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De menjar poc, parlar poc i algar-se mati,
ningu no se’n ha de penedir.
Proverbi catala

El temps modern sotmet els humans a mil tensions, a la
feina, en les relacions personals, ambientals, falta de
temps... Moltes d'elles, dissortadament la major part, son
inevitables, ja que son propies de I'estil de vida de la nostra
societat; per aixo és una llastima que hom quedi pres en
les que Unicament depenen d’un mateix. Una de les que
hom es crea, i que dona molt mala vida a bona part de la
poblacio, és la preocupacioé desmesurada pel pes, una
preocupacio que va molt més enlla de la salut i la pérdua
d'agilitat. Es una qilestio estética que influeix directament en I'autoestima i, el que encara és més
aberrant, en el temor de que afecti I'estima de la parella, fins el punt que, per solucionar-la, s'esta
disposat a seguir un auténtic via crucis, amb estacions a les epoques en les que la bonanca del
clima fa alleugerir el vestuari.

De la mateixa manera que es diu que el tabac €s la principal causa evitable de malaltia,
és podria afirmar que el regims son, per moltes persones, una de les principals causes evitables
d'infelicitat.

Abans de fer qualsevol dieta pels quilos de més s’ha de tenir en compte que hi ha dues
maneres ben diferents d’enfocar la qliestid. Una, la tradicional, sense perdre mai de vista que
I'objectiu fonamental de I'alimentacio és la salut, parteix del llenguatge del cos, guiat pel sentit del
gust; el paladar acostumat als productes de I'entorn natural poc condimentats és, en condicions
de salut, el millor indicador del que més convé. Es tracta de seguir l'instint, educat per la tradicio
gastronomica de cada cultura.

Com resumia ja Avicena (s.XI): “Si el cos de I'home és sa, totes les coses que li
semblen millor a la boca, I'alimenten millor”.

Aquest plantejament tradicional parteix de la idea que cap animal en llibertat esta obes, i
que una alimentacié natural facilita la salut del cos, i al contrari: un cos sa pot assimilar tots els
aliments del seu entorn natural. Segons aquest punt de vista, no cal fer dietes, sind simplement
portar una alimentacio adequada a la persona i les seves circumstancies.

A l'altre extrem de la tradicio, s'esta imposant un enfocament inspirat en pressupostos
més o0 menys racionals, que dedueix el valor dels aliments a partir de les seves caracteristiques
fisiques i quimiques. La idea subjacent a aquesta concepcid de 'alimentacié €s que dels camps
de concentracié no en va sortir ningl gras. La principal proposta €s, doncs, lluitar contra el
sobrepes limitant la ingesta.

I entremig hi ha tot un ventall de prescripcions dietétiques fonamentades en els suposits
més variats: dietes hipocaloriques; la dieta de I'astronauta (que no era la que seguien els
astronautes); la de la clinica Mayo (que ni la clinica reconeix com seva); dieta de I'esportista; de
Scarsdale; del Dr. Atkins, a base de greixos i que prohibeix els aliments avorrits, com les
verdures i la patata; dieta del dr. Lutz, que prohibeix el pa; dieta de menjar la meitat; I'antidieta;
Montignac; la dieta combinada; la dieta dissociada; preparats de farmacia; dieta a base de



patata; d'arros integral; de proteina; rica en fibra; depuratives; el plan F; la dieta del doctor Haas;
del grup sanguini; el dejuni, amb xarop o sense...

Aquestes formes d'abordar el problema comporten dinamiques ben diferents. Qui es
sotmet a les normes d’'un regim s'endinsa en un terreny de generalitzacions impossibles que mai
no arribara a dominar. Un régim extern, sigui bo, fet i imprés o pensat a mida de l'interessat, s’ha
de seguir sempre al peu de la lletra; pot ser més o menys drastic i pot anar més o menys bé
pero, per regla general, té efectes transitoris perque for¢a a una alimentacié sovint apartada dels
usos i costums, i €s tan poc practica que la persona no pot mantenir-la per sempre. A més, els
apropaments imperatius, fets a base d'obligacions i prohibicions, esperonen les transgressions i
provoquen un malestar que genera nous problemes. Les dietes imposades son tan anti-naturals
que facilment aconsegueixen el contrari del que pretenen. La prova d'aixo és que la gran majoria
de les persones que entren en aquesta dinamica, es passen bona part de la vida patint i privant-
se d'una de les principals fonts de plaer.

