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COVID-19i SARS-CoV-2

Els coneixements sobre la COVID-19 i el SARS-CoV-2 son canviants i estan
en constant actualitzacio i revisio. Per tant, encara que les fonts d’informacio
en les quals es basen les recomanacions d’aquesta guia s6n actuals, fiables i
accessibles en la data de I'edicio, suggerim I'actualitzacié periodica de tot allo
relacionat amb la COVID-19 en aquestes dues pagines webs oficials:

https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov/

https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019



https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/coronavirus-2019-ncov
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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Xics Gastronomic i l'alimentacié en temps de pandémia

D’acord amb les directrius generals de Xics Gastronomic, en el seu cinque any de com-
promis amb un estil de vida saludable en el qual sempre hem inclos la promocid d’una ali-
mentacid saludable i de qualitat, hem cregut adequat i convenient, en aquest atzards 2020,
I'elaboracié d’una nova guia basada en I'evidéncia cientifica que ajudi les families a triar
els aliments adequats —de forma segura— per suportar els reptes ambientals, sociologics
i emocionals que la pandémia produida per un nou coronavirus ha ocasionat a les nostres
comarques i a la resta del mon.

Aixi doncs, aquest any 2020 passara a la historia com I’any del nou coronavirus o SARS-
CoV-2, nom amb el qual es coneix el virus que ha provocat la crisi més gran en I'ambit sa-
nitari i social del segle XXI. La malaltia que aquest tipus concret de coronavirus provoca en
I’ésser huma ha estat denominada COVID-19 (COrona-Virus-Disease 2019).

Per aquest motiu ens hem vist obligats a confinar-nos durant una mica més de dos mesos,
temps en el qual els armaris, despenses i neveres de les nostres llars, es van omplir de tota
mena d’aliments, no sempre saludables o, com a minim, no aconsellables per a un consum
freqiient, com també va passar amb la brioixeria/rebosteria i amb la cervesa.

Encara que en el moment de la publicacio d’aquesta guia que teniu a les mans ja no estem
confinats (per bé que seguirem adoptant en qualsevol ambit les mesures preventives durant
diversos mesos), hi ha condicionants psicologics i emocionals que poden alterar en algunes
persones, inclosos els infants, la conducta alimentaria a I’'hora de comprar i consumir ali-
ments, tant en els mercats tradicionals com en supermercats, terrasses, bars i restaurants.

Per tots aquests motius, hem pensat des de Xics Gastronomic i a través de I’Ajuntament de
Castell d’Aro, Platja d’Aro i S’Agaro, elaborar una guia per realitzar bones eleccions del que
mengem i del que bevem. Per aixd necessitem unes directrius basades en els consensos
més actuals per alimentar-nos bé. No només us oferirem consells per a tota la familia sobre
la manera segura de comprar aliments, sind que també us aconsellarem sobre el consum
d’aliments i begudes fora de casa, ja que s’ha calculat que aproximadament la meitat del
que gastem quan visitem establiments d’hostaleria, siguin bars o restaurants, ho invertim
en begudes.

Es important recalcar que
I’alimentacio, de manera daillada,
no prevé ni cura la COVID-19
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1. Els aliments i I’aigua de consum
no transmeten la COVID-19



6. Aliments locals i
restauracié de qualitat

| Annex: Consells sobre
seguretat alimentaria




1. Els aliments i I’aigua de consum
no transmeten la COVID-19

L’EFSA (Agencia Europea de Seguretat Alimen-
taria) afirma que no hi ha proves que suggerei-
xin que el SARS-CoV-2 es pugui transmetre a
través dels aliments, segons les experiencies
d’anteriors brots de virus similars (SARS-CoV i
el MERS-CoV) i les dades actuals acumulades
durant aquesta pandemia.

Encara que la font inicial del virus va ser
provinent d’algun animal, el SARS-CoV-2 es
propaga entre persones en inhalar les gotetes
presents a I'aire quan algu proxim infectat tus,
esternuda, parla o canta (sobretot si ho fa amb
un to elevat) o simplement exhala, sobretot en
entorns tancats sense ventilacio.

En referéncia a la seguretat alimentaria, 'OMS
recomana mantenir bones practiques higie-
niques (igual que abans de la pandémia) en
conservar, preparar i manipular els aliments,
extremant les precaucions a I’hora de rentar
les verdures i fruites per garantir la desinfec-
cio, sobretot si les consumirem crues.



Com s’han de rentar les fruites i verdures abans
d’ingerir-les/preparar-les?
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Cal rentar-les sota I'aigua de I'aixeta, encara que posteriorment les pelem, per
evitar que la contaminaci6 passi del ganivet a I'aliment. Es convenient utilitzar
raspalls especifics per rentar les fruites de pela dura (meld, sindria...) o algu-
nes verdures (carabasso, cogombre...) i després cal assecar-les amb paper de

/ Si s’acostuma a menjar la fruita crua amb pell i la verdura crua (enciam, espi-
nacs, coliflor, broquil...), cal submergir-la 5 minuts en aigua potable freda amb
una culleradeta de lleixiu (4,5 ml) per cada 3 litres d’aigua. A I'etiqueta ha de
posar: “apte per a us alimentari” o “apte per a la desinfeccio d’aigua per beu-
re”. Cal fer un bon esbhandit amb aigua freda i a continuacio, si no I'utilitzarem,
refrigerar-Ia.

No s’ha de mesclar lleixiu amb productes com rentavaixelles o altres productes
de neteja o utilitzar aquests amb I'objectiu de rentar fruites i verdures, ja que
poden entrar toxics als aliments. El lleixiu s’ha d’emmagatzemar en un armari
fora de I'abast dels infants sense que pugui veure’s afectat per la calor i con-
servar-lo en un recipient de plastic opac ben tancat.
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Aigua de consum huma

El virus que provoca la COVID-19 no s’ha de-
tectat a I'aigua de consum. Per tant, beure,
cuinar, dutxar-nos o rentar-nos les mans amb
aigua de I'aixeta no suposa cap risc de conta-
gi, ja que els tractaments habituals als quals
és sotmesa eliminen el virus i altres gérmens
que puguin transmetre malalties a través de
I'aigua.

Si volem beure aigua d’una font publica ens
hem de rentar les mans abans i després de
tocar I'aixeta o el polsador, a més d’evitar que
la boca entri en contacte amb I'aixeta. També
hem de ser curosos a I’hora de reomplir am-
polles d’aigua en fonts publiques, de tal ma-
nera que no estiguin en contacte amb l'aixeta.
Hem de recordar que I'aigua de I'aixeta és
segura, molt economica i representa un cost
ambiental molt menor que el consum d’aigua
d’ampolla.

Beu aigua de I'aixeta. Es segura, molt econo-
mica i representa un cost ambiental molt me-
nor que el consum de I'aigua d’ampolla.
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Beu aigua de I’aixeta. Es segura,
molt economica i representa un cost
ambiental molt menor que el
consum de |I'aigua d’ampolla
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2. Compra segura i saludable

Com que els mercats i supermercats son llocs
on haurem de compartir espai i temps, i tot
i que hem d’anar-hi amb mascareta, no és
aconsellable estar-hi més temps del neces-
sari, com a minim mentre duri la pandemia.
Quedaran per al futur, esperem que no sigui
gaire llunya, els passejos relaxats als mercats
tradicionals per parlar relaxadament amb co-
neguts i preguntar sense pressa als comer-
ciants quina és la verdura o fruita de tempora-
da que tenen més fresca i amb millor aspecte.

