Vendre salut

per gua

La industria de
I"alimentacié ha trobat
unfilé enaquells
complements

gue, tedricament,
converteixen la llet,

el iogurt o els cereals

en productes més sans.

S6n els anomenats
“aliments funcionals”,
que afegeixen

al producte original

un plus de salut

en forma d’'Omega-3,

‘lactobacillus’ o bifidus.

Perd encara que,

per la publicitat, puguin
semblar medicaments,
els experts diuen que
no guareixen malalties.

sﬂlremSl Passclaim (Process for the As-

mort— és inherent a 1’ésser
huma. En la contemporania soci-
etat de la comunicacid, en qué la
informacid i la publicitat sovint es barre-
gen i es confonen, s’ha estés la comerci-
alitzaci6 de productes alimentaris que
venen salut o, si més no, prevencié.
Aquest “mercat preventiu”, que afecta
sobretot els lactics, permet a la indiistria
alimentaria donar un valor afegit al pro-
ducte: un plus de salut a canvi d’un preu
més alt. Perd és cert que aquests produc-
tes, també anomenats aliments funcio-
nals, sén més sans?

Un dels experts entrevistats per EL
TEMPS afirma que ha analitzat un pro-
ducte en concret que menteix quan
anuncia que porta bifidus. A banda d’ai-
x0, que és un evident incompliment de la
llei de publicitat de 1988 perqué men-
teix, tota aquesta gamma d’aliments fun-
cionals utilitzen reclams publicitaris
que, subtilment, poden portar a1’en-
gany. La professora de marqueting far-
maceutic de la Universitat de Barcelona
Elvira Bel considera que se’n fa una
publicitat que els situa molt a prop dels
“productes frontera”, els que semblen
medicaments. Per a Bel €s molt evident
que “aquests productes sén aliments i no
tenen una activitat terapéutica, pero fan
un marqueting que potencia la creenga
en la seva aportacid a la salut, en una
possible acci6 teraputica”.

El doctor Francisco Guarner, del grup
del Servei d’ Aparell Digestiu de 1’Hos-
pital General de la Vall d’"Hebron, col‘la-
bora en un projecte encarregat per la Co-
missié Europea per elaborar una regula-
ci6 dels reclams publicitaris enla
comercialitzacié d’aliments. El projecte,

sessment of Scientific Support for
Claims on Foods), ha de servir perque
els legisladors incloguin en la normativa
una série de criteris cientifics que I’em-
presa d’alimentacié haura de demostrar
per poder anunciar determinades propie-
tats del seu producte.

Segons Francisco Guarner, un dels
consells que els cientifics donaran a la
Direcci6é General de Sanitat i Proteccié
dels Consumidors és que les empreses
no puguin afirmar que tal aliment “pre-
veu tal malaltia”, sin6 que “redueix el
risc de” contraure aquesta o aquella al-
tra, perque, de fet, és el que, en el millor
dels casos, arriben a fer.

Entre els cientifics hi ha divergencia
d’opinions sobre la presumpta efectivi-
tat que aquests aliments poden tenir. El
cas més complex és el dels prebiotics i
els probiotics. Els prebidtics, segons ex-
plica el catedratic de Nutricid de la Uni-
versitat de Barcelona Abel Mariné sén
“aliment per a la flora intestinal, ‘pinso’
per als microorganismes”, mentre que
els probidtics sén microorganismes vius,
com els que tenen el iogurt i les llets fer-
mentades. Alguns cientifics afirmen que
els probidtics no poden tenir cap efecte
perqué moren a l’estémac i no arriben
vius a I’intesti, Mariné, en canvi, consi-
dera que “la majoria de la comunitat ci-
entifica creu que hi ha prou treballs que
demostren que els microorganismes arri-
ben ben vius per tenir efectes beneficio-
sos”. Concretament, “estd demostrat que
el Lactobacillus casei té la capacitat
d’implantar-se en ’intest”. Per a aquest
expert en nutricié, aquests productes no
sén “imprescindibles”, perd si “conveni-
ents”. Recorda, de totes maneres, que el



iogurt normal ja és un probidtic i ajuda
la digestid, per la qual cosa “podria ser
considerat un aliment funcional si no re-
dueixes aquest concepte als aliments
modificats per afegir-los alguna cosa
més”.

