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Digestio

Si tens males digestions, culpa'n la falta d'enzims
del teu organisme (que es poden recuperar)

La doctora Montse Folch, experta en nutricid, recomana la ingesta de
fruites i verdures crues per obtenir-ne

Leer en castellano

Les verdures i les fruites, menjades crues, sén una font d'enzims per a l'organisme. GETTYIMAGE
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Trinitat Gilbert Martinez 22/01/2025 A

@ 3min 10 A < 3]

earcelona La falta d’enzims podria estar al darrere d’algunes

males digestions, segons afirma la metgessa Montse Folch,
experta en nutricid, que també és autora del llibre La enzima
mediterranea (Planeta). En la trobada sobre nutricio de
I’Academia Catalana de Gastronomia i Nutricid, que es va
reunir dimecres 15 de gener al restaurant Coure del cuiner
Albert Ventura, la doctora Montse Folch i la cuinera Carme
Ruscalleda van explicar que sén els enzims i com aconseguir-
ne a través dels aliments. "Els enzims s6n proteines que ens
ajuden a digerir el que mengem, que ens permeten absorbir
els nutrients dels aliments perque es converteixin en
energia", va detallar Folch, que va afegir que, a part de les
funcions de la digestio, hi ha la reduccio6 de greix corporal, la
disminucio del colesterol, reduir el sobrepes, millorar
I’aspecte de la pell i fins i tot ’equilibri entre els bacteris del
nostre organisme. Quan en falten, quan I'organisme en té
deficit, aleshores "podem tenir des de gasos, distensio
abdominal, fins a mals d’estomac".
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Les mandarines, en plena temporada, son una font d'enzims per a lI'organisme. GETTYIMAGE

D’enzims n’hi ha de naturals, que vol dir que estan produits
pel nostre organisme, concretament pel nostre estomac,
intestins i pancrees, i també hi ha els que adquirim amb els
aliments. Quins? Tots els que siguin crus, com ara les fruites,
pero també aporten enzims els fermentats, com podrien ser
els iogurts, els formatges, el xucrut, el te kombutxa o les
mateixes olives. "En nutrici6 és tan important el que mengem
i com ho digerim, i d’aqui la importancia dels enzims", va
continuar explicant la doctora, que va classificar els enzims
en tres categories. Hi ha els enzims digestius, els que estan
creats pel sistema digestiu. Entre aquests hi ha la proteasa
(que ajuda a digerir les proteines), I'amilasa (que digereix els
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hidrats de carboni), la lipasa (que participa en la digesti6 dels
greixos) o la lactasa (que fa digerir els aliments amb lactosa) i
més. També hi ha els enzims metabolics, que fan funcionar
tot 'organisme, i, per acabar, hi ha els enzims que entren al
cos per cada mossegada que fem a aliments crus, sempre
crus, perque en el moment que les fruites i les verdures s’han
cuit, especialment a partir dels 40 graus, els seus enzims es
van destruint.
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La doctora Montse Folch i la cuinera Carme Ruscalleda, al restaurant Coure ALEJANDRO BIEL

Els enzims també es poden prendre en forma de suplement.
"A casa nostra no s6n tan coneguts, pero en paisos com els
Estats Units i Franca, si, i es recepten per augmentar les
defenses", afirma la doctora, malgrat que ella afegeix que "no
només tenen aquesta funcio, siné que so6n fonamentals
perque funcionin totes les reaccions quimiques del nostre

"

COS .

Amanida verda, de primer plat

Per la seva banda, la cuinera Carme Ruscalleda va detallar
que, a més de les fruites, en plats salats també es poden
menjar tartars i carpaccios, dues maneres de menjar plats
crus i, per tant, d'optimitzar I'arribada d'enzims al cos. "A
casa meva, des que era petita, sempre menjavem una
amanida verda de primer plat, que aqui tenim la font
d’enzims, amb les verdures crues", diu la cuinera. La doctora
hi va afegir que és indiferent ’ordre en que es mengin els
aliments crus en un apat, perque els enzims tant
s’absorbeixen si es mengen de primer plat o al final. "Podem
menjar la fruita per comencar o després, per acabar". Tant és,

I'important és menjar-ne.

La doctora va concloure que, amb 'edat, el diposit d’enzims
de 'organisme disminueix. "Hi ha molts motius que el fan

decréixer; un és l’estres, pero també és cert que si naixem
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amb el diposit ple, a mesura que anem creixent, minva". Amb
la ingesta d’aliments crus, i també amb suplementacio, el
"diposit" augmenta. I encara hi ha altres opcions, com la
ingestio només d’alguns enzims concrets. "La lactasa es pot
ingerir en forma de suplement alimentari perque ens permeti
digerir correctament els aliments amb lactosa, i justament
aquest enzim és un dels facils de trobar a la farmacia de
forma individual, fet que no passa amb altres enzims", va

afegir la doctora Folch.
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