Fer-se carrec de la propia alimentacio, en canvi, és una forma de treball personal
que cerca desvetllar les necessitats reals de cada persona a cada epoca de la seva
existencia. Quan el plaer de menjar esta en consonancia amb les necessitats del cos,
genera un benestar que també es manifesta a I'exterior.

El principal inconvenient de la major part dels régims és que fomenten el sentiment
d’ignorancia en les persones; sota I'aparenca d’informar, els col-loquen en una manera de
pensar tan estranya a elles mateixes que els fa dependents d’unes idees o d’uns professionals
que se suposa que saben més el que els convé que elles mateixes.

Aixo malgrat que moltes d’aquestes dietes son efimeres, i estan destinades a
desaparéixer, bandejades per unes altres, també riques en promeses, igual que elles varen
substituir a les seves predecessores, ara deslluides per I'experiencia. La historia es mostra
prodiga en errors garrafals que, en el seu temps, eren acceptats com normes dietétiques
saludables. Aixi les fruites i les verdures, que eren I'aliment basic de la poblacié, es consideraven
tot aigua i d’escas valor nutritiu, en tant que la carn, mes escassa, era, | és encara, molt
apreciada. Els greixos estaven molt ben vistos fins els anys cinquanta. El vi, que era toxic, és ara
cardiotonic. L'oli d'oliva, ingredient basic de la dieta mediterrania, va ser objecte fa ben poc d’'una
campanya denigradora per part de les revistes cientifiques. Els lactics son aliments molt
consumits, als que els envolta una forta controversia, encara avui dia. (Vegeu l'article, EI mite de
la llet.)

La dietética, tan varia,
que és boig qui se'n fia.

Vivim un temps atabalat i poc propici a la reflexio. Subministar receptes, pero, resultaria
contradictori en un espai com aquest, que cerca donar eines pel benestar emocional, doncs amb
la millor de les intencions, el que estariem fent és abocar a noves dependencies tot i orientant
envers un cami sense sortida.

Les dietes bones i fetes per aprimar son I'equivalent del menjar precuinat: tan en l'un
com en l'altre, és molt millor fer-s’ho un mateix. Incitar les persones a confiar en el seu bon criteri
i a buscar dins d'elles mateixes la forma d'alimentacio que més els convé és I'lnic realment
eficag des de tots els punts de vista, i és el que allibera de la dictadura dels régims. Es una
actitud similar a la de qui vol ajudar a un necessitat subministrant-li aliment, quan és molt més
efectiu proporcionar-li els mitjans perqué se’ls procuri ell mateix.

El principal benefici d’'una bona manera d'alimentar-se no esta tant en els quilos de
menys que s’hauran de traginar, ni tampoc en la millora de la imatge i 'autoestima, sin6 en
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alliberar moltes persones del temps que passen de régim en régim, la meitat enaiguades del qué
no poden menjar, i 'altra penedides d’haver transgredit, culpabilitzant-se d’haver pecat. Imagineu
el temps que s'allibera, 'espai mental que es desocupa i les emocions negatives que s'estalvien!

No sols de pa viu I’'home
A T'hora de fer una dieta, hi ha tres aspectes fonamentals: el que s’ha de deixar de menjar (i de
beure), el qué s’ha de menjar, i com s’ha de menjar.

