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No n'hi ha de saludables

En la seccié que pretén fomentar habits saludables a I'hora de menjar, avui portem
I'etiqueta d'un producte molt habitual al rebost de la gran majoria de llars.
L'etiqueta del producte misterios i la seva informacio nutricional son aquestes:

INGREDIENTS:

- edulcorant: maltitol

- oli de gira-sol

SAPS QUE MENGES? a.cimesocz

“No'n’hi hade saludaIi(es”

— . ’ - emulgent: lecitines

- aroma natural de vainilla

https://www.elpou.cat/noticia/4487/no-saludables
Pagina 1 de 4



EL POU

de la gallina

Revista manresana
d’informacio i opinid

INGREDIENTS:

- farina integral de blat d'espelta | flocs sencers de blat d'espelta (gluten) (68%:)
- @dulcorant maltitol

- oll de gira-sol alt oleic (15%:)

- fibra vegetal (xicoira-Inulina)

- llet desnatada en pols

- fibra vegetal (civada)

- sal

- gasificants {carbonats de sodl | amonl | difosfats)

- aromes

- emulgent (lecitina de soja)

INFORMACIO NUTRICIONAL (PER 100g):

Valor energétic: 1.764 KJ (422 kcal)

Crelxos_ 16 g (dels quals saturats 1.3; monolnsaturats 13 g;
pollinsaturats 1,6 g)

Carbohidrats 64g (dels quals sucres 2g)

Fibra alimentaria 8g

Proteines 8g

Sal

Revisem els ingredients. D'entrada, la farina integral d'espelta és un ingredient correcte sempre
gue la persona que la consumeix no sigui celiaca. A hores d'ara, i després d'haver-ne revisats
unes quantes etiquetes, en aquesta seccié ja sabem que I'edulcorant maltitol és un polialcohol
capac de provocar gasos i molesties abdominals, per tant, hi ha opcions d'edulcorants millors.
Quant a I'oli de gira-sol, si és alt oleic vol dir que conté acid oleic, que proporciona una estabilitat
superior a I'hora de cuinar i per tant resisteix temperatures més elevades, un detall interessant i
positiu quan es tracta de cuinar al foc per evitar que el producte perdi propietats. No obstant aixo,
I'oli d'oliva és una opcio preferible al de gira-sol perque, entre d'altres raons, ja porta I'acid oleic de
serie.
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Desvelem a qué pot correspondre I'etiqueta misteriosa:

[despiece]L'etiqueta d'avui correspon a la d'unes galetes integrals d'espelta sense sucre. La
majoria de galetes que trobem al supermercat contenen farines refinades, sucre i, tot sovint, oli

de palma. Com que la indUstria sap que cada vegada més consumidors disposen de més
informacid i sén conscients que les galetes s6n poc o gens saludables, en aquest cas el fabricant ha
optat per una farina integral, ha substituit el sucre per un edulcorant i, tot i que no hi ha afegit oli
d'oliva, n'ha inclos de gira-sol en la versio alt oleic.

En cas de consumir galetes processades, sempre és millor que la farina sigui integral i que no
continguin sucres ni oli de palma. Ara bé, les galetes, com molts altres processats, son productes
hiperpalatables, que vol dir que generen sensacions plaents que els fan en certa manera
addictius. Per tant, no hem de caure en la trampa de pensar que pel fet de portar ingredients
menys perjudicials, ja sén saludables i podem menjar-ne sense limitacions.

Fins i tot les galetes sense sucre segueixen sent molt energétiques, poc nutritives i amb una
minima capacitat saciant. Aixo vol dir que és facil menjar-se'n un paquet en un tres i no res. La
inddstria alimentaria insisteix a vendre galetes com si fossin saludables, fent servir com a
I'embolcall en alguns casos reclams com «integral», «0%», «digestives»... Perd sén productes que
no ens deixaran pas saciats i, al cap de poca estona, tindrem la necessitat de tornar a menjar tot

i haver ingerit en forma de galetes bona part de I'energia necessaria per a tota la jornada sense
practicament cap nutrient interessant per al nostre cos.[/despiece]

[despiece]RECORDA: La galeta saludable encara no existeix, als supermercats. A banda de
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moltes calories, aporten poc més que la satisfaccié puntual d'una mossegada dolga. Si en tot cas
apareix el capritx de menjar galetes, és més aconsellable preparar-ne de casolanes, perqué
d'aquesta manera podrem incloure-hi fruites com el platan o I'oli d'oliva en lloc de sucres afegits o
greixos insans. |, sens dubte, cal tenir present que una queixalada a una peca de fruita sempre és
una millor opcié que qualsevol galeta. En cas d'acabar comprant-ne al supermercat, és millor
revisar l'etiqueta i triar galetes amb farina integral, olis de qualitat com el d'oliva i sense sucres
afegits. Si contenen edulcorants, millor evitar els polialcohols per estalviar-nos els gasos i les
molésties abdominals corresponents.[/despiece]
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