seleccionats: enciam, oli, iogurt, nous, pollastre, patata i
ceba.

Un dels problemes amb qué ens hem trobat ha estat alhora de combinar els horaris de les tres
parts implicades en el projecte: la meva tutora Hortensia, el meu tutor Jesus de la UdG i jo.
Vam trobar-nos en cinc sessions a la UdG, en les dues primeres vam pensar i decidir com
voliem que fos el treball, el pla de treball que seguiriem i vam omplir i lliurar la documentacié
de la beca. A l'altre sessié vam organitzar la part experimental al laboratori i durant les dues
darreres trobades vam realitzar les practiques.

El treball al laboratori de la UdG no ha resultat massa complicat perqué ja coneixiem els
aparells i eines basiques amb qué es treballa. Els aparells o téecniques que desconeixiem, el
tutor de la UdG ens les va ensenyar i ens va explicar el seu funcionament. Pel que fa al
moment precis de realitzar els experiments no va sorgir cap problema important, I'Gnic que
podriem destacar va ser la contaminacié de 4 plaques de Petri que vam haver de retirar. En
general, doncs, el treball i I'experiéncia de realitzar practiques en un laboratori professional va
ser molt satisfactoria.

Cal afegir que durant tot aquest temps d’elaboracié del treball hi ha hagut sessions feedback
amb el tutor de la UdG via e-mail per enviar-li informacio i dubtes que se’m plantejaven i
també les trobades, tan necessaries, amb I'Horténsia a I'Institut per donar cos al treball.
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La Dieta Mediterrania. Una alimentacio basada en productes naturals
1. La Dieta Mediterrania

La Dieta Mediterrania és un estil de vida basat en una alimentacié equilibrada i variada en la
qual hi predominen productes obtinguts dels conreus tradicionals que es troben ubicats a la
zona geografica banyada pel Mar Mediterrani, basicament: el blat, I'olivera i la vinya. Aquest
tipus d’alimentacid inclou tots els productes necessaris per portar una vida sana i equilibrada.
Hi predominen alguns tipus d’aliments com el pa, la pasta, les verdures, les hortalisses, els
llegums, la fruita, els fruits secs, el blat com a base, I'oli d’oliva com a font de greix principal i el
consum de vi amb quantitats moderades. Aquests productes proporcionen un alt contingut
energetic sense arribar a ser una dieta hipercalorica. La Dieta Mediterrania, en definitiva, és
una valuosa herencia cultural, que a partir de la simplicitat i la varietat ha donat lloc a una
combinacidé equilibrada i completa dels aliments, basada en productes frescos, locals i de
temporada.

Tradicionalment la Dieta Mediterrania és la dieta seguida pels paisos de la Conca Mediterrania,
amb uns factors en comu: el clima, la geografia i la cultura. Els paisos que es beneficien
d’aquesta dieta no sén solament els d’Europa: Espanya, Franga, Italia, Malta, Xipre, Grécia,
Bosnia i Hercegovina, Croacia, Eslovenia, Macedonia, Montenegro, Sérbia, Kosovo, Albania,
San Marino o Monaco; sind també el Marroc, Tunisia, Libia, Israel, Jordania, Egipte i Siria.
També Portugal, que encara que no sigui un pais mediterrani, es beneficia dels avantatges de
la Dieta Mediterrania a través de la influéncia de la resta de la Peninsula Ibeérica.

Regio Mediterrania

Toponims & Encaiopbdia Catalana

Figura 1. Mapa dels paisos europeus i africans que segueixen la Dieta Mediterrania.

La Dieta Mediterrania s’ha anat transmetent de generacid en generacid des de fa segles i esta
estretament vinculada a I'estil de vida dels pobles mediterranis al llarg de la seva historia. Ha
anat evolucionant i incorporant nous aliments i noves técniques que sorgeixen de la posicid
geografica i de la capacitat de mestissatge i d’intercanvis que succeeixen entre els pobles
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mediterranis. En efecte, la Dieta Mediterrania ha estat, i continua essent, un patrimoni cultural
evolutiu, dinamic i vital, malgrat 'amenaca d’una possible desaparicid si no es prenen mesures
per protegir-la.

Per aquest motiu, sdn necessaries totes les accions que promouen la sensibilitzacio i el
coneixement d’aquest tipus d’alimentacid. Un exemple molt clar d’aquesta iniciativa per
salvaguardar el tresor que representa la Dieta Mediterrania, és la campanya que fa uns quants
anys esta portant a terme El Pla de Consum de Fruita a les Escoles (annex 1) amb I'ajuda
financera de la Unié Europea i la Generalitat de Catalunya anomenada “A I'Escola La Fruita
Entra Sola”. Aquesta campanya consisteix en distribuir gratuitament fruita i verdura fresca als
nens i nenes de 3 a 12 anys de tots els centres educatius (escoles) de Catalunya que ho
sol-licitin. Els objectius principals d’aquesta iniciativa son, primerament, oferir fruita gratuita
durant els esmorzars i/o berenars dins del centre escolar, també, informar sobre els beneficis
de l'increment del consum de fruites i verdures i sobre la seva diversitat, caracteristiques,
produccid, I'estacionalitat, etc. | finalment, proposar el consum de fruites com a alternativa
excel-lent al consum d’altres aliments amb menys qualitat nutricional.

La Dieta Mediterrania es proposa com un model d’alimentacié cardiosaludable, és ideal pels
pacients amb problemes de diabetis i és una alimentacié equilibrada i saludable per persones
amb predisposicio genética a engreixar-se. | aixi poder aconseguir un millor estat de benestar, i
bona salut.

La Dieta Mediterrania no és solament una pauta nutricional, siné que es pot considerar un estil
de vida, que amb la combinacié de determinats productes mediterranis, formes de cuinar,
tradicions, un clima agradable i la practica de I'exercici fisic moderat (es recomana com a
minim durant mitja hora al dia) la converteixen en un model de vida saludable reconegut
mundialment.



Dieta Mediterrania. Una alimentacié basada en productes naturals _

2. Historia de I'origen de la Dieta Mediterrania

El nom de Dieta Mediterrania prové de la paraula grega diaita — dieta “estil de vida”- i
mediterrania — “mar entre terres” — com a lloc de confluencia historica, geografica, cultural i
antropologica de tres continents: Africa, Asia i Europa.

La Dieta Mediterrania s’ha anat consolidant al llarg del temps, i és fruit de la influencia que ens
han deixat tots els pobles que han passat per aquests paisos: ibers, celtes, grecs, romans,
barbars i arabs. Grecs i romans van assentar les bases del que avui en dia coneixem com a
Dieta Mediterrania amb la “trilogia mediterrania”; pa, oli i vi, presents des de sempre a la
nostra cultura.

Aguests elements continuen amb el cristianisme, ja que el pa i el vi eren fonamentals en la
religio cristiana. Més tard, la relaci6 amb els pobles germanics incorpora la carn a la
alimentacio; i per ultim, els arabs van introduir aliments nous com I'alberginia o les carxofes, i
altres tan importants per la dieta com I’arros o la pasta.

A tot aquest bagatge cultural cal afegir el descobriment d’América, gracies al qual coneixem
aliments essencials en la elaboracio de gran part dels nostres plats com la patata, el pebrot o el
tomaquet.

2.1 La trilogia mediterrania

El vi

Encara que l'evolucid del cultiu del vi esta clarament lligada amb Europa, el seu origen el
trobem a I'Egipte dels faraons, aproximadament a I’'any 4000 aC. Gracies a les rutes mercantils
del Mediterrani, el vi va poder arribar a
Europa a través de Grecia i es van iniciar les
primeres activitats comercials amb aquest
producte i des d’aqui cap a ltalia, Franca i
Sicilia.

Amb I'arribada de I'lmperi Roma el cultiu de
la vinya es va estendre fins a zones més
fredes del nord d’Europa. A més, I'lmperi
Roma va jugar un paper molt important en
la cultura del vi, ja que va fomentar el

desenvolupament vinicola amb la creacié de

Figura 2. L’espiritualitat del vi representat en aquesta

, . ’e .
grans centres d’enologia a I'imperi. il-lustracio d’egipcis veremant a la Tomba de Nebamun,

datades del 1400-1350 a. C.

Amb la caiguda de Roma, el vi va patir un periode d’estancament de la produccié. Els
monestirs van ser els encarregats de continuar amb el procés productiu, el simbol religiés de

Lo

“la sang de Déu” va fer que proliferessin les vinyes a tot Europa i van obtenir rendiments
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econdmics amb la seva comercialitzacié. Aquesta passié pel vi que van experimentar els
monjos els va convertir en els primers d’escriure sobre enologia.

A mitjans del segle XVI, el vi era una beguda fonamental en la vida de la gent europea i era
considerada més sana que l'aigua, ja que l'alcohol matava els germens i bacteris que no
morien amb l'aigua. Per altra banda, la seva duresa era molt alta i servia d’aprovisionament
per les epoques de crisi, inclis en alguns moments de la historia va ser tan important com el
menjar per a la supervivéncia.

Després de I'época de les colonitzacions del nou continent, el vi va arribar a America i va ser en
la regid de Xile a on es van localitzar els primers cultius de vinyes que es van estendre
rapidament per tot el continent.

El vi actualment és I'acompanyant ideal de menjars i en molts casos n’és el component
principal. En moltes cultures es considera una beguda de consum diari i simbol de salut, de
privilegi i alt nivell economic.

El blat

Restes arqueolog|ques trobades a Eglpte demostren que les primeres collites de blat van tenir
lloc a Siria, Jordania i Turquia. També esta
demostrat arqueologicament que el blat més
primitiu que es coneix es va recol-lectar a Iraq fa
9000 anys. També s’han trobat restes de 5000
anys d’antiguitat de pa elaborat amb blat a
Egipte, india, Xina i Anglaterra.

El blat és un dels cereals més cultivats del mon.
A diferéncia dels altres cereals, el cultiu de blat
es realitza majoritariament pel consum huma,
encara que segueix existint una petita proporcié
de la produccié mundial destinada pel bestiar i
per les aus de corral.

Flgura 3. Colllta del blat, tomba de Menna (dinastia
XVII).

El blat es conrea principalment a Europa i Asia, perd també podem trobar extensos cultius a
EEUU, Canada, al Nord d’Africa, Nova Zelanda, Australia i en molt paisos llatinoamericans.

L’oli

La historia de I'oli d’oliva a Espanya es remunta a I'época dels fenicis. Es creu que van ser ells
els que van expandir el cultiu de I'olivera per a totes les illes gregues fins arribar a les costes
espanyoles fa més de 3000 anys. L'oli d'oliva ha recorregut un llarguissim cami des de I'época
en que els romans l'utilitzaven com a medicina, fins avui en que es pot considerar un
ingredient essencial en la majoria dels plats cuinats. El consum de I'oli d'oliva és fonamental en
la Dieta Mediterrania, i Espanya ocupa el primer lloc en la seva produccié i venda.
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2.2 Origen dels productes que actualment configuren la Dieta Mediterrania

L'origen dels productes que actualment formen part de la Dieta Mediterrania és molt variat i,
en molts casos, de procedéncies llunyanes.

Les taules segilients exemplifiquen aquests origens diversos dels productes considerats la base
de la Dieta Mediterrania.

Taula 1. Orient Proxim i Mitja Taula 3. Sud-est asiatic i Taula 5. Orient Lluny3
Oceania

El cereal Els cigrons
Els llegums L’arros El sesam

La pastanaga El romani El cogombre
La ceba El pebre L’alberginia

Lall El sesam La mostassa
La pruna El cardamom L'alfabrega

El melo La gingebre Els citrics
La cirera L’alfabrega -
L’albercoc El cogombre TauIa 6. Ameérica

La poma La sidra El blat de moro

La pera La canya de sucre Les mongetes
La nou La patata

’avellana Taula 4. Europa El tomaquet

La castanya La remolatxa El pebrot
La xicoira El carbassé

Taul-a\ 2. india La col La carbassa
El mill Els esparrecs Taula 7. Africa

El meld
La sindria
El datil

Pocs menjars mediterranis serien imaginables sense aquestes aportacions. Aquesta
contribucid va permetre que es configurés un dels models alimentaris més saludables del mon.

2.3 La formulacié del concepte epidemiologic nutricional de Dieta Mediterrania

Les primeres referéncies cientifigues a una Dieta Mediterrania sén de I'any 1948 quan la
Fundacid Rockefeller va dur a terme -amb la col-laboracié del govern grec- un estudi sobre les
caracteristiques socio-demografiques, economiques, sanitaries i dietetiques de 128 families de
Iilla de Creta. Els aspectes relacionats amb I'alimentacid i la nutricié van ser analitzats I'any
1953 per I'epidemioleg Leland G. Allbaugh, que va comparar la forma d’alimentar-se de l'illa de
Creta amb la de Grécia i la dels Estats Units. Aquest fet feia evident que en aquelles dates ja
comengaven a preocupar-se per lincrement de les malalties cardiovasculars i les
investigacions que analitzaven I'alimentacié de diferents zones del mén en referéncia a la
major o menor incidéncia de problemes cardiovasculars resultaven importants.

El recolzament definitiu a aquesta dieta va arribar per part d’'un equip de la Universitat de
Minnesota, liderat pel fisioleg nord-america Ancel Keys, el qual va iniciar 'any 1950 I'estudi
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conegut com el dels “Set Paisos”. Es van analitzar dades referides a 12.763 homes d’edats
compreses entre 40 a 59 anys procedents de lugoslavia, Grecia i Italia (paisos del sud
d’Europa), Holanda i Finlandia (paisos del nord i centre d’Europa), Estats Units i Japd. Els
resultats de la investigacié van posar de manifest les caracteristiques saludables de la dieta
que consumien habitualment els paisos mediterranis, van constatar que I'esperan¢a de vida
d’aquests paisos era de les més altes del mdn i van establir algunes consideracions que han
adquirit la condicié de classiques en I'epidemiologia nutricional: la relacié entre colesterolemia
i la ingesta de carns i lactics (aliments de consum habitual en els paisos nordics, perd poc
comuns en la Dieta Mediterrania tradicional), i 'associacié de les dues variables amb les taxes
de mortaldat a causa de la malaltia cardiaca coronaria.

Els resultats d’aquelles primeres investigacions van aconseguir molt aviat una gran popularitat
i impacte mediatic. L'interes del gran public per la Dieta Mediterrania va comengar amb I'obra
d’Ancel i Margaret Keys, Eat well and stay well, publicada I'any 1959 i reeditada el 1975 amb el
titol How to eat well and stay well, the Mediterranean way.

La popularitat d’aquella forma de menjar a I'estil mediterrani es va anar accentuant a mesura
que les investigacions cientifiques confirmaven les seves qualitats saludables, no solament
disminuien la mortaldat a causa de problemes cardiovasculars coronaris, sind també reduien la
mortaldat total.

En les décades de 1970 i 1980 es van anar multiplicant una série d’estudis i investigacions, que
aportaven evidencies epidemiologiques sobre I'efecte beneficiés del consum habitual de
components basics de l'alimentacié mediterrania per a la salut en general i per a la
cardiovascular en particular.

Els habits alimentaris dels paisos proxims al mar Mediterrani van adquirir la condicié de paisos
millor cardio-protegits, en comparacié amb paisos del nord d’Europa o dels Estats Units.

El patré alimentari mediterrani tradicional estava i continua estant en el punt de mira
d’epidemiolegs, nutricionistes i metges i, en general, dels sectors socio-economics relacionats
amb I'alimentacio.

10
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3. Principals caracteristiques de la Dieta Mediterrania

Tots hem sentit que la Dieta Mediterrania és de les més sanes i equilibrades del mén. El que
molta gent desconeix son les caracteristiques que fan de la Dieta Mediterrania el que és. A
continuacié exposem quins sén els components, habits, costums culturals i aportacions
nutricionals que justifiquen aquesta rellevancia de la Dieta Mediterrania a nivell mundial.

3.1 Components i habits alimentaris caracteristics de les Dietes Mediterranies

La Dieta Mediterrania no pot ser Unica ja que sén diversos els paisos que en gaudeixen, i per
tant cada un d’ells aporta les seves peculiaritats. Hi ha una série de caracteristiques que sén
comunes a totes:

» Olid’oliva com a principal font de greixos.

« Frugalitat: fa temps, les quantitats d’aliments eren baixes en relaci6 amb |’activitat
fisica que era alta, ja que la majoria de poblacié desenvolupava activitats agraries.
Actualment I'activitat que desenvolupem és menor i, per tant, les quantitats d’ingesta
d’aliments han de ser més baixes.

* Consum alt d’aliments rics en fibra com fruita, verdura, llegums i hortalisses: les
amanides son presents en tots els menjars, i aquests acaben amb una peca de fruita
com a postres, la majoria de vegades. S’"han de menjar llegums com a minim dues
vegades a la setmana i sén recomanables de quatre a cinc peces de verdura o fruita al
dia.

* Preparacions culinaries senzilles: bullides o a la brasa.

» Textures fermes: pa, fruita, verdures, fruits secs i hortalisses crues. El consum de pa
fresc, arros i pasta segueix essent alt; i actualment es va incrementant el de pasta
fresca.

« Consumir de tres a quatre vegades per setmana pastes i arrossos.

» Baix consum d’aliments proteics, sobretot carns vermelles, perd encara més de peix i
d’aus de corral.

« Us de productes com I'all o la ceba, i d’espécies i herbes aromatiques.

» Predomini dels acids: les amanides s’"amaneixen generosament amb vinagre i I'Gs de
llimones i citrics en general és molt important.

« Elvien els apats principals en quantitats moderades (uns 150 cc en cada apat).

« Us de gran quantitat de productes frescos.

No només hauriem de parlar de dieta, sind que hauriem de parlar de vida mediterrania,
perque no es tracta solament d’'una forma d’alimentar-se, sind que també és una forma de
vida, amb costums tan saludables com la migdiada i treballs de gran activitat fisica, amb un
desgast alt d’energia, com per exemple en I'agricultura.

11
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3.2 Costums culturals

A més d’aquestes caracteristiques dietétiques, la Dieta Mediterrania va acompanyada dels
seglients costums culturals:

- Apats compartits amb la familia i els amics.

- Plats saborosos i atractius visualment elaborats amb dedicacid.
- Es menja de forma relaxada, gaudint del menjar.

- Es fa la migdiada després dels apats, sobretot després de dinar.

3.3 Aportacions nutricionals de la Dieta Mediterrania

La Dieta Mediterrania és:

. Baixa en greixos saturats (tant d’origen animal com carns vermelles..., com d’origen vegetal
com margarines...).

. Alta en greixos monoinsaturats (oli d’ oliva).

. Equilibrada en acids grassos poliinsaturats (omega-6 i omega-3, en aliments com el peix blau,
els fruits secs...).

. Baixa en proteina animal privilegiant el peix, les aus i els ous.
. Rica en antioxidants (fruites, fruits secs, verdures i llegums).
. Rica en fibres (fruites, verdures, llegums i cereals).

Per aix0, s’ha de privilegiar el seu seguiment, ja que té nombrosos beneficis per a la salut,
cientificament provats (veure apartat 2.3), que s’han relacionat amb la millora del perfil lipidic i
com a conseqliencia la prevencid de malalties coronaries. En aportar gran quantitat
d’antioxidants (consum de fruita i verdura) protegeix de I'envelliment cel:lular i de
carcinogenesi.

4. Efecte de la Dieta Mediterrania sobre la salut del cor, la diabetis, el colesterol i
el cancer

Els cientifics van comparar els riscos de patir malalties cardiovasculars i altres deficiencies a
poblacions que seguien la dieta i a poblacions que no I'havien adoptat (veure apartat 2.3). La
poblacié que estava familiaritzada amb la Dieta Mediterrania van trobar que presentaven les
seglients caracteristiques:

e Augment de la longevitat - és a dir, una reduccié del risc de morir a qualsevol edat —i la
disminucié de possibilitats de desenvolupar malalties o de patir recaigudes, o morir d'una
malaltia del cor o cancer. Els resultats han estat confirmats en les poblacions del Regne Unit i
EUA i representen al voltant d’'un 20% menys el risc de morir a qualsevol edat.

12
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e Reduccié de la probabilitat de desenvolupar la diabetis tipus 2, pressié arterial alta, o
colesterol a la sang elevat, cadascun dels quals esta associat amb la malaltia cardiaca i
vascular, aixi com altres complicacions que puguin apareixer.

e Reduccid en el risc de patir obesitat ja que la Dieta Mediterrania és la base per reduir el pes
d’una manera equilibrada.

¢ Reduccid en el risc de desenvolupar la malaltia de Parkinson i la malaltia d'Alzheimer.

Com hem pogut comprovar, en els Ultims anys, els estudis epidemiologics i clinics han
proporcionat una base cientifica solida sobre els efectes beneficiosos de la Dieta Mediterrania
en la prevencié de les malalties cardiovasculars i d’altres patologies croniques relacionades
amb la dieta entre les que s’inclouen alguns tipus de cancer.

Taula 8. Repercussions nutricionals de la Dieta Mediterrania en relacié amb la malaltia
cardiovascular i altres malalties croniques relacionades amb la dieta®

Aliments Consum Principals nutrients
Cerealsipa +++ Fibra
Calci
Llegums +++ Fibra
Calci
Acid folic
Fruites, verdures i hortalisses  +++ Fibra
Vitamina C
Betacarotens
Oli d’oliva ++ Acids grassos monoinsaturats: acid oleic (C18:1 n-
9)
Vitamina E
Polifenols
Peix ++ Acids grassos poliinsaturats omega-3
Vi + Flavonoides

a 5 , - - - S < -
Altres aliments que també estan inclosos en la Dieta Mediterrania, perd que no tenen repercussions
sobre les malalties croniques sén la carn i els seus derivats, ous, llet i els seus derivats, i sucre
b . . . .
Recomanat entre 1i 2 vasos al dia pels homes i 1 vas al dia per les dones

Nombrosos estudis cientifics han apuntat les raons per les quals I'oli d’oliva és preferibles des
del punt de vista de la salut a altres tipus de greix i inclus a altres tipus d’olis vegetals.

L’acid oleic és considerat com un agent antitrombotic en comparacié amb els acids grassos
saturats.

La major part dels estudis d’intervencié sobre les malalties cardiovasculars han demostrat que
els acids saturats sén aterogeénics, és a dir, poden estar implicats en la formacié de plaques
d’ateroma en els vasos sanguinis, mentre que els acids grassos monoisaturats disminueixen els
nivells de colesterol. Pero aixi com els acids grassos monoinsaturats (i també I'oli d’oliva)
originen una disminucido dels nivells de colesterol-LDL (factor de risc en les malalties
cardiovasculars) i mantenen els nivells plasmatics de colesterol-HDL (factor protector), els
acids grassos poliinsaturats solament disminueixen el colesterol-LDL.

13
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Respecte als acids grassos poliinsaturats, I'acid oleic presenta I'avantatge de que és més
resistent als fenomens oxidatius, i per tant resulta beneficiés donada la implicacié dels
processos oxidatius en el desenvolupament de I'aterosclerosi’.