El qué s’ha de deixar de menjar, tothom ho sap. El que s’ha de menjar, també ho sap
tothom: fruites, verdures, cereals, aliments no processats, frescos i de bona qualitat. Pero hi ha
un aspecte que no és té tan en compte, que és com s’ha de menjar, i en particular, la importancia
de I'actitud mental en el moment de la ingesta i I'assimilacio. | és que en menjar, no s'alimenta
nomes el cos, si no també els continguts de la ment.

Aquest concepte no és gens estrany en civilitzacions per les quals el menjar no és
només matéria, sind també energia; hom no s'alimenta només de la substancia, siné també de la
vitalitat. Un dels pocs casos d’'antropofagia de I'home primitiu era menjar-se els guerrers
enemics, no pas per nodrir la carn, sind per tal d’aconseguir-ne el seu coratge. El cos transforma
les substancies que mengem en matéria i en energia de tal manera que, com més vital sigui
I'aliment, més tonificara la vitalitat.

Pero és que a més, la propia ment déna vida al que s'esta ingerint. Si es menja amb
tensions, aixo és el que s'alimenta; menjar amb pau i harmonia nodreix la pau interior. Tots
coneixem persones que tenen algun habit alimentari que desafia tota norma pero que, com que
ho fan gaudint-ne, amb bon humor i sense cap mala consciéncia, no sembla afectar gaire la seva
salut, si més no, a mig termini. Molt més freqiientment, veiem persones que tot i que només es
porten a la boca els aliments més seleccionats, no tenen cap aspecte de bona salut; segurament
perqué, en menjar, alimenten la seva preocupaci i els seus temors sobre alld que prenen.

La tradicié xinesa considera que menjar en un ambient que irrita i enfada acaba
perjudicant I'estdmac; i que si aquest enuig sol donar-se durant la digestié, en un ambient laboral
tens, per exemple, els afectats seran els budells. Els negocis i els disgustos son incompatibles
amb la bona taula. De totes les emocions, pero, la que més afecta la digestio son les
preocupacions: el rumiar de la ment interfereix en el rumiar de I'estdmac. De la mateixa manera
que la immersio en aigua freda talla la digestio en sostreure la sang dels budells, els estats
emocionals acaparen bona part de I'energia de la digestio.

Aixi, doncs, les condicions i I'entorn durant les menjades son fonamentals:

-Cal seure a taula amb agraiment i alegria. Al cap i a la fi, és un moment de contacte
amb la terra que t'esta alimentant.

-El temps, que avui és un luxe, és una condicié imprescindible per la tranquilitat que
requereix el ben menjar.

-S’ha de procurar compartir les menjades amb persones afectuoses i tenir cura que el
tema de conversa sigui relaxat i adient.

-Entre les condicions que millor alimenten esta la mateixa preparacié del menjar; aquell
elaborat artesanalment i amb amor és més suculent i alimenta més i millor.



NO ET DEIXIS MENJAR L’ENTENIMENT

El pes ideal no existeix
Relacionar el pes amb 'alcada i el sexe mitjancant unes taules i sentir-se malament si es cau per
sobre o per sota de la mitjana no té ni cap ni peus. Es una exemple tipic de la mania de la nostra
societat de mesurar i quantificar i, en aquest cas, esta clar que el que indica la bascula és el
succedani del qué realment importa, que és la linea, que depén de la distribucié d’aquest pes.
Allo realment significatiu, el que compta, és com hom se sent amb el propi cos, i aixo no ho
mesura la bascula.

L'ideal és prescindir del pes.

La linea ideal, tampoc
Es ben sabut que la linea ideal varia segons la moda, de manera que 'accentuacio de les corbes
a la figura és inversament proporcional a la disponibilitat d’aliment. Quan més s’engreixa la
societat, més prim és l'ideal. Les formes ufanoses, en altre temps signe d’abundancia i
prosperitat, avui indiquen deixadesa, falta de voluntat i habits insans.
El qué és desmesurat és la importancia que en el nostre temps es dona a la linea; és un prejudici
més de la societat de les aparences.

La forma harmoniosa no és la que s'ajusta a uns canons, sino la que revela un fons vital i
saludable.

