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Dissabte, 5 de novembre del 2011

Salut i bons aliments

Anéemia i obsessio pel

ferro (i 1)

Ja he comentat, en altres ocasions, que la
bona masticacié €és molt important ja que
assimilem millor els aliments facilitant
I’extracci6 del ferro necessari.

Només el ferro és important per no tenir
aneémia, cal tenir unes bones quantitats de
vitamina B12 (peix fresc, ous de corral, carn
de qualitat, no industrial), acid folic (fulla
verda) i vitamina C. La vitamina B12 i I’acid
folic participa en la sintesi de I’hemoglobina
en els globuls vermells i contribueix a la
longevitat dels globuls blancs, a la salut del
sistema nervids central i al metabolisme dels
greixos, proteines i carbohidrats. Per tant,
veiem que no només €s el ferro com a element
aillat sind que necessitem de diversos
elements, d’un equip, per a que el nostre cos
no tingui anémia. [ ara preguntarieu: I per que
no treuen un complex que tingui tots aquests
elements junts? I jo contestaria: Primer, no sé
si n’hi ha pero no ho crec ja que fan més
negoci de I’altra manera perque, cal ser
conscients, les
farmaceutiques no
volen que ens curem
perque sind se’ls
acaba el xollo. I
segon, segueixo
recordant que cal
buscar aquests
elements en
I’alimentacié no en
una pastilleta de
colors que entra per la
boca fa els seus
desgavells en el nostre
interior i després orinem de color rosa
vermell6s i les nostres excrements es tornen
d’un negre intens..., tot molt quimic i no em
vull oblidar que els suplements de ferro creen
restrenyiment.

Hem de ser conscients que tant una anémia
com qualsevol altra malaltia sol venir per
excés de certs aliments i productes que
ingerim cada dia: excés de sucre, fruita de fora
de temporada i tropical, refrescs, cues, sucs
industrials, infusions industrials (a veure si ens
queda ja clar que les infusions dels
supermercats no son infusions de qualitat);
excés de cereals refinats, lactis i derivats,
aliments greixosos, embotits, menjar fast-food
... Tots aquests i molts més, que ja sabem que
entren en la meva llista negra, son els que
interfereixen amb un funcionament correcte
dels intestins disminuint la seva capacitat per
absorbir els nutrients. Perd també dir que es
pot produir per excés de sal, aliments
enllaunats, congelats o aliments al forn
industrials i una falta de verdures. Crec que no
m’he deixat cap producte de supermercat. Tot
el que es troba en un supermercat pot causar
una anémia o un cancer i ja sabeu que no
exagero.

El ferro que tenim al nostre cos (no el sintetic)
es combina amb les proteines i el coure per
formar 1’hemoglobina, la substancia que déna
el color als globuls vermells i que transporta
oxigen dels pulmons als teixits i Oxid de
carboni de els teixits als pulmons. El ferro
determina la qualitat de la nostra sang i
augmenta la resistencia a I’estres i a les
malalties. Participa en la formaci6 de la
mioglobina que aquesta permet la contraccié
dels musculs.

Gairebé tot el ferro que tenim en el nostre cos
es recicla i si estem sans les perdues sén

minimes. El ferro es perd per la pell, les
mucoses del tub digestiu i per 1’orina.

En I’adolescencia es necessita més quantitat
pel creixement i la menstruacié en les noies.
Durant I’embaras i lactancia també perd no
per perdua sind perque el nostre cos necessita
més ferro per les noves cel-lules. Pero cal dir
que com més ferro necessiti el cos més gran
sera 1’absorci6 intestinal d’aquest.

El nostre cos compensa les perdues de ferro
alliberant les reserves que t€ emmagatzemades
al fetge 1 augmenta aixi 1’absorcid intestinal.
El ferro el absorbim en I'intesti prim i el
transporta una proteina anomenada
transferrina. S’emmagatzema en totes les
cel-lules del nostre cos pero sobretot en el
fetge i en moll de I’os. L’absorcid i
alliberament de ferro a 'intesti es veuen
incrementades quan hi ha una necessitat i
reduides o bloquejades quan hi ha una
saturacio.

Es important saber que el ferro sintetic o
quimic afecta
negativament els
nivells de zinc en
I’organisme. Totes les
persones que prenen
suplements tenen una
deficiencia de zinc:
problemes de
menstruacio i fertilitat,
acné, dermatitis,
herpes, ungles
deformades, estries,
mala cicatritzacio,
fatiga, retards en el
creixements, depressio...

Si hem decidit prendre aquests suplements €s
millor que ho acompanyem amb zinc. No hem
de consumir complements vitaminics amb
més de 30 mgs. de ferro sense assegurar-nos
que s’esta consumint suficient zinc. Pero he de
ser honesta i dir que amb aquests farmacs
nostre cos no absorbeix el ferro i aquesta
aportaci6 artificial a la llarga provoca
malalties més greus com la hemosiderosi (la
hemosiderina és un pigment de color groc-
daurat o bru i aspecte granul6s o cristal que
deriva de I’hemoglobina quan hi ha més ferro
del necessari en el cos) i la cirrosi deguda a
I’acumulaci6 de ferro en el fetge, melsa,
pancrees, moll d’os, ganglis limfatics i pell
responent amb una reacci6 d’evoluci6 fibrosa.
Massa ferro sintetic també augmenta el perill
de malalties cardiovasculars, per exemple, les
dones que tenen la menstruacio i perden ferro
cada mes, tenen menys risc que els homes fins
que arriba la menopausa. Aixi que menys por
a la nostra sang i menys obsessio pels
suplements quimics.

