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Prsleg, de lo, primens, edicic

He d’admetre que, quan la Jose-
fina Llargués em va parlar del seu
llibre perqué el prologués, encara no
havia llegit el manuscrit que m’havia
remés uns dies abans. Vaig pensar
que devia ser un llibre més de cuina,
com d’altres que hi ha al mercat.

Jo no séc un expert en cuina, com
bé sabeu, perd si que m'interessa
molt ensenyar bons habits als nens.
Només de llegir la seva introduccié,
valg pensar que estavem en sintonia.
En el nostre llibre A menjar (Ran-
dom House Mondadori), escrit amb
la Montse Domeénech, ja féiem inci-
déncia en la necessitat d’adquirir uns
bons habits de menjar. La Josefina
insisteix en la idea 1 la desenvolupa
de forma agil 1 amena al llarg del seu
llibre.

Ha estat una gran 1 agradable
sorpresa constatar la validesa de les
seves opinions. El llibre és altament
Interessant 1 recomanable. No només
per les excellents coheréncies diete-
tiques siné també per la filosofia so-
bre el tipus de menjar que planteja.

Conceptes com educar el paladar
sintonitzen totalment amb els con-
ceptes actuals que compartim sobre
alimentacié infantil. Els nens sén pe-
tits perd no “tontos”. Pensar que a un

nen només li agraden els macarrons 1
la carn arrebossada és sinonim de pa-
res poc intel-ligents. Diversos restau-
radors ja han posat en marxa tallers
per estimular els gustos dels nens.
Aix0 sén iniciatives, com la de la Jo-
sefina Llargués, elogiables.

En el llibre 1 a través d'un perso-
natge divertit, la Filomena, es pre-
senten una gran varietat de receptes
plenes de sentit comt 1 bones reco-
manacions dietétiques, d’acord amb
les tltimes tendéncies d’alimentacié
infantil.

El llibre presenta de forma intel-
ligent diferents conceptes sobre ha-
bits de menjar que fan incidéncia en
els valors educatius de la gastrono-
mia. Les receptes sén plenes de no-
vetats 1 poden ser molts enriquidores
per als nens. Al final del llibre, 'auto-
ra aprofundeix en conceptes tedrics
basics sobre l'alimentacié infantil,
que compartim completament.

En resum: un llibre dtil, modern 1
imprescindible per inculcar bons ha-
bits alimentaris als nens.

Dr. EDUARD ESTIVILL

Director de la Clinica del Son

USP Institut Universitari Dexeus
Barcelona
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Es per mi un luxe i un plaer que
la Josefina Llargués m’encomani
aquest proleg per a un llibre molt
adient per a nens i1 adults, escrit
d'una forma amena 1 senzilla, pero
plena de bons consells nutricionals
en la linia del que deia Hipocrates:
“Que el teu aliment sigui el teu me-
dicament.”

Si el jurament hipocratic, a l'aca-
bar la carrera de medicina, se segufs
fent com fa unes décades amb la in-
clusié d’aquesta frase, obligaria I'oli-
garquia académica a donar classes
de nutrici6 als futurs metges. Es una
vergonya que es graduin sense ha-
ver pogut estudiar la vinculacié en-
tre malaltia 1 mals habits alimentaris.

Com que aixd de moment no can-
viara, llibres com el de la Josefina
sén imprescindibles per arribar a
la societat desinformada amb idees
de renovacié en la dieta dels nostres
infants, molts d’ells terriblement en-
greixats com porcells amb menjar
porqueria.

El neurocirurgid americd Rus-
sell L. Blaylock 1 el Dr. Jesds A.
Ferndndez-Tresguerres Herndndez,
catedratic de Fisiologia 1 Endocri-
nologia Experimental de la Univer-
sitat Complutense de Madrid, coin-
cideixen que el glutamat monosddic
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(E-621), potent additiu saboritzant
de moltes de les llaminadures d'in-
fants 1 de grans, administrat en el
menjar d'un grup de rates els pro-
voca, en relacié al grup que no en
pren, un desfici per menjar en excés
1 una reduccié per aquest motiu de
la seva vida d'un 50%, per culpa de
'obesitat, diabetis 1 cancer que els
provoca.