Les calories no son el problema
“Guaérdate s6lo de la demasia; en ella, aln lo mejor viene a ser peor.”
Dr. Gazola (s. XVIII)

Es cert que estem sobrealimentats, que podriem passar amb molt menys. Ara bé, reduir els
aliments a calories és un plantejament indigne de 'homo sapiens. Dels camps de concentracio
no va sortir ningu gras; cert. En un laboratori, les rates s’engreixen i s'aprimen segons el fato que
se’ls doni; cert. La manca d'aliment aprima... i si dura molt, mata.

Aquest punt de vista té un gran argument a favor i és el que, en unes condicions de
sobrealimentacio, la reduccié de la ingesta té uns resultats immediats. Tant és aixi que quan la
persona creu que no es pot sotmetre a restriccions dietétiques, es forga I'organisme reduint la
capacitat de I'estomac o interferint en I'absorcio dels aliments.

Com l'atencié esta centrada en el pes, “I'exit” és tan evident que es tendeix a passar per
alt els inconvenients d'aquestes dietes hipocaloriques, el pitjor dels quals esta representat per les
persones que duen anys en aquesta dinamica, esclavitzats per les dietes, no podent menjar el
que els ve de gust, obligats a ingerir el que els esta recomanat, i evitar el que els esta prohibit
per més que els vingui de gust. Algunes d'aquestes dietes reben, malgrat el reduit percentatge
de persones a les que ha ajudat a resoldre definitivament el problema, el qualificatiu de miracle,
pero el que és veritablement prodigids és que segueixin tenint bona premsa per part de qui s’hi
queda encadenat. Es un truc de magia molt senzill: la dieta és bona, encara que falli gairebé
sempre, ja que falla per culpa del subjecte. Es pot corregir: tornant-t'hi.

A aquest fracas a mig i llarg termini cal sumar-li quan aquest sacrifici dietétic no
aconsegueix el seu objectiu, com és el cas d’'aquelles persones que no mengen amb exces, sind
que tot els aprofita i tenen un gran volum corporal tot i menjant poc.



Més que el pes i la linea, el que esta donant mala vida son les dietes i les seves
promeses. El pes ha esdevingut el boc expiatori d’'un malestar general; de manera que quan hom
esta malament facilment dona la culpa a I'aparenca, i sotmet el cos a un regim disciplinari que es
converteix ell mateix en un problema.

Reduir calories és un procediment desencertat, una desviacio del problema fonamental,
doncs el que realment necessita I'home €s una bona alimentacio, en positiu.

Fora bascules

Totes les dietes restrictives funcionen, el problema és que ho fan només una temporada i, quan
s'abandonen, es recupera el pes amb escreix. Son les anomenades dietes yo-yo; el cos, pero va
alaseva, i és com si digués: “Aquest qualsevol dia em tornara a fer passar gana, més val que
acumuli greix”. Aixi doncs, pot ser que aquestes dietes restrictives engeguin el mecanisme
oposat al quée pretenen.

Qui lluita contra el pes ha de deixar les bascules: tant la de la cuina com la del bany. El
problema no son els quilos, ni la linea, ni tampoc el qué es menja, sino la pérdua de l'instint, és a
dir, la desconnexié amb el nostre cervell més primitiu. El desenvolupament de la capacitat de
pensar ha anat en detriment de la capacitat de sentir; s’ha perdut la nocié del bo i el dolent, i de
discernir entre el que ens convé i el qué cal evitar.

El problema esta en qué la digestio, I'assimilacid i I'eliminacio dels aliments, com totes
les funcions vitals basiques, estan regits per un sistema nervios tan primitiu que les seves
manifestacions passen desapercebudes per un cervell abocat a les contingéncies que provenen
de I'exterior. Aquest cervell primitiu, pero, €s el que de debo sap el que li convé a I'organisme:
cap animal que es mou en el seu habitat natural esta gras, i €s aquest instint natural el que
I'home ha anat perdent poc a poc. Cal demanar-se, doncs, a un mateix, a I'estomac i al paladar
quins aliments naturals ens convenen, i deixar a un segon terme els referents externs.

