Gelats, cal evitar-ne I'excés.

mesurar-ne €l seu consum i no fer-ne
abus.

Cal tenir en compte, també, que du-
rant I’estiu es poden consumir uns ti-
pus de productes que poden resultar
perjudicials per la salut. Les mahone-
ses i els productes fets amb llet corren
el perill, amb la calor, d’una rapida de-
gradacio i multiplicaciéo de gérmens.
Aix0 pot provocar infeccions intesti-

de les necessaries durant 1I'hivern.

ni alcohol.

Necessitats energétiques diaries
Hivern Esstlu
Calories 2.500 2.250
Aigna 2.000 cm? 3.000 cm?
Proleina 70 grs, 70 grs.
Greix A 100 grs. 70 grs.
Hidrats de carbd 310 grs. 310 grs.

El periode d’estiu, com que hi ha més evaporacié d'aigua, es necessita
més hidratacid, i, per tant, més consum d’aigua. Aquesta és ia diferéncia
basica en una alimentacié d’hivern i d’estiu.

Quant als greixos, també és convenient consumir-ne menys a I’estiu, su-
mant un total de calories diries de 2.250, aproximadament, un 10% menys

El consum d’aigua pot augmentar si es realitza algun tipus d’exercici fort,
si es va a la platja o si es realitza algun esport, tant a I'estiu com a I’hivern.
En tot cas, és aconsellable beure aigua i no begudes refrescants artificials

O

nals i intoxicacions, per tant cal tenir
molta cura amb aquest tipus d’ali-
ments, i fugir-ne durant aquesta épo-
ca, sobretot en els establiments que no
ens mereixin completa confianga.
Les raons estétiques que justifiquen
mantenir una dieta equilibrada durant
I’estiu son, potser, les més assumides
per tothom. Una bona alimentaci6 és
la base d’un cos esvelt i atractiu, i tam-

bé pot ajudar a mantenir una pell fina
i tersa. Alguns aliments ens poden aju-
dar, fins i tot, a bronzejar el nostre cos,
com per exemple, el consum de pasta-
nagues. Quan sigui I’hora de posar-nos
els banyadors i de lluir la moda estiuen-
ca, que de per si és més delatora de les
obesitats que la moda d’hivern, agrai-
rem haver-nos sabut moderar en la
nostra dieta. O

LES AFECCIONS DE L'APARELL DIGESTIU, LES MES FREQUENTS
] y ] ] B &~ ~ ]
Dietes d’estiu per prescripcio medica

Encara que les normes de control referides a I'alimentacié
s6n molt rigides, les intoxicacions massives produides per
mahoneses i productes lactis sén la norma durant els
mesos de calor.

G. P.

I doctor Ramon Coronas Alonso
¢és el cap de Serveis Dietétics de
I’Hospital Clinic i Provincial de Bar-
celona. Dins de la seva especialitat ha
pogut establir les necessitats nutritives
de les persones a ’estiu, depenent de
molts factors, com I’edat, el pes, les
despeses d’energia que es realitzin dia-
riament, les malalties que es puguin
patir i la quantitat d’aigua que perdi
cada persona. La manca d’una alimen-
tacio adequada i proporcionada durant
Iestiu pot ser la causa de trastorns i
malalties que ens amarguin I’¢poca
daurada de les vacances.
—¢ Quin és ’element basic en una
dieta d’estiu?
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—Basicament, el que més canvia en
el consum durant I’estiu és I’aigua, que
se’n gasta molta més en aquesta €poca
perqué hi ha molta més evaporacié
amb la insolacié. Perd també depén
molt de si es va o no a la platja, si s’esta
o no al sol i de I’esforg fisic que es rea-
litza.

—¢Per qué convé fer unes dietes
determinades a ’estiu i menjar uns de-
terminats aliments?

—Com que hi ha més problemes hi-
drics i augmenten les necessitats
d’aigua, és logic que s’hagin de men-
jar aliments més rics en aigua, com sén
les fruites i verdures. Convé menjar
menys concentrats en sal i convé aug-
mentar e¢ls complexos vitaminics,
sobretot certa quantitat de vitamines

Els aliments rics en aigua son els més ade
quats a l'estiu.
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hidrosolubles, com la vitamina C.
L’augment de vitamines també justifi-
ca un cert canvi en I’habit nutritiu.
També s’ha de pensar que la gent pre-
fereix a I’estiu coses menys calentes,
menys condimentades, i aix0 ho faci-
liten menjars com les amanides o les
fruites.

—c¢La carn i la proteina es poden
consumir exactament igual a !’estiu que
a ’hivern?