L'oli d’oliva aporta antioxidants com la vitamina E i compostos fenolics. Els compostos fenolics
son metabolits secundaris dels organismes vegetals que es troben presents en molts aliments
de la nostra dieta. No només tenen efectes beneficiosos per les seves propietats antioxidants,
siné que també per les interaccions que els compostos fenolics produeixen en el metabolisme,
gue es relacionen amb una menor incidéncia de malalties croniques.

De la mateixa manera, l'abundancia d’aliments d’origen vegetal en la Dieta Mediterrania
assegura una aportacié suficient de gran varietat de micronutrients essencials (vitamines i
minerals), fibra i altres substancies presents en els vegetals que presenten efectes beneficiosos
per a la salut. Per exemple, I'acid folic que es pot trobar en algunes classes de verdures pot
reduir els nivells de homocisteina, identificada com un dels factors de risc en la malaltia
cardiovascular. També se sap que el consum moderat d’alcohol disminueix el risc de patir
malalties cardiovasculars, probablement en augmentar els nivells de colesterol-HDL. Tampoc
no s’ha d’oblidar que les recomanacions sobre els efectes beneficiosos del vi han d’anar
sempre acompanyades d’una adverténcia sobre els perills de I'abus d’alcohol sobre la salut.
Per ultim, I'aportacié d’antioxidants continguts tant en fruites i verdures com en |'oli d’oliva
(ric en vitamina E) o en el vi tenyit redueix el risc de malalties cardiovasculars.

L'elevat consum de fruites i verdures a la Dieta Mediterrania pot ser el responsable de la
reduccio de certs tipus de cancer, sobretot el d’esofag i estdbmac. També estudis recents han
apuntat un possible paper preventiu de I'oli d’oliva en certs tipus de cancer com el de mama i
el d’ovari.

4.1 Estat nutricional de la poblacié catalana. Tendéncies del consum d’aliments i nutrients a
Catalunya

L'any 1992-1993 el Departament de Sanitat i Seguretat Social de la Generalitat de Catalunya va
dur a terme una enquesta nutricional de la poblacié de Catalunya a 2.727 persones de 6 a 75
anys. En aquesta enquesta es van combinar indicadors de consum d’aliments, antropometrics i
bioquimics, que han servit per avaluar i planificar iniciatives per a promocionar la salut a la
poblacié. També va servir per informar de les realitats epidemiologiques i nutricionals de cada
regié estudiada.

Aquest estudi pretenia avaluar el consum actual d’aliments i la seva evolucié des de 1992 per
grups d’edat i sexe, i regions sanitaries i avaluar la ingesta d’energia i nutrients, I'aportacié
d’energia en forma de principis immediats, i la seva evolucio des de 1992.

A continuacidé exposo una d’aquestes recerques que es va realitzar a on s’observa la tendéncia
en la ingesta d’energia i nutrients a Catalunya del 1992-2003 per persona i dia.

'aterosclerosi: L'enduriment de les arteries, també anomenat aterosclerosi, és un trastorn comu que
passa quan s'acumulen greix, colesterol i altres substancies en les parets de les arteries i formen
estructures dures anomenades plaques. Amb el temps, aquestes plaques poden bloquejar les artéries i
causar problemes en tot el cos.

14
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Taula 9. Tendencia en la ingesta d’energia i nutrients a Catalunya (1992-2003)* .

1992 2003 Vanzu:m
Mitjana Mitjana

Energia (kcal) 1.941,5 1.981,0

Aigua (g) 1.872.5 2.037.,5 8,3
Proteina total (g) 952 90,4 5,1
Proteina vegetal (g) 24,0 24,4 1.8
Proteina animal (g) 71.2 66,0 -7.4
Lipids totals (g) 841 87,9 4.5
Acids grassos saturats (g) 27.3 27,8 1.9
Acids grassos monoinsaturats (g) ar.3 38.8 3.9
Acids grassos poliinsaturats (a) 13,6 141 3.6
Colesterol {mg) 391,23 353.8 -8.6
Glucids totals (g) 1937 197,2 1.8
Sucres digestibles (g) 82,6 854 3.3
Polisacarids digestibles {(g) 1051 110,7 53
Fibra alimentaria total (g) 19,7 18,8 -4.6
Etanol (g) 7.6 6,3 -16.4
Sodi (mg) 2.584 4 27221 53
Potassi (mg) 3.069.7 2.890,6 -5.8
Calci (mg) 7694 B836,9 8.8
Magnesi (mg) 2912 296,6 1.8
Fosfor (mg) 1.315,1 1.324,4 0,7
Ferro (mg) 13.4 12,2 -8,2
Zenc (ma) 91 9,1 -0.6
Vitamina A total (meg ER)** 815,68 709.9 -13.0
Retinoides totals (meg) 373,3 3281 -12,1
Carotenoides totals (meg) 2.643.4 2.2801 -13.7
Vitamina D (meg) 28 35 20,0
Vitamina E (mg ET)™™* 97 10,0 3.2
Vitamina B (tiamina) (ma) 1.3 1,3 0.9
Vitarmina Bz {riboflavina) (ma) 16 1,6 -3,0
Miacina (mg) 221 19,9 -10,0
Vitamina Ba (mg) 1.9 1,9 0,6
Acid folie (meg) 245.5 252,1 i
Vitamina Biz (meg) 7.6 6.1 -20.1
Vitamina C (mg) 110.9 116,2 4.7
% Proteines 20.8 19,2 -7
% Lipids 39,3 40,2 2,2
9% Acids grassos salurals 12,7 12,6 -0,5
% Acids grassos monoinsaturats 17.6 17.9 1.7
% Acids grassos poliinsaturats 6.3 6,4 2.3
% Hidrats de carboni 38,6 38,3 -0.7
% Sucres digestibles 17,0 17,0 0.3
% Polisacarids digestibles 20.5 211 3.1

* Consum per persona i dia. Dades ajustades per la variabilitat estacional.
** Equivalents a retinol.
***Equivalents a tocoferol.

La ingesta d’energia i nutrients (Taula 3) mostra canvis poc importants, observant una
disminucié en el consum de greixos, colesterol, alcohol, fibra, ferro, vitamina A, niacina (vit B3)
i vitamina B12. En canvi, destaca l'augment en el consum de greixos monoinsaturats,
poliinsaturats, calci, vitamina D i C. En general, les tendéncies es poden considerar poc
rellevants per a la majoria de nutrients a excepcio de la vitamina A, el colesterol, la vitamina D,
la vitamina B12 i el calci. Aquestes alteracions reflecteixen els canvis alimentaris, en particular
la disminucié del consum de carn i peix, i 'augment de lactics. Al llarg del periode analitzat
(1992-2003) no s’observen canvis en el consum de calories.
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4.2 Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet?

La Dieta Mediterrania es caracteritza per un alt consum d'oli d'oliva, fruites, fruits secs,
verdures i cereals, un consum moderat de peix i aus de corral, una baixa ingesta de productes
lactics, carns vermelles, carns processades i dolcos, i el vi a moderacid, consumit amb els
menjars. En els estudis observacionals i en un estudi de prevencié secundaria (the Lyon Diet
Heart Study), I'augment del seguiment a la Dieta Mediterrania ha estat sempre beneficiosa pel
que fa al risc cardiovascular. Una revisid sistematica posiciona la Dieta Mediterrania com el
model més probable per proporcionar una proteccié contra la malaltia cardiaca coronaria.
Petits assajos clinics han descobert mecanismes biologics plausibles per explicar els efectes
saludables d'aquest patré alimentari. Es va dissenyar un assaig aleatori per avaluar I'eficacia de
dues Dietes Mediterranies (una suplementada amb oli d'oliva verge extra i un altre amb fruits
secs), en comparacié amb una dieta control (assessorament sobre una dieta baixa en greixos),
en la prevencidé cardiovascular primaria.

Metodes

En un assaig realitzat a Espanya, es va assignar aleatoriament una dieta als participants que
tenien un risc cardiovascular elevat, perd sense cap malaltia cardiovascular diagnosticada. Les
tres dietes a seguir van ser les seglients: una Dieta Mediterrania suplementada amb oli d'oliva
verge extra, una Dieta Mediterrania basada amb fruits secs i una dieta control sense ser
enriquida amb cap d’aquests productes. Els participants van rebre sessions educatives
individuals i de grup i, en funcié de I'assignacié dels grups, la lliure prestacid d'oli extra verge
d'oliva, fruita seca, o d’aliments no gaire sans. El primer punt final va ser la taxa de casos de
malalties cardiovasculars majors (infart de miocardi, accident cerebrovascular o mort per
causes cardiovasculars). Davant els resultats obtinguts d’aquesta analisi, I'assaig es va aturar
després d'una mitjana de seguiment de 4,8 anys.

Resultats

Es van incloure un total de 7.447 persones (rang d'edat, 55-80 anys), el 57% eren dones i el
43% homes. El nombre final de participants van acabar essent 288. Els quocients de risc
multivariable ajustats van ser 0,70 (interval de confianca del 95% [IC], 0,54-0,92) i 0,72 (IC del
95%, 0,54-0,96) pel grup assignat a la Dieta Mediterrania amb oli d'oliva verge extra (96 casos)
i el grup assignat a una Dieta Mediterrania, amb dones (83 casos), respectivament, en
comparaciéo amb el grup de control (109 casos). No es va tenir constancia de la preséncia
d’efectes adversos relacionats amb la dieta.

’ESTRUCH, Ramén et al. (2013, abril). Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a
Mediterranean Diet. The New England Journal of Medicine. Recuperat el 13 d’agost de 2013 a
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303#t=articleDiscussion
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A continuacid exposo dues figures que il-lustren els resultats obtinguts de I'estudi.

A Primary End Point (acute myocardial infarction, stroke, or death from cardiovascular causes)

1.0+ Control diet
Med diet, EVOO: hazard ratio, 0.70 0.06
s {95% Cl, 0.53-0.91); P=0.009
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Control diet 2450 2268 2020 1583 1268 946
Med diet, EVOO 2543 2486 2320 1987 1687 1310
Med diet, nuts 2454 2343 2003 1657 1389 1031
B Total Mortality
1.0-
0.07
Med diet, EVOO: hazard ratio, 0.81 J
{95% Cl, 0.63-1.05); P=0.11 0.06 Med diet, nuts
054 Med diet nuts: hazard ratio, 0.5 2 P
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0.0 T T T T = T T T T 1
1] 1 2 3 4 5
Years
No. at Risk
Cantrel diet 2450 2268 2026 1585 1272 948
Med diet, EVOO 2543 2485 2322 1988 1690 1308
Med diet, nuts 2454 2345 2097 1662 1395 1037

Figura 4. Estimacions Kaplan-Meier de la incidencia de resultats en I'Estudi de la Poblacid Total. El panell A mostra la
incidéncia de la variable principal (una combinacié d'infart agut de miocardi, accident cerebrovascular i mort per
causes cardiovasculars), i el plafé B mostra la mortalitat total. Els “hazard ratio” (els quocients de risc) van ser
estratificats segons el centre (un model anomenat Cox amb estimadors de variancia consistents). Cl significa
“confidence interval” (interval de confianga), EVOO “extra-virgin olive oil” (oli d’oliva extra verge), and Med
“Mediterranean” (Mediterrania).
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Combined Control P Value for
Subgroup Mediterranean Diets Diet Hazard Ratio (95% CI) Interaction
no. of participants with primary end-point
eventftotal no. of participants

Sex ' 0.62
Male 107/2178 64/987 —. 0.69 (0.51-0.94)
Female 7228189 45/1463 —I—E— 0.73 (0.50-1.07)
Age ) 0,84
<70 yr 86/3272 47/1504 —a— 0.73 (0.52-1.05)
=70 yr 93/1725 62/946 —— 0.71 {0.51-0.98)
Diabetes 0.63
No 58/2572 40/1261 — 0.67 (0.45-1.01)
Yes 1212425 69/1189 —=— 0.71 (0.53-0.96)
Hypertension : 0.06
Na 40285 11/400 : L 1.25 (0.64-2.45)
Yes 139/4112 98/2050 —|— 0.65 (0.50-0.84)
Dyslipidemia i 0.06
No 7741377 36/687 —a— 0.95 (0.64-1.42)
Yes 102/3620 73/1763 —— i 0.60 (0.44-0.80)
Smoking | 0.75
Never 80,3037 541527 —B— i 0.67 (0.47-0.94)
Ever 99/1960 554923 —a— 0.75 (0.54-1.03)
Family history of premature CHD E 097
Mo 144/3889 87/1890 ——— 0.72 (0.55-0.94)
Yes 35/1108 22/560 —.—5— 0.75 (0.43-1.29)
BMI ) 0.05
<25 18/399 7/164 L : 0.69 (0.29-1.67)
25-30 8872116 37/1085 —— 1.04 (0.71-1.54)
=30 732282 65/1201 — i 0.51 (0.37=0.71)
Waist i 0.72
<Median 87/2561 48/1177 e e 0,76 (0.53—1.08)
=Median 92/2436 61/1273 —— | 0.67 (0.48-0.93)
Waist-to-height ratio i 0.82
<Median 81/2549 47/1182 —— 0,74 (0.52-1.06)
z=Median 98/2448 62/1268 —— E 0.68 (0.50-0.94)
Baseline score for adherence to Mediterranean diet . 0.44
<9 (low) 93/2178 61/1256 +— 0.21 (0.58-1.12)
=9 (high) 86/2819 48/1194 —a— 0.64 (0.45-0.92)
End-point components E
Stroke 8174997 58,2450 —— | 0.61 (0.44-0.86)
Myocardial infarction 68/4997 38/2450 —.—;— 0.77 (0.52-1.15)
Death from cardiovascular causes 574957 30/2450 —a—— 0.83 (0.54-1.29)

Mediterranean Diets Better Control Diet Better

Figura 5. Es mostra I'ajustament dels “hazard ratio” de risc per al criteri de valoracidé principal en subgrups
especifics. Els quadrats blaus denoten els coeficients de risc, les linies horitzontals representen els intervals de
confianga del 95%. Els “hazard ratio” indiquen el risc relatiu dels dos grups d'intervencid. Els quocients de risc van
ser estratificats d'acord al centre de reclutament i es van ajustar per sexe, edat (variable actual), antecedents
familiars de malaltia coronaria prematura (CHD) (si o no), el tabaquisme (mai va fumar, exfumador o fumador
actual), el cos index de massa corporal (IMC) (variable continua), la relacié cintura-algada (variable continua), la
hipertensio a l'inici de I'estudi (si o no), la dislipémia a l'inici de I'estudi (si 0 no), i la diabetis a I'inici de I'estudi (si o
no). Les puntuacions per a I'adhesié a la Dieta Mediterrania van de 0 a 14, i per tant, les puntuacions més altes
indiquen una major adheréncia a aquesta dieta.

Conclusions

En aquest assaig, la Dieta Mediterrania basada en oli d'oliva extra verge o fruits secs redueix el
risc absolut en aproximadament 3 casos cardiovasculars per 1.000 persones-any, aconseguint
aixi una reduccio del risc relatiu del 30% aproximadament, aixi mateix amb persones d’alt risc
gue estaven inicialment lliures de patir alguna malaltia cardiovascular. Aquests resultats
recolzen els beneficis de la Dieta Mediterrania per a la reduccié del risc cardiovascular. L’estudi
de la prevencié secundaria (the Lyon Diet Heart Study) també va mostrar una gran reduccié en
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les taxes de casos de malaltia coronaria en individus que seguien una Dieta Mediterrania
modificada enriquida amb acid alfa-linolénic (component principal de les nous).

Hi va haver petites diferencies entre els grups en algunes caracteristiques basiques de I'estudi,
gue no van ser clinicament significatives, pero van ser estadisticament significatives, i per tant
es van haver d’ajustar aquestes variables. En les analisis totalment ajustades, trobem resultats
significatius pel que fa a funcionament cardiovascular i per I'accident cerebrovascular, perd no
per l'infart de miocardi. Els resultats obtinguts sén consistents amb els d'estudis
observacionals previs dels efectes protectors cardiovasculars de la Dieta Mediterrania, I'oli
d'oliva, i les nous; petits assajos van avaluar els efectes sobre el risc cardiovascular tradicionals
i nous factors de risc, tals com marcadors de I'oxidacid, la inflamacid, i la disfuncié endotelial?, i
els estudis de les condicions associades amb alt risc cardiovascular - la sindrome metabolica, i
la diabetis. Per tant, els resultats de I'estudi podrien explicar, en part, la disminucié de la
mortalitat cardiovascular en els paisos mediterranis a diferencia de la dels paisos del nord
d'Europa o dels Estats Units.

5. Piramide de la Dieta Mediterrania

La piramide tradicional de la Dieta Mediterrania (DM) s’ha posat al dia per adaptar-se a I'estil
de vida actual. Per iniciativa de la Fundacié Dieta Mediterrania i amb la col-laboracié de
nombroses entitats internacionals, un ampli grup d’experts que pertanyen a disciplines
diverses, des de la nutricid a I'antropologia, passant per la sociologia i I'agricultura, han
elaborat un nou esquema que enriqueix la representacié grafica amb la incorporacid
d’elements qualitatius. La nova piramide segueix la pauta de I'anterior: situa en la base els
aliments que han d’abundar en la dieta, i relega als estrats superiors, graficament més estrets,
aquells que s’han de consumir amb moderacié. Pero a més, s’afegeixen indicacions d’ordre
cultural i social intimament lligats a I'estil de vida mediterrani, des d’'un concepte de la dieta
entesa en un sentit ampli de la paraula. No es tracta tan sols de donar prioritat a un
determinat tipus d’aliments, sind a la manera de seleccionar-los, de cuinar-los i de consumir-
los. També reflecteix la composicié i el nombre de racions dels apats principals.

Els beneficis de la Dieta Mediterrania sobre la salut i el seu paper en la prevenciéo de moltes
malalties croniques sén avui en dia una evidéncia cientifica. La piramide que la representa
inclou tots els grups d’aliments. Que una dieta sigui saludable o perjudicial depén de la
proporcié de cada un d’aquests grups i de la freqliencia de consum. El patrd és una pauta per
I'alimentacié de la poblacié adulta sana i s’ha d’adaptar a les necessitats especifiques dels
nens, de les dones embarassades i d’altres condicions de la salut.

Aixi doncs, la piramide situa en la base els aliments d’origen vegetal, que proporcionen
nutrients claus i altres substancies protectores que contribueixen al benestar general i a
aconseguir una dieta equilibrada. Per aquestes raons, s’haurien de consumir amb una menor
proporcié i freqliéncia els aliments situats als nivells centrals i en el vertex de la piramide. O bé
reservar-los en ocasions excepcionals.

34- .z . . . s o . . .
disfunciéd endotelial: La disfuncid endotelial es considera en l'actualitat una de les primeres
manifestacions de la malaltia vascular i I'arteriosclerosi.
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La piramide estableix pautes alimentaries de compliment diari, setmanal i ocasional, per
aconseguir una dieta saludable i equilibrada.

Piramide de la Dieta Mediterrania: un estil de vida actual Mesura de |a racio basada
Guia per a la poblacic adulta __en Ia frugalitat i habits locals

I Viamb moderacié | respectant

els costums

Fruites 1-2 | Verdures
Varietat de colars / textu
(Cuites / Crues)

0 0B UESEa pirar

(preferir integrals)
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Biodiversitat i estacionalitat
Productes tradicionals, locals |
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Figura 6. Piramide de la Dieta Mediterrania proporcionada per la Fundacién Dieta Mediterranea.
Els apats principals no poden prescindir de tres elements basics:

« Cereals. Una a dues racions per apat, en forma de pa, pasta, arros, cuscus o altres. Han
de ser preferentment integrals ja que alguns nutrients (magnesi, fosfor, etc.) i la fibra
es poden perdre en el procés d’elaboracid.

» Verdures. Haurien d’estar presents tant en el dinar com en el sopar, aproximadament
dues racions en cada apat. Una d’elles hauria de ser crua. La varietat de colors i
textures aporta diversitat d’antioxidants i de substancies protectores.

«  Fruita. Una o dues racions per apat. Haurien de ser les postres habituals.

S’ha de garantir I'aportacié diaria d’entre 1,5 i 2 litres d’aigua. Una correcta hidratacié és
essencial per mantenir un bon equilibri d’aigua corporal, si bé les necessitats varien segons
I'edat de les persones, el nivell d’activitat fisica que es realitzi, la situacié personal i les
condicions climatiques. A més de beure aigua directament, |'aportacié de liquid es pot
completar amb infusions d’herbes amb sucre moderat i caldos baixos en greix i sal.

Els productes lactics s’haurien d’ingerir preferiblement en forma de iogurt i formatge baixos
en lipids. El seu consum hauria de ser moderat (al voltant de dues racions diaries);
contribueixen a enfortir els 0ssos, pero poden ser una important font de greixos saturats.
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L'oli d’oliva, situat en el centre de la piramide, hauria de ser la principal font de lipids per la
seva qualitat nutricional. S’hauria d’utilitzar per amanir i cuinar (una cullerada) ja que la seva
composicid Unica li ddna una alta resisténcia a les temperatures de coccid.

Les especies, les herbes, les cebes i I'all sén una bona manera d’introduir una varietat
d’aromes i de sabors als plats i una bona estrategia per reduir I'Gs de la sal. Les olives, els fruits
secs i les llavors sdn una bona font de greixos saludables, proteines, vitamines, minerals i fibra.
Un grapat d’olives, fruits secs i/o de llavors poden ser un excel-lent aperitiu.

Sempre que les creences religioses i socials ho permetin, es recomana un consum moderat de
vi i altres begudes fermentades (com a referencia, una copa al dia per a les dones i dues per
als homes).

Setmanalment és important el consum de proteines tant d’origen animal com d’origen vegetal.
Els plats mediterranis no solen contenir aliments proteics d’origen animal com a ingredient
principal, sind que sdn afegits a altres preparacions per fer-les més gustoses.

* El peix (dues o més racions), la carn magra (dues racions) i I'ou (2-4 racions) sén fonts
de proteina d’alta qualitat d’origen animal. El peix i el marisc, sén, a més, fonts de
greixos saludables.

» El consum de carn vermella (menys de dues racions, preferentment talls magres) i de
carn processada (menys d’una racié) s’han de reduir tant en quantitat com en
freqiéncia.

+ Els llegums combinats amb els cereals sén una bona font de proteines d’origen
vegetal. Les patates s’inclouen en aquest grup per la preséencia en les receptes
tradicionals de carns i peix (unes tres racions a la setmana, preferiblement fresques).

En el vértex de la piramide trobem els dolcos. El sucre, els caramels, els pastissos, la bolleria,
els sucs de fruita industrials i els refrescos ensucrats haurien de consumir-se de manera
ocasional i en poques quantitats.

