VIUAC NATURAL

ALIMENTACIO NATURAL | EQUILIBRADA

Fonamentalment per portar una a-
limentacié correcta caldra tindre en
compte les necessitats basiques del
nostre cos dins el procés de nutricio.
Podem parlar a nivell general de tres
elements indispensables:

a) Vitamines.
b) Sals minerals.
c) Proteines.

En qualsevol mena de dieta els
tres components han de mantindré la
seva preséncia i adequada proporcio.
Una alimentacié amb caréncies no és
equilibrada. Parlavem el mes passat
de la relacio harmonica entre el lin i el
lang dins els components de la dieta;
doncs bé, avui parlarem de la gran
importancia que aquests components
(a, b, c) tenen dins el procés normal
de nutricié en l'individu.

Les vitamines i les sals minerals
(Ca, K, I, Mg, etc., cai¢, potasi, iode,
magnesi), no aporten cap aliment al
nostre cos, per0 malgrat tot juguen
un importantfssim paper com a cata-
litzadors dins el procés metabolic hu-
ma. L'assimiliacié dels aliments mit-
jancant la digesti6 i el metabolisme
depen de la preséncia de vitamines i
sals minerals. Son indispensables per
a la realitzaci6 de moltes reaccions
bioguimiques i per aix0 la seva caren-
cia provoca malalties forca serioses:
el conegut ber-beri (manca de vita-
mina C), la descalcificaci6, manca de
vitamina D, calg, o magnesi, i d'altres
més.

Els components a) i b), vitamines i
sals, els podem trobar en les fruites,
verdures i en les algues marines, fo-
namentalment, doncs també és veri-
tat que els cereals integrals (arros,
mill, cibada) porten també vitamines
en petites proporcions i que els lactis
(llet, yogur, formatge...) porten molta
calc i altres elements, Caldra tindre
en compte aixo al consumir verdures,
fruites i algues marines o lactis. Les
vitamines les trobem fonamentalment
en les fruites i les sals minerals en les
verdures. Altres productes, com les
algues marines i els lactis, ens pro-
porcionen quantitats importants de
calg, magnesi, iode i algun altre ele-
ment. Ahl parlem del magnesi; esta

de moda avui dia prendre’'l en pasti-
lles, doncs es parla de la manca im-
portant d'aquest element en el nostre
cos. Si bé és veritat que els abona-
ments quimics i eis insecticides des-
trueixen el magnesi de les fruites i
verdures (per tant cal trobar un altre
mitjé per aconseguir-lo), és contra-
produent consumir-lo quimicament
(pastilles de Mg.) doncs per a co-
mencgar el nostre cos no esta preparat
per assimilar-lo en aquest estat i en
segon lloc podem trobar-lo facilment
en les algues marines i en la sal mari-
na sense refinar. En molts casos,
persones amb disfuncions renals im-
portants (insuficiéncies) el que acon-
segueixen prenent pastilles de mag-
nesi, és formar pedres en els ronyons
(Mg.) doncs uns ronyons delicats no
poden assimilar-lo. També cal recor-
dar la important funcié reguladora
general que té el magnesi dins el nos-
tre cos, la preséncia o caréncia d'a-
quest mineral podra ocasionar tras-
torns de tipus nervids, descalcificacio
o hipercalcificacio, etc.

B tercer grup sén les proteines,.
elles realment determinen i aporten
elements nutritius per al nostre cos.
Contenen l'energia que després no-
saltres cremarem en les nostres acti-
vitats. Una manca de proteines pro-
voca situacions de fatiga, debilitat i
passivitat en l'individu.

Les proteines podem trobar-les
en les albimines (carn, peix, ous i
lactis) i els cereals integrals (arros,
mill, ordi, civada). De fet podem pres-

cindir dels productes tipus albumines
si ens alimentem amb varis cereals
alhora. Cal recordar que la carn, el
peix, ous i lactis son productes bas-
tant toxic i dificils de digerir. L'acid
uric que causa tans mals als reuma-
tics, apareix després d'un abus d'al-
bumines. D'altres simptomes propies
d'aquest abus son: elevaciéo de la
pressié arterial, refredats freqients,
problemes digestius, renals, hepatics
(insuficiéncies renals, hepatiques, di-
gestions lentes i dificils, hepatitis, di-
versos estats inflamatoris gastro-intes-
tinals). Menjant cada dia varis cereals
estalviem al nostre cos tots aquests
problemes i al mateix temps el man-
tenim en forma i ben alimentat.

Podem afegir a la nostra dieta de
cereals algun producte lacti, una mica
de formatge, yogur natural\ kefir i fins
i tot algun ou, —aix0 sense abusar-ne
mai. Es interessant per aixo, excloure
la carn i el peix per l'elevat index de
toxicitat i dificultosa digestié que pre-
senten. Els ous mai esmenjaranfregits
sind bullits o bé en truita, doncs l'ou
va malament pel fetge. Tanmateix
mai prendrem formatges vells (durs),
sind ben tendres, doncs els vell estan
massa fermentats i carregats de toxi-
nes. Caldra repassar si la nostra dieta
conté aquests tres elements per par-
lar d'una alimentacié natural i sobre-
tot equilibrada.

Fins aviat.

ANGEL BONET | CANADELL

GIRONA

Tallers: Pedret, 21 -Tel. 20 12 26
Carrer Nou, 31 -Tel. 20 22 43

Rda. Pare Claret, 21 -Tel. 20 48 34
B. Carreras Peralta, 8 -Tel.
Major de Salt,
(SALT)

20 17
22 -TEL. 20 50 81 83

Cuida meés bé la vostra
roba

19



