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ditorial

Els #$381s humans som  animals quasi & ja plenament equiparat a _
simbélics, Ens passem el lemps creant | emprant Pensant en fot aix |, _.iﬂi. amb una f
simbols. Es la nostra manera d'apropiar-nos del mica de gana, va sorgir a la redaccid de Xarpanis ___
mdn, de construir la nostra identitat, de connectar- la EEEEEE numerc al menjaria la  f
nos amb ek nostres semblants, de fer i refer la /
realital. Amb simbols —com exphca molt b Yuval
MNoah Harari al seu libre Sapiens (Ed. 62)- elabo-
rem histdries —kdeals, docirinas, projectes. .- que
ans empanyen a collaborar amb altres persones,
fing i tof amb algunes —amb moltes, de vegades—
que m tan $0ls ConBEm personalment, Alxd ens
ha permés culminar grans fites com a espécie. EI
fat dhaver enviat una colla dhumans a la Liuna no
passaria de sar una andedota ding del marc de
l'extraordingria | explosiva ampliacio dil condise-
ment que hem assold en els damers cent cinquania
anys sobre lNunivers, la matéria i la vida.

A forga de simiools heam bastit tot alld gue
ens ha fet complexes, croaties, sorprenents. Ens
hem aecal sobre la nostra condicid de mamifers
bipedas | hem transformal aspecles descamada-
ment biolbgics en quelcom molt més interessant.
Un example d'aixd sana la sexualitat, gue, transdi-
gurada pel desplegament de la sentimenialitat
humana, ha esfdevingul  aguell poderassigsim
generador de simbols | dhistdnes que &3 18 passid
amorgsa. Un altre exemple de biologla sublimada |
cufturalitzada el troben en la manera com ham
.n.::ﬂ:nl.u::u.—nlun&nqﬂr-ﬁl aliments per
sobreviure | hem donal Mo a maenjars familiars,
menjars damics, menjars de treball, .__.ﬂ__.i_n.n.._

5
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a alguimia casolana que fa d'uns ous, una c2oa,

un
unes patates, oli | sal una co=a tan respeciable |
safisfacioria com wna truita de palates. | tambs la -

cuna com un territori de refinaments | fantasia, £




Les preguntes demanen
respostes i, aquest cop,

els qui es van avenir a
donar-nos-les van ser els

nois i les noies del 4t

curs de Primaria.
Tambe ells s6n de la mena
de gent que, sl els ho
demanes, t'ho expligquen;
Mes encara si es tracta
“‘d'estrelles™ Michelin,
vichyssolse, cuiners, truites
de patates... | d altres galin-
daines gastronomiques.

Nyam, nyam?
Nyam!

Video:
htips:/iwww youtube_ comiwatch?v=-awSk3hPdLM



ines:
menus del mon

Els alumnes que estudien xinés a
'Escola, a més destudiar 'idioma, també
treballen costums | tradicions xineses. Els
seus habits alimentaris aixi com als basto-
nets que uthitzen per posar-se el menjara la
boca criden molt I'atencid als nostres alum-
nes.

En aquestes classes els nols | noles apre-
nen a fer servir els bastonets | asten diferents plats
senzills | deliclosos lipics de la cuina xinesa, com
s0n lamos fres delicies, el pollastre amb verdures,
el pa xinés, els fdeus d'amds, ...

De postres, han tastat les famoses
galetes de la sort !*!!

Video:
https:/fwww youtube_comiwalch?v=uDrSPQTol9k



conomia

La primera 1303 &5 efectuar una enguesta sobre &is pressupos-

En Joan Carles Gil, profes-

: : els de la resta del grup de treball, per obienin
fuadan, ._.:m a _..:m__ dé curs. Es dels consums d'aquest tious E.u_d_n_._ﬂbu.
pratén ajudar a l'alumnat a saber o "

: ; : aquesta manera 5008 |3 segs
calcular d'una forma practica I'lPC, ponderada, | aguesta ponderack ['o
I'index de preus al consum, dels toles las familias efeciusn da .n!__w .
productes que escolliran per analit- respeche la despesa total en akmentacid
LAl la classa,

Peribdicament, cada alumne e
Un cop al mes, sol apardixer en producie de cada lipus, per poder consy
els miljans de comunicacd, una nolicia trd comprovar levolucid dels seus pre
sobre la inflacid. Portem un _u_u_._ nEE_ _E constatar l'evolucid daquests preus
mesos escoltant que la inflac conirol de preus s'ha de fer sempre
baixa, o fins i tot. nmegativa. aobre la mateixa marca, vanetat | q
s'efectua ¢ seu calcul? Qui En:mﬁuﬁ_}_ la més
EpERtUSSIONS per als culadansy _n_u I'IPC, wiilitz
matemos alumnes? il
D'una forma activa, | &n