5.1 Els elements culturals i I'estil de vida

Juntament amb les recomanacions referents a la proporcio i freqliencia de cada un dels grups
d’aliments, la incorporacid d’alguns elements culturals i d’estil de vida és un dels aspectes més
destacats de la nova piramide.

La seva adopcio es considera necessaria per obtenir tots els beneficis de la Dieta Mediterrania.
Aquests elements es sintetitzen a partir de diferents conceptes clau:

* Moderacié. La mida de les racions hauria de basar-se en la frugalitat com a la cuina
japonesa. L'estil de vida sedentari caracteritza les societats urbanes actuals i imposa
unes baixes necessitats energetiques.

* Cuinar. S’ha de dedicar temps a la preparacié dels aliments per fer-ne una activitat
relaxada i divertida.

+ Socialitzacié. Més enlla de I'aspecte nutricional, la convivéncia potencia el valor social i
cultural dels apats. El fet de cuinar i de asseure’s al voltant de la taula en companyia de
la familia i de les amistats proporciona un sentit de comunitat.
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Estacionalitat. Els aliments de temporada, frescos i minimament processats, contenen
més nutrients i substancies protectores. Sempre que sigui possible, s’han de prioritzar
els productes tradicionals locals, respectuosos amb el medi ambient i la biodiversitat.
D’aguesta manera contribuim a la preservacido del medi ambient i dels paisatges
mediterranis.

Activitat. La practica regular d’activitat fisica moderada (un minim de 30 minuts al llarg
del dia) proporciona grans beneficis per la salut, com regular la despesa energetica i
mantenir un pes corporal saludable. Sempre que sigui possible, es recomanen les
activitats a I'aire lliure.

Descans. Descansar adequadament forma part d’un estil de vida saludable i equilibrat.

Aguesta piramide es planteja des del consens internacional i es basa en les ultimes evidéncies

cientifiques en el camp de la nutricid i la salut publicades en molts articles cientifics en les

ultimes decades, contribuint aixi a I’harmonitzacié dels instruments educatius que s’utilitzen

en la promocié de la Dieta Mediterrania, i responen a la necessitat d’'un marc comu entre els

paisos mediterranis, que s’han d’adaptar en funcié als costums i els habits de cada pais de I'arc

mediterrani.

5.2 Entitats col-laboradores

Les entitats col-laboradors en el nou disseny de la piramide de la Dieta Mediterrania sén les

seglents:

NN NN

<\

Fundacié Dieta Mediterrania: Des de 1996 amb seu a Barcelona.

Forum on Mediterranen Food Cultures: Des de 20012 amb seu a Roma.

Hellenic Health Fundation: Des de 2008 amb seu a Grecia.

Hebrew University: Fundada I'any 1918 i oberta I'any 1925, situada a Jerusalem.
International Commission on the Anthropology of Food and Nutrition: Des de 1980
amb seu a Europa i a Llationamerica.

Universita Politecnica delle Marche: Oberta des de 1562, ubicada a Ancona (ltalia).
Federation of European Nutrition Societies: Fundada I'any 1979, ubicada a diferents
ciutats europees com: Austria, Belgica, Noruega, Irlanda, Alemanya, Croacia, Franca,
Portugal, Gran Bretanya, Espanya, ltalia,...

Prevencion con Dieta Mediterranea (Predimed): Es va iniciar I'any 2003 i esta
coordinat des de I'Hospital Clinic, Universitat de Barcelona, pel Dr. Ramon Estruch.
Centre International de Hautes Etudes Agronomiques Méditerranéennes: Iniciat I’any
1962 amb seu a Paris.

Internation Union of Nutritional Sciences: Fundada I'any 1948 i s’han realitzat 20
congressos durant aquests 65 anys, I'Ultim va tenir lloc a Granada (Espanya).

Centro Interuniversitario Internazionali di Studi sulle Culture Alimentari Mediterranee:

Fundada I'any 2006, amb seu a Roma.
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5.3 La piramide real

Actualment, malgrat tots els consells, les recomanacions, els avisos i les evidencies cientifiques
gue defensen els efectes beneficiosos de la Dieta Mediterrania per a la salut i per a la
prevencio de patir qualsevol tipus de malaltia cardiovascular, la piramide real que segueix la
majoria de la poblacié espanyola és la seglient:

Fruites i Verdures

Peix, fruits secs, llegums,
pollastre

Cereals Oli d’oliva

Bolleria, dolgos i greixos

Carn vermella Lactics

Figura 7. Piramide real espanyola.

S’observa com hi ha un gran predomini del consum de carn vermella i lactics mentre que de
fruites i verdures el seu consum és molt escas. Per altra banda, la bolleria industrial, caramels i
tot tipus de dolgos que solament sén greixos, tenen un predomini molt elevat, possiblament
aquesta és la principal rad per la qual la poblacié espanyola té un index d’obesitat tan alt.

6. Les materies primeres

La Dieta Mediterrania és la manera d’alimentar-se basada en una idealitzacié d’alguns patrons
d’alimentacié dels paisos mediterranis com ara Espanya, Albania, Italia, Grécia, Malta o el nord
d’Africa. Com ja he explicat anteriorment les caracteristiques més importants sén: un elevat
consum de vegetals (fruites, verdures, llegums, fruits secs, pa i d’altres cereals), I'oli d’oliva
com a greix principal, un elevat consum de carn d’aviram i peix, poca carn vermella, i el
consum regular de vi en quantitats moderades.
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Fruita/verdura —»
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Figura 8. Caracteristiques de la Dieta Mediterrania.
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Taula 10. 6.1 Vegetals i Fruites

Verdures: cebes, cols, carbassons, cogombres, pastanagues,
espinacs, porros, broquil, esparrecs, enciam, coliflor, alberginia,
all i pebrots.

Exemples ) . .
Fruites: taronges, raim, pomes, platans, peres, melons, prunes,
cireres, pinya, olives, figues - i, potser sorprenentment, els
tomaquets.
Conserves vegetals i de fruites, sopes de verdures i sucs, fruites

També seques, sucs de fruites. Les patates, sovint considerada verdures,
s'examinen per separat més endavant.

Analisi Riscs en fibra, antioxidants i vitamina C.

Beneficis Ajuda a reduir el risc de patir malalties cardiaques i vasculars, els

cancers i problemes intestinals.
Riscos amb excés No se’n coneix cap.

La fibra esta constituida per un conjunt de substancies presents a la dieta sobre les quals els
enzims gastrointestinals endogens no tenen capacitat per degradar; quimicament inclou la
lignina i diversos tipus de polisacarids (cel-luloses, hemicel-luloses, pectines) presents
principalement a la paret de les cél-lules vegetals. D’'una banda tenim les cel-luloses i les
hemicel-luloses que sén fibres insolubles o parcialment solubles en aigua i estan molt
relacionades amb la regulacié del transit intestinal. |, de I'altra, les pectines, que si que sén
hidrosolubles i estan més vinculades a la prevencio cardiovascular, fent un paper important en
interferir, a nivell digestiu, en I'absorcid del colesterol ingerit. També se les pot considerar com
a possible factor protector del cancer de colon i de recte i sobretot en la regulacié dels nivells
de colesterol, ja que disminueix I'absorciod digestiva d’aquest greix.

Hi ha diferents mecanismes que expliquen el paper preventiu de la fibra sobre I'organisme. En
primer lloc, la fibra afavoreix el transit gastrointestinal, que permet d’aquesta manera reduir
tant la concentracid com el temps d’exposicié de I'epiteli intestinal a possibles agents
carcinogens, entre ells, els acids biliars. En segon lloc, la flora intestinal pot degradar els
components de la fibra, produint acids grassos de cadena curta amb capacitat antineoplasica®.
En ultim lloc, un elevat contingut de fibra redueix I'activiat dels enzims pancreatics, disminuint
aixi I'absorcié de greixos i evitant, en part, I'efecte que pot tenir un elevat consum de lipids
sobre I'aparicié d’algunes patologies tumorals, com el cancer mamari. El consum d’aliments
rics en fibra té un aspecte positiu addicional, ja que el contingut caloric d’aquests aliments és
més petit i la restriccid calorica que comporta pot contribuir també a reduir la incidencia de
certs tipus de cancer.

4 . . s . < . . \
capacitat antineoplasica: Es la capacitat de controlar o destruir les cél-lules canceroses.
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Figura 9. Paper de la fibra a la carcinogenesi.

La carcinogenesi és el procés pel qual les cel-lules normals es transformen en cél-lules
canceroses. Aquesta malaltia degenerativa és causada per la mutacié del material geneétic. Aixo
porta a una divisid cel-lular incontrolada i aquesta proliferacié pot provocar la formacié de
tumors benignes i que poden esdevenir tumors malignes i originar cancer. Els tumors malignes
poden envair altres drgans (metastasi) i amenacar la vida.

6.1 Les verdures i les hortalisses

e
Entenem per hortalisses el . ‘ &@}
conjunt de plantes herbacies o} J

horticoles que poden ser ingerides R )
com a aliment i quan fem referencia al terme “verdura” estem parlant d’un grup d’hortalisses
que presenten parts comestibles (les fulles, tiges o inflorescéncies). Les verdures i les
hortalisses representen un grup d’aliments molt nombrds i de dificil classificacio botanica, per
la seva gran varietat cromatica i de formes.

Una de les peculiaritats de les hortalisses és la seva estacionalitat. Aixdo permet que poguem
trobar moltes varietats en qualsevol estacio de I'any, deixant de banda I'enorme varietat dels
productes congelats i en conserva. Tots els aliments que s’engloben sota el terme genéric
d’hortalisses presenten una composicié nutricional molt semblant. Totes elles tenen en comu
un valor caloric baix, entre 10 i 15 kcal per cada 100 g, ja que l'aigua, nutrient acaloric,
constitueix una part molt important de la seva composicid (que oscil-la entre el 75% i el 90%
del total aproximadament). En canvi, passa el contrari amb els greixos, ja que gairebé no sén
presents en la gran majoria d’hortalisses.

El grup principal de nutrients son els glicids. D’aquest grup se’n deriva practicament tota la
carrega energetica. El contingut de carbohidrats pot variar entre el 2% i el 12%, segons el tipus
d’hortalissa, i hi predomina el midd, la cel-lulosa i altres tipus de fibra. La preséncia de
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proteines és molt baixa, entre I'1% i el 4%, tot i que augmenta una mica en alguns bolets. A
més, tant el seu valor biologic com el contingut en aminoacids essencials tampoc no sén
elevats, atés l'origen vegetal d’aquestes proteines. La composicd en greixos és, com ja s’ha
esmentat, minga.

Una de les grans virtuts nutricionals de les hortalisses és la seva gran aportacié de sals minerals
i vitamines, fonamentalment, de precursors de la vitamina A o betacarotens, de vitamines
hidrosolubles, com la C, I'acid folic, I’acid nicotinic i les vitamines B1 i B2. Pel que fa referencia
als minerals, cal destacar la presencia del potassi. Altres minerals que també tenen una
actuacié destacada sén el ferro i el calci.

Un altre aspecte important que cal destacar de I'aportacié vitaminica de les hortalisses és la
seva capacitat antioxidant. L'ampli grup dels polifenols i el dels carotenoides en sdn exemples.

6.2 La fruita

Les fruites son la part comestible .

dels vegetals que es desenvolupa

al voltant de la llavor, una vegada °
-

ha assolit el grau de maduresa

188
B

adequat. Els fruits d’algunes espeécies sén especialment apreciats com a aliment per a I'ésser

K

huma, ja que, a més del seu aspecte refrescant i de la seva amplia diversitat, aporten una série
de nutrients molt importants per a I'organisme.

En funcid del seu contingut nutricional, podem agrupar les fruites en fruites fresques, fruites
dessecades i fruits secs.

El principal component de la fruita fresca és 'aigua i per tant, la seva carrega calorica és
relativament baixa. La presencia de greixos o lipids és minima o inexistent en les diverses
varietats i, com a consequeéncia, I'aportacié en colesterol és nul-la.

Els nutrients més abundants sén els glucids. El contingut total de carbohidrats varia en funcio
del tipus de fruita, i son el raim, les figues i els platans els que les presenten en un percentatge
més alt. Aquests sucres son els encarregats de donar el gust dolg i I'aportacid calorica i és
important la seva ingesta en dietes hipocaloriques.

Les fruites sén una de les fonts alimentaries més importants de vitamina C: els citrics (taronja,
mandarina, llimona, aranja) sén els que més en contenen, tot i que també és molt abundant en
el meld, el kiwi i la maduixa. També aporten una quantitat important de provitamina A, i una
de més modesta de vitamina B. En canvi, no contenten vitamina D.

L'aportacid mineral és basicament de potassi, mentre que varia la d’altres micronutrients
(calci, ferro, magnesi, coure), en funcid de la quantitat en que es trobin en les terres de
conreu. En canvi, la poca preséncia de sodi en permet el consum en les dietes baixes en sal.
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Cal destacar I'existencia d’un grup d’elements no nutricionals pero beneficiosos per a la salut
com per exemple els flavonoides i els antocians que destaquen per I'accié antioxidant, per la
qual cosa estan molt vinculats a la prevencid de diverses malalties croniques i de diversos
processos degeneratius.

A més de tots aquests elements, les fruites contenen acids organics, com I'acid citric (present
en els tomaquets i els citrics), I'acid malic (en les pomes, tomaquets, peres i prunes), I'acid
tartaric (raim), acid oxalic (maduixes), de rellevancia especial per l'acidesa i el sabor
caracteristics.

Taula 11. 6.3 Cereals

Exemples Blat, ordi, civada, mill, blat de moro i arros integral.
També Es troba en flocs de cereals, musli, civada, pasta integral, pa integral,
espaguetis, cuscus, polenta, pa cruixent, galetes.
Analisi Proteines, hidrats de carboni, fibra, vitamines, minerals, agents
antiinflamatoris.
. . Disminucié de problemes intestinals, incloent els cancers, la baixada de
Beneficis

greix en sang i la disminucié de les malalties del cor.
Riscos amb excés No se’n coneix cap, excepte els celiacs (persones intolerants al gluten).

6.3 Els cereals -
@8 & &)
Els cereals contenen acid fitic ’6} f
 —Y - “

(hexafosfat d’inositol) que és una

[\
molécula amb propietats quelants i, per tant, amb capacitat de captar certs metalls
polivalents, circumstancia que s’ha relacionat amb la seva capacitat antitumoral, ja que pot
limitar la reactivitat d’alguns metalls de transicié (com ara el ferro) que poden ser alliberats
com a resultat de la mort
cel-lular o de la destruccio
tissular. Un quelant és una
substancia que forma
complexos amb ions de
metalls pesants. Un complex
és una estructura molecular
formada per un atom central i
que es troba enllagat amb
altres atoms que I'envolten
qgue s’anomenen lligands. Com

gy e = o a exemple de quelants a la
Figura 10. Sacs pels de la grana del blat. natura trobem la clorofil-la,
diversos enzims i vitamines. A part de I'accid quelant, s’"ha demostrat que I’acid fitic afavoreix
el funcionament de les cél-lules natural killer (NK)®, a la vegada que sembla bloquejar I'accié de
determinats factors de creixement. Addicionalment, s’ha vist que afavoreix I'expressié del gen

p53, un dels principals antioncogens.

5 s . , . . . ) . . . ; .
cél-lules natural killer (NK): és un tipus especial de limfocit, amb capacitat citotoxica, és a dir, poden
destruir cél-lules, en particular aquelles infectades per virus i altres microorganismes intracel-lulars.
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Taula 12. 6.4 Llegums

Exemples Pésols, faves, llenties, cigrons, cacauets (en realitat no sén fruits secs).

Representants d'aquest grup versatil es poden observar apilats en plats
(fesols o pésols cuits), com a bases de saboroses sopes i guisats (per

També . - . .
exemple, llenties) o en les cremes d'estil mediterrani (per exemple,
humus).
Analisi Proteines, hidrats de carboni, fibra, minerals, vitamina B, vitamina C.
Beneficis Ajuda a reduir el risc de patir malalties cardiaques i vasculars.

Riscos amb excés No se’n coneix cap.

6.4 Els llegums
2

Els llegums formen un grup d’aliments de gran importancia .(‘ :‘:‘
nutricional. En molts paisos, el consum de llegums ha davallat

de manera notable els darrers anys, probablement a causa d’algunes raons de tipus
socioeconomic, que han passat per damunt dels arguments estrictament nutricionals. Tots els
llegums, malgrat que es diferencien forga pel que fa a I'aspecte extern, tenen una estructura
similar. Es tracta de grans
secs i grossos, rics en midé
(polisacarid de reserva
vegetal), proteines, alguns
minerals (magnesi, ferro,
calci i potassi) i vitamines
del grup B i C. El tipus de
fiora que  acompanya
aquests  nutrients esta,
basicament, constituida per
cel-lulosa i pectines. Per
tant, sén aliments que
contribueixen de manera
destacada a aconseguir un
equilibri nutricional optim.

Només un “perd” impedeix que els llegums siguin considerats de manera indiscutible un
aliment excel-lent: el seu contingut en proteines és prou elevat perqué se’ls consideri un
aliment de caracter proteic i no Unicament hidrocarbonat, com passava fins feia poc. Pero
aquestes proteines tenen un valor biologic inferior a les que contenen la carn, el peix, la llet o
els ous.
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Taula 13. 6.5 Peix blanci blau

Peix blanc i marisc: llug, rap, gall, llenguado, bacalla fresc, llobarro,
rosada, mero, maire, emperador, palaia, eglefi, remol, moll, conserves
de tonyina, calamars, musclos, gambes, cranc, llagosta.

Exemples ) . .
Peix sencer: seitons, sardines, anxoves.
Peix blau: el salmd, el verat, |'arengada, la truita, la tonyina fresca i
I"anguila.
També Oli de fetge de peix.
Proteines, vitamines i minerals. El peix blau (i algun marisc) conté acids
Analisi grassos que ajuden a protegir omega 3, vitamines A i D. Tot el peix és
una font de calci i fosfor. El marisc també és una bona font de minerals.
Una barreja de peix blau i blanc en la dieta és una font alternativa de
Beneficis proteina que redueix el risc de malalties del cor i d'irregularitats en els

batecs.

Certs peixos blaus contenen alguns contaminants. Les dones
Riscos amb excés embarassades i les mares que alleten un nadé han de limitar el consum

d’aquests tipus de peix.

6.5 El peix blanci el blau

‘%

2,

actualment es considera al mateix nivell que la carn i els ous, per la preséencia en la seva

Tot i que durant molt de temps el peix ha estat considerat com .(
un aliment d’escas valor nutricional i poc prestigi social,

composicid de proteines d’alt valor biologic. La seva composicid greixosa varia molt segons
I'espécie que es consideri. En funcié del percentatge de greix repartit en la massa muscular (el
peix no té greix extern o de cobertura), es pot classificar en tres grups diferents:

Peix gras

Correspon a I'anomenat “peix blau”. El contingut en greix supera el 10% i pot arribar fins al
25% en algunes espeécies. Exemples: el salmé, el verat, I'arengada, la truita de riu, la tonyina
fresca i I'anguila.

Peix semi-gras
La proporcid de lipids oscil-la entre el 5% i el 10%. Exemples: besuc, truita de riu i tonyina.

Peix magre

Correspon al “peix blanc”, amb un contingut greixds inferior al 5%. Exemples: llug, rap, gall,
llenguado, bacalla fresc, llobarro, rosada, mero, maire, emperador, palaia, eglefi, remol, moll i

conserves de tonyina.

No obstant aix0, aquesta composicié no és constant al llarg de I'any per a una mateixa espécie.
La quantitat de greix pot variar, en funcié de I'época, ja que els continguts greixosos més alts
corresponen a les temporades en quée hi ha més disponibilitat d’aliment (plancton) i als
moments del cicle reproductiu (epoca de posta).
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Quant a la nutricid, I'aspecte més destacable d’aquesta mena de greix és la seva riquesa en
acids grassos poliinsaturats de la familia Omega-3, concretament els corresponents a la serie
Q-6, dels quals s’ha vist que les dietes que en contenen alts nivells poden incrementar la
tumorigenesi (mamaria, de colon, pancrees o prostata) en certs models experimentals. Aquest
comportament contrasta amb altres acids grassos poliinsaturats, els pertanyents a la serie Q-3,
que es troben sobretot als olis de peix (principalment de I'anomenat peix blau), I'acid
araquidonic n’és el més caracteristic, i poden tenir una clara accid preventiva. Aixi, els acids
grassos de la serie Q-6 tendeixen a augmentar la freqiiéncia de tumorigénesi, mentre que els
de la serie Q-3 la disminueixen. Actualment, es coneix I'efecte favorable que exerceixen
aquests nutrients en la prevencidé i el tractament de les malalties cardiovasculars i, molt
particularment sobre I'infart de miocardi.

El peix és un aliment molt ric en fosfor i poc ric en calci. La preséncia de potassi també és
important, pero el contingut en ferro és inferior al de les carns. S’ha de destacar també la
preséncia de iode, un dels motius pels quals el consum de peix ha de ser freqlent, ja que és
una de les poques pautes alimentaries que fan possible I'ingrés d’aquest mineral en el nostre
organisme. El iode prevé el tiroidisme (goll), que pateixen les poblacions allunyades de les
zones marines.

Els peixos no son rics en vitamines, excepte en A i D, la preséncia de les quals augmenta com
més greixosa és I'espécie.

Taula 14. 6.6 Olis mono-insaturats

Exemples Oli d'oliva (I'oli tradicional mediterrani) i la colza (fet al Regne Unit).

També Es troba a les olives, fruits secs, llavors i alvocats.

Alt en greixos mono-insaturats, baix en greixos saturats, alt en calories
(kcal). També conté acids grassos essencials i ajuda en I'absorcié de

Analisi o e )
vitamines. Aquests olis sén molt estables i no es degraden en
components toxics quan s'escalfen.
Beneficis Ajuden a protegir contra les malalties cardiaques, alguns tipus de
cancer (per exemple, de mama) i ajuden a reduir la pressié arterial.
Riscos amb Principalment a través del risc d'obesitat a causa del seu alt poder
excés calorific.

6.6 Els olis mono-insaturats

L'oli d’oliva és un greix liquid que
s’obté del premsatge de les olives, . ‘ @}
els fruits de [lolivera (I'arbre °

emblematic de la Medlterranla)

t\ .
Fins fa poc més de 30 anys, I'oli d’oliva era I"Gnic que es coneixia i que es feia servir al nostre
pais, fins que van irrompre en el mercat els olis de llavor (de soja, de gira-sol, de blat de moro,
etc.). Des d’aleshores, el consum d’olis s’ha diversificat, si bé han continuat prevalent el d’oliva
i el de gira-sol.
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En la composicid quimica de I'oli d’oliva trobem, en primer lloc, acids grassos (acid oleic,
monoinsaturat) i, en segon, tocoferols (vitamina E) i compostos fenolics. Tots tenen molta
importancia per a la salut, a causa de la seva gran capacitat antioxidant. Segons el grau de
maduresa de I'oliva, I'oli contindra, a més a més, esterols vegetals molt importants interferint
I’'absorcio del colesterol.

