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VIII Jornada Illa del Rei:
nutricio 1 dieta mediterrania
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Is dies 3 i 4 de juny es va celebrar al Port de

Maé la VIII Jornada Farmaceutica Illa del Rei,

que enguany es dedica a la nutricid i la dieta

mediterrania. Per aquesta edicid es va dividir
el programa d’actes en dos dies, per acollir millor les
conferencies i taules rodones que els experts en nutricié
i farmacia tenien preparades per als assistents. Enguany
foren més de 150 els participants, una xifra record des
que s’organitzen les jornades.

L'acte inaugural, que es va realitzar a la mateixa Illa
del Rei, compta amb la preséncia de la presidenta del
Consell Insular de Menorca, Maite Salord, el rector
de la Universitat de les Illes Balears, Lloren¢ Huguet,
Aquilino Garcia, vocal nacional d’Alimentacié del
Consell General de COF’s d’Espanya i d’Antoni Real,
president del Collegi Oficial de Farmaceutics de les Illes
Balears, entre d’altres personalitats, que destacaren la
magnifica recuperacié de la historica Illa del Rei i les
seves dependéncies rehabilitades. Els presentadors
també recalcaren la importancia de la dieta mediterrania
i la funcié del farmaceutic en la seva promocid

La conferéncia inaugural va anar a carrec de Maridan
Garcia, més coneguda com Boticaria Garcia, que va
parlar sobre la comunicaci6 farmacéutica en nutricié.
Per a Garcia, el mén de la comunicacié s’ha transformat
notablement en els darrers anys gracies a les noves
tecnologies. El farmacéutic no pot ser llunya a aquest
fet i és necessari que s’impliqui en la comunicacié web
2.0. Es imprescindible que els professionals sanitaris
aprenguin a parlar amb el mateix llenguatge amb que es
comuniquen els usuaris, tot per tal de poder fer arribar
al public informacié sanitaria de qualitat, i fer arribar de
manera senzilla els coneixements cientifics a la poblaci6.
No es pot obviar que un
dels motius importants
de consultaa internet és
la salut i I'alimentaci6
i que les fonts més
consultades sén de
continguts molt poc
fiables. Es necessari
que els professionals
sanitaris publiquin
informacié en el web
2.0, i a les plataformes
socials per poder oferir
a través d’aquest mitja
un consell nutricional
professional.

Tot seguit a la conferéncia inaugural es realitza la
taula rodona “la dieta menorquina en el context de la
dieta mediterrania”, moderada per Agueda Quintana,
farmaceutica comunitaria de Cala’n Porter, Alaior. La
primera intervencié va anar a carrec de Jaume Balada,
executive chef de 1’Hotel Dolce de Sitges. Per al cuiner,
la dieta mediterrania no €s només una expressio
culinaria siné que és la representacié d'uns valors,
d’'un determinat estil de vida, del seu territori, clima i
gent. Aquesta essencia és perfectament plasmada en un
documental “Buscando el sabor mediterraneo”, que va
ser premiat durant la convencié dels paisos participants
en el projecte europeu Slowmed, en el marc de la III
Fira Dieta Mediterrania a Portugal. Els plats de la dieta
menorquina sén un retrat de la identitat mediterrania
de Menorca, el seu paisatge i la seva riquesa cultural.
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Cal mencionar les paraules de Josep Pla, que defineixen
molt bé aquest concepte: “la cuina és el paisatge posat
a la cassola”.

Els ingredients de la cuina mediterrania han evolucionat
en qualitat, quantitat i cost, des dels seus inicis com
a cuina de subsisténcia a una cuina que ha estat
traslladada a tots els racons del mén per cuiners d’alt
prestigi internacional.

Similar argumentacié es va presentar a la seglient
intervenci6, de caracter més historic i cientific,
presentada pel vocal d’Alimentacié del COFIB i professor
de la UIB, Josep Tur, amb el titol de “la mediterraneitat
de la dieta menorquina”. Per al Dr. Tur, la dieta
mediterrania que actualment es consumeix a Menorca
és el resultat de totes les empremtes que han deixat les
diferents civilitzacions que s’hi han establert al llarg de la
historia. Entre altres, podem destacar la incorporacié de
les salses i ’elaboracié d’embotits per part dels romans;
els bizantins van incorporar el fet de menjar d’asseguts
i la instauracié de les tres menjades al dia; dels jueus
vam heretar els cuinats; els arabs van incorporar la
moderacié en les menjades aixi com una gran varietat de
plats dolgos i I'is de les espécies per potenciar el sabor
de l'aliment i no per mitigar-ho, com s’havia fet fins
aleshores. L’arribada de diferents aliments d’America
com el pebre i la tomatiga va fer possible 1’elaboracié de
plats tan tipics com la sobrassada i la sopa menorquina
“oliiaigua”.

La segiient intervencid la va realitzar Pep Pelfort, del
Centre d’Estudis Gastronomics de Menorca, que va
parlar de la “singularitat de la dieta menorquina: la
maonesa com a exemple. El pa, ’oli i el vi formen part de
la trilogia d’elements comuns de la conca mediterrania.
L'evoluci6 de la cuina és parallela a la que ha sofert la
llengua al llarg de la historia.

El moretum €és una salsa que se servia com a
acompanyament d’alguns dels plats de I’Antiga Roma.
Els ingredients (all, formatge, oli d’oliva) es picaven en
un morter, del qual se’'n deriva el seu nom.