Sembla prudent posar la nostra capacitat de raonar al servei de la natura, i no al revés,
adaptant I'alimentacio a les quimeres de la nostra ment.

No mengeu quimica

Tant si voleu conservar la linea com si no, feu el favor de no menjar hidrats de carbo, ni
proteines, ni greixos. No son bons i alimenten tota mena de neurosis. A 'hora de seure a taula,
reduir els aliments a les seves molécules sol ser una fal-lacia que oculta la seva veritable
naturalesa. Mengeu un bon arros, un pollastre de corral, verdures fresques. Les vitamines no les
aneu a cercar a la farmacia, sin6 als aliments frescos, vius.

Mengeu aliments sans que us siguin bons al paladar, no els que estiguin etiquetats de
bons pel fabricant, per la publicitat, per la comunitat cientifica o per les estadistiques. Penseu
que I'excés de pes no es deu tant a I'excés de menjar com al d'aliment desnaturalitzats: sucres
industrials, farines refinades... que aporten calories buides, és a dir, sense substancies nutritives,
que s'acumulen facilment en forma de greixos.

A mida que va anul-lant la manera tradicional de cuinar i menjar, la industria alimentaria
deixa a la gent desconcertada i indefensa davant la seva publicitat; ens fa creure que la bona
cuina no és la que sempre s’ha fet, sind un producte de laboratori. Aixi, els cuiners estrella ens
volen fer creure que un truita, pel fet de valdre 300 euros, ha de ser més bona que la de casa,
encara que estigui feta amb ous de gallina de pagés i no amb ous de tetrabrick, com obliga la
legislacio vigent a tots els restaurants.



Que menjar, doncs?
Aquest és un dilema ben recent en la nostra cultura. Mai
no havia estat tan variada I'oferta d’aliments, i mai no
s’havia dubtat tant sobre el qué menjar. Al llarg de la
historia I'humanitat ha menjat poc i, quan es menja poc, tot
aprofita. En les époques en que la natura és menys
prodiga, la quaresma santificava els dejunis. Els que vivien
en l'opulencia sovint eren victimes del pecat de la
golafreria: menjaven per regalar els sentits amb les
viandes més saboroses i no s'aturaven ni davant de
I'obesitat, I'estrenyiment, ni les malalties metaboliques
com la gota o la diabetis. Quan la natura era prodiga en
verdures i fruites i la caca i I'aviram eren escassos, la carn
2SS . erael que més satisfeia. Aleshores, els que tenien I'encert
de segwr les recomanacmns d'una persona assenyada i acceptaven sotmetre’s a una dieta
estricta, alleugerien les seves malalties: aquest va ser l'origen del prestigi dels regims entre
nosaltres. (Vegeu el Regim de sanitat, d’Arnau de Vilanova.)

Les grans civilitzacions s’han desenvolupat en indrets fertils amb gran varietat de
recursos i han fet de la preparacio dels aliments tot un art, establint unes clares normes
dietetiques que discerneixen el que conveé del que no, pel que no els ha calgut fer dejunis ni
dietes.

L'actual estil de vida ha suposat un trencament de la tradicio que ens deixa, en el
moment de triar qué menjar, sols davant d’'un munt d'informacid, tota ella curosament
fonamentada, pero sovint contradictoria. I, per falta de temps, es tendeix a picar i a menjar
qualsevol cosa a qualsevol lloc...

S’ha de menjar equilibrat, es repeteix arreu, malgrat sigui un eufemisme per treure
importancia a la qualitat de I'aliment. Qué vol dir equilibrat? Una determinada proporcié de
principis immediats: d’hidrats de carboni, greixos i proteines que les estadistiques semblen
indicar com meés saludable. Pero no es té en compte que el metabolisme actua com una planta
transformadora que descompon el qué li arriba en els seus elements més minusculs per
sintetitzar després el qué el cos necessita; en epoques de pendria ho aprofita tot, pero quan se'l
sobrecarrega, no sap que fer amb les deixalles.