S’ha de tenir present que hi ha diferents tipus d’acids grassos: els saturats (abundants en els
greixos animals) i els insaturats (com I'acid oleic, principal component de I'oli d’oliva, entre el
65% i el 80%). L’acid oleic és un
tipus de greix monoinsaturat i
s’Tha  demostrat que és
beneficidos en la prevencié de
malalties cardiovasculars a
través de la disminucié dels
nivells de colesterol associat a
les lipoproteines de baixa
densitat (LDL). Pero els
beneficis de I'oli d’oliva encara

van més enlla.

Figura 12. Oli d’oliva.

Aquest greix influeix també en la prevenci6 de determinats tipus de cancer i de
I’empitjorament en la dinamica de I’envelliment. La ingestié regular d’oli d’oliva no ens fa
immunes a aquests processos, pero si que fa que disminueixi el risc de patir-los. Aixi mateix,
estudis cientifics (veure apartat 4.2) han pogut determinar la incidencia positiva de I'oli d’oliva
en la prevencid primaria d’'un possible quadre cardiac i en la disminucié del risc de patir un
segon infart en aquelles persones que, després d’'un primer atac, incorporen I'oli d’oliva a la
seva dieta. Un estudi recent apunta que l'accié anticancerigena de l'oli d’oliva estaria
relacionada amb la capacitat de I'acid oleic per suprimir I'expressié d’'un oncogen relacionat
amb el cancer de pit (Colomer i Menéndez, 2006). Un oncogén és un gen que, quan ha mutat o
s'expressa en nivells alts, intervé en el canvi de cél-lula normal a cel-lula tumoral.

També té altres virtuts: redueix la pressid arterial, que és especialment marcada en els
individus hipertensos, actua beneficiosament en els casos de diabetics de tipus 2 i en les
persones obeses. L'accié favorable pot ser causada perque, tot i que el valor caloric que
posseeix és el mateix que el dels altres greixos (9 kcal/g), I'oli d’oliva és capag¢ de produir una
sensacid més gran de sacietat en consumir-ne la mateixa qualitat.

A més a més de la importancia que el consum d’oli d’oliva té per a la nostra salut, per a la
nostra cultura gastronomica o per gaudir del plaer d’una bona taula, és evident que l'olivera,
sense cap dubte, representa un pilar basic de I'entorn mediterrani. L’oli d’oliva és, juntament
amb el raim i el blat, un aliment basic de la Dieta Mediterrania.
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Taula 15. 6.7 Carn blanca magra

Exemples Pollastre, gall dindi i altres aus de corral.
Pollastre de “fast food”, hamburgueses de gall dindi, empanades
També processades-generalment altes en greix animal, pel que no compta com
a carn blanca magra.
Carns blanques magres i sense pell sén altes en proteines, vitamines
Analisi (com la vitamina B12) i minerals, pero amb menys greix animal saturat
que la carn vermella.

Beneficis Conté nutrients essencials.

Riscos amb excés Principalment per la ingestié excessiva de greixos saturats.

6.7 La carn blanca magra

)
La carn és un aliment que no pot faltar en la nostra dieta. ._(‘ :‘:
Existeixen diferents tipus de carn: les carns vermelles i les carns ’
blanques. Les primeres sén les que provenen d’animals com la vaca, el bou, el toro, la carn de
caca, de cavall i el porc adult. Les blanques, en canvi, procedeixen d’animals com el conill i

d’aus com el pollastre o el gall dindi.

Les carns vermelles tenen un alt contingut en
ferro, pero també contenen altres substancies
toxiques que poden acumular-se a I'organisme,
com greixos saturats i, en conseqliéncia,
colesterol. Les carns blanques, per contra,
contenen gairebé les mateixes proteines que les
de carn vermella, per0 menys greix. Les
vitamines son principalment les del grup B, i el

seu contingut en colesterol és molt baix.

Figura 13. Cuixes de pollastre.

Carn de pollastre

La carn de pollastre entra en la categoria de “carns blanques”. Es caracteritza per tenir un gran
nombre de propietats nutricionals favorables. Es una carn econdomica i les seves fibres carnies
sén suaus a la mossegada i facils de digerir.

La carn de pollastre conté de mitjana un 20 % de proteines igual que la carn de vaca, encara
gue sempre es creu el contrari. El contingut de greixos és més baix, al voltant d'un 9 %. Pel que
fa referencia als greixos, alguns sdn saturats, perdo al mateix temps, aporten acids grassos
monoinsaturats i poliinsaturats i no conté quantitats apreciables de gltcids.

Del pollastre destaca la seva aportacié proteica, depenent de la pega del pollastre existeixen
diferéncies nutricionals, pero en general contenen proteines, lipids, minerals essencials (calci,
fosfor, ferro, zinc, magnesi, sodi i potassi) i vitamines A, B1, B2, B3, Ci acid folic, ideals per al
correcte funcionament cerebral.
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Si analitzem les seves propietats, podem dir que I'aportacio proteica és similar a la de la carn
vermella. Per tot aix0, el pollastre és molt recomanat per a la produccid i formacié d'hormones
i enzims, aixi com per a la reparacié dels teixits. També és molt util per combatre anémies o
trastorns gastrics i intestinals. Aixi mateix, afavoreix el creixement i el desenvolupament,
gracies als beneficis nutricionals de la ingesta d’acid folic, pel que és recomanable el seu
consum en |'etapa de creixement (nens, adolescents, els requeriments de proteina en aquesta
edat han de ser com a minim d’uns 1.5 g per kg/pes per a ser considerada una alimentacié
saludable) i en I'embaras , on es necessita augmentar la ingesta de proteines i ferro. L'escorca
cerebral, esta formada principalment d'acids grassos i és fonamental triar els millors per la
seva nutricio ja que la mare els transmet al bebé a través de la seva sang. El pollastre té lipids i
acids grassos indispensables per al desenvolupament optim del cervell des de la seva formacio.

Carn de gall dindi

El gall dindi també entra en aquesta categoria denominada "carns blanques" igual que el
pollastre o el gall. A efectes practics, aixo vol dir que el gall dindi no té color i la seva carn és
baixa en calories i en greixos. El gall dindi, és font de proteines, vitamines del grup del complex
B, I'acid folic i de minerals com el fosfor, el potassi, el seleni, el magnesi, el ferro i el zinc.

Les proteines, que es troben en proporcions elevades en aquest tipus de carn, son els nutrients
gue tenen un major nombre de funcions en les cél-lules de tots els éssers vius, formen part de
I'estructura basica dels teixits (musculs, tendons, pell, etc.). | per altra banda, exerceixen
funcions metaboliques i reguladores (assimilacié de nutrients, transport d'oxigen i de greixos
en la sang).

La vitamina B3 (niacina) intervé en la obtencié d’energia a partir dels glucids, estimula la
circulacié, redueix la quantitat de colesterol i afavoreix la secrecié de diverses hormones. A
més de millorar el funcionament cerebral, manté sa I'aparell digestiu i el teixit epitelial.

El potassi, el sodi i el clor, sén els electrolits essencials dels fluids corporals. A més, és
important per al ritme cardiac, la sintesi proteica, el funcionament muscular i del sistema
nervios.

El gall dindi és beneficids per a I'organisme perquée conté seleni, que és un oligoelement
essencial que actua com a antioxidant, prevé cardiopaties i malalties circulatories a més de
prevenir alguns tipus de cancer.

El magnesi que també es troba en el gall dindi és essencial per a tots els processos bioquimics
de I'organisme, com la sintesi dels acids nucleics i les proteines. Participa en la reparacid i
manteniment de les cél-lules, és necessari per la contraccié i relaxacié dels musculs. Algunes
de les simptomes carencials son les aritmies i les palpitacions freqients.

La carn de gall dindi és una font de ferro, un mineral que participa en la formacié de les
cel-lules de la sang, participa en el transport d'oxigen dels pulmons a les cél-lules i en la cadena
respiratoria en el procés de respiracio cel-lular aerobia de les cel-lules.
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El fosfor intervé en la formacid i el manteniment dels ossos, el desenvolupament de les dents,
la secrecid de llet materna, la divisié de les cél-lules, la formacié dels teixits musculars i el
metabolisme cel-lular, entre altres funcions.

El zinc és un altre dels elements presents, el qual millora el sistema immunitari dels nens el
gue optimitza la resposta a malalties i a infeccions.

La carn de gall dindi conté greix insaturat, que contribueix a prevenir problemes de cor.

Taula 16. 6.8 Fruits secs i llavors

Fruits secs: ametlles, castanyes, nous, anacards i nous de Brasil.

Exemples . .
Llavors: carbassa, gira-sol, sesam, rosella.

També Es troba en musli, pa de llavors, a les coques, etc.

Analisi Proteines, fibres, vitamines i minerals. Els fruits secs son rics en greixos
(bons) insaturats.

Beneficis Conté nutrients essencials.

Sén rics en energia i per tant, tradicionalment es creu que estan
associats amb I'augment de pes en excés. S’haurien d’evitar els fruits

Riscos amb excés secs molt salats, I'excés de sal s'associa amb la pressié arterial alta. |,
per suposat, les persones amb al-lergia als fruits secs els haurien
d’evitar.

6.8 Els fruits secs i les llavors =)
3e 0 &
Els fruits secs constitueixen un dels grans ®

patrimonis gastronomics de la Mediterrania. Comprenen un grup genéric de productes que, en

B o realitat, sén grans, llavors o
fruites que tenen una
concentracié baixa d’aiguai un
contingut elevat en greixos. El
seu caracter mediterrani és
consequencia  d'una  facil
adaptacidé a I'ambient ecologic
que ofereix aquest marc
natural.

De les qualitats nutricionals
dels fruits secs, primerament,
s’hauria de destacar la seva

Figura 14. Fruits secs distribuits en compartiments.

composicid en greixos. Aquests greixos son insaturats, i per tant, representen una aportacid
beneficiosa per a la salut, i més encara si tenim en compte que contenen una proporcio
elevada d’acid oleic, el principal greix de I'oli d’oliva. Els de més aportacié oleica es troben en
I'avellana i I'ametlla. Les nous també contenen acid oleic, pero destaquen més pel seu elevat
percentatge d’acid linolenic, un acid gras essencial en la nostra dieta. També tenen
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importancia determinats elements presents en la composicid dels fruits secs com ara la
vitamina E, que aporten poder antioxidant i col-laboren d’aguesta manera en I'accié
preventiva que comporta la ingesta regular de fruits secs.

Pel que fa a les proteines, el seu contingut oscil-la entre el 12% i el 25% del valor caloric total,
cosa que els converteix en uns elements molt interessants per cobrir les necessitats proteiques
en dietes vegetarianes estrictes, o en les que sdn molt pobres en carn. El percentatge d’hidrats
de carboni oscilla, segons la varietat, entre el 5% i el 20%, una quantitat moderada pero que,
juntament amb el seu elevat contingut en fibra, ofereix efectes favorables per al transit
intestinal i en I'absorcié digestiva de colesterol. Els fruits secs sén també una font de minerals,
com calci, magnesi, ferro i potassi.

Taula 17. 6.9 Vi — particularment el vi negre

Una amplia gamma de vins negres disponible. Cada preparat per

Exemples . , , . .
fermentacié de suc és extret d'una o més varietats de raim.
També Utilitzat a la cuina.
Analisi Alcohol, antioxidants i productes quimics antiinflamatoris. Alt en
calories.
En quantitats petites i regulars pot ajudar a protegir contra malalties de
Beneficis cor. Té un efecte beneficids si es consumeixen amb els apats d'estil

mediterrani.

Superiors als limits recomanats regularment (tres unitats per dia pels
homes i dues unitats per dia per a les dones) augmenta el risc
d'addiccid, la cirrosi, les malalties cardiaques i el cancer - per exemple,
de mama. Les dones embarassades no haurien de prendre res d'alcohol.

Riscos amb excés

6.9 Elvi

El vi s’obté de la fermentacid dels sucres continguts en el most del raim. El llevat,
present en la pell del raim, converteix els sucres en alcohol (etanol) i gas carbonic que I
s’allibera a l'aire. Si el most es destina directament a la fermentacié obtindrem vi blanc,
mentre que, si es destina a maceracio, s’enriqueix de substancies que li donen color.

El vi conté més de 250 substancies quimiques diferents, pero els seus principals components
son I'aigua amb una concentracié del 80-90% i alcohol etilic del 10-16%. La resta de compostos
(acids organics, sucres no fermentats, sals minerals, vitamines del grup B, potassi, fosfats,
ferro, manganés, etc.), tot i que son importants per la seva qualitat, no tenen gaire
transcendéncia nutricional.

Perque el consum d’alcohol sigui beneficiés, cal que hi hagi un repartiment nutricional
adequat, ja que si interacciona l'alcohol amb el metabolisme dels hidrats de carboni o dels
greixos pot provocar desequilibris oxidatius d’aquests nutrients, i causar aixi un excés de pes o
agreujar una obesitat ja existent.
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Una altra caracteristica de I'alcohol, i en conseqliéncia del vi, és el caracter limitat de la seva
metabolitzacié (I'organisme és capag d’oxidar I'alcohol a un ritme constant de 0’1 g d’alcohol
per quilo de pes i hora), és a dir, que si es produeix una ingesta excessiva d’aquest, es poden
assolir nivells per damunt del que és tolerable i I'alcohol passara a la sang.

Els polifenols que es troben en el vi
actuen com a agents amb capacitat
antioxidant i aixo ha polaritzat el debat
en relacié a la prevencié de les malalties
cardiovasculars. Tanmateix milloren la
quantitat de greixos a la sang,
augmenten els nivells del colesterol
optim i rebaixen els de I'inadequat.

El consum regular i moderat de vi també

s’associa a una disminucié del risc de

Figura 15. Copa, ampolla i béta de vi.

trombosi, ja que és capac¢ de reduir la
capacitat d’agregacié de les plaquetes sanguinies, i per tant, actuaria com a factor protector
davant la formacié de coaguls (que poden formar trombes). Aquestes trombes fan que es
puguin arribar a taponar els vasos sanguinis, amb el perill que se’n pugui derivar un infart.

En darrer terme, la capacitat antioxidant dels compostos fenolics presents en el vi origina un
doble procés preventiu. Per un costat, perqué capta radicals lliures i evita d’aquesta manera la
seva accio toxica a nivell cel-lular, perd també perqué impedeix I'oxidacié de les LDL® (factor de
risc en les malalties cardiovasculars). En definitiva la presencia d’aquests polifenols seria la
caracteristica que explicaria I'avantatge de consumir vi en relaci6 amb altres begudes
alcoholiques.

No obstant aix0, s’ha de tenir present que el vi no és un medicament, i només exerceix la seva
accio favorable i beneficiosa en persones sanes que el consumeixin en dosis moderades.

Taula 18. 6.10 Ou

Exemples Ous de gallina, ous d’anec, ous de guatlla, etc.

També Ampliament utilitzat en salses, forn, truites, pastissos, quiches, creps,
maionesa, crema, pastes, ....

Analisi Proteines, iode, vitamines essencials (B2, A, D) i minerals. També sdn

alts en colesterol.
Beneficis Nutrients essencials.
Associat amb un risc elevat de patir diabetis tipus 2. També relacionat
Riscos amb excés amb el potencial cardiac i el risc de patir algun tipus de malaltia
vascular.

6.10 L'ou

L'ou és un aliment que gaudeix de gran popularitat per les seves &U o‘&

. . . R - - n
propietats nutricionals i per les infinites possibilitats ’( e,
gastronomiques que té. Per aix0, aquest producte es troba present

en la majoria de les dietes.

°LDL: Les lipoproteines de baixa densitat o LBD, conegudes també popularment com a “colesterol
dolent” o de vegades per I'acronim anglés LDL (de Low Density Lipoprotein), sén macromolécules
circulants derivades del processament lipolitic de les lipoproteines de baixa intensitat.

36



Dieta Mediterrania. Una alimentacié basada en productes naturals _

La clara

La clara, o la part blanca de I'ou cuit, correspon a una suspensié de proteines en fase aquosa.
Si prenem l'ou en estat cru, la presencia d’un factor que s’anomena ovomucoide fa que
s’inhibeixi I'accié dels enzims del nostre sistema digestiu i dificulta molt la digestibilitat i
I'aprofitament conseglient de les proteines.

L'ou és una font importantissima de proteines, no solament per la quantitat que en conté, sind
per la seva qualitat biologica, ja que des de un punt de vista cientific, es consideren com les
proteines de referencia.

La clara no conté gairebé greixos ni gllcids pero aporta petites quantitats de sodi i de potassi,
poc ferro, i conté forca quantitat de vitamina B2 i de niacina (vitamina B3). Tot aix0 es tradueix
en un valor caloric molt baix.

El rovell

El rovell, en canvi, concentra les materies greixoses de I'ou, doblant-ne el contingut respecte
de les proteines presents a la clara. Els greixos que s’hi troben sén, basicament, triglicerids, la
forma habitual de presentacié dels lipids en els aliments, contenen, perd, una proporcié
elevada de lecitina (P lipid). També hi té una preséncia considerable el colesterol, un altre tipus
de greix, situant I'ou en una posicié intermédia entre els aliments rics en colesterol.

Figura 16. Tres ous i un pollet.

Aquest contingut alt en greixos explica la preséncia de components vitaminics liposolubles i
d’una quantitat elevada de carotenoides, que donen aquesta coloracié groga del rovell, com
també les seves propietats antioxidants.

El rovell, a diferéncia de la clara, conté molt més ferro i coure. En canvi, no succeeix el mateix
amb altres d’aquests elements, com el iode, el seleni i el manganes, la proporcié dels quals
depén de les quantitats que n’hagi ingerit la gallina.

Una de les poques mancances que presenta I'ou és I'abséncia total de vitamina C, la poca
quantitat de glucids i el nul contingut en fibra alimentaria.
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Taula 19. 6.11 Llet i productes lactics

Exemples Llet, iogurt, formatge, mantega, crema i formatge fresc.

També Salses, postres, curri cremos, etc.

Alt en proteines, vitamina A, vitamina B12 i calci. Els productes lactis
també poden ser alts en greixos animals “dolents”. La crema i la
mantega sén particularment alts en greixos. El formatge, la mozzarella i

Analisi i
el formatge elaborat sén alguns dels formatges grassos saturats
menors. La “Ricotta” és un formatge d'alt contingut en greix. La llet
semidesnatada té menys greix que la llet sencera.

Beneficis El calci és necessari per tenir els ossos forts.

Augment del risc de patir alguna malaltia cardiaca i vascular, i patir

Riscos amb excés » . _ _
colesterol “dolent” a la sang a causa del contingut de greix saturat.

6.11 La llet i els productes lactics

La llet

Foaa
Entées com a aliment per a I'espécie humana, el terme —D

“llet” fa referéncia a la llet de vaca. La llet és un liquid d’estructura molt complexa. Conté una
fase aquosa (serum lacti), que suposa gairebé el 90% de la seva composicid i que compreén
diferents elements solubles: lactosa o sucre de llet, proteines, vitamines i minerals.

La llet conté vitamines (principalment tiamina, riboflavina, acid pantoténic i vitamines A, D i K),
minerals (calci, potassi, sodi, fosfor i metalls en petites quantitats), proteines (incloent tots els
aminoacids essencials), glucids (lactosa) i lipids. Els Unics elements importants dels quals
manca la llet sén el ferro i la vitamina C. La llet, per tant, és un aliment basic en la nostra
nutricid.

La lactosa (alfa-D-galactopiranosil (1->4)beta-D-glucopiranosa) és un disacarid format per la

OH OH unié d'una galactosa i una
glucosa. Hi intervenen una

O OH OH B-galactopiranosa i també

una oa-glucopiranosa unides

HO OH O 0 pels carbonis 1 i 4

OH forma I’enllag entre els dos

respectivament. Quan es

Figura 17. Férmula de la lactosa.
monosacarids es desprén una molécula d’aigua. La lactosa també es pot anomenar sucre de la
llet, ja que apareix a la llet de les femelles dels mamifers en una proporcié del 4-5%. Els éssers
humans necessitem la preséncia de I'enzim lactasa per a la correcta absorcié de la lactosa.
Quan l'organisme no és capag d'assimilar correctament la lactosa, apareixen diverses molesties
I'origen de les quals anomenem intolerancia a la lactosa.

Els greixos de la llet es troben continguts en uns globuls molt petits anomenats micel-les que,
gracies a una estructura quimica concreta, estan també immergits en aquesta fase aquosa. La
llet ha de ser sotmesa a un procés d’homogeneitzacié perqueé sind, aquests globuls surarien en
forma de petites gotetes en la superficie per la seva menor densitat.
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En la llet sencera, la materia greixosa suposa el 4% del contingut nutricional; les proteines,
entre el 3% i el 3'5%, i els glucids, al voltant del 4,5%.

La llet de vaca és un dels productes de més qualitat nutricional pero té certes deficiéncies que
fan que sigui incompleta com a aliment Unic. La gran riquesa alimentaria que té deriva del seu
contingut en proteines d’alt valor biologic, I'elevada presencia de calci i I'aportacié d’algunes
vitamines.

El tipus de proteines la fa equivalent a la carn en valor nutricional. La llet de vaca conté més de
40 proteines, i totes elles poden actuar com al-lergens’, les principals sén la
betalactoglobulina, caseines, alfalactoalbimina i seroalbimina. La betalactoglobulina té la
capacitat d'interactuar amb moléecules hidrofobiques especialment amb el retinol i els acids
grassos. La seva funcié fins ara és desconeguda pero es creu que serveix, en el cas dels
remugants, com a proteina transportadora d'acids grassos. La betalactoglobulina no existeix en
I'especie humana. La caseina, la més important d’aquestes proteines, afavoreix I'absorcié
intestinal del calci i de la vitamina A. L’alfalactoalbimina, un tipus d’albumina (proteina que
serveix de reserva d’aminoacids als mamifers), és un altre tipus de proteina que afavoreix la
unié de la glucosa amb la galactosa per a la formaciod de la lactosa. Es troba a la llet de vaca i en
la humana. Forma part de la capa de nata que apareix a la superficie de la llet bullida. | en
darrer terme hi ha la seroalbimina que és una de les proteines més importants del plasma de
la sang. La seroalbimina s'encarrega de transportar substancies de naturalesa quimica molt
diversa, com acids grassos, aminoacids, esteroides, metalls (com el calci), i nombrosos farmacs,
facilitant la transferencia de moltes d'elles des de la circulacid sanguinia a organs com el fetge,
el ronyo, l'intesti i el cervell. La seva principal funcié és regular la pressid col-loidoosmotica de
la sang, i presenta una gran afinitat per petites molécules hidrofobiques carregades
negativament.

La riquesa del calci la fa quasi indispensable per cobrir les necessitats organiques d’aquest
mineral a totes les edats. A més, el calci es presenta en una forma que assegura al maxim la
seva utilitzacio, perque es menteé en un equilibri perfecte amb el fosfor i, a més, la presencia de
lactosa produeix una perfecta absorcié i assimilacié metabolica.

