ELS ALIMENTS | LA SALUT:

1. Concepte d'aliment. Aliment és tot aquell producte que mengem o
bevem i que aporta nutrients a les nostres cel-lules. Exemples
d'aliments sén la fruita, la carn i la llet. Els aliments estan constituits
pernutrients i altres substancies, com per exemple la fibra vegetal,
els estabilitzant, els colorants, etc.

2. Qualitat d'un aliment. La qualitat d'un aliment depen del seu valor
nutritiu, que equival a la proporcié de nutrients que conté, la
seva salubritat o qualitat higiénica, el seu aspecte i el seu preu.

3. Classificacio dels aliments. Es poden classificar de moltes maneres
diferents. Una de les més utilitzades és la seguent:
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4. Els aliments i la salut

La piramide d'aliments 4.1 Piramide alimentaria. Es la piramide
formada per I'ordenacio dels tipus

d'aliments segons la quantitat que de
cadascun d'ells necessitem per tenir una
bona dieta.
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* El primer esglaé son aliments rics en
Llet Pollastre fécula(midd). Soén els que hem de

Formatge 4‘\\‘, Peix prendre en major proporcio.

* El segon esglad sén aliments rics en
fibres(cel-lulosa), fécules i vitamines.

Verdures e TS, * El tercer esglad son aliments rics
' en proteines.

* El quart esglaé correspon

als olis i sucres, que son els aliments
que s'han de prendre en menor
proporcio.




Contingut de nutrients dels principals aliments
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9 Els aliments complerts son aquells que

presenten tots els tipus de nutrients i en
una proporcid similar a la que necessita
el nostre cos. Un exemple d'aliment
complert és la llet. Aixo és logic ja que
constitueix I'dnic aliment dels nadons.
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la mantega donat que practicament no
més contenen un tipus de nutrient.

5. La manipulacio dels aliments. En la manipulacié dels aliments, ja sigui en el camp, en
el transport, en el mercat o en la cuina, s'ha de fer d'una forma higiénica, és a dir sense
augmentar la seva contaminacié microbiana. Per a aixo es recomana:

Rentar-se les mans abans de tocar els aliments per a cuinar-los o per a ingerir-los.
No tossir o esternudar sobre els aliments ni manipular-los en cas de patir una malaltia
infecciosa com per exemple una grip.

Rentar i mantenir nets tots els utensilis de cuina

No deixar els aliments frescs o cuinats a temperatura ambient durant molt temps
Evitar la descongelacié fins l'instant mateix de la seva utilitzacié. Es a dir evitar el
trencament de la cadena de fred.

6. Mantenir net els vehicles de transport i els magatzems d'aliments.
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6. La conservacio dels aliments. Tots els metodes tenen com objectiu impedir o dificultar
la vida dels microbis que poguessin consumir i aixi destruir els aliments. Es pot diferenciar
els seguents métodes:

1. Tractaments tradicionals. Son el salat (areng, bacalla i pernil serra), el fumat (salmé
fumat), el confitat(fruita confitada) i els fermentats (pa, iogurt, cervesa, vi i formatge de
"cabrales"). El fonament d'aquest ultim métode consisteix en qué uns microbis no patdogens
dificulten la vida d'altres que si son patogens.

2. Conservaci6 en fred. Es la conservacié en refrigeradors, aparells que mantenen una
temperatura entre 4 i 8°C, en la qual els microorganismes tot just poden multiplicar-se.
També la conservacio en congeladors, aparells que mantenen una temperatura inferior als -



18°C, en la qual I'aigua es congela i moren la majoria dels microorganismes. La
descongelacio ha de ser rapida i no s'ha de tornar a congelar un aliment.

3. Conservacio per calor. Son la pasteuritzacio, escalfament de I'aliment entre 72 i 80°C
durant 15 a 20 segons (és el que es fa per exemple amb la llet fresca, la cervesa i els sucs
de fruita), i la esterilitzacio, escalfament de I'aliment a més de 100°C. Es distingeix

la esterilitzacié classica, escalfament a 120°C durant 20 minuts (és el que es fa per exemple
amb les llaunes de sardines i amb els flascons de vidre amb pebrots, carxofes, etc.), i

la esterilitzacié UHT, escalfament a 140°C durant 3 segons (és el que es fa amb el tipus de
llet que aguanta diversos mesos sense pérdua vitaminica).

4. Conservaci6 per eliminacié d'aigua. Es la deshidratacié (evaporacié de I'aigua
mitjangant aire calent) i la liofilitzacié (congelacié i posterior sublimacié de l'aigua gelada per
buidor). Aixi s'obté el café en pols, la llet en pols, el puré de patata en pols, etc.

5. Irradiacid. Utilitzacio de radiacions ionitzants sobre aliments. S'usa per a alentir la
maduracié dels fruits i per a destruir els insectes i microorganismes que puguin contenir.

6. Additius alimentaris. Son substancies quimiques que s'afegeixen als aliments per a
ajudar a conservar-los, mantenir el seu aspecte (color, olor i textura). Només s'han d'afegir
guan siguin necessaris, eficagos i innocus per a la salut. En Europa cada additiu es
denomina amb una E (d'Europa) seguida d'un nombre. Es distingeixen els colorants, com
la clorofil-la (E-140), conservants, com el nitrit de sodi (E-250) i antioxidantscom I'acid
citric (E-330).

7. La comercialitzacio dels aliments. Per a estar correctament informats és convenient
que els aliments estiguin etiquetats i que la publicitat no sigui enganyosa.

Les etiquetes correctes son aquelles en les quals s'indica el nom del producte, l'estat de
I'aliment, el procés de conservacio, llista d'ingredients en ordre decreixent i d'additius o els
seus respectius codis, el pes ovolum, la data de caducitat o la data de consum preferent,

el nom de I'empresa responsable i el nombre de lot de fabricacid. En la publicitat dels
aliments s'ha d'observar si a més de la qualitat nutricional apareix informacié sobre el preu i
el temps de conservacio que presenta.

8. Els aliments transgeénics. Son els aliments elaborats a partir d'organismes
transgeénics és a dir organismes desenvolupats a partir de cél-lules en les quals s'ha
introduit un 0 més gens d'altres espéecie amb la finalitat de millorar les seves
caracteristiques. Aixi, per exemple, s'ha obtingut una varietat transgénica de blat de

moro que és més resistent a les plagues gracies a posseir un gen procedent del blat; una
varietat detomaquet que madura més lentament, el que permet disposar de més temps per
al seu transport, i una varietat transgenica de salmé que suporta millor les baixes
temperatures gracia a un gen d'una espécie de peix de I'Artic. Tots els aliments transgénics
deuen superar uns controls molt severs per a assegurar que no produeixen cap perjudici als
humans i que els organismes transgenics dels quals procedeixen no constitueixen cap perill
per al manteniment de la biodiversitat natural.