Per aix0 recomanem fer una llista de la com-
pra a casa i anar-hi en dies i en horaris poc
concorreguts, a més d’anar al mercat o al su-
permercat sense gana (esta demostrat que si
es té gana, es compra més).

Aix0 també és aplicable als infants, ja que
sera dificil que no demanin galetes o cereals
ensucrats per a I'esmorzar amb I’Gltima pel-li-
cula Disney, com a reclam d’un poder atraient
sense igual, si els portem amb I'estdmac buit
al supermercat.

Les compres en linia son un recurs per a tots
aquells nuclis familiars —o0 persones que
viuen soles— que estan en aillament per po-
sitiu.



Siguem sempre educats, pacients i amables, ja que estem vivint una situacio que genera
incertesa i per tant és necessari, més que mai, respectar les persones que tenim a prop i
comprendre amb empatia els problemes que tots tenim del dia a dia. Estem segurs que la
cooperacid, la col-laboracid i la bondat aconseguiran superar les dificultats que sorgeixen en
les situacions dificils com son els desastres naturals i les pandémies.

Al supermercat o al mercat tradicional s’han d’extremar les mateixes normes preventives
que en qualsevol altre lloc per ser espais tancats amb forca afluéncia de persones:

Renteu-vos les mans a
fons o utilitzeu el gel
desinfectant abans
d’entrar i en sortir

Utilitzeu
adequadament
la mascareta

Desinfecteu els manecs
o les barres dels
cistells o carretons
abans de comprar




Utilitzeu el vostre propi carret
d’anar a la compra o una bossa
reutilitzable —també és una bona
idea— i assegureu-vos que estan

nets abans de cada Gs
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Es convenient utilitzar guants d’un sol ds per tocar els aliments no envasats com fruites i
verdures i si aixi ho indiquen els establiments d’alimentacio. Es recomana que no us poseu
els guants amb antelacio (es contaminen abans d’arribar) i poden fer una falsa sensacio de
proteccid, ja que si es toquen superficies contaminades i a continuacio la cara, el risc és el
mateix que no si es portessin els guants. Els guants s’han de posar amb les mans netes i
en el moment de manipular els aliments. Quan els traieu, és important que no toqueu la part
exterior del guant amb la ma nua, ja que aquesta pot estar contaminada.

Us oferim un esquema visual i un video en el qual s’explica molt bé com fer-ho:
https://www.youtube.com/watch?v=_[UDdrPm9Kw

Font: Centers for Disease Control and Prevention (CDC) U.S.


https://www.youtube.com/watch?v=_lUDdrPm9Kw
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1,5m distancia a partir
d’'1,5m

H Eviteu tocar-vos
la cara
H Pagueu amb el mobil o
la targeta de credit

H Utilitzeu guants només
quan sigui necessari i
tingueu precaucio en

retirar-los

H Iv— Penseu en allo que

T — necessiteu abans de
Iv— tocar aliments i envasos
IT0o— i obrir les neveres




Si teniu tos o heu d’esternudar, és impor-
tant cobrir-se la boca amb el colze flexio-
nat o amb un mocador. Si utilitzeu un mo-
cador, s’ha de llencar a les escombraries
immediatament després i cal que us ren-
teu les mans o feu servir gel desinfectant

B Tingueu present que la cervesa, el vi i la sidra son begudes alcoholiques i per
tant, poden provocar addiccio, cancer, alterar la conducta i la memoria, com
N també causar problemes cardiovasculars, danys al fetge i produir malforma-
_cions greus al fetus. A més a més, contribueixen a augmentar el nombre de
~calories diaries sense que produeixin sacietat; son calories buides que poden
augmentar la quantitat de grassa corporal. També estan implicades, com a
begudes alcoholiques que son, en molts dels accidents de transit i en delictes
violents.

N Trieu les versions integrals de productes com I'arros, el pa i la pasta. Son més
® saludables que les versions “blanques” i també més nutritives i tenen molta
. meés fibra.

Abans de comprar pesants garrafes o pacs d’ampolles d’aigua mineral, recor-
deu que I'aigua de I'aixeta és segura, sostenible i molt economica. Beveu aigua
en funcio de la set que tingueu. En persones sanes no és necessari forcar-se a

beure una quantitat concreta d’aigua sense set.



En tornar a casa, renteu-vos les mans, abans i
després d’agafar i emmagatzemar els produc-
tes adquirits. Per evitar que en tocar un envas
que pogués estar contaminat, encara que el
risc sigui molt baix, i el virus passi al siste-
ma respiratori (per exemple, en tocar amb les
mans la cara), heu d’extremar les mesures
d’higiene, llencant sempre que sigui possible
els embalatges exteriors (per exemple, el car-
to extern quan a dins hi ha un embalatge de
plastic) prestant atencid a la data de caducitat
0 de consum preferent.

Com a precaucié addicional, els envasos de
vidre, de plastic i les llaunes es poden netejar
amb aigua i sabo (no amb desinfectant).
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Es possible que la despensa estigui més plena de I’habitual, encara que sempre ha estat
assegurat el subministrament d’aliments, inclis durant els mesos de confinament, per aixo

us oferim els seguents consells:

Ordeneu la nevera, el congelador i els armaris. Poseu els productes amb la data
de caducitat o de consum preferent més curta al davant.

Doneu un cop d’ull o tingueu a ma un llistat dels productes que teniu
emmagatzemats a casa, abans de fer la llista de la compra habitual.
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Planifiqueu els menus de tota la setmana segons els aliments que teniu a casa
perque la improvisacio acostuma a acompanyar-se de I'adquisicio de produc-
tes hiperprocessats o de consum rapid, que poden ser més cars i no tan salu-

dables com els aliments frescos sense processar.




3. Menjar en familia

Menjar en familia constitueix un punt de tro-
bada en la vida diaria amb cadascun dels
seus membres, la qual cosa suposa escoltar
els nostres éssers estimats, preocupar-nos
pels seus sentiments, ensenyar els nostres
fills i filles a saber-los expressar i ensenyar,
amb el nostre exemple, les normes habituals
d’educaciéo que normalment adoptem en la
societat, fent de la taula un espai tranquil, di-
vertit i ame, en el qual podem donar veu als
infants perqué ens puguin explicar les seves
vivencies, les seves preocupacions i les seves
alegries.

No és el moment de sermons sobre alld que
€s 0 no és saludable (el menjar ja esta prepa-
rat), ni el moment de dir als nens i nenes que
s’han d’acabar el menjar del plat ni és el mo-
ment d’obligar-los a menjar una cosa que no
els hi agrada. Lambient hauria de ser distes,
alegre i comunicatiu, sense crits ni baralles.

Malgrat aixd, no podem pensar en aquests
temps d’incertesa que ens ha tocat viure en
fer reunions cada cap de setmana de 10,12 0
més persones com podria ser freqiient abans
de la pandémia. Per aixo un dels consells que
us podem donar és que respecteu els limits
que les autoritats sanitaries recomanin en
cada territori o localitat.