La llet aporta una gran quantitat de vitamina A, que es troba en el seu greix. Entre les
vitamines hidrosolubles, I'aportacié és elevada en vitamines del grup B. La quantitat de
vitamina C és molt petita. Per tant, el que li falta a la llet per ser un aliment complet és,
basicament, ferro, vitamina C i acids grassos essencials.

El formatge

El formatge constitueix una bona font de proteines, les quals, tot i que sofreixen algunes
modificacions durant el procés de fabricacid, no alteren gaire la seva preséncia. Aquesta
presencia oscil-la, en funcié de la quantitat d’aigua que conté el formatge, entre el 8% en els
formatges frescos, i cap al 40% en els curats.

El contingut en hidrats de carboni del formatge és baix per la seva practica abséncia de lactosa.
En primer lloc, I'aigua que se separa en I'escorriment inicial arrossega, a més de la lactosa,
altres elements solubles de la llet, com ara les sals minerals i algunes proteines. Només els

7aI-I(‘ergens: L'al-lergia és una resposta exagerada de I'organismequan entra en contacte amb
determinades substancies provinents de I'exterior. Aquestes substancies capaces de provocar una reaccié al-lérgica
es coneixen com a substancies al-lergéniques o al-lergens. L'al-lergia és I'efecte perjudicial d'hipersensibilitat de
I'organisme.
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formatges frescos conserven un cert percentatge que procedeix de la llet d’origen. En segon
lloc, durant la maduracioé dels formatges es produeix la fermentacié de la lactosa residual, que
es transforma en acid lactic i crea I'ambient adequat per a la propagacio dels microorganismes
necessaris per als canvis que es produiran durant el procés de curacio.

El percentatge de calci en el formatge és molt elevat, ja que la major part roman en la
quallada. La concentracié de calci en els formatges frescos és menor que la que tenen els
formatges més vells. Un dels inconvenients per a les persones que han de seguir dietes baixes
en sal és la gran quantitat de sodi que contenen aquests formatges. Una de les solucions seria
restringir-ne el consum o substituir-lo pel de formatge fresc sense sal o el maté poden ser
algunes alternatives possibles.

Les vitamines hidrosolubles (solubles en aigua) s’eliminen amb el sérum pero aquesta pérdua
es pot compensar perque durant el procés de maduracié posterior del formatge se sintetitzen
novament. Aquelles que sén solubles en greixos (liposolubles) resten en el formatge. Es el cas
de les vitamines Ai D.

El iogurt

El iogurt és un producte alimentari que s’obté de la fermentacio de la llet per I'accié de certs
bacteris. La fermentacié implica una
acidificacid i una coagulacié de les
proteines de la llet, amb la qual cosa
s’obté com a resultat un aliment
amb laroma i el gust que
caracteritzen el iogurt.

Per tant, una de les caracteristiques
que defineixen el iogurt és que es
tracta d’un aliment “viu” (pH acid), ja

gue conté una carrega bacteriologica

Figura 18. logurt a l'interior d’un recipient de vidre.

de la qual deriven molts dels seus
avantatges. Per un costat, exerceix efectes biologics beneficiosos per I'organisme i, per Ialtre,
determina unes condicions molt poc adequades per a l'aparicié i la colonitzacid de
microorganismes contaminants.

La composicid del iogurt és similar a la de la llet, tot i que presenta diferéncies. El iogurt té un
bon contingut en vitamines, que varia en funcié del contingut inicial de llet i dels tractaments
térmics que pugui patir aquesta durant I'elaboracié. Es, a més, una excel-lent font de calci, no
solament per la quantitat que en conté, sind perqué la preséncia d’acid lactic facilita
I'assimilacié d’aquest mineral.

Les proteines d’alt valor biologic que posseeix el iogurt sén de més facil digestié que les que
conté la llet, a causa de la disminucid de la grandaria de les particules proteiques i per
I'augment de la solubilitat d’aquestes. Aixi mateix, els microorganismes vius presents en el
iogurt poden continuar metabolitzant la lactosa, fins i tot a I'interior del nostre organisme una
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vegada que ja ha estat ingerida; d’aquesta manera, la lactosa arriba a l'intesti parcialment
digerida, la qual cosa facilita I'absorcié d’aquest sucre.

El contingut d’altres gltcids també aporta avantatges per a la salut. D’una banda, impulsen els
moviments intestinals i, de I'altra, disminueixen els riscos d’alteracié de la flora digestiva de

I'organisme.
Taula 20. 6.12 Carn vermella
Exemples Carn de vedella, porc i xai.
També Es troba com a carn picada i processada en embotits i “fast-food”.

Alta en proteines, vitamines (incloent la vitamina B12) i minerals (per
Analisi exemple, ferro). En general, rics en greixos saturats d'origen animal. Els
talls magres contenen menys greix.
Conté nutrients essencials. Perd aquests també es poden obtenir a
partir de la carn blanca, peix i verdures.
Augment del risc de malaltia cardiovascular i augment del colesterol
sanguini "dolent".

Beneficis

Riscos amb excés

6.12 La carn vermella

Carn de vedella

La carn de vedella conté creatina (proteina). Aquest tipus de carn és

<\

W)

aquella gent que esta realitzant un esforg fisic obtenir adenosina trifosfat (ATP).

particularment efectiva en el creixement muscular, gracies al seu
elevat contingut de creatina en comparacié a qualsevol altre tipus
d’aliment. La creatina és una font d'energia pel muscul i permet a

Conté vitamina B6 que estimula el sistema immunologic, la qual cosa ajuda a millorar la
recuperacio després de practiques extenuants i activa el metabolisme i la sintesi proteica.

La carn vermella conté carnitina, necessaria per mantenir el metabolisme dels lipids i aporta
aminoacids de cadena ramificada.

Es pobre en lipids. L'ull d'un bistec rodé, per exemple, és comparable a un pit magre de
pollastre pel que fa a contingut de greix. Aquesta carn conté acid linoleic conjugat [CLA],
potent antioxidant que combat les lesions tissulars degudes a un entrenament fort realitzat
amb peses. També ha estat demostrat que el CLA preserva la massa muscular actuant com a
agent anticatabolic.

Dels minerals que es troben presents en la carn de vedella destaquen el zinc, el magnesi, el
potassi i el ferro. El zinc és un antioxidant i contribueix a la sintesi proteica i al creixement
muscular. Igual que la vitamina B6 i la glutamina, el zinc reforga el sistema immunologic. El
magnesi manté la sintesi proteica, millora el rendiment muscular i I'eficiencia de la generacio
d'insulina-hormona anabolica primaria del cos.
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Aguest tipus de carn també conté potassi. El potassi és un mineral que és escas en la dieta de
molts atletes. Nivells baixos de potassi poden inhibir la sintesi proteica aixi com I'elaboracid de
la hormona de creixement i IGF-1%, necessaries per estimular el creixement muscular.

El ferro és un constituent de la sang que abunda en la carn. Aquest nutrient és necessari per a
la formacié d'hemoglobina i una aportacié adequada del mateix prevé I'anemia ferropenica.
Contrasta per complet amb la insignificant quantitat de ferro en les carns de pollastre peix i
gall dindi.

Es una carn rica en proteines. Conté alanina. L’alanina és un aminoacid emprat en I'elaboracié
de sucre de les proteines dietetiques. Si la ingestid de glucids és baixa, I’alanina s’encarrega de
proveir energia als musculs en les seves practiques intensives.

La carn de vedella conté vitamina B12. Aquesta vitamina és essencial per a la generacid de
globus vermells, cel-lules que lliuren oxigen als teixits musculars i per un correcte
funcionament del sistema nerviés.

Carn de porc

Durant anys la carn de porc ha estat desprestigiada i se I’ha considerada com la causant de tots
els mals alimentaris, sobretot de I'augment dels nivells de colesterol.

La “mala fama” que té la carn de porc és que conté grans quantitats de greixos saturats que
son perjudicials per a la nostra salut. Fins fa poc es creia que aix0 era aixi, pero recents estudis
realitzats en aquesta matéria han revelat que aquesta carn, en contra del que es pensava, pot
representar un ajut a I'hora de mantenir uns nivells 0ptims de colesterol. La carn de porc és un
tipus d’aliment ric en greixos monoinsaturats, conté acid oleic, que ens ajuda a mantenir uns
nivells adequats de colesterol, ja que es tracta d’un dels acids grassos essencials que el cos
necessita per funcionar correctament. A més cal destacar la quantitat de proteines de primera
qualitat que ens aporta i que sén necessaries per un desenvolupament muscular correcte.

Altres nutrients que hi son presents i que no podem passar per alt son els minerals. La carn de
porc és rica en aquests nutrients, sobretot en ferro i en altres minerals com el sodi, el zinc i el
fosfor. Conté vitamines com per exemple la vitamina B1 que controla el metabolisme del
glucogen en els musculs i la fa molt apreciada pels esportistes.

Carn de xai

El xai és un dels animals que més percentatge de greix concentra en algunes de les seves
peces, principalment en forma de greix saturat. En els exemplars joves, la major part de greix
esta al voltant de les visceres i sota la pell, de manera que es pot retirar facilment. D'aquesta
manera, es redueix I'aportacié de greix saturat i colesterol i es pot seguir gaudint d'aquesta
deliciosa carn. Aix0 no passa en el cas de I'ovi major, perque gran part del greix esta dins de les
fibres musculars i no es pot eliminar. Pel que fa a les proteines, la carn de xai en suposa una
font important i a més la seva qualitat és molt bona.

Conté vitamines de les quals destaquen les del grup B, especialment la B2 i la B12, i en menor
mesura, la B1 i la B3. La vitamina B2 o riboflavina, intervé en les defenses i en la produccio de

8 < .. . . . .

IGF-1: Es una hormona similar a I'estructura molecular de la insulina. Juga un paper important en el creixement
infantil (els majors nivells es produeixen en la pubertat, els menors en la infancia i la vellesa), i en I'edat adulta
continua tenint efectes anabolitzants.
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globuls vermells. La vitamina B12, que només es troba en aliments d'origen animal, participa
en la formacié d'hemoglobina i el bon funcionament del sistema nervids i la seva deficiencia
pot provocar un tipus d'anémia i alteracions del sistema nerviés.

Pel que fa als minerals, la carn de xai és una bona font de ferro. Aquest nutrient és necessari
per a la formacié6 d'hemoglobina i una aportacié adequada del mateix prevé |'anemia
ferropénica. També destaquen I'aportacié de fosfor, sodi i zinc. El fosfor, intervé en el sistema
nervids i en l'activitat muscular, i el zinc, té accié antioxidant i intervé en el desenvolupament
dels organs sexuals, el sentit del gust i I'olfacte.

La carn de xai presenta qualitats nutritives interessants, pero té un contingut elevat de greix.
Es per aquesta rad que quan hi ha excés de pes, o problemes de colesterol o triglicérids elevats
s'ha de controlar el seu consum i intentar escollir parts amb menys greix com la cuixa. Si es
consumeixen altres tipus de peces com poden ser les costelles, és necessari retirar-ne el greix
visible i cuinar-les amb poc greix. A causa de I'excés de greix, la carn de xai sol resultar
indigesta per als que tenen I'estdmac delicat. En cada cas cal valorar la tolerancia d'aquest
aliment, abans de desaconsellar-ne o no el seu consum.

Taula 21. 6.13 Patata

Exemples Hi ha moltes varietats associades amb diferents processos de coccié.

Es troba com a patates fregides. S'usa en pastissos i processos
alimentaris.

Una bona font d'energia, fibra, vitamines del complex B i potassi.
També contenen vitamina C. Tenen un alt contingut en midd, que es
Analisi converteix rapidament en glucosa. Les patates sén sovint considerades
com un vegetal, pero tenen diferents propietats i, per aixo, es compten
per separat de la ingesta de vegetals.

Beneficis Alguns nutrients i fibra.

També

Riscos amb excés Alt contingut de midé pot ésser risc en la diabetis tipus 2.

6.13 La patata

La patata es composa, basicament, de glucids
en forma de midd, proteines, algunes sals
minerals, pocs lipids, vitamines i aigua.

Les patates sén, en realitat, una mena de
reserva o de magatzem que acumula en el seu
interior una gran quantitat d’energia en forma
de midd, polisacarid de reserva energética.

Aquest component nutricional les converteix

en un element molt important, ja que el nostre
organisme necessita una aportacio diaria Figura 19. Patates.
d’hidrats de carboni no inferior al 50% del total

de I'energia ingerida.
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Quan es consumeix calenta, el midé de la patata és rapidament digerit per I'organisme, si es
consumeix freda, la digestibilitat del midé es redueix.

La fibra alimentaria representa 1-2 % del pes total de la patata i es troba a la pela. La
concentracié de monosacarids és baixa (0.1 -0.7%) sent els més importants la glucosa, fructosa
i sacarosa.

Les proteines constitueixen el segon component de la patata (3 a 15 % de la matéria seca) i
s'incrementen amb la maduresa del tubercle.

La majoria de les proteines se situen en el cortex (zona immediata sota la pell) i la medul-la
(zona central). Com a exemples de proteines més abundants destaquen les albumines (49%) i
globulines (26%) seguides de prolamines (4.3%) i glutelines (8.3%).

El percentatge de lipids o greix cru a la patata "en fresc" és molt baix i es troben
majoritariament a la pela.

La patata conté quantitats significatives de vitamina C (acids ascorbic i deshidroascorbic), a
més d'altres vitamines hidrosolubles com la tiamina i la vitamina B6. Les vitamines liposolubles
en oli son presents en una proporcié molt petita.

Pel que fa a minerals aquest tubercle posseeix potassi, especialment en la pela, i quantitats
moderades de fosfor, clor, sofre, magnesi i ferro.

La patata conté un baix percentatge de compostos fenolics , la majoria dels quals es troba en la
seva pela. Els fenols afecten I'ennegriment de la patata. Les reaccions d'aminoacids i proteines
amb carbohidrats, lipids i fenols oxidats, causen un deteriorament dels aliments durant el seu
emmagatzematge i processament .
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Taula 22. 6.14 Dolcos i postres dolces

Exemples Xocolates, dolg¢os, postres cremosos, galetes i pastissos.
També Postres processades.
Analisi Molts dels productes son alts en sucre i greixos saturats i alts en

calories. Sovint baixos en vitamines i minerals.

El contingut de calci, si és a base de llet. La xocolata negra i el cacau

contenen flavonoides (antioxidants). Hi ha una recerca que investiga si

petites quantitats de xocolata negra pot ajudar o no a protegir contra

malalties del cor.

Els aliments dolcos danyen les dents. Si se’n prenen en excés pot

Riscos amb excés augmentar el risc de patir malalties cardiaques i vasculars, diabetis
tipus 2 i obesitat.

Beneficis

6.14 La xocolata

La xocolata és un clar exemple d’aliment que no es consumeix solament pel

seu valor nutricional, sind també pel plaer que produeix. Es un producte

qgue respon, essencialment, a un desig, i que té la capacitat d’evocar un

perfil de sensacions Unic. En algunes persones, pero, pot arribar a crear certa addiccid per aixo
cal consumir-la sempre amb moderacid.

Hi ha xocolates per a tots els gustos i es diferencien pel diferent grau de contingut en cacau.
XOCOLATA NEGRA

Aquest tipus de xocolates contenen entre el 50-99% de cacau i sucre, depén de cada xocolata.
Es tracta d’un producte elaborat a partir del cacau i sense llet, amb I'addicié de mantega de
cacau.

XOCOLATA AMB LLET

Conté un 15% de base lactia (en forma de llet desnatada o semidesnatada) i, com a minim, un
25% de cacau i sucre.

XOCOLATA BLANCA

Esta constituida per mantega de cacau, a la qual s’ha afegit llet sencera, sucre, vainilla i
mantega.

XOCOLATA EN POLS
Esta pensada per poder dissoldre-la en llet o en aigua.

La xocolata és una font rica d'antioxidants que ajuden a relaxar i obrir les artéries, baixant la
pressié sanguinia i reduint la pressio del cor.

Aquest producte també ajuda a controlar la glicerina. La xocolata té fama de ser dolca, pero la
xocolata negra, té un index de sucre tan baix que no afecta el nivell de sucre en la sang. | no
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només aixd , la xocolata negra i el cacau posseeixen un tipus d’antioxidant anomenat
flavonoide, que ajuda a mantenir el bon funcionament de les cel-lules per controlar el nivell de
glucosa a la sang.

La xocolata conté minerals vitals. La xocolata i el cacau son aliments fets a base de plantes i
aixo els proveeix de manera natural de minerals que sén importants per a la salut. Una barra
de xocolata negra proporciona coure, magnesi, calci, ferro i potassi.

La xocolata ens fa sentir bé, perdo no sabem per
gueé exactament. El que sabem és que hi ha una
série de components que tenen cert efecte en el
nostre cervell. Aquests sén la teobromina, la
cafeina i la feniletilamina.

La teobromina és un estimulant natural pero no
tan fort com la cafeina, s'ha demostrat que

serveix per alleujar la tos per exemple. La cafeina
Figura 20. Talls de xocolata. pot ser un estimulant lleu del sistema nervids
central. La feniletalamina, que pot ser la responsable d'aquest sentiment placentari en menjar
xocolata, allibera endorfines al cervell, aquests compostos quimics ens permeten sentir-nos
molt bé.

Pero com qualsevol aliment, ha de ser consumit en moderacio, la xocolata ens aporta una
certa quantitat de calories que ha de ser balancejada amb la quantitat de calories que
cremem.

L'energia que el seu consum proporciona esta determinada per la presencia de la mantega de
cacau i del sucre que, a més de proveir-la d’hidrats de carboni, també juga un paper important
en el gust. La xocolata també proporciona una gran varietat de vitamines i d’elements
minerals. | per acabar, cal afegir que la preséncia de llet, sempre que la varietat ingerida la
contingui, implica una aportacié addicional de proteines.

7. Les modificacions de la Dieta Mediterrania

Hi ha hagut modificacions de la Dieta Mediterrania perque també ha canviat la forma de vida.
Ha augmentat de manera important la incorporacié de la dona al moén laboral (entre el 40 i el
60% de les dones treballen fora de casa). Ja no hi ha temps per cuinar, i la compra no es fa
cada dia, per tant és major el consum de plats de preparacio rapida. A més, la poblacié urbana
ha crescut de manera important, el que vol dir que el nombre d'habitants al camp també ha
disminuit.

La industrialitzacié de productes alimentaris ha augmentat molt, gracies també a les grans
cadenes de distribucié. Aixo facilita que sigui més gran el nombre de persones que poden
gaudir de més aliments, i en millors condicions. S'han perdut en gran mesura aquells aliments
que s’obtenien directament de I'hort, pero la dieta és més variada, ha augmentat la higiene
alimentaria i ha disminuit el nombre d'intoxicacions a causa dels aliments.
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Tots aquests canvis, units a la influencia dels mitjans de comunicacié, a la gran capacitat
d'imitacid que tenim, a la curiositat que desperten les coses noves i la facilitat que hi ha
actualment per viatjar i intercanviar coneixements amb altres grups de poblacio, han fet que la
dieta anglosaxona, més rica en greixos d'origen animal que la nostra, s'incorpori en gran
mesura als costums culinaris. Tampoc no és estrany que es confeccionin salses o un altre tipus
de plats amb aliments com la nata liquida o la mantega, fins ara practicament desconeguts en
la nostra cuina i més propis de la cuina francesa.

8. Algunes dietes d’altres pa'l'sos9

A hores d’ara ja ha quedat més que clar que la Dieta Mediterrania és una forma d'alimentar i
nodrir de manera optima i fins i tot, en certa forma, una manera de fer que afavoreix la salut
de les persones. La triada de l'olivera, el blat i la vinya, base d’aquesta dieta, és la pedra
angular de tota una filosofia a I'hora de menjar i d'una tasca davant dels aliments que ha
caracteritzat els habits alimentaris dels paisos de la zona mediterrania durant segles. Per aixo,
no és d’estranyar que sigui considerada patrimoni de la humanitat.

S’ha pogut constatar que la salut dels paisos que segueixen aquesta pauta alimentaria és
superior a la d’alguns altres que han adquirit uns habits diferents. Per tant, s’entén que d'aqui
vingui la seva fama i el fet que s'hagin estudiat la naturalesa i els beneficis de greixos com I'oli
d'oliva o els efectes antioxidants del vi. En definitiva, se sap que la ingesta de fruites, verdures,
llegums, oli d'oliva, peix, fruita seca, petites dosis de carn i vi proporciona la quantitat de
nutrients necessaria perqué l'organisme es mantingui de la millor forma el major temps
possible.

Segurament la Dieta Mediterrania no és |'Unica que proporciona una bona salut. Dades sobre
la qualitat de vida, la longevitat, la incidéncia de malaltia cardiovascular- primera causa de
mort als paisos desenvolupats-, o d'obesitat, indiquen que hi ha altres formes d'alimentar-se
en altres paisos que també proporcionen una optima nutricid.

S’ha d’entendre sempre, és clar, que la salut no depen només de la dieta sind de molts factors.
La genetica, el nivell economic o el nivell d'assistencia sanitaria, entre d'altres, serien altres
aspectes importants que tenen la seva repercussié. Bon exemple d'aixo és que el nostre pais
ha augmentat la longevitat i, en teoria, se segueix menys la Dieta Mediterrania ara que abans.
Pero hi ha formes d'alimentar-se més enlla de la nostra. Un cas clar de dieta amb ingredients
qgue no sén mediterranis, perd summament sans, és la japonesa, ja que el Japd és un dels
paisos amb els habitants més longeus de la Terra. Altres vegades la qliestié no esta tan clara,
com a Sueécia, un pais amb un grau de salut envejable i, en canvi, amb una dieta que en principi
no sembla el paradigma de dieta sana. O el de Franga, el centre historic de I'alta gastronomia,
la dieta no es regeix d’oli d'oliva i de peix blau i, en canvi, és un dels paisos d'Europa amb més
longevitat i menys obesitat.

°CARLAS, Magda. (2011). Las otras dietas sanas del mundo. La Vanguardia. Recuperat I'1 de setembre de 2013 a
http://www.lavanguardia.com/estilos-de-vida/20110909/54212518949/las-otras-dietas-sanas-del-mundo.html
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A continuacié presento tres exemples d’altres formes de menjar que també proporcionen una
bona salut a qui les practica.

8.1 La dieta del Japo

Fins als vuitanta era una gastronomia llunyana i desconeguda per a la majoria. Ara esta en
plena expansid i els restaurants de cuina japonesa proliferen a tot el mén. La cuina japonesa es
pot considerar com una barreja perfecta d'austeritat i sofisticacio que ha acabat seduint
Occident. Es probable que I'interés creixent per alimentar-se bé, per tenir un bon pes influeixin
en aixo. Japod té una longevitat semblant i fins i tot superior a la dels paisos europeus amb més
esperanca de vida.