0‘7 .

ded full de caloul Excal, pré
série de prdcliques que
oblenir 'evahecid del nostne pop
ucﬂiﬂ.ﬂin&.ﬁnﬁ 3

nat cistell de mercat, o
(Mnstitet  Macional u.m

sau prew durant al peer

(44 e g b los destinats a I'alimentacit de les families dels alumnes que es troben a
”—.M_HOH.{HH m‘ Ia classe. Es relacionen un conjunt de 10 productes o

grups de productes que accstumen a ser consumits per les families

actiuals Es tracth d'esbanar b part que la familia de cada alumng déstina
setmanalment & consum de cada grup de producies en relacio a la

gduches caracteristics, les

sor d'Economia de I'Escola, propo- despesa total ' alimentacid (si no es compra setmanalment, es po! fer un
a3 un nou projecte a la classe de calcul proporcional ded seu consum setmanal).

guart A'ESQO de la branca social- Entre d'altres, tenim com a grups de p

humanistica. Estem al mes begudes, les verdures, la fruita, els embalits,

d'octubre | &5 tracta d'efectuar al pollasire o &l pax,

saguiment dels preus d'un conjunt Gracies a la graella que es conig

de productes durant els mesos que s'cbtenen uns percentalges que sin els g

xarpants &0/ 11



limentacio saludable G e E e oy s
3 T : Ser IMentacia an
en |’ edat escolar solesodnalss et Focareme

en squestes etapes va canviant cada dia que passa. Ad explica

. . que les seves necessitats denergia | nutrients siguin diferents
“ im umw_”_nu: e :E_._. e _._._—_m:hmﬂ.n.mm segons la seva edat, | quan es van fent més grans, fambé segons el
e MR il iy, v i v sexe. Per aixd isﬁaﬁqigﬂ#ufﬂﬁ caracterist-
L __._._ tacid és una _un_ 2 companya de viatge ques individuals, tenint en compte el seu ritme de creixement |
que ens permet desenvolupar-nos plenament, desenvolupamant, la seva gana, els seus gustos, &l seu esiat de
conservar la salut i la vitalitat, mantenir un salut | Factivitat fisica que realitza.
optim :mnn::.m_.: intel=lectual i fins i tot prevenir, Es necessari, miljancant una ad d
superar i allunyar diverses malalties. nal, facilitar leleccit de [a dieta _._...E.iuﬂﬁn
nudritivs, de tal forma que el coneixarment e
Fa només unes décades, aimentar-se saluda- actiud positiva i, finalment, an la conducta n_ it
blement ara molt senzill. El nostre pais era més agricola
i existia una gran desponibilital d'alirments (fneta, verdura, Lalimentacio saludable ha d
llegums,..) que aribaven moll frescos a les nostres = Ser variada, Acosiurmar .-_u_ _.i 5
taules, segons el curs de les estacions de 'any. El nostre fet que mengin de lot | a degustar e .
pals seguia la famosa “dieta mediterrdnia” que és al des dels seus primers anys de ._.____n_u-._.n_.u
producta, reeidl i mol valorat, duna cultura, un clima i en la dista.
una berra prvilegiada, = Sar sana. Escollir als alime

Neo obstan aixd, els nostres costums alimentaris poca sal. abundants vegetals (verdurne:
han canviat moll per a pitjor, en part a causa de la major
diversitat de producies existents al marcad, pand sobretot
pals canvis socioculturals i laborals dervats da la indues-
Ao,

Si a aixd unim que la nostra societal $'ha meca-
nitzat per complet, tenim com a resuliat una nova dificul-
tat per manienir-nos sans.

El cos necassita cada dia consumir almants
plens de nulrients | energia (calores) en la quantital i
qualital degudes, El nostre organisme aprofita eis
nulrents, perd l'energia que els acompanya molles vega-
des no potl gastar-se, donada 'escassa activitat fisica
que el nostre organisme desenvolupa, Aguest desequili-
bri produsix obesitat | ens posa en &l cami de la mala
g,

integrals), i en quantitals d'acord a

La situacio gue reflecteixen les dimes dades-
dals quals disposa el Ministeri de Sandtat | Consum ens
confirma que Nalimentacid i l'activitat fisica de les noves
generacions  estan allunyani-se de¢ la recomanable.

oq AULOJO



—.m ﬁ..ﬂ..—ﬁm_._.ﬂmﬁmu m_.mw,_,_.“—lﬁ.—.u_ﬁ.. Freqiiencia de consum d'aliments recomanada
3
m_—w.— .— m_.ﬁ.—m._“ m_.mﬁuﬁu._.m—,ﬁﬁ Fruites. verdures | amanides Cada dia (2-3 peces de fruila, i 2 de
wirrdurafamanides)

Lactics | darivats Cada dia |24 racions)

La preparacid dels aliments és una necessital que pot
convertir-sa en alguna cosa [idica | agradable.

