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Dissabte, 16 de juny del 2012

Salut i bons aliments

Excés de sal als més

petits

N 1i donem 1a suficient importancia a
aquest tema i cal saber que la sal esta
amagada en molts aliments que prenem cada
dia. Com ja vaig comentar, en 1’article de la
sal, no €s obligatori posar a les etiquetes la
quantitat de sal afegida al producte i a més
sol ser sal industrial, adulterada.

Hi ha uns simptomes clars que ens
adverteixen que hi ha un consum excessiu
d’ella. I també es podrien aplicar per als
majors.

- Excés de fam. La presencia de sal
sobreestimula la gana. Quants vam
comengar una bossa de pipes o papes i no
podem parar fins acabar-1a?

- Excés de crits o queixes. Si crida sovint és
perque esta massa contret, massa excés de
sal, mentre que si es queixa €s perque s’ ha
tornat massa expandit, €s a dir, excés de
sucres i altres edulcorants.

- Moviments rigids o falta de flexibilitat.

- Dificultat per gatejar o caminar.

- Desenvolupament de cames arquejades.

- Desenvolupament lent: La sal impedeix el
desenvolupament i frena el creixement.

- Una circulaci6 sanguinia lenta.

- Pes anormal. Si s’aprima molt pot ser
degut a que absorbeix massa sal. L’excés de
sal causa contraccid i rigidesa en un nadé
massa prim, mentre que en el cas oposat
(gros o obes), li fa retenir aigua, greix i
altres substancies com sucres.

- Pell seca quan la pell ha de ser tova i suau.
- Si els seus evacuacions s’endureixen i
prenen un color fosc.

- En alguns casos febre elevada.

Si té algun d’aquests simptomes s’ha de
restablir 1’equilibri reduint o evitant els
aliments salats i contractors de la dieta
materna: carns, sal comercial, ous, embotits,
formatges, embotits, menjars preparats o
menjar rapid, enllaunats (olives,
escopinyes... ), congelats comercials (els
afegeixen grans quantitats de sal),
pastisseria industrial (si, molts sén dolcos
pero porten gran quantitat de sal), pizzes
congelades i industrials (la de I’anunci de
I’avia també esta inclosa), pans industrials,
fruita seca industrials... Es la mare la que ha
de regular la seva ingesta ja que afecta la
qualitat de la seva llet. I no oblidar-nos dels
nens alimentats amb llet de formula, ells ho
tenen més dificil ja que ’excés de sal el
porten incorporat en aquesta llet. Hauriem
de comencar a preparar nosaltres mateixes
llets vegetals casolanes i més nutritives com
la que ens recomana Aveline Kushi:

Llet de Cereals Integrals:

Pot donar-se després dels 8-12 mesos com a
aliment principal. Els ingredients principals
son arros integral, arros integral dolga i ordi.
L arros integral és el principal ingredient en
la llet de cereals ja que s’aproxima molt
nutricionalment a la llet materna. Per
simular el sabor dolg de la llet materna i
proveir suficient proteina i greix per a la
crianga del nen, pot incloure una mica més
d’arros dolg i ordi.

S’usa quatre parts d’arros integral de gra
curt, tres parts d’arros integral dolga i una
part d’ordi. De tant en tant es pot introduir
mill. No es recomanen el sarrai, ni el blat ni
el segol.

- Remullar els cereals durant la nit o 24
hores si fa molt fred. Cuinar a olla pressio
amb un trosset de kombu (no I’agafarem, la

guardarem per a la propera vegada) i cinc
vegades el volum d’aigua de font o mineral.
Cuinar entre una hora i una hora i mitja a
foc lent.

- Una altra opci6 seria remullar els cereals i
bullir en 10 vegades el seu volum d’aigua i
trosset d’alga kombu. Quan bull, cuinar a
foc lent fins que el liquid es redueixi a la
meitat.

La barreja pot ser guardada en un pot de
vidre a la nevera i recalentarla abans de
tornar a utilitzar. La llet de cereals pot usar-
se una mica més gruixuda com un dels
primers aliments tous després del
deslletament. Se li pot afegir sesam torrat i
molt (5-10%).

- Important: La llet de cereals no es pot fer
amb farines de cereals ja que produiran
mucositats.

Com he comentat anteriorment, un excés de
sal pot inhibir el procés de creixement
natural i a més pot causar una degeneracio
en la seva capacitat mental.

Un cop el nostre nad6é comenga a prendre
solids hem de fer els seus apats sense sal
fins que passi un any o més d’edat i
accentuarem el sabor dol¢ amb cereals més
cuinats, amb verdures dolces i en alguns
casos afegint una mica de melassa d’arros
ecologica.

Pero també és important que la mare no
només reguli el aliments salats abans
esmentats ja que normalment qui pren
aquests aliments també sol incloure en la
seva alimentaci6 aliments més expansius
com a excés de fruita crua, liquids (tes, sucs
i begudes industrials), dolcos industrials...
per a compensar els extrems. Aquests
aliments debiliten molt i aixi no ajudarem a
resoldre el problema amb només treure els
aliments salats. Com veieu per trobar
I’equilibri dels extrems no ens serveixen i
tant els salats com els dolcos sén les
versions més extremes dels aliments.