Una tendencia que no és adequada, faciliment observable actualment, és la pressa amb la
qual s’ingereixen els aliments, cosa que pot ser un factor que impedeixi recongixer aromes,
sabors i apreciar textures, a més d’impedir el reconeixement dels signes de sacietat i fa que
mengem més del necessari, ja que una vegada comencada I'alliberacio de ghrelina, I'hor-
mona estimulant de I’apetit, entre altres funcions, pot tardar entre 20 i 30 minuts en baixar
al seu nivell basal. Per aix0, conversar tranquil-lament, deixant els coberts a taula, entre mos
i mos, ens ajuda en dos sentits: el comunicacional i el fisiologic.

Abans de realitzar qualsevol dinar, a casa o al restaurant, hem de tenir present que els telé-
fons mobils, les tauletes, ordinadors i televisors han d’estar desconnectats i en silenci, sense
avisos sonors per a les notificacions. El més recomanable és deixar-los lluny, al dormitori
per exemple, per evitar la temptacid de consultar I'tltim correu electronic, I'Gltim missatge
0 el dubte que sorgeix a taula sobre el nom del protagonista de I'Gltima pel-licula de moda.

Quan estem tot el dia a casa, la qual cosa va ser necessaria durant el confinament, cal evitar
picar molt sovint a base de snacks o piscolabis o petites mossades, a vegades sense que
ens arribem a asseure. En el cas que no puguem evitar la temptacio per la causa que fos, el
fet de picar alguna cosa que no sigui un aliment insa seria la millor opci6. Algunes idees a
la seglient pagina.

Si les consignes no son clares (no ha estat facil emetre consignes sanitaries, ja que la situa-
cio sanitaria ha anat canviant cada setmana practicament), el més sensat és no superar la
xifra de sis persones, el que en principi serien els dos avis, dos infants i la parella.

Passades unes dues o tres setmanes, es podria fer de nou un altre dinar familiar, pero en
aquest cas amb els altres dos avis. Les variacions poden ser tantes com tipus de families hi
ha actualment.

—
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Tomaquets cherry, palets tallats de pastanaga o d’api, mig pla-
tan, 3 0 4 maduixes, un cogombret, unes olives, una poma, una
pera o qualsevol altra peca de fruita, unes figues (seques, si ja
no n’hi ha de temporada), un grapat de fruita seca sense sal, mig
ou dur, una petita llesca de pa integral untada amb tomata, amb
hummus, amb alvocat o amb trossets de tofu marinat o amb
trossets de formatge fresc sense sal.
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No us oblideu que la fruita seca sigui natural o lleugerament
- torrada, ja que no engreixa, és un bon aliment i també molt sa-
ludable, sempre que no porti sal afegida, estigui coberta de mel

0 xocolata, o estigui fregida. El consum d’aquesta es relaciona
amb la prevenci6 d’algunes malalties croniques. Quan parlem de
fruita seca, ens referim a avellanes, ametlles, festucs, pinyons, |
anacards, etc. No s’ha de confondre amb fruites dessecades
com les panses, figues seques, prunes seques, etc., aquestes
poden ser ingerides en algunes ocasions sense més problema.
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Q SI a la vostra familia us agraden els lactics, recordeu que molts o
s’ofereixen amb sucre afegit, per la qual cosa no soén per a un
consum diari, encara que estiguin disfressats de sans, en eti-
quetar-se amb al-legacions del tipus “ajuden les teves defen-
ses” 0 “t'ajudaran a créixer”, segells 0,0 (no es refereixen al

sucre, sind a la grassa —s elaboren amb llet desnatada—); es-
tem parlant de llets fermentades, batuts, iogurts liquids, iogurts
amb sabors, iogurts amb fruita, etc. En aquest punt també volem
afegir que les llets de “creixement” no son necessaries i poden
ser un factor per a una futura obesitat.



S’ha de considerar que menjar en familia a casa té més avantatges que fer-ho al restaurant,
perque la possibilitat de ser més indulgents en prendre aliments que no son del tot saluda-
bles (sobretot postres ensucrades, encara que siguin “casolanes”) com també ingerir moltes
més calories de les que son necessaries a causa de I’excel-lent presentacio, per la gran
quantitat de menjar presentada davant nostre i el gaudi que ofereix tastar menjars diferents.
Per tots aquests motius encara que menjar fora de casa pot ser molt enriquidor i divertit, no
és recomanable fer-ho amb tanta freqiiencia com actualment es fa en la nostra societat. A
més, amb les circumstancies actuals, suposa un risc afegit, encara que baix, si se segueixen
els consells de les autoritats sanitaries de cada territori.

Menjar en familia pot prevenir el sobrepés i els trastorns de conducta alimentaria, a
més a més d’estimular un consum major d’aliments saludables com fruites i verdures.
Si es mantenen els habits adequats, des de la primera infancia és possible “neutralitzar” o
disminuir I'ambient negatiu de I'entorn alimentari i social en el qual estaran immersos quan
siguin adolescents i joves.

Cuinar en familia és compartir temps i tasques agraides amb resultats visibles que
exalten els sentits. A les persones que viuen soles els costa cuinar plats elaborats i ten-
deixen més a comprar menjar preparat i hiperprocessats. Les llargues jornades laborals
juntament amb el temps invertit en trajectes no faciliten el temps per a la preparacio dels
plats més tradicionals. A més, I'adopcié de rutines com parar i recollir la taula, rentar els
plats i després de menjar realitzar la higiene oral son altres conseqiiéncies favorables més
de menjar en familia.

També s’ha descrit una major seguretat emocional, autoestima i sensacid de control sobre
les seves vides, a més de ser més proclius a mostrar-se solidaris i empatics amb els més
debils, col-laborant amb tasques socials.

En la infancia formem records que ens poden durar tota la vida i entre ells estan els relacio-
nats amb les experiencies viscudes en els apats familiars, a través dels cinc sentits; per aixo
I'olor d’un plat concret de la nostra infancia queda enregistrat en la memoria durant tota la
vida i pot condicionar d’alguna manera allo que triem en alimentar-nos. El cinema (Ratatoui-
lle) i la literatura (Proust) han reflectit aquests fets amb brillantor.

Entre setmana, potser I’hora del sopar sigui la ingesta en la qual sigui més facil coincidir tots
els membres d’una familia. A més a més, també és una oportunitat per acabar de manera
tranquil-la la jornada d’'una manera unida i el moment clau per comentar les vicissituds del
dia.



Es convenient tenir sempre a ma i a la taula una gerra
amb aigua per acostumar els infants a beure aigua en
comptes de begudes ensucrades 0 amb edulcorants
sintetics, siguin sucs o refrescos amb gas o sense. A
la nevera, sobretot a I'estiu, podem tenir sempre am-
polles (millor de vidre) o gerres amb aigua (tingueu
en compte que la de I'aixeta és segura, economica i
sostenible). Es important recordar que moltes begudes
amb aspecte saludable (les noves aigues saboritzades
o0 aromatitzades i begudes isotoniques sobretot) també
porten sucre o edulcorants sintétics que no eduquen el




Que passa amb les mascotes?