= Bar divertida. Fer parlicips als nens en la
compra, lelaboracid de menjars, b preparacid de la
taula, etc. Pot ser una oportunstal perqué aprenguin bons
hiabits | gaudeixin del menjar.

- Ser sorpranent. Ensenyar-los tot e gue
sabam sobre els aliments: per a qué serveinen, qunes
funcions desenvolupen @n ¢ cos, quant NEcessita ¢ cos
de cada ament. ..

- Ser ordenada. Convé mantenir els horaris de
menjars d'un dia per a un alre | ne saltar-sa’'n cap. Gaudir
&n familia del moment ded mengar o sopar, an wn ambsent
relaxal | tranquil evitant distraccions (TV, radio, etc.),
gequint un ordre a Mhora de menjar primer plat, segon
plat i postres. Es recomana menjar @ poc a8 poc, masie-
gant bé.

= Sor consistent. Assegurar que almanys &5
fan 3 menjars al dia: desdejuni, menjar | sopar. | i
passen més de 4 hores entre 'una | lalira, fer un refrigeri.

- Ser educativa. Es essencial que Feducacid
d'habits alimentaris saludables as dugui a tarme fant a
casa com a lescola.

AULUJOR

Consurmir una w_ma__n_._.un_n wcquilibrada en la
oventul és fer una inversia de futur i
per al presant, ja g n_ eta d m.m.n_ (Hirada, limita
la capacitat fisica _ n___._:_._._n_.__s ¢ dralteracions

(disminueizen les facultats fisiqu _._ ha cansament
excessiu, ete) o do ceros =__p_u=_En. a mig o llarg

Mar Sl Forndndoz
dnfarriea rlrconiile Fundesi Samfana Malst




apps delicioses

Epicurious Reci-
pes & Shopping
List

By Condé Nast Digi-
tal

Contd mas de 35000
receples da la mes alla
aualitat

Es pot escolir entre més
de 40 ingredients duna
da les cinc categones -
de carn, verdures, pollas-
tre | pore, Manse, ous

oq F/QUVUJOHR

Fotc Recetario -
Facil y rapido

De

ditter. projektagentur
GmbH

El Fota Recaptar &5 com
un  curs  particular  de
euina a domicl, amb un
expart cuiner QU
texplica pes a pas Ia
preparacia  dels  plats.
Cada pas queda il!lustrat
rrilfamcant alr e lives
imatges, gue despleguen
tof &l seu color a la panta-
Iia.

Cocinillas.es
De Pablo Verd
Gallego

Cuina per a gent amb
poc temps | ganes de
menjar bé, recaptan de
cuina amb receptas,

Calorie Counter
& Diet Tracker by
FitnessPal

Receptas de  cuil
agrupades en difere
patuels  tematics.
proposa  realitzar

recapies pas 8

saguint les instrucg
amb folos, cosa o
facilila la comprang
Caractaristiques
cials:
- Afagir  lliste

xarpants 6l /175



apps delicioses
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£ Qué Cocino Nestlé Cocina » Buena Mesa. Open Kitchen
Hoy? Recetas de Recetas faciles, PorGrupo Reforma. Espaifia.
Cocina. dieta sana y e Rodrigo Varela.
e QUE COCINO saludable - Meny Receptes  de  cuins
HOY WEE SL. Planner. daomini & la cuing am
Da Mestec S5 A delicies regonals
}ﬂﬁnmﬁqﬁmﬂhﬂ@uu __."H_u____ cada racd del Pais
i a un libre . pipian , male
Descobreix més de 2000 LT
il i fantistiques  receptes cochinita pibd,

amb laplicacié Neatié las , pambazos |
Cuina. Mestié Cuina és ﬂ&lﬂ ﬂ.h___
una aplicacia gratuns per chiles

a iPhone | iPad gue |2g05t3 escalfada
campla  amb  més  de gavernador, salpi
2000 wideoreceptes | ﬂm:.&mﬁ filet de
o5 perqué no et qued | 2guachile, entre

fantdstiques opcions, &l
receptan ens  permet
escollic entre  recepies
per fer al récroones en
una nit gue tinguem

menys termgs o0, per
acemple | ens ddna
I'opcid de veure quines
stf les receples millar
velorades per la resta
d'usuaris de [l'aplicacid.
Tamba pots escollir plats
per fier en e tew robot de
cuiia @& decidicle a
pravar les albmes nov

tats gastrandmigues.
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apps delicioses

Adria en casa -
La comida de la

familia.