Esta clar que I'equilibri no ha d’estar tant en el plat com en la ment de qui menja.

La dieta, més que equilibrada, ha de ser adequada a I'edat, I'estil de vida i I'habitat: aixi
la dieta dels esquimals a base de proteines i greixos, seria inadequada als tropics, que
segueixen una alimentacio vegetal impensable pels esquimals.

Quins son els aliments més sans? Doncs els que estan més lluny en I'escala biologica:
fruites, rels, tubercles i vegetals (base de I'alimentacio dels primats), i en segon terme ous i peix.
La carn, millor quan menys se’ns assembli: aixi, 'aviram s'assimila millor que el porc o la vedella.
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ALCAR LA VISTA DEL PLAT

Calmar les emocions

Es molt dificil aprimar-se mirant només el plat. Qué és bo? En quina quantitat? Quines
combinacions son les correctes? En la societat de I'abundancia, el menjar ha esdevingut un
problema.

El contingut del plat només €s una petita part de la qliestio, el més greu és no agradar-
se, tenir una mirada censuradora sobre un mateix i una sensacio de decepcio relacionada amb
I'excés de pes. No se li pot donar tota la culpa al que ens alimenta, al que ens manté amb vida, i
cal no perdre de vista que és el vaivé de I'existéncia el que modela el cos.

No es pot barrejar I'aliment amb els estats emocionals alterats. Com ja s’ha dit, menjar
amb ansietat i frustracio alimenta I'ansietat i la frustracio, i aquest és el denominador comu en els
trastorns alimentaris. En convidar a la transgressio, la culpabilitat sol estar també present als
apats. De res serveix estar tan pendent de qué es menja, quan el que ho esta desbaratant tot
son les emocions.

La clau per aprimar-se és trencar el cercle vicios de I'ansietat. Pero no només aquella
que s'intenta calmar picant, i que porta com conseqiencia un augment de pes que genera més
ansietat, sind tota tensié en el moment de menjar. Es possible que la propia preocupacié per no
engreixar-se afavoreixi 'acumulacio de greix. El primer moviment de I'animal és cap a I'aliment,
pel que és normal que totes les emocions interfereixin amb la nutricio. També fora possible,
doncs, que la por a guanyar pes generés el cercle vicids de I'ansietat o, encara pitjor, que
I'actitud davant el mateix regim per aprimar fos el que portés a engreixar. Per calmar aquesta
ansietat i ajustar la fam a les necessitats del cos, 'acupuntura s’ha guanyat un merescut prestigi.

Prohibit prohibir-se

Fer regim és molt trist. Tota la vida controlant el qué es menja, privant-se del qué ve de gust,
quan del és tracta no és de deixar de menjar, sin6 de deixar de menjar malament. Es a dir,
d’adquirir 'nabit de menjar bé.

Hauria d'estar prohibit prohibir-se i deixar-se prohibir. Les prohibicions fan encara més
atractiu el qué no es pot tenir, esperonen I'esperit transgressor, la rebel-lia i el pecat. Penseu en
que va consistir el pecat original.

Cal replantejar-nos els habits i fixar-nos en el que ens posem a la boca. No és tant una
questid de disciplina o voluntat, sin6 d’enteniment.

El plaer de menjar
L'ingredient essencial per una bona alimentacio €s el gust. S’ha de gaudir del qué es menja. Si el
plaer és la satisfaccio d’'una necessitat biologica, el del menjar és un dels més genuins.

Si hi ha un ingredient que no pot faltar a la taula és el gust de menjar. Menjar amb
voracitat és propi d’afamats, i sense gaudir-ne és de desmenjats. No es pot acceptar que el que
ha estat el plaer primordial de I'ésser huma, un plaer que es mantenia tot al llarg de I'existencia i
era I'eix de la vida social, esdevingui, en temps d’abundancia, font d'infelicitat.