S’han descrit molt pocs casos de mascotes, inclosos gossos i gats, infectats amb el SARS-
CoV-2, quasi tots després d’haver estat en contacte estret amb persones també infectades.
No se les considera el motor de la pandémia, pero és aconsellable donar diversos consells:
renteu-vos les mans després d’acaronar-los, donar-los el menjar o tocar les joguines o es-
tris. També és convenient evitar besar-los, deixar que ens llepin o compartir el menjar. Les
persones que estiguin malaltes amb COVID-19 i tinguin factors de risc haurien de limitar el
contacte amb mascotes i aquestes no haurien d’interactuar amb persones alienes al nucli
familiar.

Quan interactueu amb les vostres mascotes, seguiu
aquestes recomanacions d’higiene basiques:
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Renteu-vos les mans  Serviu el seu menjar Eviteu petons i
abans i després de manera adequada llepades
d’interactuar-hi
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4. Diferents maneres de menjar

Actualment hi ha nombroses opcions de con-
sum que ens ofereix el nostre entorn social:
menjar a casa, restaurants de menjar rapid,
maquines expenedores de productes, menjar
casola en carmanyola per emportar-se ala fei-
na, restaurants classics, restaurants tematics,
restaurants etnics, etc. Opcions amb les quals
ens confrontem, a vegades sense la suficient
informacio per efectuar eleccions adequades.

Malgrat la gran disponibilitat alimentaria al
nostre voltant, trobem malnutricié (per ali-
mentacid en excés) tant en infants, com en jo-
ves i adults, en forma de considerables taxes
de sobrepes i obesitat al contrari del que suc-
ceeix amb la malnutricio per falta d’aliments
(hiponutricid) en moltes zones desfavorides
del planeta.

Celebrar els aniversaris o0 qualsevol festa en
general a parcs, jardins o patis és una gran
idea per posar més dificil al virus el conta-
gi, sempre guardant les distancies mentre les
autoritats sanitaries ho indiquin i extremant
les mesures higienicosanitaries habituals.

-
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Aix0 no obstant, hem de recordar que el menjar és un element lidic més de les festes,
menys important, en la nostra ben proveida societat, que I'ocasio per riure, jugar, patinar,
fer volar un disc, cantar, ballar, fer teatre, tocar instruments musicals, disfressar-se, pintar,
fer treballs manuals o qualsevol altra activitat que sigui amena i susceptible de fer-la en
comul.

S’han d’utilitzar, aixo si, plats, gots i coberts reutilitzables i també cal calcular
bé les quantitats per tal de no malbaratar aliments i reciclar els residus.

Tallar rodanxes de llimona i de taronja natural per enganxar a la vora dels gots
d’aigua és una forma de diferenciar la beguda de la d’un dia normal, o elaborar
aiglies saboritzades, sense haver de recorrer als insans refrescs.

En aquesta pagina web trobareu un PDF amb moltes idees sobre refrescos caso-
lans saludables: https://nortesalud.com/nuevo-ebook-refresco-casero-2017/

Es el moment de tastar aliments que no son habituals, perod tenen un aspec-
te colorit i festiu, de cuinar preparacions d’altres paisos, de donar una forma
divertida a les fruites... A internet trobareu multitud d’exemples per deixar
enrere la tradicio d’oferir aliments insans a les festes. La imaginacio al poder.


https://nortesalud.com/nuevo-ebook-refresco-casero-2017/

La comunitat cientifica afirma, sense cap
mena de dubte, que la pandémia esta rela-
cionada amb la pressio ambiental a qué els
éssers humans estan sotmetent la naturalesa,
fet pel qual afavoreix la transmissié de virus
patogens entre espécies animals.

El titol d’aquest capitol ens porta a enunciar
una frase que hem de gravar-nos a la nostra
ment, si de veritat volem deixar a la nostra in-
fancia un mon habitable i millor

Menjar més vegetals i menys
animals és una prioritat
mediambiental



—
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Aix0 suposa que disminuir el consum de carn, ous, lactics i peix és favorable per a la nostra
salut i beneficiara el planeta: controlant el canvi climatic, els fons submarins i la biodiversitat
terrestre. Afortunadament aquesta tendencia fa uns anys que esta instaurada i va agafant
més forga, sobretot entre adolescents i adults joves, ben connectats amb la informaci6 que
circula per internet i per les xarxes socials. Instagram, Facebook i Twitter son fenomens me-
diatics que ben utilitzats poden servir per a recollir informaci6 de qualitat sobre organitza-
cions sanitaries d’ambit continental i mundial (OMS, EFSA, CDC, etc.), societats cientifiques,
professionals compromesos i persones influents que saben transmetre coneixements vali-
dats per la ciencia, de manera senzilla i amena. El perill és no saber diferenciar entre un lloc
fiable i el que no ho és, tal com succeeix amb els reportatges interessants i patrocinats per
alguns sectors de la industria alimentaria, noticies enganyoses i portals de pseudociéncia
amb falsos gurus i interessos economics.

L’objectiu de I’Acord de Paris (2015) és mantenir I’escalfament global molt per sota de 2 °C,
persistint en els esforcos per limitar-lo a 1,5 °C sobre els nivells preindustrials i descarbo-
nitzar el sistema energetic mundial per al 2050.

La recomanacié que des de fa anys s’esta fent, amb poc éxit, sobre prendre un MiNIM
de 5 racions de fruites i verdures al dia, cobra en la situacio actual una importancia
vital, ja que el consum habitual d’aquest grup d’aliments, desplaca al d’aliments no
saludables. Aixi doncs, si esmorzem i berenem fruita sencera saciant (un platan o una poma
de mida mitjana o gran, per exemple), no estem menjant entrepans de pernil o de qualsevol
altra carn processada. Per facilitar la ingesta de fruita per part dels infants és aconsellable,
a més a més de donar exemple, tenir-la a la vista en fruiters pel menjador i la cuina, com
també tenir-la tallada a la nevera.

Respecte a I'aigua, insistim en el fet que I'aigua de I’aixeta és segura i molt més sostenible i
economica que I'aigua d’ampolla; si es decideix comprar aigua envasada, és millor adquirir
garrafes grans per minimitzar el cost ambiental. Per anar d’excursio o fer llargs passeigs és
millor utilitzar una cantimplora que ampolles de plastic d’un sol Us.



En la nostra societat hi ha abundancia d’ali-
ments de tal manera que podem trobar gai-
rebé qualsevol producte sense importar quina
estacio de I'any sigui, és a dir, es comercialitza
més del que realment necessitem consumir.
A més a més, hi ha un excés d’hiperpro-
cessats insans que son en gran part els
responsables d’una altra “pandémia”:
I'obesitat. L'excés de I'oferta alimentaria im-
plica un malbaratament de menjar que hem
de gestionar millor. Per aix0, en aquests mo-
ments d’alerta sanitaria, tenint els subminis-
tres d’aliments garantits, tal com hem com-
provat durant el confinament, hem d’evitar fer
un gran apilament de productes, siguin basics,
com I'arros, la farina, la pasta i els llegums, 0
d’altres tipus.