Ferran Adria y el
Equipo de el Bull
Restauranie.

Aquesta aplicacié et
permet  slaborar  els
menls Que  MenEva
I'staff da El Bulli. Mo es
tracta duna aplicasio de
cuina rapida | sing d'una
culfia armi fapament |
amb elsboracions que
ningu ng simagng que
a5 poden fer amb tanta
facilitat Amb Adria a
casa bndié a |la seva
digposicié 31 mends
aquilibrats, de 3 plats
cada un, seniills | barals
basals en el restaurant
rrés famis d'Espanya

Ed.

recetas

101 recetas de
cocina

De Axel Springer
Espafia S A,

Un compromis  dlltima
hora , um dinar enra
amics |, un sopar
d'enarmarats

Amb  sguesta  aplicecid
padras preparar delicia-
SES recepies par
sorprendre amd les teves
arts culinaries. Trucs |
consalls de xef | oun
complet  glossar  de
ermas técnics faran que

- m A JAMIE
OLIVER

Aquesta aplicacia &5 un
lisre de cuina a
receptes, perd
&s un wolum de con
un vademacum culin
Cuina italiana conlé
B3 plats s |
de la cuna ital
inclau listeas
i receptas per i
reenyiar per coreu
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Is qmzmmm:mnm” els
nostres annﬂsnmzam
ﬁ:ﬂﬁ%m:m

Abans de comengar a parlar dels “trans-
pgénics" caldria fer un petit aclariment sobra él
seu nom. Cal distingir entre un Transgénic i un
Organisme Genéticament Modificat [(OMG):
mentre que el primer ha d'haver rebut un gen
que no li és propi; el segon inclou gualsevol
madificacio genética, inclosa la supressid d'un
gen.

Sovind, parem de fransgénics quan, en
realital descongoem i ho $on per definicid o no. Per
alwd, serna més comecte fer referéncia a OnganHGmes
genétcament modificats.

S'anomena enginyena gendfica al conjunt de
tcniques que permeten retirar, modificar o agregar gens
a una moldcula de DNA dun organisme, Laphcacid de
técnigues d'enginyena genébca en lagricullura és, en
_.E.Eﬂ__.ﬁ—h_uﬁgnﬁﬂiﬂ.ﬂiaa.:_" |

Hi ha alimants transgénics
taula?

El més probable és que respong
ment a la pregunia. Els cultius transgénic
per a Fabmentacid humana a la UE sbn
algunes varigtats de blat de moro | soja Bl E
la soja o els seus derivals industnals e
més del 80% dels aliments transh
zocolata fins a les patates fregide
marganna i pels plats precuinats.De f
ment cunosos, Greenpeace ha 3

(httpoiiwww. greenpeace. orglespan
aGlobaliespana'reportiransgenico
s8/2014/greenpeace_16102014_gui
a_roge_verdepdf } en la gqual hi
figuran aquells alimeants que conle-
nEn Com a minim un ingredient o
addiliu produll a partir Faguests
cultivs. La Nista és molt detaliada |
s'alabora per cateqgones. Per exem-
ple, sota la categoria d'afiments
préparats | consenves robem que la
marca Mesthd ulilitza alirmends rans-
génics en |a majoria dels seus
productes (Maggi, Buittoni, Solis o
la Cocinera). En canvi. també es
Nisken margues Niures de L ulililza-
cit d'aquests aliments: Gallo, Casa
Tarradelles o Heinz.

Com s'obbé un vegatal
transgénic?

D manera molt simplifica-
da poderm dir que oblanim un vege-
tal transgénic  mijancant  la
introduceid dun gen dinerds que
confenird una caracteristica nova a
lespécie. En el cas de la
il-lustracid. la caracteristica és la
i itia 2 'atac dun insecle

il Ut &5 pol
7 -._.___-_

Margques conegudes que
treballen amb aliments modifi-
cats genéticament

Marques conegudes lliures
daliments aliments modificats
genéaticamen t

4

Elabovad & pavthe e 13 geda oy ¥ venche”
e Granprand.

xarpants 60/ 23



Is transgenics: els — -
nostres desconeguts ey
quotidians o o, por sl Fopkld

de lMexpeart &n bisgulmica i biodogia meode-
cular, José Miguel Mulet, que ha pubdicat

Quins  beneficis pot  tenir 1'as &l llibre Camer sin miedo, Laulor defensa
d'organismes genéticament modificats? que els aliments transgénics s6n &ls