Miquel Moretd, catedratic de Fisiolo-
gia de la Facultat de Farmacia de 1a UB,
també creu que “hi ha estudis molt serio-
sos de grans empreses, com ara Danone,
que demostren els efectes beneficiosos
d’alguns productes”, perd també reco-
neix que “n’hi ha d’altres de realitzats en
cultius cel-lulars i condicions molt con-
trolades que no poden ser extrapolats a
la poblacié sense un veritable estudi epi-
demiologic entre els humans”. Malgrat
aix0, les mateixes empreses també fan
servir aquests altres estudis com a garan-
tia dels seus productes.

Francisco Guarner creu que alguns si
que han demostrat certa efectivitat. Es el
cas del Lactobacillus GG, que funciona
contra les alergies infantils, o el Lacto-

bacillus casei DN-114 001, conegut amb
el nom de L. Casei Imunitass, que €s una
marca comercial registrada. Alguns ex-
perts consideren que aquest producte és
un dels pocs que tenen un estudi cientific
que avala la seva eficacia. Efectivament,
Journal of Nutrition, Health and A ging
(2003; 7 (2): 75-7) va publicar un estudi
realitzat amb gent gran que demostra
que el grup que va prendre el Lactobaci-
{lus va experimentar una reduccié del
20% en la duracid de les infeccions hi-
vernals (gastrointestinals o respiratori-
es). D’aquesta manera, consideren pro-
vat que el Lactobacillus reforga el siste-
ma immunitari.

Maria Alemany, expert en nutricié de
la UB, és dels que creuen que la majoria
d’aquests microorganismes no arriba viu
a I’intesti. Opina que la ciéncia de la nu-
tricié esta abandonada i “només es po-
tencia la tecnologia de 1’alimentacid,
que és la que interessa a la inddstria”.
Aix9, diu, “fa que sempre hi hagi cienti-

fics disposats a fer un estudi que provi la
bondat d’un producte”.

Sobre el cas concret del Lactobacillus
casei, opina que “només €s un nom co-
mercial: el seu efecte sobre el sistema
immunologic é€s el mateix que el de
molts altres microorganismes”.

En Josep Ramon Ticd, de la Unitat de
Tecnologia Farmaceutica de la Facultat
de Farmacia de 1a UB, insisteix en la
idea que els iogurts ja sén probiotics,
igual que I’'Omega-3 —un altre plus de
salut que porten alguns aliments funcio-
nals— “és present en la tonyina i la sardi-
na de manera natural”, de manera que
“aquests complements dels aliments
funcionals només sén per encarir el pro-
ducte”. Abel Mariné tamb¢ és més parti-
dari d’una “dieta funcional” que no pas
dels aliments funcionals, tot i que reco-
neix que “tecnologicament, un lactic
amb Omega-3 és un producte perfecte
perqué afegeix greix de peix alallet sen-
se que tingui cap regust”.



Mariné recorda que “menjant peix
blau tres o quatre cops per setmana ja
tens una bona aportacié d’Omega-3”,
que “menjant verdura i fruita tens tota
la fibra que ofereixen alguns aliments
funcionals”, i que “els millors antioxi-
dants sén les vitamines A, CiE, que
son a la fruita, la pastanaga, el te o el
vi”. Per a Mariné, una dieta variada que
inclogui tots aquests elements no ha de
ser reforgada amb res més. També des-
taca que “la publicitat d’aquests ali-
ments sempre ha de dir que no guarei-
xen cap malaltia”. Segons Mariné, no-
més hi ha una excepci6, “una margarina

que redueix el colesterol”, pero, en
aquest cas, cal que el metge “ho sapiga i
que no es combini aquest aliment amb
medicaments.”

La moda dels aliments funcionals té
un efecte secundari: el que Maria Ale-
many defineix com a “medicalitzacié
dels aliments”. “Hem de menjar —diu
Alemany- les coses que ens vinguen de
gust, dins d’una dieta variada. No pots
estar pensant si et falten poliinsaturats,
magnesi o coure i arribar a I’extrem de
preguntar-nos si hem pres la dosi diaria
de zinc, perque acabarfem bojos i amb
seriosos problemes d’alimentaci6: pen-

Les mentides de la dieta,
segons Maria Alemany

Is espinacs no tenen molt de fer-

roiles verdures bullides no

aporten gaire aliment. L'oli és

més sa que la margarina i la carn
fregida pot ser més sana que la massa
torrada. Els interessos de les indiistries
alimentaries i dels grans productors de
materies primeres han esbombat mites
falsos sobre la nutricié que aqui desmen-
teix Maria Alemany, catedratic de Nutri-
cié i Bromatologia de la Universitat de
Barcelona.

