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Entrevista Gemma Ros
Nutricionista. La consulta d'aquesta llicenciada en biologia, a Girona i el Port de la Selva,

atén diariament nens i nenes que presenten un dels grans prablemes de la poblacio infantil
en lactualitat, el sobrepes i l'obesitat. Un volum editat per Pamsa combat els mals habits

«L.a cuina de casa ha destar
farcida daliments saludables»

» 'autora del llibre «Ensenya’m a menjar bé» parla avui d'alimentacio
infantil en una trobada oberta al public a la Biblioteca Central d'lgualada

Toni Mata i Riu
MANRESA

M La preocupacio per la bona ali-

mentacio dels nens i les nenes és
la base del llibre Ensenya’m a men-
Jjar bé, que la nutricionista Gemma
Ros (Sant Feliu de Guixols, 1975)
presenta avui (11.30 h) a la Bi-
blioteca Central d'Igualada. Mont-
serrat Altarriba, directora de l'es-
cola bressol La Rosella, conduira
la trobada, oberta al public.

2 Tenim un problema amb I'ali-
mentacié dels nostres fills?

@ Un problema greu i que va en
augment, perd també es percep
una major conscienciacio.

I3 Fer que els nens mengin bé és
anar contra el corrent dels temps
que vivim?

[ Existeix la preocupacié pel tema,
ho veig perqueé cada cop tinc més
subscriptors al newsletter. Pert hi
ha grans induistries i establiments
amb un gran aparell de publicitat
i marqueting al darrere contra els
quals jo, com va dir el doctor Bru-
gada, séc una formigueta que llui-
ta contra gegants. Un taffoo en una
bossa de patates o I'exposicié du-
rant hores a la televisié sén exem-
ples de les estratégies que cal com-
batre.

2 Avegades, aquestes industries
es vesteixen de bons habits?

@ Anivell de marqueting, si, com
passa amb lamoda de considerar
l'estévia com a substitut del sucre,
tot i que no té sentit perqué és un
altre additiu. Les marques inten-
ten aprofitar comercialment els
missatges de la bona alimentacio.
[2 Passa el mateix amb els pro-
ductes «light»?

[ Begudes ensucrades perd amb
menys sucre ... Del que es tracta és
que els nens beguin aigua. Aquests
refrescos no aporten res, sén ali-
ments buits.

[3 Li deuen preguntar sovint si
s’ha d’eliminar completament la
ingesta d'aquests aliments.

@ Home, un dia si que pots men-
jar una peca de brioxeria, pero la
realitat és que se’n menja molta i
s'ha de reduir molt el consum de
sucres i de greixos. Avui en dia, se’n
consumeix de forma exagerada.
I3 No té la sensacid que, de vega-
des, en nutrici6 hi ha teories i els
seus oposats?

[ Aixo passa, és cert, a vegades es
donen missatges contradictoris.
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{3 Un llibre recent diu que el su-
cre és el dimoni. N'hi ha per tant?
B Nom'agraden els extremismes.
Dir que el sucre és veri és excessiu.
Sen'ha de reduir el consum, pero
no cal deixar de prendre’n i no po-
sar-se'n una mica al cafe o aliogurt.
[ El mateix passa amb la llet.

@ Hiha dos grups: els anti-lactics
i els que els defensem. Només
amb verdures i iogurts, seria difi-
cil que un nen obtingués les dosis
de calci necessaries.

[ Hi ha qui objecta que no cal
beure llet perqué els humans
som els tinics animals que ho
fem després de I'alletament.

[ Quina teoria! Som els tinics en
moltes coses... com en I'tis de l'a-
gricultura, per exemple.

[ Quins problemes de salut ge-
nera l'obesitat en els nens?

@ Sobretot hi ha sobrepés, pero
amb casos que voregen l'obesitat,
i el nen obés té tots els mimeros
per ser un adult obés. En aquestes
edats ja observem problemes d'ar-
ticulacions, hipercolesterolémia,
hipertensions... I, de gran, aques-
tes persones poden tenir riscos
cardiovasculars, cancer...

[ I diabetis infantil?

@ De tipus 1, d'origen genetic, so-
bretot, pero cada cop n’hi ha més
de tipus 2.

«El marqueting de les
grans industries és dificil de

combatre, pero és important

educar en els bons habits»

«Massa deures i massa
pantalles. Els nens han de
sortir al carrer a jugar i no pas

estar-se tot el dia asseguts»

[ Es descuida l'exercici fisic?

@ Elsedentarisme és un problema.
Els nens i les nenes haurien d'es-
tar, com a molt, dues hores al dia
davant d'una pantalla. Com a
molt! També és excessiva la quan-
titat de deures que tenen per fera
casa i que, per tant, els obliga a
continuar asseguts. Els nens han
de sortir al carrer a jugar, a correr,
amoure’s.

[ Tenir un carrer per jugar tam-
poc és facil.

@ Tenim la societat que tenim. Jo
en dic obesogenica, la societat
ens porta a tenir aquest problema.
El tema de les pantalles és tre-
mendo, hi ha nens petits que els
veus jugant amb la tauleta ... que
la deixin i vagin a xutar una pilo-
ta! Cada dia, els nens haurien de fer
almenys una hora d’activitat fisica.
[2 Un bon habit és clau per no ha-
ver de fer régim?

I Cal tenir bons habits alimenta-
ris per incorporar-los a la nostra
conducta des de petits, saber qué
és saludable. No pots anar-te en-
greixant mica en mica durant deu
anysi, després, pretendre eliminar-
ho toten dos mesos. Ja es veu que
aix0 no és possible.

[ En el llibre destaca la impor-
tancia de la participacié dels
nens en el procés alimentari.

[ A casa, els diumenge fem reunié
les meves filles, el meu home i jo
per planificar el menjar junts. Es
important que elles hi diguin la se-
va, que sapiguen fer la llista de la
compra, quins productes toquen
a cada temporada. I cal que ajudin
a cuinar. Segur que ho voldran tas-
tar. El darrer pas és l'apat: s’hade
menjar sense crits ni nervis, sen-
se telelevisié ni mobils. Es impor-
tant que els nens vegin que a la cui-
na hi ha fruita i verdura, no pas que
obrin l'armari i el trobin ple de pa-
quetets. La cuina ha d'estar farci-
da d'aliments saludables.
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