Segons 'OMS (Organitzacid Mundial de la aliments még estudials | avaluals de la
Salut) tots els culius genéticament modificats disponi- histtria. Afegeix gue alld gue considaram
b o0 als mercals intemacionals han esial dissenyats “ratural” | par tant a8, com podria ser wn
ulilitzant una de bes cardclerstques bdssgues: 1) tormdgquel, lambé porta 2000 o 3000 anys
resigiéncia al dany causat per insecies, 2) resisiéncia a essent domesticat, encreuat | modifical. |
les infeccions wirals, 3) tolerancia a certs herbicides. gue el ssu DHA tampoc s'assembla al
Aquestes nowes caractaristiquees permaten la disminuc DMA onginal, que donava lloc &8 unes
de I'0s de productes quimics (herbicides i inseclicides). variatats molt més ibxiques i nochnas per
La reduccid de la preséncia dagroquimics &s un clar @ la nostra espécie.

guany ambiental | el principal benafici des del punt de

vista del consurmedor. Cal recordar que els agroguimics

produsizen un impacte negativ en & medi ambient.

L'OMS ha estimat que cada any més de 3.000.000 de Com s’obté un vege
persones, prncipalment agncultorns, pateixen envering-

e o uecircats orichucon | dik i do 20,000 siore ficada de Biosciences for F
anualment pals seus efectas,

Quins inconvenion ts pot t
d'organismes gendticament modifica
En els inconvanients hi trobem

destacats. El primer argument seria que I
aliens o modificats en un organisme
productes metabilics inesparats d

per a la salut. El segon, des d'un punt de
SOCECanamec. &5 lem pad Fagancio d'u
Iacdh genehica de les espécias
ramader, 8 més d'un monopoli de
fabricants de varants genéliquas,

Se seleooiona squells o luls

oq fRU0V0JO



_mm:. I menjar

Qi no vol formar part d'un grup siba-
rita? Aixi é3 el Club de Lectura de Fares de
I'Escola Sant Gervasi

La nostra experiéncia amb els llibres
és integral, total | completa.

La literatura &s el nostre principal
objectiu. Perd els llibres els veiem, els
llegim, els sentim, els togquem, els pintem,

també els degustem i, a vegades, els cuinem.

arm comparti el fel de creacld | realitzacid
d'un quadre de Josap Santilar per sentir la lectura da
La noia die la perfa o vam fer una excorsid a Palamds
peEr A notar & la nosira pell Lo redaccio de A 5800 eda
per par de Truman Capole. Mo hem viscul cap expe-
riéncia vital més intensa | en la qual poder sentic en la
nosira propia pedl alld que haviem Begit gue la visita a
Elna gracies a les éxplicacions de la prdpia autona,
lAssumpda Montelld. Varm sentic Phivem del 1239, el
fred, ka neu | la gana de les persones que van patir
I'eceill, wam trepitjar la platja del camp de concentracid
d'Argelés | la préopia Matemilat d'Elna, par condixer
les histdries de cada un dels nens que van ser-hi

El mateix &ns va passar amb B présénda a
la mosira trobada a la bablioleca de Jordi Puni,
I'mscriptor de Maletes pendlvdles.

Com a grup lector | damics que hem amibat
a sar, a s nostres sessons a la bibboleca de
I'Escola, celebrem &S nosines aniversans i esdeveni-
mems dignes de ser comparnils amb bombons,
pasiissos, el

Pard als Bbres també elz mangem. Sobra
Como agua para chocofale wam fer vn talles de
pcolala on &hE vam senlir pashssers del Fom de
Sant Vicens,

Tarmbé ham faf un sopar da
Sabors Literaris amb el seglent
manu: Pa amb mantega | Amanida
Capreseé de Efs Joos de @ fam,
Vichyssose de Ef Grand Gatsby,
Romesce de rap | gambes de Dasig
de foc, Cassola de faisd a les herbes
del llibre Shedock Holmes, d Adhur
iConan Doyle | Pastis de cireres de 4
sanyg freda,

Aguest curs, acabern de fer
un sopar scbre Tomaguels werds
fragits amb frjoles, “tortas” de blal
i mond, panotxes de blat de mong |
lombguels verds fregils de prmer
Pollastre a l'estil Sipsey | costalies da
porc no antropéfagues a la barbacoa,
de sagon. Per postras, ham dagustal
& ipcs pastissos del café de Whisl-
le Slop: xocolala amb nous, lmona |
coco, Tota aguesta wvelllada ha estal
amanitzada amb els fantdstcs |
emabtivs cants gospel de la coral da
Mollet Esioc de Veus

També bevemn els Ikbres
carm a la visita amb degusiacid a unes
caves amb espectacle poeticmusical

de poernes de Machado pel libre
Qualre amics.

