Aliments d’origen animal.

En el cas d'incloure aliments d’origen animal en la dieta, és molt important coneixer la seva
procedéncia i cria ja que és, en molts casos, determinant per a la composicio nutritiva aixi com
per els efectes en l'organisme (parlant nhomés en termes de salut). També és un gran
condicionant la manera de cuinar-los.

Els Ous:

100 grams d’ou (en cru) conté: calories 150kcal, carbohidrats 1,12g, greixos 10.6g, proteines
12.6g, aigua 75g, vitamina A, vitamina B1 0.66mg, B2 0.5mg, B5 1.4mg, B9, calci 50mg, ferro
1.2mg, magnesi 10mg, fosfor 172mg, potassi 126mg, zinc 1mg, colina 225mg, colesterol
424mg.

Son més digestius que la carn alhora que aporten proteines de millor qualitat i no produeixen
acid uric. Com que el ferro del ou és de dificil absorcié, és recomana barrejar-lo amb aliments
rics en vitamina C

Es recomanen durant 'embaras ja que la colina facilita el desenvolupament del sistema nerviés
central del embrié i del fetus. Aquest nutrient també enforteix la memoria. També sén importants
durant I'época de creixement per a la mineralitzacié dels ossos i per la reposicio en les
convalescéncies.

No sén recomanables en alteracions hepatiques, de vesicula biliar ni reumatismes.

Son la font més freqlient de salmonel-losis. No s’han de rentar mai fins just abans de consumir-
los, perque permetria I'entrada de gérmens.

La millor manera de prendre’ls per conservar els nutrients és cuits a temperatura baixa, passats
per aigua o escalfats sobre verdures, cereals o llegums.

Les Carns:

La composicid nutritiva de les carns depéen molt significativament tant de I'especie animal, la
crianca - alimentacio i sacrifici, el tall, la conservacio i la manera de cuinar-lo.
Aixi doncs les quantitats i percentatges responen a mitges establertes.
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No és aconsellable un consum de carn excessiu (entre dos i tres vegades a la setmana maxim)
En excés, els acids volatils de la carn i altres restes del metabolisme proteic provoquen acidosis
metabolica amb efectes perjudicials sobre I'equilibri homeostatic i afavoreix la proliferacié de la
flora putrefactiva. EI consum de carn esta directament relacionat amb processos degeneratius i
cronics com el cancer, malalties cardiovasculars, disfuncions hepatiques, ...

En el cas dels embotits, els més saludables sén els crus (pernil serra o llom iberic). Els cuits o
fumats acostumen a ser bastant perjudicials degut al procés d’elaboracié (altes temperatures,
additius quimics, conservants...).

El Peix:

El peix presenta proteines complertes, greixos insaturats saludables per el sistema
cardiovascular sempre que no es cuini fregit o a temperatures molt elevades. Es un aliment de
facil digestio.

Els més saludables sén els peixos d'aigles fredes, de mar i de cicle biologic curt.
Preferiblement peix blau.

Un consum excessiu provoca acumulacio de residus proteics com I'acid Uric.
Per 'augment de la contaminacié de les aigles, s’ha trobat, en alguns peixos, importants

continguts toxics quimics com el mercuri.

Crustacis i mol-luscs.

Tenen grans quantitats de col-lagen amb el que necessita d’'una intensa activitat digestiva. Alt
nivell de substancies acidificants que alteren la homeostasis. S6n dels aliments amb majors
quantitats d’acid uric i colesterol.

No sén aconsellables en cas de insuficiencia renal cronica, diabetis, malalties hepatiques,
alcoholisme, gastritis cronica i quan es prenen antiacids.