La soluci6 no hi és fora sin6 dins nostre: Es
molt important nodrir-nos amb bon menjar i
molt d’amor per no tenir deficiencies tant
fisiques com emocionals.

Louis Hay

Anemia: Actitud de ‘si, perd’. Manca
d’alegria. Por a la vida. Sentiment de no valer
prou.

Bons Aliments i Salut de Ferro.

Yo Isasi
Nutridora
Macrobiotiva
http://nutricion
encasa.
wordpress.com

Parlem de cuina

OPINIO

Toni Pinya Florit,
“mestre Pinya”

Aquest any s’ha jubilat en Toni Pinya
Florit, mestre, company i amic de molts dels
cuiners i cuineres que avui treballam tant a
les cuines d’hotels i restaurants com a la
docéncia. Aprofitant aquest moment i
posats que feia molt de temps que volia
dedicar aquesta columna a n’en Toni, pero
per una cosa o I’altre sempre s’anava
retrassant; no obstant algunes vegades en
Toni ja ha col-laborat de bon gust amb
aquesta seccio.

Pero abans de continuar, tot i que en Toni
Pinya Florit es prou conegut, i a titol de
presentacid; recordar que la seva activitat
culinaria i docent s’ha desenvolupat arreu de
Mallorca, ha estat deixeble i col-laborador
de mestre Tomeu Esteva amb qui ha
treballat mdltiples vegades; també ha estat
professor de I’Escola d’Hoteleria de la UIB ,
de I’IES Juniper Serra a Palma, de L’IES
Calvia i I'Institut de Séller. A més a més té
una gran experiéncia com a cuiner
professional, com a professor, ponent de
cursos, demostracions 1 altres esdeveniments
culinaris. Fins hi tot a altres paisos on
sempre ha actuat com a ambaixador de la
nostra tradici6 culinaria més arrelada.
També €s coneguda la seva vessant
micologica, de fet ha col-laborat amb la
publicaci6 del llibre Els Bolets de les
Balears. 1 ja que parlam de llibres de cuina,
també son seus varis llibres publicats amb el
consell regulador D.O. Sobrassada de
Mallorca; el llibre Cocina Balear para su
corazon; la col-leccié Cuina Mallorquina o
el llibre EI Menjar Blanc, entre d’altres.
Vaig coneixer en Toni en el meu primer any
de Formaci6 Professional 1’Ies Guillem
Colom Casasnovas, que a les hores es deia
Joan Mir6. Llavors el vaig tornar a tenir
com a professor al 5¢ curs i de llavors enca
hem coincidit professionalment moltes
vegades i sempre en Toni ha transmes els
seus coneixements des del raonament,
explicant el perque de les coses i construint
“la casa amb uns bons fonaments”.
Excel-lent persona, en Toni sempre ha
treballat ensenyant tot el que sap,
compartint i fent de la cuina mallorquina
una bandera, que gracies a ell avui oneja
ben amunt.

Els qui hem tingut la sort de poder aprendre
d’ell, li devem moltissim, ja que hem apres
(i usant les seves propies paraules) a
humanitzar les coses... a treballar amb el
cor, el cap i estimar allo que fem.

Jo ara estic treballant en la mateixa cuina on
vaig tenir el plaer de tenir-lo com a
professor ara fa quasi 25 anys (sic) i no hi
ha dia que passi que no ensenyi als meus
alumnes alguna cosa d’allo que vaig
aprendre del “Mestre Pinya”.

Per acabar us deixo una de les seves
receptes que he fet moltes vegades i sempre
han tengut molt d’exit:

Menjar Blanc de Palo

Ingredients:

Mig litre de llet desnatada, 60 grams de
farina de blat de moro, 125 grams de sucre
de canya, una branca de canyella, una pell
de taronja de Séller, una copa de licor de
Palo

Elaboraci6:

Courem la llet amb el sucre, la canyella i la
pell de taronja, reservant un tassa de llet
freda

Dissoldrem la farina dins la llet freda que
hem reservat i incorporarem aquesta mescla
a la resta de llet un cop rompi a bullir.
Remourem amb suavitat fins que agafi un
poc de textura i un cop hagi bullit uns
minuts ho retirarem del foc.

Servirem la crema dins plats o copes i la
regarem amb unes gotes de licor de Palo per
sobre.

Bona setmana i ens trobam aqui mateix
d’aqui a 7 dies.

(A la foto, podeu veure en Toni amb la
nostra classe, alla per I’any 1989.)

Juan A. Fernandez
parlemdecuina
@hotmail.com

www.cuinant.com

http://cuinant-blog.
blogspot.com





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency true
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts false
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 150
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 150
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [150 150]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