Mo sols vam entendre el que
va significar ka Il Guera Mundial a
Anglaterra amb  toles s seves
resticcons alementdnes | la solidan-
tat rebwda per una desconeguda
escriplora de guons cinematografics
a B4 Channg Cross Road snd qui
s vam sentic clarament rellectits
amb la bectura del llibre amb
MEncons gastrondmiques estranyes




_wm:,. i menjar

penas” ), o a tota la literatura infantil (Hansel | Gretel,
La caseia de sxocolata, Caputxeta wermella, Rinxols
d'or i als tres oss08, elc, 0 & les frases de tancament
de les histories (°...y fueron felices y comiercn perdi-
s,

Al llarg de la histdna de ka lterabura univer-
sal, estatal | catalana el menjar hi ha estat molt
prasent, espacialment en les seves produccions miks
impodants, com en el Segle d'Or, Sdn absolularment
constants les referéncies a la cuina i éls alments al
Ouivcd, o als poemes de Gongora o de Ouevedo,
FPerd en aguesta época, | en moltes alires. tamibé
aparsixoen ¢5 personalges que no mengen perguié no
poden, perqué passen gana com E/ Laraillo o Ef
Buscdn, perqué astan en guerra o eslan allunyats de
la seva terra i somien | recorden els menjars familiars.
L'alment és l'origan del teror i el patiment (sar
rmefjal & passar gana).

El més habitual &5 que el menjar recolzi o
gimbaolitzi la caractenizachd dels personaiges, espe-
cialment la seva classe social | la seva actitud davant
la vida com, per exempla, la genarosiat. A la majona
dels relats endtics. menjar | beguda s0n simbols no
dels personatges sind de limaginan de amor. Perd,
molles vegades el menjar &s el protagonista de
'obra. Acostuma a passar aixd en escenes de
bangquets, reunions, casaments, atc

Umberte Eco (dfunt fa molt poc temps) ens
v apropar al mbn del monesti, Es al refector on es
fa &l maxim homenatge a la literatura | 1a gastronomia
conjundameni. Durant &l menjar silenciés dal monjo
sods =& sent la paraula literana, religiosa o no. La
hectura én vty alta &5 wiu unida al fet de menjar

Molles obres lilerdries elimiren toba referén-
¢ al menjar par motiug diferents: par ser poc realis-
bes, perged &8 Chel gue res mportant passa mentrs

a3 menja, pergué el fel da menjar és
massa quotidia, pergué Mmportant &s el
que pansen | senten als parsonalges, elc.

Géneres Merans actuals com la
novel-la negra, la polical o la erimonal,
després de les referéncies de Pepe
iCanvalho o el Comissari Maigret, no tenen
cabuda sense olorar els diferents plats a
Irawés de les pagines de Nobra,

Per totes aguestes reflexions |
molbes més, el menjar i la liberatura {si pol
sar conjuntamant), als membes del Club
i Leciura de Pares de 'Escola Sand
Gervas ens fa la vida més nca, més
sansitiva, més agradable, més profunda |
Més inbenessant

Com hem fet fins ara, en & futur
infentarem combinar any rere any activi-
lats gastronomiques | BChores que éns
facin somiwre | augmentar la nosira
porcid de felicital. Tods els membres del
Club estarem ancantats de comgpartir-ho
amb 1ok aquels que vulgueu gawds del
midn de la lileratura | sabew trobar ¢l plaer
del paladar, & llegir i a menjaril]

Fikia Campdy
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ls sabors del
clnema

El cinama —ocom una bona pam de la
iteratura escrita= ha tingut des de sampre @l
propasit do rescalar-nos da lensopimanl i &
farisalla de la quolidianitat.

En I'Espanya dels anys |
en la qual vam viure |a infantess
els que ara hem arribat a la
cnema era sovint I'onica cos
emocid | color a algunes tardes
moltes tardes de diumenge en qu _.E.:
esdevenia aclaparador. Jo hi anays _._._n_ﬁ..
al canema; primer hi vaig anar amb els g
després amb els amics i, en n_f Hons,
Anava sobrefot a sales de s i
aguells cinemes de bami n:m _um:n_.. il
peflicules pel preu d'una | que els videoclub
van Bquidar sense miraments & les nnlun___wu J
dels anys 80, de la mateixa manera que |n
esta fliguidant ara el videoclubs, M'ag
anar a la primera sessid | entrar a la séla dels

-estava tota neta | perfumada,
nar, i jo podia escollir la butaca

primers p
com per
que em plagués per seure-hi confortablement a
l'espera de ser mgniﬂu:ﬁﬂﬂgnﬁm
del Far-West o de unﬁmu: policies. A vegades,
abans dinstal-lar-m'hi, passava pel bar d
cinema i em comprava un bossa de crispetes
unes xocolatines, o uns Conguites, o uns cara-
mels acids,.. Alxd guan ne em portava gis xiclets
de fora; Cheiwy Ba . Bangbang:. Els
sabors  d'aguefles ni....._zmi._.q. 5 ¥