El bioquimic Paul Stitt 1 la seva
dona, Barbara Reed, van fer un altre
experiment impactant en unes esco-
les angleses, afectades, com la ma-
joria, pel fenomen d’hiperactivitat
(TDHA), alimentant dos grupets de
rates, un amb l'esmorzar de menjar
porqueria que portaven alguns nens
a l'escola 1 l'altre grup amb cereals
integrals, formatge, etc. El compor-
tament al cap de tres dies ja era vio-
lent en els del primer grup i al cap de
dos mesos ja es mataven entre elles,
mentre que el grup que menjava na-
tural portava una vida tranquil-la 1
feli¢c. Aquest fet va originar un canvi
brutal en l'alimentacié de les fami-
lies dels nens d’aquella escola, on a
més a més s’eliminaren tots els dis-
pensadors de begudes i menjar poc
recomanable que hi havia al centre.

Molts nens avui dia diagnosti-
cats amb hiperactivitat, per culpa en
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bona part d’aquest tipus de menjars
1 begudes, estan sent tractats injus-
tament amb medicacié que pot pro-
vocar mort sobtada, més obesitat,
diabetis prematura, colesterol, tri-
glicerids... danys reconeguts 1 pu-
blicats a la revista Stetes, de I'Institut
de Farmacologia de Catalunya.

El major llegat que podem deixar
als nostres fills, néts 1 besnéts és el
d’inculcar-los bons habits alimenta-
ris per preservar la seva salut, gau-
dir d'una saborosa cuina 1 tenir una
millor qualitat de vida.

Perqué és terrible veure per un
costat milions de nens morir de gana

mentre a l'altra part, la del mén
opulent, hi ha una gran quantitat
de nens obesos 1 a la vegada desno-
drits 1 malalts per 'addiccié a pro-
ductes alimentaris industrialitzats,
que les mateixes families consideren
adequats, per culpa de la publicitat
enganyosa que les nostres autoritats
permeten sense cap escripol.

Per aix0, nens 1 pares, estem
davant d'un llibre amb el qual, po-
sant-lo a la practica, podrem gaudir
de la cuina 1, a la vegada, evitarem
molt sofriment a les families.

JOSEP PAMIES
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Tots som conscients de com n’és
d'important que els nens, ja des de
ben petits, aprenguin a alimentar-se
bé 1 gaudeixin menjant 1, per qué
no?, cuinant. Una manera d’aconse-
guir-ho és fer-los participar, sempre
que sigui possible, del ritual diari de
preparar els apats. El nucli famili-
ar 1 'escola sén, sens dubte, els dos
principals eixos educatius en aquest
terreny.

No obstant aixd, el ritme que ens
imposa la vida moderna comporta
que tant els infants com els adoles-
cents tinguin escasses oportunitats
de cuinar a casa o de veure cuinar
els seus pares. La immensa majoria
dinen a l'escola, on sovint els apats
els subministra una empresa exter-
na. A la nit hi ha moltes llars on es
menja un entrepa o un plat precui-
nat.

Els nens que es troben en aquesta
situacié van elaborant una idea erro-
nia de la transcendéncia d'uns bons
habits nutricionals 1 acaben inter-
pretant la practica alimentaria com
un acte de magia, en el transcurs del
qual el plat apareix cuinat a taula
sense cap esfor¢ o amb un procés
d’elaboracié infim.

‘ ‘ Filomena reedicié 17 x 24.indd 9

Aixi, per manca de temps, el fet
d’alimentar-se acaba convertint-se,
en moltes families, en un simple acte
d’omplir I'estémac de forma rapida,
sense prendre realment consciéncia
que el que mengem té una repercus-
s16 directa en la nostra salut 1 en el
que som.

Hi ha estudis que demostren que
els nens que entre els 417 anys pre-
senten problemes de tipus alimen-
tari (dieta restringida o selectiva,
Inapeténcia, sobrealimentacié, etc.)
poden arribar a desenvolupar, en un
futur, algun trastorn relacionat amb
|'alimentacié.

En el vessant extrem d’aquest
conflicte, ens trobem l'anoréxia i la
bulimia nervioses, els dos trastorns
de comportament alimentari més
greus que es coneixen en l'actuali-
tat. La majoria d'investigacions que
es porten a terme en aquest ambit
demostren que, durant els darrers
anys, s’ha produit un considerable
augment tant en la incidéncia com
en la prevalenga d’aquest tipus de
patologies.

L'edat d'inici se situa entre els 14
1 els 18 anys, encara que pot afec-
tar també un sector més jove o més

03/08/15 10:46 ‘ ‘
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gran de poblacié. Els factors de cai-
re cultural i social s’assenyalen com
els principals responsables d’aquest
Increment, conjuntament amb uns
inadequats habits o patrons d’ali-
mentacid.