Per produir aliments necessitem grans quan-
titats d’aigua: la carn és el producte que més
litres precisa:

15.400 litres d’aigua per produir

1 kg de vedella

8.700 litres per a 1 kg de xai
6.000 litres per a 1 kg de porc
4.300 litres per a 1 kg de pollastre

En definitiva, avui dia sabem que un 70 % de
la petjada hidrica* a escala mundial es rela-
ciona amb allo que ingerim, segons la FAO
(Organitzacio de les Nacions Unides per a
I’Alimentacio i I'Agricultura)

* La petjada hidrica (HH) és un indicador mediambiental que defineix el volum d’ai-
gua dolca total usada per a produir aquells béns i serveis que habitualment consu-

mim (com a individu, comunitat o empresa).




La carn vermella i les carns processades no nomeés suposen una petjada terrible per al pla-
| neta, sind que, a més a més, son aliments que consumits en excés suposen un increment de
risc de cancer, amb evidéncia més ferma per a les carns processades; el consum d’ambdds
tipus de carn també s’associa a altres problemes de salut com malalties cardiovasculars,
excés de pes, hipertensio arterial, diabetis tipus 2, etc.

el

‘
u Carns vermelles: carn de bou, vedella, porc, xai, cavall, cabra, cérvol, porc senglar, perdiu,
guatlla, faisa, anec i oca.

Per aquests motius, el consum de carns processades, si és que es consumeixen, ha de ser
ocasional (un o dos cops al mes, per exemple); la ingesta de carn vermella, si hi ha I’habit de
consumir-la, no hauria de ser superior a una o dues racions per setmana.

Carn processada: aquella que ha estat tractada d’alguna manera per preservar-la o do-
nar-li sabor a través de la salad, curat, fermentacid i fumat; en general comprén tota mena
d’embotits i viandes mixtes com pernil cuit, pernil serra, pernil ibéric, llom embotit, xoric,
xistorra, salami, llonganissa, fuet, botifarra, sobrassada, salsitxes, mortadel-la, botifarro, cap
de senglar (embotit), xoped, pit de gall dindi (embotit), cecina (o0 qualsevol altra carn seca),
- baco, cansalada viada, etc.

També es considera carn processada la que esta afegida a salses i qualsevol carn en con-
serva: corned-beef, paté, etc.

CONSELLS:

* Comprar un pollastre o gall dindi a I'ast (o fer-lo a casa) per utilitzar-lo com a farcit per a
entrepans o per afegir a amanides durant tota la setmana.

* Substituir carns vermelles i/o processades per llegums (hummus de cigrons, de llenties, de
mongetes blanques, de pésols, etc.), crema d’alberginia i pebrots rostits, skordalia (crema
d’ametlles, pa i all), paté de xampinyons, muhammara (crema de pebrot amb nous), paté
‘ d’olives (olivada o tapenade), formatge, ou (en truita o dur), peix, etc.
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Si em faig vega o vegetaria puc
tenir caréncia de ferro?

A més a més de ser molt més sostenible i respectuosa amb el planeta, actualment, esta
totalment acceptat que la dieta vegetariana i la dieta vegana, si estan ben planificades, per
un dietista-nutricionista, sén compatibles amb una bona salut i un desenvolupament optim
en qualsevol etapa de la vida, ja sigui durant la infancia, I'embaras, la lactancia o la vellesa.
A més a més proporciona beneficis per a la salut en la prevencid i el tractament d’algunes
malalties, sempre que s’incloguin tots els nutrients que el cos necessita. Tant en la dieta
vegetariana com en la vegana, és necessari suplementar SEMPRE la vitamina B12, per evitar
malalties perilloses. Esta clar que una dieta vegetariana mal orientada, igual que succeeix
amb qualsevol altre tipus d’alimentacio desequilibrada, pot comportar problemes de salut i
del creixement; només ens hem de fixar en les tremendes xifres de sobrepes i obesitat de
milers d’infants, adolescents, joves i adults que tenen sobrepés i obesitat.

Als vegetarians també se’ls pot denominar ovolactovegetarians, ja que la seva dieta accepta
ous, lactics i derivats. La preocupacio pel benestar animal és una de les raons per les quals
moltes persones estan portant a terme la transicio d’'una dieta omnivora a una dieta vege-
tariana o vegana.

A la dieta vegana (o vegetariana estricta) no entren: carns, peixos, lactics, ous, mel ni qual-
sevol aliment que tingui un origen animal; a més a més, la persona vegana no porta peces
de roba de llana ni sabates de pell; és a dir, s’absté d’utilitzar productes i serveis d’origen
animal, ja siguin aliments, vestits, cosmetics, experimentacié biomeédica, etc. El veganisme
és una postura etica i filosofica i no esta enfocada només en I'alimentacio.

La proteina d’alguns vegetals és tan completa com la d’origen animal: per exemple, la pro-
teina d’alguns llegums (cigrons, soja, alguna varietat de mongeta blanca seca, etc.); per aixo,
podem substituir la carn (en mengem massa) per llegums. Es poden menjar 3 o0 4 cops per
setmana. Es recomanable que es posin en remull unes 6-12 hores abans d’una bona coccid,
per menjar-les, inclus des d’una primerenca edat (6-7 mesos de vida).

A llarg terme, en general, les persones vegetarianes tenen un bon estat de salut i mostren
millors indicadors clinics i analitics que les omnivores:

o Hipertensid arterial amb menys frequiéncia.
Un millor control de la glucémia en ambdos tipus de diabetis.
Xifres més baixes de colesterol total i del colesterol “dolent” (LDL).
Menor incidencia de cancers com el de mama, prostata, pancrees i de colon.
Menor taxa de mortalitat per malalties cardiovasculars.
Menor index de massa corporal (IMC), fet a tenir molt en compte, ja que
entre un 60 % i un 70 % de la poblacio té sobrepes o obesitat.



Pot una familia demanar un menu vegetaria o vega per al seu fill o
filla a I’escola?

L'Agencia de la Salut Publica de Catalunya, en resposta a la peticio del Departament d’Edu-
cacio i sobre la base de I'evidéncia cientifica, dona suport que a totes les escoles s’ofereixi
un menu vegetaria o vega per a aquelles families que aixi ho demanin, igual que ocorre amb
altres peticions (intolerancies alimentaries, culturals o religioses). Si les condicions organit-
zatives o locals de la cuina no poden contestar de manera adequada, s’ha de facilitar els
mitjans de refrigeracio i escalfament convenients per consumir amb seguretat el menu que
la familia hagi preparat per a 'infant.

Dieta flexitariana

La dieta flexiteriana es basa principalment en aliments d’origen vegetal, pero opcionalment
pot incloure quantitats modestes de peix, carn, ous i productes lactics. Seria un model de
dieta més facil de seguir pels omnivors per poder complir els objectius marcats en referéncia
a la sostenibilitat del planeta.

"t
,!;’n‘ S6n millors els aliments ecologics?