Les verdures. “Ara hi ha molta gent
que només menja verdures. Si no men-
ges carn pots tenir deficits de ferro i pro-
teines. El problema de la verdura és que
té una baixa densitat energetica. Atipa
pero també es buida rapidament a 1’esté-
mac. El problema del tomaquet o 1’enci-
am cru és que I’aliment esta dins de les
cél-lules, embolicades en cel-lulosa.
Quan mastegues, aix0 no es trenca —ex-
cepte unes poques c¢l-lules—, després no
es digereix, amb la qual cosa arriba a
I’intest{ gros i surt. Encara que portin
moltes coses, tu no les aprofites. Per
aprofitar-ho, cal un tractament térmic
que trenqui la proteccié. Si les bullim,
tal com fem normalment, els nutrients

passen al brou i els vegetals son pura fi-
bra. Per tant, I’aliment i les vitamines es
troben en el brou que molts cops llan-
cem, Val més fer les verdures al vapor o
enel wok.”.

Els espinacs i el ferro. “Sén un ali-
ment saludable. No alimenten gaire, perd
si els fas ben fets —al vapor o saltejats—
aporten la fibra i certa quantitat de vita-
mines i alguns minerals, sobretot mag-
nesi. La idea que porta molt de ferro és
erronia i ve d’una errada d’impremta en
una de les primeres analisis que es van
fer sobre la composici6 dels aliments.
Se’ls en va anar la coma dels decimals
dos llocs cap a ’esquerra i aix0 va origi-
nar la confusié anys després. Els espi-
nacs tenen el mateix ferro, més o menys,
que les bledes i verdures semblants.”

Lallet i l'osteoporosi. “La llet porta
molt de calci, perd la majoria del calci va
a parar a la femta en forma de sabons
calcics. Agafes el que necessites i la res-
tael llences. Si tu tens un problema d’os-
teoporosi i prens molt de calci, no 1’a-
profitaras si no tens resolt el problema
de les hormones —els estrogens o la cal-
citonina o la parathormona—, La vitami-
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seu que el que ens recomanen és, S0-
vint, la suma de preocupacions de di-
verses inddstries alimentaries.”

Abel Mariné alerta sobre el fet que la
preocupacid per I’alimentacié esdevin-
gui obsessié i afecti, fins i tot, la lliber-
tat personal: “Als Estats Units s’esta
parlant d’aplicar una Fat-Tax [impost
sobre 1’obesitat] que es carregui sobre
els aliments amb greix, com la mantega
o la llet sencera. Crec que aix0 seria una
mena de Gran Germa sanitari que aniria
molt més enlla del que cal anar.”

Alex Milian

na D també és important per combatre
I’ osteoporosi, perd aqui, gracies al sol,
no tenim gaires problemes de vitami-
naD.”

La margarina. “Fa molts anys la gent
volia margarina perque s’assemblava a
la mantega, que és el que estava de moda
a Europa i als Estats Units. La margari-
na, que surt de la hidrogenacid d’olis
normals, és una bestiesa des del punt de
vista nutricional. Sera molt comoda per
al pa de motllo, pero té acids grassos
trans. I el que tenen de bo els olis, els
acids grassos poliinsaturats, a la marga-
rina no hi sén perque els has hidrogenat i
destruit. Per tant, només ddéna calories.”

L’oli d’oliva i I'oli de gira-sol. “Nor-
malment els fem servir a I’inrevés. L’oli
d’oliva és el millor per fregir. Els olis
més lleugers, com el de gira-sol o el de
blat de moro, tenen molts acids grassos
poliinsaturats, sén més liquids. Per0, per
ser més liquids, també es descomponen
només en escalfar-los. Es fan malbé de
seguida, destrueixes els poliinsaturats
que tenen i pots produir materials peri-
llosos, superoxidants. En canvi, el d’oli-
va aguanta molt bé la temperatura, per-
que és monoinsaturat, t€ un acid gras
amb un sol doble enllag, I’acid oleic.

A I’hora d’amanir, és millor el de gira-
sol, perque conserves els poliinsaturats.
Nosaltres hem de prendre, al dia, un
gram o dos d’aquests acids grassos po-