. mentre uns assas: ..“w_.._ . G
 Badores Thempson coslen & o, el fe
.\.x\___mu..m un desprey hpo de la 18 exXp @ emotiva i

iy
0

consernvo ala memdria clarament
diferenciats, amb una precisio tal
gue, amb un lHeu esforg
d'evocacid, els puc tornar a sentir
a les papilles gustatives.

molt estricta on  viuen dues
germanes solteres que recorden
amb nostalgia la seva joventut
Van rebre una educacié molt
rigida que les va dur a renunciar

Els esg no &rem a la felicitat, La seva vida canvia
els  dnics. igm al  quan decideixen acollr com a
cinema. A 1 lal serventa la Babette, una dona
banda, & francesa que hi ha arribat des de
veus | mi Paris fugint de les desgricies de
havia genl gue tar la guerra. Després d'uns anys, |a
LCom obli .._1. Babette guanya un premi de
Spencer o . Em.m i, per agrair la bondat de
natges  polle 5 germanes, decideix preparar

simpatics n_:
endrapant mong __._"
de gana cronics
tat, un dels

western preferits
maleix es pol d
pasta amb tomdg
pels aires a les pi

E:i__ﬂ per a elles i els seus
ng amb els millors plats | efs
de la cuina francesa.
o ats acceplen la invita-
Eﬂm_ﬁ perd es posen

| per tal de no deixar-se
pels refinaments
Eancesos, la gual
De mica en
g Va conver-

mafia | els seus guarddespatiies, en qué plaer, ‘allibera-
ding del cin i . ti de S
ment tres pel-licy plat sabords, delicat
primera és El ; Bona
sen, gseudoni de Iescriplora bed

ana Jones
e conté un
Es divertits qui
cinema, A
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El mecanisme comic de lNepisodi es fona-
A-J.H. menfa en un ¥oc cullural en qué, wn cop @
$ . mm__umu:!umn m__m n:m:ﬁ._ uns gustos tan

deglor oo després, Indiana y |

‘Lindiana 'ha portat una
@ sopal res. La noia 5e |agh
ansia amb qué Terence Hi
Spencer 8s menjaven les mongetes. No
e Vi aquesta peli és comparable &
una hamburguesa de les bones | ben

imant formatge, ketchup, maione-

_:imﬁam oUe .. mpanya lindiana en una
aventura & la India, s ...mm. pera en el festl

Ella esta morta d . i ef contingut _n_mw..
1 B SLUECessd &3 com

ant. Si més no ho és pera , no em puc estar de parlar de

E.i pelicula a mig cami enfre
gl drama | ___.__ comédia romantica de la directora
alemanya Sandra Mettelbeck. La seva protagonis-
s una cuinera excepcional que lreballa en un

ire nt d'Hamburg. Introvertida _ﬁﬂaﬂﬂn_y
it vius per ala seva Er_.__. i gairebé no &
dia

L: EEE&E.E anvia de la nit al
__!3&- n un accident |

e Tid 2 la sboda Lina, a ﬁﬁf
co! II.F._....___..EE la mare. Mario, un

__...“ n__n_.._mu_._ italia que treballa per a la
ha, entrara a les seves vides per posar una

s
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gria i, @s clar, pas sta: Després de veure la
.ﬁ ectador/a sent ur ent necessi-
anja ' pas qua _"..__-L cosa sing
i L 5 amb E—HI._m ._.q
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Es molt dificil fer una dieta correcta a
nivell general, | adequar-la a cada individu,
ja que cadascu té wunes necessitats
diferents.A més, els aliments afecten d'una
manera diferent a cada persona. Es per aixd
gue des d'Oci | Salut recomanem la visita de
forma periddica a un nutricionista profes-
sional per confiar el control del que
mengem.

En aquest article us volem donar unes
pautes | aixi establir uns habits alimentans per poder
gaudir d'un estl de vida saludable.

En primer lloc, per contextualitzarval a dir
que I'ésser huma és una espécie omnivora amb un
aparell digestiu que tendeix a ser més herbivor que
carnivor. Vivim en una societal en la qual es menja
massa carn i molts producles processatsamb la
conseqiéncia d'augments en casos de malalties
hepatiques | obasiat.

Per tantel primer que recomanem &5 |a
ingesta de producies ncs en fibra com els llegums,
#ls cereals integrals i les fruites | verdunes per afavo-
fir @l transit intestinal | sobretot fer la ingesta reco-
manada de liquids, és a dir, que hauriem de beure
antre 11 1'5 llitres d'aigua.Es important beure aigua
abans de menjar, molles vegades ens oblidem de
fer-ho. Primer mengem i, quan estem tips | lenim
sensacid de sel, ens hidralem, aixd dificulla la
digestio.