Paral-lelament, arran del canvi
d’habits alimentaris 1 de l'actual di-
namica familiar, actualment es ma-
nifesta un problema emergent afe-
git: el sobrepes 1 'obesitat. Aquests
trastorns adquireixen unes dimen-
sions certament preocupants 1 ame-
nacen de convertir-se en una de les
epidémies del segle xx1, ja que afec-
ten, cada vegada més, un sector més
ampli de la poblacié infantil 1 ado-
lescent.

Segons les estadistiques, un
18,3% dels nens d’entre 6 1 9 anys
pateixen obesitat 1 un 26,2%, sobre-

pés. Un nen obes

sera, amb tota probabilitat, un adult
obés, amb tots els riscos que aixod
comporta de patir problemes articu-
lars, cardiovasculars, diabetis, can-
cer...

Com a causa primera cal destacar
les dietes pobres en nutrients, altes
en greixos saturats, sucres 1 cereals
refinats, aix{ com la manca d’exerci-
ci. Observem que tant els nens com
els adolescents passen gran part del
seu temps de lleure davant el televi-
sor, la pantalla de I'ordinador o amb
els videojocs.

Les dues principals eines que
tenim els pares al nostre abast per
prevenir aquest tipus de situacions
consisteixen a fomentar en els nos-
tres fills la practica habitual de 'es-
port com a activitat lddica, per tal
d’afavorir el seu desenvolupament
harmonic tant psiquicament com fi-
sicament, 1 aconseguir que els nens
aprenguin a alimentar-se de forma
conscientia valorar I'esforgila dedi-

caciéinherents
a l'acte de

cuinar.
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Aquest llibre pretén fer una mo-
desta aportacié6 en aquest darrer
ambit. El seu receptari es basa en
una dieta rica en vegetals, amb |'ob-
jectiu d’aportar idees alternatives al
consum excessiu de proteina ani-
mal, pastisseria industrial, greixos
poc saludables 1 cereals refinats.
Ofereix, també, un ventall més am-
pli d’aliments a I'hora d’elaborar els
nostres plats 1 uns senzills coneixe-
ments dietétics per millorar la nostra
alimentacié i la dels nostres fills.

Es evident que hi ha tot un mén
al marge dels classics mends infan-
tils. Els apats dels nens poden ser
tan rics 1 variats com els dels adults.
No hem d’oblidar que la cuina for-
ma part de la cultura de totes les
civilitzacions. Per qué no eduquem,
doncs, el paladar dels nostres fills
com es fa en qualsevol altra area de
coneixement?

La diversitat ha fet possible que
aliments llunyans formin part de la
nostra quotidianitat. La cuina na-
tural, des de sempre, ha incorporat
aliments d’altres cultures que, con-
juntament amb els de casa nostra,
enriqueixen el ventall de la nostra

gastronomia.
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L'objectiu final del llibre és acon-
seguir que l'acte de cuinar sigui,
sempre que es pugui, una practica
conjunta entre pares ( fills. Mitjancant
receptes senzilles, elaborades amb
ingredients naturals, els nens apren-
dran a manipular el menjar, preparar
un plat, i després veuran que del re-
sultat de la seva feina en gaudeixen
ells mateixos i els que els envolten.

Totes les receptes es presenten
amb una breu ressenya d'informacié
nutricional sobre els productes uti-
litzats, perqué els nens vagin elabo-
rant 1 integrant el concepte alimen-
tar-se bé 1 sapiguen diferenciar entre
aquelles coses que només atipen i les
que realment tenen un valor nutri-
tiu.

La darrera part del llibre inclou
un annex en qué es relacionen al-
guns dels errors que més sovint
cometem els pares en l'alimentacié
dels nostres fills.

No ho dubteu: donar als nostres
fills una alimentacié sana i ense-
nyar-los el valor d’alimentar-se bé
és, de ben segur, el millor regal per
al seu futur!

JOSEFINA LLARGUES
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Séc la Filomena, un cangurrat, una
barreja de cangur 1 rateta. Séc petita 1
bufona i tinc molts amics. Me'ls estimo
molt, jo, els meus amics, 1 ells, a mi,
també!

Tothom diu que séc molt bona
cuinera, 1... sabeu per qué? Doncs,
perqué m’encanta menjar i descobrir
nous sabors 1 aromes. No és pas ve-
ritat que als nens només ens agraden
els macarrons i la carn arrebossada,
ol que no? Si els aliments estan ben
cuinats 1 sens presenten de forma
atractiva, ens agrada tot 1 gaudim
dels apats igual que els adults!

El cert és que m’ho passo molt bé
ajudant el pare i la mare a cuinar, per-
qué em deixen fer moltes coses 1 sem-
pre m’expliquen propietats 1 anéc-
dotes dels aliments. Es molt bonic
preparar el menjar i gaudir després
del que has cuinat, ja ho veureu.