Els aliments etiquetats com a ecologics no son més sostenibles ni més saludables; acostu-

men a ser més cars, el que suposa una barrera economica per a families vulnerables que

pensen que no poden comprar les millors fruites i verdures per als seus fills i han d’adquirir

i les convencionals de qualitat inferior i amb quantitats perilloses de pesticides, fet que és

t—l injust i fals. De fet, en necessitar més terreny que un cultiu tradicional per produir la mateixa

i quantitat d’aliment, son menys sostenibles. A més, els aliments ecologics poden ser menys
18} segurs des del punt de vista de la seguretat alimentaria.




Si vols ajudar el planeta i disminuir la petjada hidrica, cuida allo que consumeixes.

J o

Got de llet 1 tassa de café 250 g carn de vedella
200 litres 140 litres 4.000 litres
1o0u 1 tomata 20 g formatge
135 litres 13 litres 100 litres
1 : Q
1 tassa de te 1 parell de sabates de pell 1/4 de pollastre
35 litres 8.000 litres 1.100 litres



L’agricultura ocupa el 40 % de la terra global, amb les seves terres de cultiu i
pastura per al bestiar, allo que fa que els agroecosistemes siguin els ecosiste-
mes més grans del planeta.

La producci6 d’aliments és responsable del 30 % de les emissions globals de
gasos d’efecte hivernacle i el 70 % de I’is de I'aigua dolca.

La conversio de terres per a la produccio d’aliments és el principal factor de la
pérdua de biodiversitat.
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En definitiva, menjant més vegetals i menys animals i no malbaratant
aliments podem contribuir a deixar a la nostra descendencia un mon
amb més recursos naturals en qué no convisquin de manera para-
doxal, gana i obesitat, i patim I’'assot de malalties no transmissibles
com la diabetis tipus 2, afeccions cardiovasculars, cancer i malalties
respiratories.



6. Aliments locals i
restauracio de qualitat

El sistema alimentari no pot resistir a crisis
de qualsevol ordre —com la pandemia de la
COVID-19—, si no és sostenible. La produccio
d’aliments, el seu transport, els residus que es
generen, les eleccions alimentaries i el mal-
baratament del que no consumim, exerceix un
tremend impacte sobre la Terra.

Per minimitzar-lo és recomanable triar ali-
ments de temporada, frescos i de proximitat,
sobretot hortalisses, fruites, llegums (cigrons,
llenties, mongetes blanques o verdes, pesols,
faves i soja), llavors, fruita seca; i amb forca
menys presencia a la cistella de la compra, a
la taula i al restaurant, la llet, formatge, ous,
peix i carn. Els aliments de temporada es re-
cullen al seu punt optim de maduracio res-
pectant els cicles de la naturalesa. El concep-
te de proximitat es pot entendre de diferents
maneres:

1) Local: pagesos i cooperatives d’agricultors
de la zona, de la comarca o regid, amb el mi-
nim possible d’intermediaris.

2) Provincial (maxim de 100 km) o territorial
(Catalunya).

3) Proximitat peninsular amb les illes i el
sud de Franca.

4) Continental: el producte no ha de recdrrer
grans distancies transoceaniques amb I'ele-
vat cost que aix0 genera.



La

Aixi doncs, no podem oblidar-nos dels nostres agricultors, dels nostres camperols i de les
nostres granges. Afavorim d’aquesta manera els lligams entre I'ambit rural i urba i els sis-

' ' temes de produccio de consum. Per aixo hem de preguntar per I'origen dels productes que

adquirim o llegir la procedencia de les conserves d’aliments saludables i tradicionals com
llegums, pebrots o esparrecs, perqué poden estar envasats aqui, pero tenir el seu origen a
un pais llunya com el Per(, Xina o EUA.
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Per tots aquests motius, triar productes estacionals i de proximitat ajuda la sostenibilitat del
nostre planeta i aixi, a les nostres comarques tenim la immensa sort de comptar amb ali-
ments de qualitat molt apreciable: la poma de Girona, pesols i faves de Torrent, tomaquets de
la Vall d’Aro, cols, carabassons i naps del Mas Pla, arros de Pals, cebes de Figueres, bolets de
les Cadiretes, mongetes de Santa Pau, fesolets de I'ull ros del Pla de I'Estany i de 'Emporda,
avellanes de Brunyola i comarques de Girona, oli d’oliva de 'Emporda (Alt i Baix Emporda,
Pla de I'Estany i Girona), perdius, becades i llebres de les Gavarres, gambes de Palamos,
peix de la llotja des de Blanes a Llanc¢a, angules del riu Ter, garoines de Sant Feliu de Guixols,
peix fresc de Palamos, anxoves de L'Escala, lactics de la Fageda, vedella de Girona... A més
a més, potser una mica menys proper, pero també de produccio propia catalana: la pera de
Lleida, clementines de les Terres de I'Ebre, Calgot de Valls, el gall del Prat, etc.




Ja que el fet de menjar és un fet que ha de
ser plaent, a més de saludable, en algunes
ocasions és logic que anem a un restaurant
en companyia dels nostres familiars i amics,
per degustar plats amb nous sabors i presen-
tacions. Recordem que en general, els menus
infantils no son acceptables, ja que acostu-
men a ser desequilibrats, monotons i molt
calorics; és I'ocasio ideal perqué els infants
tastin nous plats que poden ser similars als
dels adults, pero amb racions més petites que
segur que el cuiner podra adaptar o demanar
plats per compartir, fet que és totalment habi-
tual avui dia.

A molts establiments de la nostra comarca,
podem trobar plats saludables cuinats amb
reconeguda mestria; aixi, els llegums, ja no es
consideren menjar de pobres i ocupen un lloc
d’honor a la nostra cuina; els podem trobar
en amanides, en guisats tradicionals de culle-
ra, acompanyant peixos o carns blanques. En
aquest esquema de I’Agéncia de Salut Publica
de Catalunya, es resumeixen les avantatges
dels llegums:

Consumir llegums:
Avantatges economics

Barats

Excel-lent relacié qualitat/preu
Accessibles

Facils de conservar

Avantatges mediambientals

Millorem la fertilitat del sol de cultiu
La seva produccid requereix molt poca aigua

Avantatges gastronomics

Versatilitat
Ampli receptari
Moltes possibilitats culinaries

Avantatges nutricionals

Rics en fibra

Rics en proteines

Rics en hidrats de carboni
Baixos en grassa

Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2016.



Participar en horts
particulars o
comunitaris i en
cooperatives de
consumidors

Comprar en
agrobotigues de
cooperatives agricoles

Visitar mercats
municipals,
d’agricultors i
botigues de barri

Coneéixer els
establiments
de venda directa
del productor



7. COVID-19 i sobrepes

Gairebé tots hem guanyat pes durant la pan-
demia, i no pas poc, ja que hi ha infants i jo-
ves que han arribat a pujar 6 i 7 quilos en els
dos mesos i mig que va durar el confinament.
Lavorriment i I'ansietat inherents a la por i la
incertesa que ha provocat la COVID-19, ha fet
que el consum de productes insans (patates
fregides i altres snacks similars, brioixeria,
galetes, cervesa, etc.) augmentés encara més
que abans de la pandemia; aquest “men-
jar emocional” i la falta d’activitat fisica van
provocar la tempesta metabolica perfecta,
situacio que no ha fet més que empitjorar el
ja important problema d’excés de grassa cor-
poral (és més correcte que parlar d’excés de
pes) que afecta des de fa decades la nostra
societat.