Tota aquesta informaci6 €s recollida d’una
gran dona coneixedora per experiéncia
propia i és Aveline Kushi, dona de Michio
Kushi.

Volia fer una puntualitzacié amb el tema de
la 1let materna. Tots ja sabem que €s molt
millor que la llet de formula per6d una mare
que s’alimenta cada dia de sucres, refrescs,
lactis, fruites tropicals i els seus sucs,
alcohol, medicaments, especies, pastisseria
industrial, estimulants com el cafe o el te,
menjars preparats, carns industrials,
embotits... la seva llet no sera molt nutritiva
i el nad6 no rebra els anticossos d’una llet
en condicions i estara desprotegit tenint
moltes probabilitats d’agafar facilment
refredats, meningitis, amigdalitis, etc. La
mare que déna de mamar cal eliminar els
aliments esmentats i qualsevol aliment
extrem (com els esmentats en el post) i
equilibrar la seva llet a base de prendre
diversos dies kuzu amb umeboshi.
L’important és la qualitat no la quantitat ja
que ja pots donar-li tota la llet que vulguis
pero si tu, Mare, no t’alimentes
correctament, el teu bebe no
estara nodrit i sa com tu

creies. Sigues conscient.
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Parlem de cuina
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L.eonardo Da Vinci, e

cuiner (IT)

Tot just comencar a fer feina al servei de
Ludovico Sforza, a Leonardo li encomanen
I’organitzaci6 de les noces de la fillola de la
casa. Per a aquest acte Leonardo proposa un
menu innovador, perd que no caigué be a
Ludovico ja que el troba massa excessiu; i
aixo es torna esdevenir un nou revés per a
Leonardo.

Després d’aixo 1’hi és encomanada la feina
de construccié d’estris de cuina per a
facilitar les tasques als treballadors de palau.
Leonardo inventa, entre moltes altres coses,
una cinta transportadora pera dur els troncs
tallats a I’exterior cap a les foganyes de la
cuina, amb I’ intenci6 de mantenir els focs
sempre encesos per a la provisio d’aigua
calenta en abundancia. La idea era
prescindir de la persona encarregada
d’entrar els troncs a la cuina i aix{ estalviar
en personal...el que no va tenir en compte
fou que pera fer funcionar 1’ ingeni s’havien
de menester 4 homes i 2 cavalls extres, per
a fer girar la serra circular i la cinta
transportadora.

Alguns de les idees de Leonardo no sortiren
mai del paper, a vegades per la seva
complexitat, les seves dimensions o el fet
d’esser poc practiques, com per exemple un
estri per a obrir fruits secs accionat per dos
cavalls que feien girar una petita premsa.
Moltes d’elles, pero,s i que es posaren en
practica, de fet molts d’ells encara sén
usades avui en dia com els mecanismes dels
molinets de pebre bo , el perns sense fi de
les picadores de carn, o un sistema per a
rostir carn accionat per la propia calor
creada per foc. Leonardo es dedica a
n’aquesta tasca de forma molt activa, aixi
com ho demostren el bon grapat de
dibuixos que podem trobar del Mestre .
Xerrant de documentacié , podem dir que
tota la informaci6 per a poder contrastar
sobre la vessant gastronomica de Leonardo
esta molt difuminada i que molts dels texts
originals del Mestre s’ha anat perdent al
llarg del temps . Si que €s cert que
Leonardo manifesta durant tota la seva vida
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una especial devocid per la cuina , i també
es cert que visqué 1’experiéncia de tenir una
taverna amb el seu amic Botticceli. Lo
demés , com sempre, frega entre lo historic i
lo fantasids. Fets que venen a ampliar més
el mite d’aquesta figura en la historia de la
humanitat.

Sigui com sigui Leonardo ens va ensenyar
molt. Ens va mostrar com la ment es una
eina poderosa, com 1’esfor¢ i la dedicacid
sons claus per a aconseguir fites, i perque
no, ens va ensenyar a cuinar, o si més no, a
veure (i viure) la cuina d’una altre manera.

Bibliografi

“Notas de Cocina de Leonardo Da Vinci” .
Ed. Temas de Hoy . 1999

“La renovacion en la mesa”. Thamara
Pereira

A la fotografia que acompanya aquest
article podeu veure una maquina de fer
espagueti .

Agenda gastronomica

Ja es poden comprar les entrades per
GASTROTAST . Les trobareu a Motos
Pepllu Rent , al Port.

Us recomano aquesta innovadora proposta
que compta amb la participaci6 dels millors
cuiners de I’Illa, que ens mostraran les
seves creacions dins el marc incomparable
dels Jardins d’ Alfabia.

La convidada €s per als dies 28,29 i 30 de
Juny i 5,6, 17 de Juliol. No us ho podeu
perdre.

També pou ampliar la informacio visitant el
bloc de la secci6 a http://cuinant-
blog.blogspot.com.es o be adressant-vos al
mail parlemdecuina@hotmail.com

Bona setmana.

Juan A. Fernandez





<<
  /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