—No hi ha cap problema al respec-
te. Si que s’aconsella menjar una bo-
na quantitat de peix, dins del possible,
i al’estiu aix0 és més senzill de fer. La
rad és per problemes d’acid uric, ja que
a I’estiu hi ha més mobilitzacié mus-
cular, es fa més exercici, i aixd0 com-
porta una mobilitzacié d’acid uric que
doéna lloc perque se n’elevi el nivell. El
peix és més aconsellable que la carn en
aquest sentit.

—L ’estiu es presta molt a un desor-
dre en els menjars. ;Es necessari fixar-
Se un rigor en els horaris i en les quan-
titats dels aliments que s’ingereixen?

—Evidentment, un control horari
amb el menjar és millor. Pero s’han de
diferenciar les persones que tinguin al-
gun antecedent amb algun problema de
tipus gastric, digestiu, nutricional en
general, malalties metaboliques, com
la diabetes... Aquestes persones neces-
siten un control horari. En canvi, les
persones que no tenen cap problema i
gaudeixen d’una bona salut, un cert
descontrol, no és que sigui aconsella-
ble, pero forma part de les vacances.

—¢ Les necessitats de dietes especials
i control en la nutricio varia segons les
diferents edats de les persones?

—Aqui si que podriem dir que les
persones grans son les que haurien de
portar un cert control amb el menjar,
perqu¢ la persona gran tendeix a
descontrolar-se quan pot, els dies de
festa, Nadal, i les vacances. I aquest
descontrol, en elles, té més importan-
cia, perqué poden caure amb facilitat
en trastorns digestius i altres altera-
cions que poden ser importants. Pen-
Sem que, €N una persona gran, una
diarrea pot ser molt greu. Com que ne-
cessiten una estabilitat, aquestes per-
sones si que convé molt que mengin a
I’hora, que no cometin excessos, que
no mengin picants, condiments, embo-
tits, alcohol, i tots aquests aliments
perillosos.

—¢ 1 en els nens petits?

—Els nens soén ’altra classe de per-
sones amb les quals s’ha d’anar molt
en compte. Es molt facil que es descon-
trolin i que mengin massa dolgos i lla-
minadures que no els convenen, begu-
des més o menys artificioses que, fins
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a un cert limit estan bé, perd que po-
den resultar excessives i poden donar
quadres d’enterocolitis o altres.

—¢S’hauria de mesurar el consum
d’alcohol a Destiu?

—Nosaltres no som un pais amb un
consum d’alcohol molt elevat, des del
punt de vista de percentatge mitja. Hi
ha paisos on el consum habitual és més
elevat. Pero si que hi ha cada vegada
més gent que pren alcohol en quanti-

hi ha abundancia de fruita i vitamina
C, o pel sol, hi ha abundancia de vita-
mina D. Si que pot haver-hi increment
d’alguns trastorns en gent ja predispo-
sada, com poden ser pancreatitis, des-
compensacions diabétiques, augment
d’obesitats i atacs de gota, perque es
pren més alcohol. Aquestes malalties
es poden donar amb més facilitat a I’es-
tiu.

—¢ Quins son els consells dietétics

«Cal fugir dels plats complicats i anar a les coses senzilles».

tats importants els caps de setmana i
no beu alcohol durant la resta dels dies.
Les vacances van moltes vegades lliga-
des a aquest consum d’alcohol, i es pot
arribar a excessos. De fet, durant I’es-
tiu, s’arriba a quantitats elevades i
s’hauria de moderar aquest consum.

—¢ Quins son els trastorns més fre-
qiients per una mala alimentacio a ’es-
tiu?

—Els més fregiients son les gas-
troenteritis, les enterocolitis, o tot el
que siguin inflamacions més o menys
agudes de I’aparell digestiu, amb les
manifestacions més tipiques que son la
diarrea, els vomits... O sigui, els qua-
dres tipics, bé pel mal estat d’algun ali-
ment, bé per un excés d’aquests ali-
ments, o bé per un estat previ de la
persona receptora d’aquests aliments.
En la nostra zona ja és més dificil que
es produeixin débits vitaminics, perque

basics per a una bona alimentacio a
Pestiu?

—Des del punt de vista estrictament
dietetic, cal fugir de les condimenta-
cions excessives, dels plats complicats
i anar a les coses senzilles. No menjar
salses fora de casa, si és possible, so-
bretot mahoneses, ensaladilles, etc.,
perqueé la contaminacioé és molt facil.
A la temperatura de 30 graus, la incu-
bacio de gérmens, inocus en petita
quantitat, és molt rapida. Tot el que
siguin salses d’ous crus, o les cremes
i la nata, s6n mitjans de conreu per als
gérmens. Es contaminen amb molta
facilitat. I el millor és fugir de tots
aquests preparats. D’altra banda, co-
ses senzilles, amb una quantitat impor-
tant de liquids, com sucs de fruita na-
turals o aigua. No intentar calmar la
set amb begudes alcoholiques o amb
begudes artificials. O