Les farines blanques i els llevats van tenir
també un consum molt elevat, a través de
I'obligacio de mantenir entretinguts els infants
que havien d’estar confinats, de manera que
la fabricacio de brioixeria i pastissos casolans
(engreixen igual que els industrials) es va dis-
parar.



% A Catalunya més de la meitat dels adults té excés de pes: 60.8 % dels homes i el 43.5 %
451 de les dones. Perd la dada més preocupant és que el 35.6 % dels nens i nenes d’entre 6
AW i 12 anys pateixen aquesta patologia segons dades de I'Enquesta de Salut de Catalunya

" 2017-2018. Aquests percentatges son majors entre les classes desafavorides, el que implica
| el deure moral de sanitaris i politics de treballar junts per oferir bona assisténcia medica i
una millor regulacio de la publicitat de certs sectors de la industria alimentaria que afavo-
reixen un elevat consum d’hiperprocessats amb una publicitat agressiva, ubiqua i, en moltes
ocasions, enganyosa. La possibilitat que els infants que tenen ara obesitat, siguin obesos
d’adults és molt elevada, per la qual cosa la seva esperanca de vida pot ser més curta que
la dels seus pares, cosa que mai havia ocorregut en la humanitat.

L'obesitat, definida en els adults per un IMC superior a 30, ha de ser considerada com una
malaltia inflamatoria cronica de dificil maneig i tractament, és I'afeccié més prevalent en les
persones que han patit una major afectacio per la COVID-19, incloent-hi I’ingrés hospitalari,
I'ingrés a UCI i la mort. La necessitat de ventilacié mecanica invasiva s’ha associat amb obe-
i sitat greu independentment de I'edat, el sexe, la diabetis i la hipertensio. Aixo és, els joves
S i adults menors de 60 anys amb obesitat son molt vulnerables al SARS-CoV-2. Lobesitat
{ abdominal, més prominent als homes, causa la compressio del diafragma i dels pulmons,
| disminuint la capacitat toracica. A I'UCI, el pacient obés és més dificil de mobilitzar i ventilar
i és més complicat poder-li ajustar bé les mascaretes amb oxigen.

El sistema cardiovascular pateix amb la COVID-19: s’altera la coagulacio provocant petits
trombes que causen complicacions i els pacients obesos tenen una major predisposicio a la
formacid de trombes a les venes i les artéries.

La gravetat de la malaltia augmenta amb I'IMC. Aixi, sense cap mena de dubte, I'obesitat
i sobretot la que supera un IMC de 35 ha de considerar-se com un factor de risc per a la
gravetat del SARS-CoV-2, el que implica major atencié en les mesures de prevencio en per-
sones susceptibles.




Tots aquests arguments no ens han de portar a pen-
sar que ens hem d’aprimar rapidament amb qualsevol
“dieta de xoc” de moda per evitar una COVID-19 greu,
perque pot ser pitjor el remei que la malaltia, ja que
aquestes dietes poden produir una pérdua de massa
muscular, vitamines, minerals i, en definitiva, una pitjor
resposta immunitaria.
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) "&3- ' Si el que volem és baixar de pes i eliminar grassa cor-
4 poral, i no haviem trobat el moment i la situacio per-

sonal convenient, pot ser I’hora de comencar, clar esta,
de manera lenta i controlada per un sanitari competent, |
preferentment un dietista-nutricionista, amb I'objectiu

. de millorar la salut, ja que ningl pot assegurar que
. L baixar de pes protegeix activament la infeccid, cosa
% que si que fara el fet de seguir les mesures preventives

' . J oficials: mascareta, distancia i rentat de mans.
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Apeéndix:
Practiques de seguretat alimentaria

Tant se val que un aliment sigui insa o0 no; si no compleix amb uns criteris higienicosanitaris,
ens estem jugant una malaltia com la salmonel-losi.

1. No s’ha de servir la truita al mateix plat que hem
fet servir per donar-li la volta: al quedar restes d’ou
cru augmenta el risc de salmonel-losi (una de les
intoxicacions alimentaries més frequiients).

2. S’han de canviar els fregalls, baietes i draps de
cuina: si no es desinfecten o es canvien (si hi ha
mala olor, hi ha gérmens), poden estendre els ger-
mens a altres zones de la cuina (taulell, taula, etc.).
Consells: posar-los al microones un minut, submer-
gir-los en aigua amb lleixiu de 10 a 30 segons 0
ficar-los a la rentadora cada 3 0 4 usos, com si fos
una peca de roba. S’han de conservar tan secs com
sigui possible; rotar-los és una bona idea: mentre un
s’esta desinfectant o secant, podem usar un altre
que estigui net.




3. Les taules de tallar, cullerots i altres utensilis ha-
bituals a la cuina: millor que siguin de material sin-
tetic que de fusta, ja que aquesta ultima és porosa i
acaba contenint gérmens dificils d’eradicar.

4. La carn, el pollastre o els ous no s’han de rentar.
Tampoc hem de tornar a utilitzar una taula, un plat
0 un ganivet amb restes d’un aliment per posar o
tallar-ne un altre (si un esta contaminat, la contami-
nacio es transmet als altres).

5. No s’ha de deixar refredar a temperatura ambient
el menjar sobrant, més d’una hora (a I'estiu) o dues;
la nevera no es fa malbé per posar-hi el menjar tebi.

6. No es recomana descongelar a temperatura am-
bient 0 amb aigua calenta o deixant els aliments al
sol: els gérmens es troben a gust en temperatures
de 4 °C a 60 °C. El millor és descongelar els aliments
a poc a poc a la nevera, encara que si no tenim gaire
temps, es pot utilitzar el microones a baixa potencia
i cuinar-los de seguida. Un cop descongelat és millor
no tornar a congelar un mateix aliment. S’ha d’evitar
el contacte directe entre aliments que es desconge-
len i d’altres que ja estiguin cuinats per evitar con-
taminacions creuades.

A més a més, de tots els consells oferts en aquesta guia per escollir aliments saludables
i evitar un perillés augment de la cintura abdominal, I’adopci6 de mesures apropiades de
proteccid per part de totes i cadascuna de les baules de la cadena alimentaria, des de
I'agricultor o el transformador industrial de la matéeria primera fins al consumidor final, i el
manteniment de bones practiques d’higiene dels aliments son mesures que contribuiran a
mantenir 'abastiment i consum d’aliments segurs.
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Desitgem que aquesta pandémia acabi I'abans possible, encara que no podem llancar les
campanes al vol, perqué no sera senzill. Pero estem segurs que lluitarem amb totes les nos-
tres forces per resistir als atacs d’aquest coronavirus i de qualsevol altre germen que pugui
sorgir, estant en bon estat de salut, ja que s’ha comprovat que la COVID-19 s’acarnissa amb
aquelles persones que tenen un sistema immunitari debilitat (la immunosenescéncia habi-
tual a persones ancianes) o que pateixen malalties d’origen no transmissible com I'obesitat,
la diabetis tipus II, hipertensid, i problemes cardiovasculars entre d’altres.