La cuina japonesa esta basada en:

1. Arros. Aquest cereal es menja a totes les ingestes, fins i tot en I'esmorzar. Al Japé hi ha
més de 300 tipus d'arros diferents, especialment adequat per a menjar amb bastonets
i facilment combinable. En realitat, tot el menu japoneés gira al voltant de I'arros .

2. Petites racions. El menu consta de 4 o 5 plats perd sempre es tracta de racions petites.
Una altra caracteristica és que es serveix tot alhora, justament perqué es puguin
combinar sabors i textures. |, finalment, el fet de menjar amb bastonets marca un
ritme determinat en la ingesta, els japonesos agafen, cada vegada petites quantitats
de menijar, i, com a conseqléncia influeix en una bona digestio. Com que amb els
bastonets no es pot tallar, els aliments acostumen a presentar-se en petits fragments
ja preparats.

3. Verdures. El menu japones sempre inclou verdures, bé bullides, fregides o crues, com
a ingredient d'una sopa o qualsevol altre plat. A més, solen ser varietats de
temporada. No cal obviar que durant segles al Japd es va seguir una dieta
practicament vegetariana i que el consum de carn és relativament recent.

4. Algues i llegums. Les algues son habituals en el menjar japones, espécies com la nori,
wakame o kombu sén freqlients en els seus menus, al igual que la soja. Es tracta d'una
font importantissima de proteines i minerals en aquesta gastronomia i
importantissima per entendre la cuina japonesa.

5. Postres. En els menus tradicionals quotidians les postres tenen molt poca importancia
i, de fet, les postres dolces es limiten a ocasions molt excepcionals. Si que hi ha
pastissets a base d'arrds o mongeta vermella, perd no és una cosa quotidiana. La fruita
fresca és el més habitual.

6. Peix. El peix és un ingredient basic i el troben en els menus tradicionals en quantitats
molt elevades. En realitat els japonesos sén els principals consumidors d'aquest
aliment, que pot ser servit cru, bullit, a la planxa i fins i tot fregit.
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7. Laimportancia de la presentacio. En la cuina japonesa es déna molta importancia a la
presentacié dels plats. Tant és aixi que hi ha una téecnica per tallar vegetals, el
“mukimono”.

8. Lactics. Els lactics no sén part de la dieta tradicional. Es cert que avui se’n poden trobar
de tot tipus al Japd, pero fins fa poc era un producte consumit per una minoria.

El valor nutricional del menjar japonés es centra en el consum de peix i I'abundancia de
vegetals. Els vegetals repercuteixen en la quantitat de vitamina C, en la fibra -i el que aixd
implica per al funcionament intestinal- i, pel que fa a I'obesitat, aquests aliments donen
sensacio de sacietat. A més el consum d'algues aporta iode, mineral de gran importancia per
evitar el tiroidisme. El fet que la dolgor tingui un paper secundari també és important per a la
salut. El consum de sucre al Japd és clarament inferior a la majoria de paisos occidentals.

D’ altra banda, s'utilitzen pocs greixos, i en les preparacions predominen els bullits, planxa o
aliments crus, que eviten nivells alts de colesterol i prevenen les malalties cardiaques.

8.2 La dieta de Suécia

La dieta nordica ni és tan coneguda ni tan variada com la Dieta Mediterrania pero el baix nivell
de malaltia cardiovascular i d'obesitat, aixi com la longevitat de la poblacio, fan que valgui la
pena coneixer-la.

1. Verdures. Es una dieta amb una quantitat de vegetals limitada, ja que el clima fa que la
varietat de verdures sigui escassa. Només a l'estiu es troben vegetals autoctons en
abundancia. Aquest és el cas de les cols, les cols de cabdell, els naps, les patates o els
ruibarbos, entre d’altres. El conreu de fruites és escassa pero els fruits vermells es
troben entre les més importants i son potents antioxidants.

2. Peix. El peix és un ingredient clau ja que el consumeixen en abundancia. El salmg, el
bacalla, l'arengada, I'anguila i el marisc sén ingredients habituals dels seus mendus.
Poden ser fumats, guisats, cuits,..., aporten molts greixos insaturats.

3. Cafe. El café és un dels punts forts de la gastronomia sueca: és la seva beguda
estimulant per excel-lencia. Es tracta d'una espécie de café america de qualitat i el
prenen diverses vegades al dia.

4. Mantega. La mantega és el greix tradicional de la seva gastronomia, utilitzada en la
majoria de les receptes, encara que aquest aspecte, en els Ultims temps, ha anat
canviant.

5. Carn. Inclouen també carn en els seus menus, sobretot la carn de xai , que és molt
popular, pero també algunes aus, ren, vaca, pollastre, porc.

6. Pastissos. Els dolcos tenen també un paper important. Consumeixen molts pastissos i
sovint els acompanyen amb el cafe.
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7. Llactics. Els lactics formen part important de la seva dieta. Predominen les llets
fermentades, formatges diversos i, per descomptat, la llet. | té la seva logica, no només
per la matéria primera, sind perque Suécia és un pais de poc sol, amb la qual cosa el
consum d'aliments rics en vitamina D i calci, com sén els lactics, es fa més important (el
sol és un gran estimulant de la sintesi de vitamina D, imprescindible per absorbir el
calci).

8. Alcohol. Els suecs beuen menys alcohol que el que es consumeix en alguns paisos
mediterranis, com Espanya, Franca o Italia.

La dieta dels paisos nordics esta adaptada al seu entorn: un clima fred fa que es mengi en
majors quantitats i més greixos animals, una forma d'alimentacid, idonia alla, pero que no ho
seria en un pais mediterrani. Pero, deixant de banda aquesta qiiestid, la dieta sueca té els
elements basics per a ser bastant equilibrada.

D'una banda, com al Japé, el peix hi té un paper important. El peix blau — com I'arengada- es
troba entre els més apreciats. El peix aporta, entre altres elements, omega 3, un acid gras
beneficidos per a la salut coronaria perquée dificulta la formacié de trombes, i al qual
s'atribueixen propietats antienvelliment. Es cert que és tradicional el consum de certs aliments
fumats i que aquest costum no és molt saludable, pero aquesta modalitat ha perdut pes relatiu
en la dieta sueca. | encara que la quantitat de vegetals que prenen és inferior a la dels paisos
mediterranis, la veritat és que els prenen diariament com per exemple la col, una de les
verdures més completes, esta entre les seves favorites. Cal afegir que els lactics també sén
consumits en abundancia. Pero més enlla de la dieta en si, no cal oblidar la profunda cultura de
la vida sana existent a Suécia i el nivell del seu sistema sanitari.

8.3 La dieta de Franga

La dieta de Franca se la defineix com una dieta lleugera perque el pais vei esta entre els de
menor obesitat d'Europa i una longevitat similar a l'espanyola. Es sorprenent que el pais dels
formatges i del croissant, gaudeixi d'un grau de salut tan favorable.

1. Varietat. La cuina francesa és molt rica i variada segons la regié. Aixi doncs, es poden
trobar plats tan mariners com la sopa bullabessa o la brandada de bacalla al sud i, en
canvi, plats com el xucrut a la part més del nord.

2. Mantega. Es un greix molt comu, especialment al nord, perd I'oli també s’ utilitza.

3. Verdures. Les verdures estan gairebé sempre presents com a guarnicié, com a entrant
0 amanida.

4. Carn. Els francesos mengen més carn que els habitants d’altres paisos europeus, ja que
el producte és de gran qualitat. En canvi, no mengen tant peix com els seus veins
espanyols, pero tot i aixi, aquest ingredient és present, perqué compten amb una gran
varietat de peix i marisc.
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5. Racions moderades. Els menus francesos en qliestid6 de quantitat no solen ser
excessius en relacid als que es serveixen en altres paisos europeus.

6. Alcohol. El vi forma part de les begudes habituals dels francesos. Tant és aixi que
alguns estudis epidemiologics han relacionat la salut cardiovascular dels francesos amb
alguns components del vi, com els flavonoides. D’altra banda, no hem d’oblidar que
Franca és un dels paisos d’Europa, juntament amb Espanya i Italia, que consumeixen
més alcohol.

La varietat d'ingredients a la cuina francesa és enorme. No és cap casualitat que les seves
salses per a amanides siguin perfectes. Es més, la mantega és un element tipic, perd en racions
moderades i gairebé sempre alternant-la amb altres greixos, com I'oli d'oliva o de gira-sol. No
cal oblidar que la part sud de Franca té una gastronomia mediterrania, i a més, I'oli d'oliva -
beneficids per a la salut cardiovascular- estd més present actualment que fa un temps. Es
probable que el fet que els seus menus tinguin un plat principal i un entrant molt lleuger o
inexistent els ajudi a reequilibrar I'energia de la dieta. A Franga no és freqlient prendre un
primer plat important de pasta i després el tros de carn, sind un segon important amb una
guarnicié a base de verdures i una sopa o una amanida com a entrant. El gust dels francesos
per les verdures de qualitat i preparades en les més diverses formes fa que es tracti d'una
dieta especialment equilibrada. Els horaris -igualment que en la majoria dels paisos europeus-
son més sans que a Espanya. El fet que sopin abans que nosaltres implica que mengen menys a
ultima hora, simplement perque arriben a aquest moment amb menys gana. Aixo fa que hi
hagi menys obesitat i major qualitat en el descans perque, en definitiva, la bona dieta es basa
en la varietat i en les quantitats moderades.

8.4 Comparacio de la DM amb altres dietes

Taula 23. Comparacio dels aliments basics de la DM amb altres dietes

Dieta Mediterrania Dieta del Japo Dieta de Suécia Dieta de Franca
Cereals i pa X X
Llegums X X X
Fruites X X X
Verdures i hortalisses X X X
Oli d’oliva X
Peix (blau) X (blau no) X
Vi X

En comparar la presencia de productes presents en la Dieta Mediterrania, en la dieta que
segueixen al Japd, a Suécia o a Franga podem observar que a la dieta del Japd li manca la
ingesta de cereals i pa, la utilitzacié d’oli d’oliva i el consum de vi en els seus apats. Aquesta
falta de cereals i pa segurament es dona perqué al Japdé no es cultiven cereals i no hi ha
importacions d’altres paisos. Tanmateix tampoc hi ha cultiu d’oliveres ni de vinya, per tant
s’utilitzen principalment altres olis per cuinar, s’ha de tenir en compte pero, que la majoria de
plats que preparen no es couen i, a més, com a guarnicio substitueixen I'oli per diferents tipus
de salses. Com a begudes destaquen el sake, o com a Occident anomenen “vi d’arros”, el te,
I'Umeshu (vi de prunes) i diferents tipus de cervesa.
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A la dieta de Suécia el peix hi té un paper important, sobretot el blau. Els nordics tenen com a
tradicié el consum de certs aliments fumats, darrerament la ingesta d’aquests aliments ha
perdut pes relatiu en la dieta sueca, segurament degut a la divulgacié dels avengos en dietetica
i salut que considera no massa saludable fer-ne un consum excessiu. Com a beguda prenen un
refresc molt conegut anomenat Julmust'®. Pel que fa a les salses, de la mateixa manera que a
la dieta del Japd, no utilitzen habitualment oli d’oliva per amanir i guarnir els seus plats, fan
servir un tipus de salsa anomenada salsa de nabiu vermell que és ampliament utilitzada per
acompanyar una gran varietat de plats, des de les mandonguilles, les truites de civada i la
botifarra. Molts suecs tenen com a tradicio recollir nabius i utilitzar aquestes petites fruites
vermelles acides per fer conserves de melmelada i les salses que acompanyen els seus plats.

| per acabar, si fem referéncia a la dieta de Francga, a excepcié del peix blau, tots els productes
que la componen també es troben a la Dieta Mediterrania. Segurament, aquesta coincidencia
es dona per la proximitat d’ambdds paisos. Per tant, podem considerar que segueix la Dieta
Mediterrania amb unes variants propies, cal destacar el poc consum de peix blau com a segon
plat ja que prefereixen la carn, essent un dels paisos on se’n consumeix més, ja que aquest
producte és de gran qualitat. La mantega és un greix molt comu, especialment al nord, pero
I'oli (oli d’oliva i de gira-sol) també s’utilitza cada vegada més per cuinar.

9. Menjar en colors, la importancia dels pigments

gy, . S Hi ha molts factors que influeixen en la

f £ “ compra dels aliments, i el color n’és un.
: Tots els aliments que consumim tenen un
; color propi que pot canviar per I'oxidacié o
; - , g = h per la coccié. Aquesta és una de les raons
i WL, . e per la qual s’utilitzen tants colorants en la
ﬂ industria alimentaria. El color d’'un producte

. 4 = . e
*‘ ‘ b w0 ens pot proporcionar indicacions sobre la
<9 €y #tn:f- seva qualitat i fins i tot pot fer-lo més
ﬂ @ ?’ apetitds, per tant, cal estar atents quan els
‘. ), canvis van acompanyats de mala olor o

fongs.
Figura 21. Cor dels aliments distribuits segons el seu color.

Les fruites i verdures son els aliments que més varietat de colors presenten. En general, a la
natura hi ha una gran varietat de colors. Aquesta amplia diversitat d’aliments podria servir a
les families com a sistema per fer menjar peces variades de fruites i verdures als més petits. Es
podria plantejar una distribucid per fer menjar cada dia un color diferent i segurament seria
una manera perque els nens petits mengessin sa d’'una forma divertida.

Aquesta varietat de colors en les flors, plantes i vegetals no sén per casualitat. Si fem
referéncia a les flors, una quantitat dels pigments que contenen els utilitzen per atreure els
diferents pol-linitzadors, per tant, la seva coloracié ajuda en la reproduccié de la planta. |
recordem que sOn necessaris pigments per altres funcions propies dels vegetals, com el procés
de la fotosintesi. Per a la dieta humana, és necessari menjar aliments de tots els colors, ja que
cada pigment ens aporta diferents substancies nutritives.

10 . \ps . . ,
Julmust: és un beguda lleugera no alcoholica que es consumeix a Suécia en el periode nadalenc.
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Els pigments vegetals, concretament, sdn importants per tenir un alt poder antioxidant que
ajuda al cos huma en les reaccions quimiques que s’hi produeixen.

El color de les fruites i verdures és degut, principalment, als pigments. Un pigment és un
material que té la propietat d’absorbir només unes determinades longituds d’ona especifiques
de la radiacidé lluminosa que li arriba, i de reflectir la resta de radiacions. Com a resultat
d’aquesta propietat, el pigment apareix a la nostra vista del color de la radiacid reflectida. Per
exemple, un pigment de color verd, absorbeix totes les radiacions de I'espectre visible excepte
les verdes, que les reflecteix. Amb aquesta finalitat, els nostres ulls capten la radiacio reflectida
pel pigment, i ens apareix de color verd.

Un material de color negre absorbeix tot I'espectre visible i no reflecteix cap radiacio possible,
mentre que un objecte blanc no absorbeix cap radiacio i les reflecteix totes.

En resum, el color que presenta un determinat vegetal depen del predomini d’uns dels
pigments que contingui aquest per sobre dels altres, i, també, de la combinacio de tots ells. La
majoria de plantes sén de color verd, degut a la presencia predominant d’un pigment molt
conegut, la clorofil-la. La clorofil-la es troba practicament en tots els vegetals, encara que de
vegades estigui emmascarat per altres pigments més forts que li donarien a la planta un color
groguenc o vermellds. Aquests pigments de colors ataronjats sén els carotenoides i les
xantofil-les.

9.1 Les clorofil-les

Les clorofil-les, pigments verds de les plantes, algues i cianobacteris, sén els pigments
fotosintétics més importants. El principal paper de les clorofil-les en la fotosintesi és I'absorcid
de fotons de llum amb la conseqient excitacid d'un electrd. Serveix per a obtenir energia
quimica a partir d’energia luminica. A més, la clorofil-la serveix també perque la planta detecti
d'on li ve la llum i creixi en conseqiéncia.

Actualment es distingeixen set tipus diferents de clorofil-les: a, b, ¢, d, e i les bacterioclorofil-les
a i b. Les clorofil-les a i b es troben en tots els organismes autotrofics excepte en algunes
algues i bacteris. Les altres tres (c, d i e) es troben solament en algues i van sempre associades
amb la clorofil-la a. Les bacterioclorofil-les, com el seu nom indica, només es troben en els
cianobacteris i bacteris fotosintetics.

L'estructura basica de la clorofil-la esta formada per un anell de porfirina (grup tetrapirrol
ciclic) que presenta un atom central de magnesi (Mg”) i una cua formada per un lipid

isoprenoide, el fitol.
grup porfirinic

fitol (cadena hidrocarbonada)

electrons excitables per la llum

Figura 22. Estructura molecular de les clorofil-les.
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Les clorofil-les es troben a les membranes dels tilacoides. En els cianobacteris son
invaginacions de la membrana plasmatica, i en els cloroplasts de les cel-lules eucariotes sén
vesicules distribuides pel seu interior. Les clorofil-les s’ancoren per la cadena lateral que esta
constituida per un grup de fitol, associades a diferents proteines i altres pigments, amb els
quals formen els fotosistemes. Cada fotosistema conté unes 200 molecules de clorofil-la, a més
de pigments auxiliars, i formen I'antena per a captar fotons de llum.

Les clorofil-les a i b tenen una formula molt semblant: es diferencien solament en la substitucio
d’un grup metil (-CH;) present en la a, per un grup aldehid (-CHO) en la b.

® Clorofil-la a: C55H7205N4Mg
e Clorofil-la b: CssH;,006NsMg

La b és, per tant, més rica en oxigen i té un pes molecular una mica més elevat. També es
diferencien pel seu espectre d’absorcié (veure fig.12) i per les seves solubilitats. En canvi,
s’assemblen en I'estructura en I'espai, que és practicament identica I'una de I'altra.
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Figura 23. Espectres d'absorcio de diferents pigments vegetals.

9.2 Els carotenoides

Els carotenoides sén els responsables de la gran majoria dels colors grocs, ataronjats o
vermells presents en els aliments vegetals, i també dels colors ataronjats de diversos
productes animals. Aquestes molécules pertanyen a la familia dels terpens, son tetraterpens,
és a dir, estan formats per 8 unitats d'isopre i la seva biosintesi es produeix a partir de
isopentenil pirofosfat. Aixo produeix els seus trets estructurals més evidents, la preséncia de
molts dobles enllagos conjugats i d'un bon nombre de ramificacions de grups metil, situats en
posicions constants. Es coneixen al voltant de 600 compostos d'aquesta familia, que es
divideixen en dos tipus basics: els carotens, que sdn hidrocarburs, i les xantofil-les, els seus
derivats oxigenats.
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Els carotens

Figura 24. Estructura molecular del B-carote, un tipus de carote.

El caroté és un pigment fotosintétic de color taronja que és important en el procés de la
fotosintesi. Els carotens sén els responsables del color taronja (perd no pas de tot el color
groc) de les fulles dels caducifolis a la tardor i en les fulles seques. El tipic color groc del greix
dels humans i els pollastres és el resultat de 'emmagatzemament en el greix dels carotens que
prenen en la seva dieta. L'exemple més conegut de la preséncia de carote en els aliments és la
pastanaga. En animals, el salmé o les llagostes en sdn dos exemples.

Sén precursors de la vitamina A.

Quimicament, els carotens sén hidrocarburs poliinsaturats i estructuralment sén tetraterpens,
cosa que vol dir que tots ells se sintetitzen bioquimicament des del terpé de 10 carbonis.

Els carotens es troben en dues formes principals que es designen per lletres de I'alfabet grec:
Alfa-carote (a-carote) i Beta-carote (B-carote).

Pel fet de ser hidrocarbonis i no tenir oxigen, els carotens son solubles en lipids i insolubles en
I'aigua (en contrast amb altres carotenoides, els xantofils, que tenen oxigen i per tant sén
menys hidrofobics).

Les xantofil-les

OH

NI N T T N NIy TR SNy

H

Figura 25. Estructura molecular de luteina, un tipus de xantofil-la.

Sén compostos quimics pertanyents al grup dels carotenoides que contenen un o més atoms
d'oxigen en la seva estructura. Les xantofil-les es troben de forma natural en moltes plantes,
son compostos pigmentats i presenten també accié fotosintetica. Aquests pigments
proporcionen els seus tons groguencs i marronosos a les fulles seques. Entre els compostos
més importants pertanyents a les xantofil-les es troba la luteina (veure fig.14), que ha estat
incorporada ultimament entre els complements alimentaris.
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Les xantofil-les sén derivats oxigenats dels carotenoides, sense cap activitat com a vitamina A.
La criptoxantina és una excepcio, ja que té una activitat com a vitamina A una mica superior a
la meitat de la del beta-caroté.

Abunden en els vegetals i son responsables de les seves coloracions grogues i ataronjades,
encara que moltes vegades estan emmascarades pel color verd de la clorofil-la. També es
troben les xantofil-les en el regne animal, com pigments del rovell de I'ou (luteina) o de la carn
de salmd i en I'exosquelet de crustacis (cantaxantina).
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MARC PRACTIC
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Quadern de practiques microbiologia dels productes agroalimentaris

Introduccio

Els aliments, igual que I'aigua, no sén, en general, productes esterils. En el cas de l'aigua,
sobretot en el cas de l'aigua potable, a més de presentar una baixa carrega microbiana,
determinades especies microbianes han de ser-hi absents. En el cas dels aliments, la carrega
microbiana varia segons el tipus d’aliment.

La qualitat microbiana de I'aigua i dels productes alimentaris fan referéncia a dos aspectes
fonamentals: la qualitat higienico-sanitaria i la qualitat comercial. La primera té una gran
importancia degut a que la seva abséncia comporta un considerable risc per a la salut del
consumidor, ja que tant I'aigua com els aliments poden ser vehicles de microorganismes
patogens. Pel que fa a la segona, cal assenyalar que hi ha microorganismes que encara que els
manqui significat sanitari, poden ser motiu de I'alteracié de I'aigua o d’un aliment, modificant
el color, 'aroma, el sabor, la consisténcia o I'aspecte.

TIPUS DE MICROOGRANISMES

Les analisis microbiologiques d’aiglies i d’aliments estan destinades a la recerca d’agents
infecciosos o toxigens o d’indicadors d’una contaminacid no admissible, de manera que
s’asseguri la qualitat higienico-sanitaria d’aquests. En qlestions de salut publica, els
microorganismes més importants, sén els que poden causar patologies, com per exemple
Salmonella, Stapylococcus aureus, Psedomonas aeruginosa, etc. pero existeix un grup de
microorganismes d’especial rellevancia higiénico-sanitaria, els anomenats “indicadors”.
Aguests microorganismes no sén necessariament patogens, i la seva preséncia es relaciona
amb un cert index de contaminacid, avisant de la possible existencia de patogens i altres
microorganismes que puguin alterar el producte. Aquests microorganismes “indicadors”
s’analitzen de forma rutinaria, i de fet, en la legislacid, es considera la seva analisi com un
parametre de qualitat microbiologica.

