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Resum

Proteines d'origen vegetal versus proteines de procedéncia animal

Després de revisar els aspectes generals de les proteines en I'alimentacié, en espe-
cial les seves funcions, constitucié, aminoacids, digestio i digestibilitat, s'aborda la qua-
litat de les proteines alimentaries, el contingut proteic i el valor biologic dels principals
aliments animals i vegetals.

Es proposa la necessitat de complementar |'alimentacio basada en cereals amb
llegums, o bé unir una proteina animal amb una altra de vegetal. S'ofereixen dades
sobre els cereals i els falsos cereals, parant atencid especial als menys coneguts o con-
trovertits —quinoa, margallé del Brasil, xia, amarant, melca, triticale— i també al blat i la
soja, recordant el paper del gluten en la salut i en la malaltia. A continuacio s'exposa el
panorama de les proteines animals, amb els seus avantatges i inconvenients, incloent-hi
el paper que poden tenir en |'obesitat, i tot sequit les deficiéncies i avantatges de les
proteines vegetals.

Manuel CRUZ

La “fibra” a I'alimentacié6 humana

Elterme “fibra" ha tingut diverses definicions a mesura que se n’ha anat coneixent
progressivament 'origen, la composicié quimica, les caracteristiques fisicoquimiques i les
conseqiencies fisiologiques de la ingesta.

Els termes “fibra”, “fibra dietética”, “fibra alimentaria” i “fibra funcional”, han
estat utilitzats per denominar components de la dieta que tenen com a tret comd que no
segueixen els processos de digestio i absorcié com a components majoritaris de la dieta
humana (lipids, proteines, mido, monosacarids, disacarids, etc.).

En aquesta conferéncia s'aprofundira en aquests conceptes i se n'analitzaran els
potencials beneficis fisiologics i fisiopatologics, i les indicacions i contraindicacions de I'ds
de I'anomenada “fibra”.

Miquel Angel GASSULL

Hidratacio en les diverses edats i activitats esportives

L'aigua és un nutrient essencial per a la vida, i la primera estratégia de supervi-
véncia és prevenir la deshidratacid. EI manteniment de I'equilibri hidric és un objectiu
indispensable per a la salut de la poblacio. L'equilibri hidric regular per a un individu sa
sedentari amb un pes mitja de 70-75 kg en un dlima temperat, representa un intercanvi
diari d'aigua d'uns 2.550 ml, que s'aconsegueix principalment amb I'aportacit d'aigua i
altres begudes juntament amb els aliments, i I'excrecid corresponent amb |'oring, la suor,
|a respiracio i la femta.

En altres situacions aquests requeriments poden incrementar-se. Per exemple, les
perdues de liquids amb I'esforc fet en ambient calords poden superar valors de més
d"1 | per hora i no sempre sén prou ben percebudes per la set.

Marfa Antonia LIZARRAGA

Balanc nutricional, equilibri hidric i salut

El debat sobre els Ultims estudis i metaanalisis que relacionen diversos as-
pectes de la ingesta alimentaria amb factors de risc i I'aparicio prematura de les
patologies més freqtients, ha permes delimitar els continguts de les noves Guies
Alimentaries. En aquestes guies es destaca la importancia de mantenir un estil de
vida actiu, afavorir I'equilibri emocional, el balang energétic i les tecniques culinaries
saludables. En el capitol dedicat a I'estat d'hidratacio s'insisteix en la importancia de
la ingesta suficient d'aigua i liquids, controlant el balang hidric i la carrega energe-
tica segons les necessitats i caracteristiques individuals.

Javier ARANCETA
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