Segons el Dr. Joan Aurel Cadelau Surroca
(2016), catedratic en fisiologia de l'exercicl, nutncid i

dietética a I''NEFC de Barcelona, actualment la
nostra societat tendeix a ingerir massa proteina
sense adonar-nos,

Molts esportistes i aficionats al*fitness”
tenen una idea equivocada de la relacio que
exisieix entre la ingesta de proleina i la construc-
cid de massa muscularAquests prenen suple-
ments profeinics en forma de batuts, sense
adonar-se’'n que un excés de proleina a la dieta
pot ésser perjudicial per a la salul. Aquest
augment en la dosi recomanada de proteina
produeix un increment d'amoni, fet que comporta
un augment de la carrega hepatica 1 renal, axd
causa deshidratacio i descalcificacio dssia.

La quantital didria recomanada per la
OMS (Organitzacid Mundial de la Salut) és de
entre 0,8 1 1,2 grams de proteina per cada quilo-
gram de pes corporal al dia. Segons el tipus
d'esport s podria incrementar la ingesta maxim
fins a 1,8 o 2g/kg/dia.

El correcte repartiment diari de macronu-
frients hauria d'estar distribuit segons la piramida
alimentaria, és a dir, de la seglent forma. La
base d'aquesta piramide hauna d'estar composa-
da pels hidrats de carboni, on el 50-60% dels
abments que ingenm haunen désser carbohi-
drats, preferiblement d'absorcid lenta, és a dir, no
refinats. Un 20-30% lipids o greixos, preferible-
ment els insaturals, que s0n els més saludables,
finalment entre wn 12-20% hauria destar la
proteina. A dalt de ot estan els sucres i carbohi-
drats dabsorcid rapida que representarien
menys del 5%.

Cuan el cos esta més de 3 hores sensa
i ir cap aliment l'index de glucémia es dispa-
ra.

Javiar Chasdn Dlag
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| dieta saludable

Recomanem sempre fer 5 apals dians
reparlits durant e dia per lal d'evitar que aixd
succeeixi, ja que és aixd el que fa que armibem d'un
apat a l'altre sense ansietat per menjar.

Si volem mantenir el nostre pes corporal
haurem de lenir en compte que el cos huma consu-
meix un numero determinat de calonies nomes pel
fel de funcionar, d'aixd se'n diu metabolisme basal.
Es a dir, que haurlem de consumir ¢l mateix nombre
de calones dianes que gastem, sempre tenint en
comple el melabolisme basal i les calories que 1€
cadascun dels aliments que mengem.

Del total de calories que ingenim durant el
dia hauriem d'ingerir el 20% al primer apal del dia
nomes levar-se. Un 15% a 'hora d'esmorzar; un
30% al dinar; pel berenar un 109 i al sopar entre un
25% del total,

Si seguim aquesies paules de diela saluda-
ble no &s necessan prendre cap suplemeant alimen-
tarni. Cap aliment per si sol fa miracles, €s la comrectla
combinacid la que en ajuda a eslar sans.Si per
recomanacid de qualsevol professional de ka salul
hem de prendre algun suplement alimentari, ja sigui
vilaminic o mineral, recomanem que sigui d'origen
natural, fugim dels quimics arlificials, sintetitzals per
laboratoris farmaceéutics.

Des d'0ci | Salut fugim de les dietes miracle
que any rere any apareixen com a melode per
perdre pes rapidament i de qualsevol manera.
Recomanem una vida acliva a lraves de l'exercici
fisic o la practica esportiva | uns habits alimentaris
saludables com a estil de vida.

L'exercicl fisic és clau per controlar el pes

corporal.La férmula pel control
del pes es senzilla, tothom
sabem restar: (Kcal ingendes
menys Kcal consumides).

Es important també
una cormecta hidratacid durant
l'exercici, on hauriem beure
entre 120 - 180ml d'aigua cada
15 o 20 minuts.

Val a dir que &l menjar
&s un dels plaers de la vida, i la
practica esportiva és la gran
ocblidada. Vivim el dia a dia
dedicant-nos  poc lemps a
nosaltres Hem de  dedicar
temps als menjars, perd tambe
ham de trobar els nostres 45
minuls diaris per fer activitat
fisica.

Els professionals de
'esport sabem com incremean-
tar el consum metabdlic del
nostre organisme. D'aquesia
manera és molt més facil acon-
seguir el nostre cbjectiu. Pres-
crivim  exercici per tal que
aconsegueixis uns resultats
satisfactoris, perd no oblideu
que la constancia i 'adheréncia
son les causes principals per
arribar a aconseguir les teves
mates.

Momés fenim [T
vida viviu-la amb Oci | Salut,
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