L'interés de la determinacié d’aquests grups “indicadors” es centra en la biodiversitat que
poden presentar els diferents habitats. Cada entorn es caracteritza per tenir determinades
associacions microbianes, entre les quals es poden incloure espéecies patogenes. Aquestes no
sempre sén detectables de forma simple, ja que en nombroses ocasions es determinen de
forma indirecta a través d’altres especies o grups que pertanyen a la mateixa associacio.

ESQUEMA GENERAL DE L’ANALISI MICROBIOLOGICA DELS ALIMENTS

Els passos basics que hem dut a terme per fer 'analisi microbiologica dels aliments sén els

seguents:

¢ Presa de la mostra: Les técniques microbiologiques sén inadequades per determinar la
qualitat microbiologica d’un aliment a menys que s’apliqui un sistema de mostreig adequat.
Es fa necessari analitzar unitats de mostra (mostres representatives), efectuant-se la seva
eleccié de forma aleatoria. Generalment s’opta per utilitzar taules de numeros aleatoris
que permeten efectuar un mostreig de forma imparcial i contrastat. La obtencio i
manipulacié correcta de les mostres son factors clau a tenir en compte en un mostreig. Els
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recipients de recollida han de ser estérils, aixi com els utensilis que s’utilitzen en aquest
procés.

*»* Processat de la mostra: En I'analisi de la qualitat microbiologica d’un aliment, interessa
obtenir informacid representativa pel que fa a la microbiota present en I'aliment, factor
que pot ser especialment problematic quan aquest és solid. Per tant, és necessari
homogeneitzar I'aliment per poder realitzar una analisi representativa del que obtenim. El
medi que introduim a l'interior de les bosses amb els solids corresponents s’anomena
tampd d’extraccid.

«» Sembra i aillament en medis de cultiu: Es realitza per poder estudiar els microorganismes
presents en la mostra. En aquest pas es pretén que els microorganismes que es trobin a la
mostra creixin en un substrat elaborat en el laboratori. Aixo facilita el creixement d’aquests
microorganismes, entre altres coses per permetre el seu aillament, és a dir, la separacié de
les diferents espécies presents a les mostres.

¢ Identificacio o recompte dels microorganismes observats: Aquest pas depén de I'objectiu de
I'analisi. Si estem interessats en comprovar l'abséncia o preséncia d’'un determinat
microorganisme, es realitza una identificacid. Si es pretén conéixer la carrega microbiana
general o d’'un determinat grup bacteria, com és el cas, es realitza un recompte que a
vegades pot anar seguit d’una identificacio.

Practiques

Per fer la part practica hem triat 7 aliments crus i minimament processats (representats en la
piramide alimentaria que conforma la dieta mediterrania) de procedéncia i/o sistema de
produccié diversa. Aquests productes son: enciam, oli, iogurt, pollastre, patata, ceba i nous.

Les condicions de produccié que hem triat sén 3, principalment de supermercat, ecologic i de
mercat, en el cas de les verdures (ceba, patata i enciam); 3 marques diferents pel que fa als
productes minimament processats, iogurt i oli; 3 procedéncies diferents, ecologica, de
supermercat i processat, en el cas del pollastre i de supermercat, ecologic i de pagées pel que fa
les nous.

De cadascuna de les estrategies de produccié n"hem fet 3 dissolucions diferents: dissolucio a la
-2, dissolucid a la -3 i dissolucio a la -4. | per tant, en total necessitem 63 plaques de Petri per
analitzar cada mostra per separat.

1. Preparacio del medi de cultiu. PCA — Agar

MARC TEORIC

El medi amb el que treballem és el PCA — Agar (Plate Count Agar) que serveix com a medi de
cultiu en placa per determinar la presencia d’organismes aerobis.

El tipus d’analisi que farem sera per detectar macrobiotica aerobia mesofila i per tant, el medi
idoni que hem d’utilitzar és el PCA-Agar.
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El PCA Agar esta format per:

¢ Peptona de caseina (triptona)
* Extracte de llevat

¢ D (+)glucosa

e Agar

* Aigua destil-lada

OBJECTIU

BM-9 5g
BM-6 25g
BM-5 lg
BM-1 lg

- 100 mL

Preparar el medi de cultiu, PCA Agar, per fer les sembres dels productes que analitzarem.

DISSENY EXPERIMENTAL

¢ Material:

120 plaques de Petri.

Alcohol desinfectant.
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* Procediment:

-

1. Prepararem el PCA-Agar, el medi de cultiu

que farem servir per I’analisi macrobiotica
aerobia mesofila.

Ho posem a l'autoclau 30 minuts a 121°C per
esterilitzar el medi de cultiu. Ho deixem
refredar unes hores.

3. Obrim la campana extractora de gasos i

superficie amb
medi

netegem la
esterilitzar el

alcohol per
de qualsevol tipus de

substancia que pogués alterar el procés.
Esperem 15 minuts perqué es ventili la
campana extractora.

5. Obrim I'embolcall que envolta les plaques de
Petri a linterior de [I'extractor per evitar
qualsevol tipus de contaminacio.

2. Ho deixem en un bany calent a 509C perque es
mantingui liquid i no es solidifiqui.

4. Ens netegem les mans i els canells amb alcohol per
desinfectar-nos.

6. Omplim tres quarts de la superficie de la placa de Petri amb
PCA-Agar movent la placa de forma que el medi es reparteixi
uniformement i ho tapem deixant una petita obertura per evitar la
condensacié del medi.
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7. A mesura que les anem omplint totes, les
tapem i les col-loqguem una a sobre de I'altra.
Deixem que es solidifiqui el medi de cultiu.

8. Un cop ja s’ha solidificat el PCA-Agar a les plaques
de Petri col-loquem 20 plaques de Petri en vertical i
les embolcallem amb el plastic que les envoltava a
I'inici.

Les precintem amb cinta aillant i les tombem al
revés. Hi col-loquem el nom de la persona que ha fet
el preparat i ho guardem a l'armari fins que ho
necessitem.

RESULTATS OBTINGUTS
Hem obtingut 120 plaques de Petri en total pero en necessitem 63.

Tipus de producte Condicions de produccid Repeticions TOTAL

7 3 3 63

Per fer la part practica hem triat 7 aliments crus i minimament processats (representats en la
piramide alimentaria que conforma la dieta mediterrania) de procedéncia i/o sistema de
produccié diversa. Aquests productes sén: enciam, oli, iogurt, pollastre, patata, ceba i nous.
Les condicions de produccié que hem triat son principalment tres: supermercat, ecologic i
mercat, en el cas de les nous i de les verdures (ceba, patata i enciam); 3 marques diferents pel
que fa als productes minimament processats, iogurt i oli, i 3 procedencies diferents, ecologic,
supermercat i processat, en el cas del pollastre. De cadascuna de les estratégies de produccié
n’hem fet 3 dissolucions diferents: dissolucié a la -2, dissolucid a la -3 i dissolucié a la -4. | per
tant, en total necessitem 63 plaques de Petri per analitzar cada mostra per separat.
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2. Preparacio del tampé d’extraccié

MARC TEORIC

El tampé d’extraccio és el medi que col-locarem a l'interior de les bosses amb el producte que
triturarem amb l'ajuda de I"’stomacher” per localitzar els microorganismes mesofils que
puguin haver-hi presents a les mostres.

El tampd d’extraccio (aigua peptonada) esta formada per:

* Na,HPO, S-3-S5-72 7.10g
b KH2PO4 S-18 2.72 g
e Peptona BM-26 1g
Aigua destil-lada - 100 mL

Aquest medi ja va ser preparat abans de la seva utilitzacié i, per tant, el seu procediment
d’obtencid el desconec i considero que tampoc té molta importancia si tenim present el que
experimentem fent aquestes practiques.
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3. Homogeneitzacio de les mostres

MARC TEORIC

El tractament a aplicar a l'aliment una vegada al laboratori dependra de les seves
caracteristiques. En aquesta practica veurem unes técniques de tractament general, Gtil per
tots els aliments que necessitarem. No obstant, alguns aliments necessiten un tractament
especific, com és el cas d’algunes mostres congelades. Aquestes, han d’adequar-se a les
condicions ambientals en fred, a una temperatura controlada que eviti o dificulti la
multiplicacié dels microorganismes presents en aquesta i portin a sobrevalorar els recomptes
de microorganismes en la mostra en origen. Nosaltres treballarem amb mostres de productes
frescos, no congelats. Les mostres son solides, liquides i semi-liquides i per tant, han de ser
homogeneitzades, procés que es realitza amb un “stomacher”. Un “stomacher” és un aparell
dissenyat especialment per a analisis microbiologiques d'aliments i altres usos. Aquest sistema
s’utilitza per a I'extraccié microbiana.

DISSENY EXPERIMENTAL

¢ Material:

Balanga electronica. Bosses esterils dissoltes a 10
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Caldo nutritiu. Espatula.

“Stomacher”.

Proveta de 100 mL.

Recipient ample amb gel.
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* Procediment:

. Ny
1. Anomenem totes les plaques de cadascuna de | 2. Pesem 10 g de cada producte i 'afegim a la
les mostres. Les classifiquem en tres categories: les | bossa amb una espatula.

de dissolucions a 10'2, a10’ia10™

3. Col-loquem les bosses esterils en una balanga
electronica i tarem.

stomacher” i ho | 6. Traurem les bosses de I’”stomacher” i les
homogeneitzem durant uns 30 segons. col-locarem en un recipient ample que contingui
gel per evitar la condensacié del medi de cultiu.

|III

5. Introduim les bosses a

RESULTATS OBTINGUTS

Hem obtingut 21 bosses amb les mostres amb la seves corresponents procedencies.
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4. Investigacio de microorganismes aerobis mesofils en aliments

MARC TEORIC

La quantificacié d’aquest grup macrobiotic permet estimar de manera general la carrega
microbiana present en una mostra, tot i que no aporta dades concretes sobre els tipus
d’especies predominants. No obstant, el seu coneixement sempre és interessant, ja que el seu
valor és un reflex de la qualitat sanitaria i, addicionalment, sol proporcionar informacié
respecte I'existencia de practiques incorrectes, com per exemple la manipulacié inadequada
dels aliments. No obstant, les dades referents al recompte de la microbiota aerobia mesofila
no han de ser considerades com a parametres absoluts del seu valor indicador, ja que un
resultat elevat no ha d’anar necessariament unit a la preséncia de microorganismes patogens
o toxines ni, pel contrari, un baix recompte del nimero de colonies s’ha de relacionar sempre
amb I'abséncia de microbiota patogena.

Per tant, és necessari sempre determinar la quantitat de microorganismes aerobis mesofils i
extreure les conclusions adequades d’aquesta informacidé, sense que aixo signifiqui obviar
altres analisis de major concrecid i valor.

DISSENY EXPERIMENTAL

e Material: 63 tubs d’assaig amb 4’5 mL de solucié salina, 63 plaques de Petri
esterilitzades, “Transferpette” S de 1000 plL, 126 pipetes de plastic d’'1 mL, 21
espatules, una campana extractora i una gradeta.

* Procediment:

1. Agafem 3 tubs d’assaig amb 4,5 mL de solucié salina. 2. Col-loquem els 3 tubs d’assaig en una gradeta.
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3. Amb I'ajuda d’un Transferpette S de 1000uL extraiem | 4. Retornem la bossa amb la mostra triturada en el
500pL de la mostra de la bossa (10™") que es trobava en | recipient ample amb gel per evitar la condensacié del
un recipient ample amb gel amb |a resta de bosses. medi de cultiu.

h -

5. Aboquem la substancia que hem extret amb el | 6. Tapem el tub d’assaig per evitar possibles
Transferpette S en un tub d’assaig. Aquesta mostra es | condensacions de la dissolucié i agitem suaument el
trobara diluida al 10, EI tap del tub d’assaig el subjectem | tub per homogeneitzar la barreja. Aquesta mostra es
amb la mateixa ma que agafem el Transferpette S. trobara diluida a 10

XA X
.lwg":;l
i

(T

7. Un cop utilitzada la pipeta, la llencem a un recipient | 8. Agafem una pipeta nova per fer la segona dissolucio
amb la resta de pipetes i espatules que ja s’han emprat. | al 107,

D’aguesta manera evitem el contacte de la pipeta amb
diferents dissolucions.

-
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11. Traiem el tap del tub i aboquem la solucié al segon
tub d’assaig amb I'ajuda del Transferpette S.

. 8 o

13. Un cop utilitzada la pipeta, la llencem a un recipient
amb la resta de pipetes i espatules que ja s’han emprat.
D’aquesta manera evitem el contacte de la pipeta amb
diferents dissolucions.

12. Tapem el tub d’assaig per evitar possibles
condensacions de la dissolucié i agitem suaument el
tub per homogeneitzar la barreja. Aquesta mostra es
trobara diluida a 10,

=
&5
e s,
g Ty
EaTyraale

¥,
2

14.-Agafem una pipeta nova per fer la
dissolucié al 10

.
tercera
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15. Traiem el tap del tub i extraiem 0’5 mL de la | 16. Tapem el tub d’assaig amb el tap i el col-loquem a

dissolucié al 107 del segon tub d’assaig amb el | la gradeta. Agafem el tercer tub d’assaig, li traiem el

Transferpette S. tap i amb I'ajuda del Transferpette S hi aboquem els
0’5 mL de la dissolucié al 10°.

17. Tapem el tub d’assaig per evitar possibles | 18. Traiem el tap del tub i amb la mateixa pipeta que
condensacions de la dissolucié i agitem suaument el tub | hem utilitzat anteriorment extraiem 0’5 mL de la
per homogeneitzar la barreja. Aquesta mostra es trobara | dissolucid a 10™* amb un Transferpette S.

diluida a 10™.

19. Tapem el tub d’assaig per evitar possibles | 20. Obrim la tapa de la placa de Petri i introduim els
condensacions de la dissolucié i col-loquem el tub a la | 0’SmL de la dissolucié a 10,

gradeta.

o AT bt
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21. Tapem la placa de Petri per evitar possibles | 22. Un cop utilitzada la pipeta, la llencem a un
condensacions del medi de cultiu amb la dissolucié de la | recipient amb la resta de pipetes i espatules que ja
mostra. s’han emprat. D’aquesta manera evitem el contacte de
la pipeta amb diferents dissolucions.

23. Agafem una pipeta nova per extreure 0’5 mL del | 24. Traiem el tép del tub i extraiem 0’5 mL de la
tercer tub que es troba diluit a 10, dissolucié a 10”° amb un Transferpette S.

25. Tapem el tub d'assaig per evitar possibles | 26. Obrim la tapa de la placa de Petri i introduim els
condensacions de la dissolucid i col-loquem el tub a la | 0’5mL de la dissolucié a 10°,
gradeta.
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27. Tapem la placa de Petri per evitar possibles | 28. Un cop utilitzada la pipeta, la llencem a un
condensacions del medi de cultiu amb la dissolucié de la | recipient amb la resta de pipetes i espatules que ja

mostra. s’han emprat. D’aquesta manera evitem el contacte de
la pipeta amb diferents dissolucions.

29. Agafem una pipeta nova per extreure 0’5 mL del | 30. Traiem el tap del tub i extraiem 0’5 mL de la
tercer tub que es troba diluit a 107 dissolucié a 10 amb un Transferpette S.

31. Tapem el tub d’assaig per evitar possibles | 32. Obrim la tapa de la placa de Petri i introduim els
condensacions de la dissolucié i col-loquem el tub a la | 0’SmL de la dissolucié a 10
gradeta.
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33. Tapem la placa de Petri per evitar possibles
condensacions del medi de cultiu amb la dissolucioé de la
mostra.

7 i
35. Obrim la tapa de la placa de Petri i amb I’ajuda d’una
espatula homogeneitzem la mostra. Cal tenir present que
s’ha de passar I'espatula molt suaument i aconseguint
que la dissolucié quedi repartida uniformament per tota
la placa. La sembra que fem s’anomena sembra per
superficie.

37. Obrim la tapé de la placa de Petri i amb I'ajuda d’una
espatula homogeneitzem la mostra.

34. Un cop utilitzada la pipeta, la llencem a un
recipient amb la resta de pipetes i espatules que ja
s’han emprat. D’aquesta manera evitem el contacte de
la pipeta amb diferents dissolucions.

36. Tapem la placa i la retirem al fons de la campana
extractora.

= - -
38. Seguim homogeneitzant la mostra amb molt de
cura i sempre recordant que s’ha de passar |'espatula
molt suaument i aconseguint que la dissolucié quedi
repartida uniformament per tota la placa.
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39. Repetim el mateix procediment amb la tercera placa i
seguidament les col-loquem totes al fons de la campana
extractora.

(AL
A I
AT ]

41. Tapem totes les plaques de Petri.

40. Al cap de pocs minuts, destapem les tapes de les
plaques i deixem una petita obertura perque la placa
es ventili perd no ha de ser una obertura massa gran
perque després el medi de cultiu es podria condens

-
42. Un cop ja s’ha solidificat la dissolucié sobre del
PCA-Agar col-loquem 20 plaques de Petri en vertical i
les embolcallem amb el plastic que les envoltava a
I'inici.

43. Guardem les mostres a una estufa de cultiu que es
troba a 37°C.

Les precintem amb cinta aillant i les tombem al revés.

44. Al cap d’'unes 24 a 48 hores transcorregudes,
traiem les plaques de I'estufa i observem els cultius
microbiotics que hi han crescut.
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RESULTATS OBTINGUTS

Passades les 24-48 hores que les mostres es trobaven a |'estufa de cultiu, les traiem i

observem el que hem obtingut. La majoria de colonies que hem observat sén de flora
bacteriana.

Figura 26. Les 21 mostres que he analitzat.

Enciam ecologic

Les 3 plaques de la mostra de tractament 1 (ecologic), amb una Unica dissolucio: 10°.
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Enciam quarta gamma (de bossa)

ted
i ..F:.'l'

Les 3 plaques de la mostra de tractament 2 (quarta gamma), amb les seves corresponents dissolucions:

107 107 10™

Enciam de mercat

Les 3 plaques de la mostra de tractament 3 (de mercat), amb les seves corresponents dissolucions: 107,

10°i10™
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Tres mostres d’enciams amb els tres tractaments

. . . A -3 7
D’esquerra a dreta, la primera placa correspon a I'enciam ecologic diluit a 10~, la segona mostra és la de
. o e -4 . . o e -3
I’enciam de quarta gamma diluit a 10" i la tercera correspon a de I'enciam de mercat diluita 10™.

Oli de supermercat de marca blanca

Les 3 plaques de la mostra de tractament 4 (de marca blanca) amb les seves corresponents dissolucions:
107,107 10"
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Oli de supermercat de marca

Les 3 plaques de la mostra de tractament 5 (de marca) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°i10™,

Oli ecologic d’Espolla (a granel)

Les 3 plaques de la mostra de tractament 6 (ecologic d’Espolla) amb les seves corresponents
dissolucions: 10'2, 10°i10™
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logurt de la Garrotxa

Les 3 plaques de la mostra de tractament 7 (de la Garrotka) amb les seves corresponents dissolucions:
107,107 10"

logurt de marca coneguda

Les 3 plaques de la mostra de tractament 8 (de marca coneguda) amb les seves corresponents
dissolucions: 102, 1071 10",
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logurt Km 0

Les 3 plaques de la mostra de tractament 9 (de Km 0) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°i10™.

Pollastre ecologic

Les 3 plaques de la mostra de tractament 10 (ecologic) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°%i10*.
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Pollastre de supermercat

Les 3 plagques de la mostra de tractament 11 (de supermercat) amb les seves corresponents
dissolucions: 10'2, 10%i10™

Pollastre processat

Les 3 plaques de la mostra de tractament 12 (processat) amb les seves corresponents dissolucions: 102,
10°i10™.
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Patata supermercat

Les 3 plaques de la mostra de tractament 13 (de supermercat) amb les seves corresponents
dissolucions: 10'2, 10°i10™

Patata ecologica

Les 3 plagues de la mostra de tractament 14 (ecologica) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°i10™,
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Patata de mercat

- -

Les 3 plaques de la mostra de tractament 15 (de mercat) amb les seves corresponents dissolucions: 10‘2,
10°%i10*.

Ceba de supermercat

Les 3 plagues de la mostra de tractament 16 (de supermercat) amb les seves corresponents
dissolucions: 10‘2, 10%i10™.
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Ceba ecologica

Les 3 plaques de la mostra de tractament 17 (ecologica) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°%i10*.

Ceba de mercat

- s e

Les 3 plaques de la mostra de tractament 18 (de r;ercat) amb les seves corresponents dissolucions: 102,
10°i10™,
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Nous ecologiques de Crespia

o= '- =
Les 3 plaques de la mostra de tractament 19 (ecologic) amb les seves corresponents dissolucions: 107,
10°i10".

Nous de supermercat

dissolucions: 10'2, 10%i10™
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Nous de pages

Les 3 plaques de la mostra de tractament 21 (de pages) amb les seve corrsoents dissolucions: 107,
10°i10™.

OBSERVACIONS

En un primer moment, teniem pensat fer 3 repeticions de cada tractament amb la seva
dissolucio corresponent pero veient les 21 mostres que teniem per analitzar, vam decidir que,
com que portaria molta feina fer-ho d’aquesta manera, era més convenient no fer repeticions.
Som conscients que fent-ho aixi perdiem la oportunitat de comparar les repeticions de la
mostra i arribar a unes conclusions més precises.

| de fet, si ens fixem en la primera mostra, observem que la nomenclatura és diferent que la de
la resta. Hi ha escrit -3 a les tres plaques, ja que vam fer 3 repeticions amb la dissolucié a 107 i
no tres plaques amb cada dissolucié (10%, 107 i 10™®). Vam rectificar i vam decidir no fer
repeticions de cap dissolucid.

INTERPRETACIO DELS RESULTATS

Per interpretar els resultats i fer-ne una lectura, hem realitzat dos procediments:
1) Recompte de colonies

Aquest procés consisteix basicament en comptar totes les colonies que hi hagi a cada placa de
Petri i exposem els resultats a la taula 24. El nombre de colonies de cada colonia esta comprés
entre 30 i 300. A les plaques que no s’han pogut comptar les colonies bacterianes perque la
dissolucid estava massa concentrada, hem posat >300 que és el nimero que es considera
llindar. A les plaques on no s’ha pogut fer cap lectura, col-loquem el simbol -. A les plagues que
no tenen cap colonia hi col-loquem el nimero 0. | a aquelles on si que hem pogut comptar les
colonies, col-loquem el nimero corresponent.
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dissolucié estava massa concentrada, marcada amb >300 a la taula 24.

Figura 28. Exemple d’una placa (enciam ecologic) on és molt dificil comptabilitzar les colonies,
marcada amb el simbol —a la taula 24.