Sereu molt feligos quan vegeu que
als altres els agrada tot allo que els
prepareu amb amor 1 creativitat! Si,
sf, amor! L'amor és indispensable en
totes les arees de la nostra vida, 1 un
plat elaborat sense amor dificilment
sortira bé, per senzill que sigui.

La mare diu que és molt impor-
tant conéixer els aliments i com com-
binar-los per alimentar-nos bé. Em
sembla que deu tenir raé, perqué a
casa mengem tots molta fruita, ver-
dura, cereals integrals, algues, tofu,
seitan, llegums, fruits secs..., i ni els
meus germans en Joan, la Maria 1
I'Erxart, ni jo gairebé mai no estem
malalts.

M’agraden molt les “xuxes”, com
a vosaltres, suposo, perd ni els pares
ni els avis me’'n deixen menjar gaires.
Només de tant en tant..., perd, a mi,
ja em va bé! La mare diu que porten

03/08/15 10:46 ‘ ‘



conservants, colorants, sucres refi-
nats 1 no sé quantes coses més!

Des que cuino, valoro molt l'es-
for¢ que representa per als pares
donar-nos una bona alimentacié 1,
a més, divertida i variada. Es forca
complicat elaborar plats diferents a
cada apat 1 d’aixo no te n’adones fins
que “remenes els fogons”.

He escrit aquest llibre, que ara us
presento, amb algunes de les receptes
que em surten millor. Bé, sempre amb
'ajut del pare, la mare o els avis, per-
qué ja sabeu que els nens no podem
cuinar si no és sota la supervisié d'un
adult... Ens podriem cremar, tallar...

Al llarg d’aquestes pagines, anireu
trobant tot un seguit de consells de
les coses que la mare i I'avia m’han
anat explicant. M'agrada que vosal-
tres també les conegueu, perqué men-
jar bé és molt important per al nostre

‘ ‘ Filomena reedicié 17 x 24.indd 13
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creixement, perd saber qué mengem 1
per a qué també ho és.

L'esmorzar i el berenar sén tam-
bé fonamentals per a nosaltres! Per
aixd, us presento algunes idees molt
nutritives per a aquests dos apats.

Al final del llibre, hi ha un altre
apartat amb alguns aspectes que cal
que tinguem en compte a la cuina, a la
taula, quan anem d’excursié i després
de fer esport! Llegiu-los amb deteni-
ment, perqué us poden ser molt ttils!

Ah! Me n’oblidaval He demanat a
l'il-lustrador que em dibuixi en blanc
1 negre. Aix{ tindreu la possibilitat de
personalitzar el vostre llibre de cui-
na, pintant-lo amb aquells colors que
més us agradin!

Bé, practiqueu forga, que jo ja
preparo el segiient llibre amb noves

aventures a la cuina!

FiLomENA
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La Filomena té molta cura de la
seva alimentacié, perqué sap com
n’és d'important per estar sana 1 for-
ta 1 tenir energila per estudiar 1 jugar
amb els seus amics.

Sempre procura llevar-se una
mica més aviat per poder esmorzar
a casa amb la seva familia 1 arribar a
escola plena de vitalitat 1 amb ganes
de treballar.

Si aneu a escola en dejd, us sen-
tireu més cansats. En canvi, s1 us
renteu la cara 1 les mans amb aigua
ben fresca 1 esmorzeu bé a casa, ar-

1%
[ 2

ribareu contents 1 amb una energia
desbordant!

La nostra amiga ha preparat una
llista amb molt bones idees per co-
mengcar el dia amb energia.

Un bon esmorzar ha de comencar
sempre amb una pega de fruita o un
suc natural acabat de fer 1 després:

« Entrepans amb pa integral.

« Begudes de civada, d’arros,
d’avellanes, d’ametlles, de qui-
noa, de kamut, de coco... (el

més aconsellable és anar alter-

Z g

nant).
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Pastissos casolans preparats amb
farina integral i sucre integral de
canya o fruita dessecada.

Cereals integrals o musli sense
sucre afegit.

Melmelades naturals, sense sucre
afegit, amb pa integral.
Formatge fresc amb pa integral.
Un ou de gallina felig passat per
aigua.

Galetes integrals.

Fruits secs, llavors 1 fruita desse-
cada: datils, figues, panses,
orellanes de préssec,
d’albercoc, etc.

Quefir o iogurt

vegetal o de ca-

bra, si preneu

lactics...

A T'hora del pati

podeu menjar: fruita fresca,
fruits secs o fruita dessecada, ga-
letes integrals...
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