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Cartes al director

Joan amigó
Naturista

L’Organització Mundial de la Salut (OMS) fa poc va fer 
una recomanació als governs de tot el món perquè elimi-
nin o redueixin la quantitat de greixos en els aliments. 
Aquesta recomanació forma part de les normes alimen-
tàries del Codex alimentarius, que recomana augmentar el 
consum de fruites, verdures i llegums.

Els experts recomanen incloure en la dieta aliments que 
redueixin el risc de malalties cardiovasculars, diabetis o 
obesitat. Un primer pas limita no només la ingesta de 
greixos trans, sinó també de sucres lliures i de sal. Pels 
experts nutricionistes, una dieta amb abundants fruites 
i hortalisses i menys aliments hipercalòrics, especial-
ment els productes rics en greixos saturats i sucre, és un 
pas important per ajudar les defenses naturals de l’orga-
nisme. Un informe de l’OMS suggereix que els greixos 
haurien de representar entre el 15 i el 30% de la ingesta 
energètica diària total, i els greixos saturats, menys del 
10% d’aquest total. 

Partint del concepte que prevenir és millor que curar, pot-
ser has de modificar els teus hàbits alimentaris. És pos-
sible que el teu nivell de colesterol sigui molt elevat i, per 
una altra banda, és quasi segur que tens una carència de 
vitamines i minerals i que tens sobrepès. Per això les al-
teracions de la flora intestinal poden causar-te molèsties 
digestives. Has d’ingerir aliments integrals en lloc de re-
finats, consumir diàriament fruites i verdures i beure un 
litre i mig d’aigua al dia, entre àpats.

Tipus d’àcids grassos

Àcids grassos saturats: es troben a la llet, el rovell de l’ou, 
la carn i els seus derivats. Augmenten la producció de co-
lesterol en l’organisme.

Àcids grassos insaturats: monoinsaturats, com el de l’oli 
d’oliva. Redueixen el colesterol LDL o nociu i augmenten 
l’HDL, que protegeix contra l’arteriosclerosi. Poliinsatu-
rats: es troben sobretot en els olis de llavors. Redueixen 
el colesterol LDL o nociu. Els àcids grassos omega-3 es 
troben a les nous. Els àcids grassos trans són àcids in-
saturats que han estat alterats per l’acció de la calor o 
dels procediments industrials. Es formen en fregir els 
olis vegetals, o en sotmetre’ls industrialment a hidroge-
nació i calor per convertir-los en greixos semisòlids com 
la margarina. 

Els greixos trans es consideren perillosos i es troben en 
les patates fregides, la pastisseria, la brioixeria, les ham-
burgueses, els formatgets, les magdalenes, les galetes, la 
margarina, etc. 

Podem suplir aquests aliments pels que ara presentem. 
Tofu: substitueix amb avantatge el formatge. Molt ric 
en proteïnes, també és una bona font de ferro, calci i del 
complex vitamínic B, i és pobre en sodi. Fruites desseca-
des i mel: són els dolços més saludables. Ideals per subs-
tituir els pastissos industrials. Llegums i carns vegetals: 

aquests aliments no contenen greixos ni colesterol. A 
més a més, els llegums contenen fibra soluble, que evita 
l’arteriosclerosi i redueix el nivell de colesterol. Oli d’oli-
va verge o oli de llavors: són més saludables que la mar-
garina i redueixen el nivell de colesterol. Fruites i ver-
dures: són molt riques en vitamines, minerals, hidrats 
de carboni, complexes amb fibra vegetal. Tenen un baix 
contingut de calories i sodi, i no tenen colesterol. Hi ha 
una relació entre l’elevat consum de fruites i verdures i la 
poca incidència de malalties cardiovasculars. Per a més 
informació sobre la qüestió de l’alimentació saludable, et 
recomano els tres volums del doctor Jorge Pamplona Los 
Alimentos y su poder Curativo.

TRIBUNA

La salut comença a la boca

Edicions Amigó-Recasens SL presenta la col·lecció

Los Alimentos y su Poder Curativo

Per Jorge Pamplona, doctor en medicina i cirurgia per  
la Universitat de Granada.

Hi trobareu l’explicació de 150 malalties i els aliments que 
s’han de menjar o evitar. Consta de tres volums. Amb un 

total de 1.275 pàgines. Disposareu de 300 receptes de 
cuina saludable per esmorzar, dinar i sopar.

PVP: 250 euros. També podeu comprar els llibres en 
vuit terminis de 33 euros. S’entreguen personalment i 

es cobren a través del banc. Aquesta és la millor inversió 
per a la salut de la vostra família.

Per a consultes o comandes: 841 978 / 363 643 
jamigo@reforma-pro-salud.com

Una vegada més des de la majoria demòcrata i el 
seu entorn s’ha filtrat interessadament una infor-
mació a un mitjà de comunicació buscant treure’n 
un rèdit partidista i evidenciant, un cop més, el 
tarannà poc transparent que ha marcat bona part 
de la legislatura. I és que, malauradament per a 
la salut democràtica del país i l’interès públic i el 
dret dels ciutadans a estar informats, des de les 
files demòcrates s’ha confós la majoria obtinguda 
a les urnes ara fa quatre anys amb una espècie de 
carta blanca per fer i desfer a voluntat, sense haver 
de donar explicacions ni respondre davant ningú i 
amb una supèrbia a voltes tan insultant com inne-
cessària. Oblidant sovint, i en certa manera també 

traint la confiança atorgada pels ciutadans a les 
urnes, que no deixen de ser servidors i gestors del 
bé públic i que ho són de forma temporal. En gene-
ral, i en la política particularment encara que si-
gui per un mínim respecte envers els ciutadans, les 
formes són importants. I en aquest aspecte, l’auto-
anomenat Govern dels millors ha demostrat reite-
radament no estar a l’altura. La filtració dels resul-
tats de l’enquesta del CRES abans de presentar-la, 
malgrat que hauria pogut ser previsible, sorprèn 
perquè es filtra un estudi on gairebé el 70% dels 
enquestats no respon sobre el sentit del seu vot, fet 
que, i qualsevol professional de l’estadística hi esta-
ria d’acord, desvirtua l’enquesta mateix.

Filtració interessada d’una enquesta inútil

EDITORIAL

Josep m. Saravia

antoni martí

L’Assandca tanca un acord 
amb Autocars Nadal perquè 
els pacients que necessitin 
un tractament de radiote-
ràpia es puguin desplaçar a 
Barcelona gratuïtament.

La filtració interessada dels 
resultats de l’enquesta del 
CRES torna a posar en evi-
dència el tarannà poc trans-
parent de l’executiu i l’ús 
partidista de l’administració.