Figura 29. Exemple d’una placa (oli de supermercat de marca blanca) on no s’hi observa cap colonia,
marcada amb el nimero 0 a la taula 24.
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Figura 30. Exemple d’una placa (nous de Crespia) on hi observem colonies amb un contorn arrodonit
i, per tant, facils de comptar.
Les colonies aillades sén molt facils d’identificar i comptar, perd a vegades les colonies es
sobreposen. Per aix0, per poder diferenciar del que son colonies i del que no ho sdén, cal tenir
present que el contorn d’una colonia ha de ser arrodonit.

En les mostres que hem obtingut, les colonies blanques son colonies de bacteris, mentre que,
les que son grogues son colonies fungiques.

Taula 24. Numero de colonies obtingudes de les sembres realitzades amb els 7
productes.

Dissolucié 10  Dissolucié 10 Dissolucié 10™
>300 (-3) >300 (-3) >300 (-3)
83 13 -
73 24 8
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
- 55 7
12 1 4
86 0 0
1 1 0
21 1 1
- - 1
36 - 2
>300 >300 240
6 2 1
8 2 0
60 37 12
14 4 0
3 12 1
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ENCIAM

De les tres mostres d’enciams analitzades, I’enciam ecologic és el que presenta el nombre de
colonies (>300) més elevat.

OLI
No hi ha presencia de colonies als 3 tractaments analitzats.
IOGURT

De les 3 mostres de iogurt que vam analitzar, el iogurt de Km 0 és el que presenta més nombre
de colonies (una de les dissolucions no s’ha pogut comptar).

POLLASTRE

De les 3 mostres de pollastre analitzades, el pollastre de supermercat és el que presenta el
nombre de colonies més elevat (la primera dissolucié presenta 86).

PATATA

De les 3 mostres de patata que vam analitzar, la patata ecologica és la que presenta més
nombre de colonies (dues de les dissolucions no s’han pogut comptar).

CEBA

De les 3 mostres de ceba analitzades, la ceba de supermercat és la que presenta el nombre de
colonies més elevat (dues de les dissolucions presenta >300).

NOUS

De les 3 mostres de nous que vam analitzar, les nous de Crespia sén les que presenten més
nombre de colonies (la primera dissolucié presenta 60).
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2) Expressar el resultat en UFC/g d’aliment

Un cop acabat el recompte de qualsevol métode, s’ha d’aplicar la seglient férmula per obtenir

el nombre de UFC (Unitats Formadores de Colonies)/ml o UFC/g.

UFC/ml o UFC/g= N9 de colonies per placa x el factor de dissolucié*/ ml de la mostra sembrada
*factor de dissolucié: inversa de la dissolucid.

Taula 25. Unitats formadores de colonies (UFC/g o mL).

Mitjana de n2
de colonies
300

132
35

0

0

0
120’67
567
28'67
0’67
7'67
20033
112’67
280
3
3’33
36’33

6

5’33

Dissolucié
sembrada
103

10°
10°

103

10°
10°
103

103

103
103

103
103
1073

Volum sembrat

0’5 mL
0’5 mL
0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL
0’5 mL

0’5 mL
0’5 mL
0’5 mL

0’5 mL
0’5 mL

0’5 mL

0’5 mL
0’5 mL

0’5 mL
0’5 mL
0’5 mL

UFC/g o mL

600000
264000
70000

0

0

0

241333’33
11340

57340
1340
15340

400666'67
225333’33

560000

6000
6660

72660

12000
10660

**Plaques on el nombre de colonies era molt dificil de comptabilitzar i que hem marcat amb el simbol — a la taula

24, a I'hora de calcular 'UFC/g hem agafat com a valor el 300.

ENCIAM

De la primera mostra (T1) vam fer 3 repeticions amb la dissolucié a 10° i no tres plaques amb

cada dissolucié (107, 107 i 10™).
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La carrega bacteriana que presenta la mostra d’enciam ecologic és la més alta, 600000 UFC/g.

No esperavem aquests resultats ja que ens pensavem que I'enciam de quarta gamma seria el
més contaminat a causa de la poca ventilacio que hi ha a I'interior de les bosses.

OLl

La carrega bacteriana és nul-la. El resultat de les mostres d’oli ja és el resultat que ens
esperavem perqueé I'oli és una substancia hidrofoba, presenta molt poca quantitat d’aigua i per
tant, els organismes no hi poden créixer.

IOGURT

El resultat de les mostres dels iogurts també ha sortit el que esperavem obtenir, ja que els
jogurts en trobar-se tancats en els envasos i exposats a temperatures baixes hi ha poques
possibilitats que es trobin en contacte amb I'exterior i puguin proliferar colonies bacterianes.
Curiosament, pero, el iogurt de Km 0 presenta un nombre altissim de contaminaci,
concretament 241333’33 UFC/g, segurament perqué les colonies van créixer abans que
s’assequessin els 0’5 mL de mostra que haviem abocat a la placa.

POLLASTRE

Els resultats que hem obtingut del pollastre no sén els que esperavem observar. En un principi,
ens pensavem que el pollastre processat seria el més contaminat, ja que esta format
basicament per productes sintétics. Pero resulta que el concepte és totalment el contrari del
que creiem, com més processat és un producte, menys colonies hi trobarem, ja que aquest
passa per un procés de manipulacié a les industries per evitar trobar-hi contaminants. Per tant,
si un producte o aliment no presenta carrega bacteriana no voldra dir necessariament que
sigui més apte pel consum que un que presenti colonies.

La carrega bacteriana que presenta la mostra de pollastre de supermercat és la més alta,
exactament 57340 UFC/g.

Es possible que la placa que conté pollastre ecologic a 10™ hagi de ser la placa a 107, ja que si
ens fixem en els resultats obtinguts d’ambdues plaques, en la placa diluida a 10 hi ha un valor
més baix, concretament 1, que el de la placa diluida a 10, que és 4. Creiem que aixo hauria de
ser a la inversa.

PATATA

Creiem que la placa que conté patata ecoldgica s’hi ha produit I'antibiosi*’. La patata ecologica
porta llevats i aixd fa que s’observi I'antibiosi, procés que es déna quan una llevadura no deixa
fer entrar I'altra.

La carrega bacteriana que presenta la mostra de patata ecologica és la més alta, exactament
400666'67 UFC/g ja que a les dissolucions 10 i 10° el nombre de colonies era molt complicat
de comptabilitzar i per aixo surt un valor molt elevat d’UFC/g.

11 s s . . . . . .
antibiosi: Activitat d’un organisme, especialment d’'un microorganisme, que s’oposa a la vida d’altres
éssers vius.
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La patata de supermercat és la que ha presentat menys contaminacio, degut segurament a una
possible manipulacié a les industries del producte per evitar que presenti carrega bacteriana.

CEBA

Pel que fa referéncia als resultats obtinguts de la ceba, la que ha sortit més contaminada és la
ceba de supermercat, amb una carrega bacteriana de 560000 UFC/g. Segurament, I'elevada
contaminacié de la placa amb ceba de supermercat es deu a una mala manipulacio realitzant la
preparacio de la mostra al laboratori.

NOUS

Els resultats obtinguts de les nous no eren els que esperavem observar. Ens pensavem que les
nous de supermercat serien les més contaminades pero estavem equivocats. Els resultats de
les nous de supermercat segurament es deuen a aquesta prévia manipulacio a la industria que
les comercialitza per evitar trobar-hi carrega bacteriana quan es realitzen aquests tipus
d’experiments.

La placa que ha sortit més contaminada és la que contenia les nous ecoldgiques. En un principi,
per tant, els resultats de les nous ecologiques i els resultats de les de pageés haurien d’haver
sortit molt semblants, ja que el tractament que se’ls hi aplica és quasi inexistent. Pero
observant les nous ecologiques abans de triturar-les, vam comprovar que aquestes eren
verdes i que per tant, contenien molta quantitat d’aigua. Aquesta presencia d’aigua permet la
proliferacié d’organismes a l'interior de la nou i és per aquest motiu que s’observa una carrega
bacteriana molt elevada, exactament de 72660 UFC/g.

CONCLUSIONS

Els resultats que hem obtingut realitzant aquestes practiques els hem pogut reflectir en dues
taules, la taula 24 referent al nombre de colonies trobades i la taula 25 referent a les unitats
formadores de colonies (UFC/g o mL).

Observant aquestes resultats podem concloure que la mostra/tractament que ha presentat
més carrega bacteriana és la d’enciam ecologic (>300 nombre de colonies i 600000 UFC/g). En
un principi, no esperavem obtenir aquests valors tan elevats en els productes ecologics perque
el concepte que teniem de tractament ecologic era erroni. Creiem que en el tractament
ecologic en productes significava no afegir-hi gaires o cap producte quimic (adobs,
plaguicides,...) i amb aixd no estavem equivocats. Ara bé, consideravem que si no se n’hi
afegien, a I’hora d’analitzar aquests aliments al laboratori no observariem cap mena de carrega
bacteriana. | mirant els resultats, el concepte que teniem va acabar essent tot el contrari del
que creiem: practicament, totes les mostres amb tractament ecologic sén les que presenten
més carrega bacteriana respecte les altres. Aixi doncs, si un producte ha estat poc tractat
podra presentar un elevat nombre de colonies i no necessariament aquests bacteris seran
perjudicials per la salut, la majoria d’ells son beneficiosos i necessaris pel nostre I'organisme.

La mostra que ha presentat menys carrega bacteriana ha estat la dels tres olis perque I'oli és
una substancia hidrofoba, presenta molt poca quantitat d’aigua i per tant, els organismes no hi
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poden créixer. Els resultats d’aquesta mostra, al contrari de la d’enciam ecologic, ja eren els
resultats que esperavem observar, per una banda perqué ja sabiem que si una mostra
contenia aigua seria dificil que hi proliferés flora bacteriana i per I'altra, el cotutor de la UdG
recentment esta treballant amb diferents olis i ja ens va comentar que analitzant amb aquest
tipus de quantificacié no observariem cap colonia ja que amb els olis s’empra un altre sistema.
Pero com que no voliem fer una part practica molt extensa i complexa vam utilitzar el mateix
tractament per a totes les mostres.

L'objectiu del recompte de bacteris aerobis mesofils ha estat fer una estimacido de la
microbiota bacteriana mesofila, sense especificar quins tipus de bacteris hi havia a la mostra.
El nostre objectiu s’ha acomplert correctament com es pot veure reflectit a la practica. Som
conscients que hi ha resultats en el recompte de colonies que no s’adeqliien molt al que
teoricament havia de ser, pero equivocar-se és part del procediment i és, també, una manera
d’aprendre.
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Conclusions

Una vegada finalitzat el treball de recerca podem dir que els objectius que ens haviem
proposat s’han acomplert satisfactoriament. Vam plantejar tres qliestions. Com pot ser que
una dieta com la mediterrania esdevingui Patrimoni Cultural Immaterial de la Humanitat, per
que s’ha idealitzat tant aquesta dieta i si és possible que una ingesta de productes crus o molt
poc elaborats ens aporti una carrega bacteriana no desitjada. Aquesta darrere qulestidé ha
suposat la base de la part experimental del treball.

Pel que fa a la primera, amb un temps de recerca no massa llarg la vam tenir resolta. S6n molts
els estudis que evidencien els seus efectes beneficiosos i la mateixa UNESCO defineix la Dieta
Mediterrania com “un conjunt de competéncies, coneixements, practiques i tradicions
relacionades amb I'alimentacié humana, que van des de la terra a la taula, incloent-hi els
cultius, les collites i la pesca, aixi com la conservacid, transformacio i preparacid dels aliments i,
en particular, el consum d'aquests " que fa que I'entenguem no només com una simple dieta,
sind com un estil de vida. Pel que fa a la segona pregunta se’n derivaven dues possibles
respostes, s’havia idealitzat pels nutrients que s’ha demostrat que ens aporta i per les
malalties que prevenen o perquée a darrere d’aquests estudis hi ha interessos de certes
multinacionals, d’empreses, d’industries del sector,... | puc afirmar, després de la recerca
realitzada, que veient la quantitat d’estudis que s’han fet de la Dieta Mediterrania, aquesta es
posiciona com el model més probable per a millorar la qualitat de vida en aspectes com:
protegir contra la malaltia cardiaca coronaria; augmentar la longevitat; abreujar la probabilitat
de desenvolupar la diabetis tipus 2, reduir la pressié arterial alta o el colesterol a la sang;
disminuir el risc de patir obesitat i de desenvolupar la malaltia de Parkinson o la d’Alzheimer.
Quan a la tercera qliestid que ens va permetre formular la hipotesi de recerca podem
constatar que, un cop realitzat el treball al laboratori, els aliments de procedéencia ecologica
presenten una carrega bacteriana superior als aliments d’altres procedeéncies. La qual cosa no
representa una connotacidé negativa sempre i quan els bacteris no siguin patogens. Aixi doncs,
hem de plantejar una nova hipotesi.

Recordem que quan parlem de beneficis de la Dieta Mediterrania normalment només ens
referim a I'aportacid nutritiva dels aliments que constitueixen la dieta pero ens oblidem que,
aquests productes, com que sén crus, presenten molta flora bacteriana. Per aquest motiu, una
bona higiene dels aliments també és important a I’hora d’ingerir-los.

Fent referéncia als objectius hem pogut adquirir els coneixements necessaris per poder arribar
a corroborar les evidencies cientifiques actuals que defensen els efectes beneficiosos de la
Dieta Mediterrania a partir dels estudis que s’han dut a terme aquests ultims anys. Hem vist la
importancia que té la Dieta Mediterrania en un context de nutricié equilibrada analitzant les
aportacions nutricionals de cada producte que conforma la piramide alimentaria.

Pel que fa a la part més practica del treball, als laboratoris de la Universitat Politécnica hem
determinat els nivells poblacionals de microorganismes aerobis mesofils que es troben en els
aliments basics de la Dieta Mediterrania. Durant el treball al laboratori vam pensar que aquest
objectiu podia derivar-ne un altre: elaborar el model de dieta més higiénico-sanitari a partir
dels resultats obtinguts en les practiques.
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El model és el seglient:

*  Enciam de mercat.

e Els 3 olis (el de supermercat de marca blanca, el de supermercat de marca i I'ecologic a
granel) serveixen, ja que tots tres no presenten carrega bacteriana.

e logurt de la Garrotxa o iogurt de marca coneguda ja que tots dos no presenten carrega
bacteriana.

e Pollastre processat.

* Patata de supermercat.

¢ (Ceba ecologica.

¢ Nous de pages.

Aguest model no s’hauria d’entendre com el més optim pel nostre organisme des del punt de
vista d’aportacié nutricional, sind com aquell on els seus productes sén els que presenten
menys carrega bacteriana. Com més processat és un producte, menys colonies hi trobarem, ja
que aquest passa per un procés de manipulacié a les indUstries per evitar trobar-hi
contaminants. Aixi doncs, si un producte ha estat poc tractat podra presentar un elevat
nombre de colonies i no necessariament aquests bacteris seran perjudicials per la salut, la
majoria d’ells sén beneficiosos i necessaris pel nostre I'organisme. | finalment, crec que hem
assolit les competéncies de treball en el laboratori, el maneig i la utilitzacié dels aparells i
material adequat per aillar, processar i caracteritzar soques bacterianes en mostres d’aliments.
Ens hem pogut familiaritzar amb el disseny d’experiments i processats estadistics de les dades
obtingudes. Aquells aparells que desconeixiem el tutor de la UdG ens els va ensenyar i ens va
explicar quin era el seu funcionament.

Hem comencat a veure com es treballa i es fa experimentacié en un laboratori de la Universitat
Politécnica de Girona ja que els mitjans dels que disposa sén més avangats i especifics i han
permeés completar la part practica del treball amb un grau més gran d’aprofundiment.

Considerem que de les dificultats sorgides en la recerca no n’hi ha hagut cap de molt
destacable tret del fet de coordinar els horaris de les tres parts implicades en el treball a I’hora
de poder utilitzar els laboratoris de la UdG. Els dubtes que han anat sortint a la part practica
els hem anat resolent entre tots. Pel que fa a la part teorica hem tingut la sort que hi ha molta
bibliografia que parla de la Dieta Mediterrania. Sobre els aspectes incomplets podriem parlar
d’'un que va sorgir durant la part practica. En un primer moment, teniem pensat fer 3
repeticions de cada tractament amb la seva dissolucié corresponent pero veient les 21 mostres
que teniem per analitzar, vam decidir que, com que portaria molta feina fer-ho d’aquesta
manera, era més convenient no fer repeticions. Som conscients que fent-ho aixi perdiem la
oportunitat de comparar les repeticions de la mostra i arribar a unes conclusions més precises.
També ens hagués agradat passar el Test KIDMED" a alumnat de Primaria i primer cicle d’ESO
pero la manca de temps no ho ha fet possible. Es podria fer un estudi d’habits alimentaris a
nivell de comarca passant aquest test a alumnes d’uns mateixos cursos de totes les escoles i
instituts.

“Test KIDMED: Test d’adhesié a la Dieta Mediterrania per part d’infants i adolescents.

95



Dieta Mediterrania. Una alimentacié basada en productes naturals _

Un suggeriment que fariem a algl que volgués continuar la recerca en I'ambit d’aquest treball
seria determinar els tipus de microorganismes aerobis mesofils que trobem en els aliments ja
que la quantificacio de la microbiota permet estimar de manera general la carrega microbiana
present en una mostra, tot i que no aporta dades concretes sobre els tipus d’especies
predominants. Si es fes una recerca més precisa per estimar els tipus d’espécies microbianes
presents en les mostres podriem arribar a saber si aquests bacteris son perjudicials o no per a
la salut i, per tant, el tipus de tractament (de supermercat, ecoldgic o de mercat) que ens seria
més beneficids escollir.

La Dieta Mediterrania ha estat, i continua essent, un patrimoni cultural evolutiu, dinamic i
vital, malgrat 'amenaca d’una possible desaparicié si no es prenen mesures per protegir-la. La
influéncia de la globalitzacié i els canvis socioculturals han portat nous costums i habits
alimentaris menys saludables, aliens a la nostra cultura. La globalitzacié actual esta jugant un
paper d’efecte bumerang, d’una banda ajuda a donar a coneixer aquest estil de vida, pero per
I'altra, la poblacié substitueix |la Dieta Mediterrania per unes altres actituds alimentaries
menys saludables. La manca de seguiment de la nostra dieta comporta un menor consum dels
productes mediterranis la qual cosa pot originar una disminucié de la produccid, un
abandonament dels territoris rurals i la degradacio del paisatge natural.

Davant d’aquesta amenaca real, el nostre deure com a consumidors hauria de ser preservar
aquesta heréncia cultural rebuda dels nostres avantpassats que tenim en comud amb els altres
pobles mediterranis, una forma de viure, de cuinar i menjar compartint uns cultius sostenibles
i respectuosos amb el medi ambient, perd sobretot, la seva beneficiosa influéncia per a la salut
qgue han estat posats de manifest en estudis fets per experts del sector.

Una nutricié sana, saludable, variada i equilibrada representa un dels pilars del benestar i la
salut de tots nosaltres, dels que som avui i dels que hi haura en el futur.
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Per a més informacia,

<naoc’nm podeu consultar el web
www.gencat.cat
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Annexos

Annex 1

A CASA!

Per tal que aquesta intervencio sigui
profitosa és molt important que també
rebi suport des de casa.

Cal potenciar accions que afavoreixin la
salut dels infants.

\\PCOZmZ._.PZq EL CONSUM DE:

Fruites i verdures
Fruita seca
Llegums

Aigua

Joc actiu

\unm_uc_z.ﬂ EL CONSUM DE:

Llaminadures
Begudes refrescants
Brioixeria

Videojocs (sedentaris)

-

o

Iniciativa
financada:

(]

Generalitat
de Catalunya

ENTRA SOLA

MACEDONIA ENS ENSENYA A
MENJAR FRUITA A L'ESCOLA

CURS
2012/2013

\ Generalitat
ML de Catalunya
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PLA DE
CONSUM

DE FRUITA A
LES ESCOLES

Consisteix a distribuir gratuitament fruita | verdura fresca als

lars de 2n. cicle d'educacid infantil i de primaria (nens
i nenes de 3 a 12 anys) de centres educatius de Catalunya,
que ho sollicitin.

Es una iniciativa de la Unid Europea que a casa nostra es fa
efectiva mitjancant una accié coordinada del Departament
d'Agricultura, Ramaderia, Pesca, Alimentacic | Medi Natural,
el de Salut i el d'Ensenyament, de la Generalitat de Catalunya.

Els objectius sén:

o Oferir fruita gratuita durant els esmorzars
i/o berenars dins del centre escolar.

¢ Informar sobre els beneficis de I'increment
del consum de fruites i verdures, i sobre la
seva diversitat, caracteristiques, produccio,
I'estacionalitat, etc.

» Proposar el consum de fruites com una
alternativa excel-lent al consum d'altres
aliments amb menys qualitat nutricional.

COM HO
FAREM?

Durant el curs escolar, una setmana de cada mes, es
distribuira fruita i/o verdura seleccionada en funcié de
I'estacid de 'any, la proximitat de produccidé i la gualitat.

La fruita es repartira entre els nens i les nenes dins del
recinte de l'escola perqué en consumeixin durant l'esmorzar
i/o el berenar,

Els centres educatius rebran un calendari indicant les
setmanes en qué es fara la distribucid dels productes
seleccionats i podran consultar la informacid sobre les
fruites i verdures, aixi com diverses activitats de suport de
la campanya als webs:

www.gencat.cat/daam/fruita-escolar
www.gencat.cat/salut/fruita-escolar
www20.gencat.cat/portal/site/familiaescola

Les escoles participants desenvoluparan activitats
complementaries al consum de fruita

A LA NOSTRA
ESCOLA
MENGEM
+FRUITA!

Nombrosos estudis mostren els beneficis
de consumir 5 racions al dia de fruites i
verdures (tres peces de fruita i dues racions
de verdura).

Queé és una racio de fruita?

vmnw,.:_n_m:mamuo:;w.umi.
taronja, préssec, etc

.—ON ﬁﬁm:m de sindria, melo, pinya, etc u

d ﬁn_o_ de cireres, maduixes, etc u

Qué és una racio de verdura?

.— plat de verdura cuita, mongeta tendra,
espinacs, crema de carbassd, minestra, etc

.—ON ﬁﬁoawocm"m amanits, etc

.— hu_w. d'amanida variada, etc.

u
)
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Annex 3

¢QUE ES
ZmU_Hmﬂ§Zm>v

Un Patrimonio Cultural Milenario

ﬂ.-g_&o durante generaciones.
D vivo y de intercambio permanente.

DIETA
ZmU_ﬁmﬁmﬂ}Zm}
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(QUE ALIMENTOS
FORMAN PARTE
DE LA DIETA
MEDITERRANEA?

La trilogia mediterranea:
el trigo, la vid y el olivo.

= AL

LA DIETA MEDITERRANEA

YA ES PATRIMONIO CULTURAL DI

fTopos

DECALOGO DIETA MEDITERRANEA

1.
E

4,

6. s

109