La nostra cultura esta marcada pel pecat, tot plaer és sospitds, i avui les temptacions
pels menjars prohibits han substituit les del sexe. Es culpabilitza el menjar, com abans el sexe.



Reeducar el paladar
Qui és conscient que menja malament, el primer que ha de fer, és menjar bé. Mentre el paladar
es deleixi amb el que no convé, no hi haura res a fer.

Que és el que convé? Tothom ho sap, no cal consultar a cap especialista: alimentar-se
com sempre s’ha fet, a base de fruites, verdures, cereals, llegums, fer exercici, i sobretot, no
abusar de res.

Diu el Dr. Gazola que 'eleccio de les viandes ha d’estar guiada per I'experiéncia: les més
saludables son les que hom sol menjar i sent que li aprofiten, encara que tots els autors
prediquin que son les pitjors; i s’ha d'abstenir de les que li fan mal, encara que tots els metges
del mon les celebrin com bones.

Hem de menjar el que ens agrada, no el que ens convé. Es a dir: hem de fer de tal
manera que ens agradi el que ens convé.

El cap de 'nhome modern esta accelerat, dispers. Pero els budells, 'estomac i I'aparell
circulatori sén un model antic, que no han canviat gaire de la prehistoria enga.

La rad no I'nem de fer servir només per procurar el que ens posem a la boca, sin6 per
interrogar-nos sobre els nostres gustos i reeducar-los si ho creiem necessari.

En temps del Dr. Gazola, en el s. XVIII, els aliments eren de bona qualitat, només que no
abundaven i no eren facils de conservar. Avui dia el problema és que amb 'aliment ingerim
també els conservants, i que la manipulacié de la indUstria alimentaria ha elaborat tota una
ciencia dels sabors per seduir el paladar.

Per trencar definitivament amb els habits insans cal viure aquest procés de canvi com la
recuperacio d'un llegat que es creia perdut, i no com una privacio.

Una dieta original

Es la que torna als origens. Cal deixar de mirar el menjar com un enemic, com quelcom que ens
perjudica, i plantejar les coses tal com sén: I'aliment ens déna la vida. Si I'home és el que menja,
ens hem de demanar quina vida volem; volem alimentar-nos d’animals de granja, de productes
industrials, de conservants i estabilitzants...

Gairebé totes les dietes son bones, pero no n’hi ha cap que sigui bona per tothom;
cadascu ha de trobar la que millor li escau, tenint ben present que no son els resultats immediats
els que la fan bona, sind que aconsegueixi canviar els habits cap a una millor alimentacio.

El segon precepte d’una dieta original és no combatre, en cap cas, el sobrepes; en cap
circumstancies es justifica anar contra un mateix, ni tan sols contra el propi greix, doncs és una
batalla perduda de la que sempre se sortira perjudicat. S’ha d'acceptar el propi cos; no tots
podem ser apol-linis. No s’ha d’anhelar el que no s'és, sin6 acceptar el que s'és com a punt de
partida per qualsevol canvi, fins i tot el de la linea. Esta clar que, aixi com de lluny fa més
patxoca una bona imatge, de a prop el que €s atractiu €s el benestar que es transmet.

La clau per aprimar-se no esta en el plat sin en la ment; no esta en la voluntat, sind en
I'enteniment, que fa possible canviar la submissio als regims per una bona alimentacio.

El tercer és no renunciar de cap manera a I'associacié entre el menjar i el plaer; el sentit
del gust és imprescindible per una bona digestié i assimilacié dels aliments.

I, per ultim, hem de tenir en compte que el fet de menjar és, en els humans, quelcom
més que la supervivéncia; entorn del menjar s’ha creat el llenguatge, i 'home s'ha fet sapiens.
No es pot oblidar que sapiéncia és, en el seu origen, saber trobar el sabor de les coses.
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