Encara que mengem de manera saludable i sostenible, si no tenim altres bons habits de
vida com evitar I'alcohol, el tabac i fer la suficient activitat fisica cada dia, no aconseguirem
el nostre objectiu final. L'activitat fisica és absolutament necessaria en totes les etapes de
la vida i és indispensable per evitar mltiples trastorns i malalties. ElI sedentarisme és un
dels factors que propicia I'aparicié de les malalties no transmissibles comentades. Que no
passi ni un sol dia sense haver fet un minim d’una hora d’activitat fisica moderada o intensa,
segons les nostres possibilitats.

La frase segiient, enunciada pel professor Walter Willet, expert investigador i lider de I'in-
forme “Eat Lancet” dissenyat per 37 experts de tot el mon, resumeix de manera magistral
aquesta guia:

“La transformacio a dietes saludables per al 2050 requerira canvis substancials en la dieta.
El consum mundial de fruites, vegetals, fruita seca, llavors i llegums s’haura de duplicar i el
consum d’aliments com la carn vermella i el sucre s’haura de reduir en més del 50 %. Una
dieta rica en aliments d’origen vegetal i amb menys aliments d’origen animal confereix una
bona salut i beneficis ambientals”.



Recursos
Llibres

Mas Vegetales, menos Animales. Julio Basulto, Juanjo Caceres.
Come Seguro Comiendo de Todo. Beatriz Robles.

Beber sin Sed. Carlos Casabona, Julio Basulto.

Alimentacion Saludable para Nifios Geniales. Griselda Herrero.
¢Qué es Comer Sano? JM Mulet.

Tinars, el Sabor de la Tradicion. Marc Gascons.

Direccions web

http://www.efsa.europa.eu/es/news/coronavirus-no-evidence-food-source-or-transmis-
sion-route

http://www.aecosan.msssi.qob.es/AECOSAN/web/para_el _consumidor/ampliacion/frutas
verduras.htm

Consulteu I'informe “Mesures que cal tenir en compte per al rentat de fruita i verdures que
es consumeixen crues. L'Gs de I'hipoclorit de sodi”:
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/informes tecnics/comite-cientific-assessor/

http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/3408

Persistence of coronaviruses on inanimate surfaces and their inactivation with biocidal agents
(Kampfa G 2020). https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195670120300463

https://www.mschs.qgob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov/docu-
mentos/Coronavirus y Agua de Consumo.pdf

https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/pets.html

https://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/

https://elpais.com/elpais/2015/10/26/ciencia/1445873550 076067.html

http://www.gironaexcellent.cat/es/

https://eatforum.org/eat-lancet-commission/

https://ec.europa.eu/clima/policies/international/neqgotiations/paris _es

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio salut/alimentacio
saludable/02Publicacions/pub_alim inf/dieta vegetariana menjador_escolar/Vegetarianis-
me_09032020.pdf



http://www.efsa.europa.eu/es/news/coronavirus-no-evidence-food-source-or-transmission-route
http://www.efsa.europa.eu/es/news/coronavirus-no-evidence-food-source-or-transmission-route
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/para_el_consumidor/ampliacion/frutas_verduras.htm
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http://acsa.gencat.cat/ca/detall/publicacio/Mesures-que-cal-tenir-en-compte-per-al-rentat-de-fruita-
http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/3408
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195670120300463
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https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/pets.html
https://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/
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http://www.gironaexcellent.cat/es/
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http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/dieta_vegetariana_menjador_escolar/Vegetarianisme_09032020.pdf

https://salutweb.gencat.cat/web/.content/ departament/estadistiques-sanitaries/enques-
tes/Enquesta-de-salut-de-Catalunya/Resultats-de-lenquesta-de-salut-de-Catalunya/docu-
ments/2019/resumen-ejecutivo ESCA-2019.pdf

https://doi.org/10.1016/j.metabol.2020.154244

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32885905/

Podeu consultar un extens receptari sobre tota mena de llegums en aquesta web:
https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/ Vida saludable/Alimentacio/Els aliments/Ile-
qums/receptari_llequms.pdf

A aquesta web ofereixen una infografia a tot color amb I'estacionalitat de les fruites i les
verdures:
https://opcions.org/wp-content/uploads/2017/05/calendari Alimentsfrescos-web.pdf

Consells perque els infants aprenguin a menjar amb alegria:
https://mypersonalfood.es/author/rebeca/

Videos

https://www.tueligesloguecomes.com/2017/12/trianqulo-de-la-alimentacion-video-subti-
tulado-del-instituto-flamenco-de-salud-belga/

https://www.youtube.com/watch?v=Plc420lU0IK

Alltres publicacions de XICS GASTRONOMIC

X?Cb Aplica’t
judem a Prevenir

-GASTRONOMIC esions Infantils
a Casa i ot arreu

Guia per a la prevencié

de lesions infantils

CARLOS CASABONA

Enllag en linia:
WWWw.xicsgastronomic.com
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“La transformacio a dietes salud-
ables per al 2050 requerira canvis
substancials en la dieta. El consum
mundial de fruites, vegetals, fruita

secq, llavors i llegums s’haura de
duplicar i el consum d’aliments com
la carn vermella i el sucre s’haura
de reduir en més del 50 %.
Una dieta rica en aliments d’origen
vegetal i amb menys aliments
d’origen animal confereix una
bona salut i beneficis ambientals”




Carlos Casabona (Saragossa, 1960): Llicenciat
en Medicina i Cirurgia per la Universitat de Sa-
ragossa (1983), va cursar I’especialitat de Pe-
diatria via MIR a I’Hospital Clinic Universitari de
La Laguna, durant 4 anys, col-laborant en nom-
broses publicacions i comunicacions en revistes
especialitzades (anals espanyols de pediatria,
pediatrica, etc.) i congressos. Imparteix nom-
broses xerrades, tallers i conferéncies a centres
publics i privats, a més de col-laborar habitual-
ment com a divulgador a programes de radio,
diaris, revistes i televisio.

Després 25 anys treballant en atencio primaria i
centrat en la nutricio infantil i juvenil, ha escrit el
Ilibre “Ta Eliges lo que comes” editat per Paidds
(2016), llibre en el qual recull la seva amplia ex-
periencia com a promotor d’una alimentacio sa-
ludable i en la prevencio del sobrepés de milers
de nens afectats per un estil de vida insana. El
novembre del 2017, s’ha publicat ja la segona
edicio del llibre.

Durant aquest any 2020, ha publicat el seu se-
gon llibre “Beber sin sed” també amb Paidos,
coescrit amb el reconegut dietista-nutricionista
Julio Basulto. En aquest llibre prologat per la
Dra Carmen Cabezas, sotsdirectora general de
promocid de la salut de la Generalitat de Ca-
talunya, s’ofereixen consells per a triar qualse-
vol mena de beguda de I'immens repertori que
actualment podem trobar al supermercat i en
qualsevol establiment d’oci.

Es autor del blog amb el mateix titol que el li-
bre: tueligesloguecomes.com

Esta casat amb |a pintora Micheline Samaey i té
dos fills, Elena i Pablo que han crescut envoltats
d’afecte i cultura, fins a convertir-se en metges-
sa i enginyer respectivament.
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