La varietat d’all local a Menorca era d'un tamany massa
petit per produir una adequada emulsié dels ingredients,
per la qual cosa es va incorporar per primera vegada I'ou,
originant una salsa distinta, és a dir, la salsa “maonesa”.
Aquesta antiga recepta curiosament no s’ha trobat
documentada als llibres de cuina, com era d’esperar,
sind als manuscrits de medicina i farmacia. Com a
tret destacable, la “maonesa” s'usava com a ungiient
amb finalitat meédica per incorporar diferents plantes
medicinals tant durant I'imperi Bizanti com posteriorment
per part dels arabs. El posicionament geografic estrategic
de Menorca va permetre la pervivencia i exportacié
d’aquesta recepta a altres paisos.

El primer dia de la jornada farmaceutica va acabar
amb un tast de formatges denominacié d’origen Mag,
supervisada per la nutricionista de la DOP, Gracia
Rossell6, i amb un sopar a la mateixa Illa del Rei.
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La segona jornada comenga amb la taula rodona “pautes
per al consell farmaceutic en nutricié esportiva”,
moderada per Rafael Pallicer, farmaceutic comunitari i
president del Cercle Artistic de Ciutadella. La primera
intervencié la va realitzar Rosario Pastor, vocal
d’Alimentacié del COF de Saragossa i Directora del Grau
en nutricid humana i dietetica de la Universidad Isabel I
de Castilla, sota el titol “pautes per al consell farmaceéutic
en nutricié esportiva”. La farmaceutica va destacar la
importancia de diferenciar l'activitat fisica, exercici
fisic i esport, en relacié a les necessitats nutricionals.
Entenem esport per I'activitat fisica planificada de cara
a la competicié. Per realitzar una adequada planificacié
dietetica-nutricional en I’esport es requereix tenir en
compte la bioenergetica, és a dir, saber quines vies
metaboliques predominen segons el tipus d’esport.
El tipus d’intervencié dietetica sera diferent en
I’entrenament i la competicid. En la competicid, es poden
distingir a la vegada tres tipus de dieta: pre-competicio,
de competicid i post-competicié. Cal tenir en compte que
s’ha d’individualitzari ajustar en els periodes de descans
(tant per lesions com en la post-competicid). L'esportista
ha de mantenir també en aquest periode de descans la
forma i la composicié corporal. Es imprescindible una
avaluacio periodica de I’estat nutricional de 1’esportista.

La seglient intervencid la va realitzar Antoni Sureda, de
la Universitat de les Illes Balears, que va tractar sobre
“els antioxidants: clau en la nutricié esportiva”. Del 2 al
5% de I'oxigen que respiram es transforma en especies
reactives de 1'oxigen (ROS). Lesport incrementa la
demanda d’energia i el consum d’oxigen de manera
que augmenta la produccié de ROS. Quan es tracta d'un
exercici fisic extenuant es poden arribar a sobrepassar
les capacitats endogenes antioxidants i apareixer, per
tant, dany oxidatiu. En aquest cas cabria contemplar
la suplementacié amb antioxidants, tot i que avui dia
segueix essent controvertida. Dels estudis cientifics
portats a terme es podria remarcar que la suplementacié
amb antioxidants només estaria indicada en els pics
d’exercici i en els casos de deficiencia d’antioxidants.
Lideal és que I’administraci6 d’antioxidants sigui amb
un vehicle que faciliti la biodisponibilitat i que les
concentracions d’antioxidants no siguin massa elevades

per no inhibir I'activacié de la resposta antioxidant
endogena. Els antioxidants no serveixen per augmentar
el rendiment esportiu pero en canvi si contribueixen a
una millor recuperacié i a un menor nombre de lesions
en I’esportista.

El segiient en intervenir fou Miguel Mariscal, de
la Universitat de Murcia i Assessor nutricional del
Granada C. F.,, que amb el suggerent titol de ;Cdmo llevar
el deportista al huerto? va afirmar que 1’alimentacié
variada i equilibrada, amb 1’adequat contingut caloric, ni
excessiu ni deficient, segons el tipus d’esport, és basica.
No té sentit la suplementacio si la base de 1’alimentacié
no és la correcta. Es important que sigui amb la dieta
mediterrania i amb productes locals i de temporada.
Només s’optara per la suplementacié en els casos que
no es pugui aportar el suficient contingut caloric amb
els aliments o bé en determinats moments en que no es
disposi d’accés als aliments (desplagaments, durant la
competicid, etc.).

Es important I'educacié nutricional i molt especialment
en els esportistes menors d’edat. Ha d’integrar-se
dins el pla d’entrenament, de manera que en els dies
de competicié per l’esportista no suposi un esforg
i sigui un comportament automatitzat. Treballar la
dieta precompetitiva assegura l'exit i permet evitar
abandonaments per alteracions gastrointestinals.

Es important que els requeriments calorics i I’equilibri
entre la relaci6 de macronutrients es calculin de forma
individualitzada, a diari, i que es traslladi en forma d'un
menu atractiu per poder gaudir de menjar.

La hidratacié és basica pel rendiment de 1’esportista i
s’ha de mantenir de forma optima sempre i no només en
els pics de competicié i entrenament.

La darrera taula rodona va tractar sobre “alimentacié
i sostenibilitat mediambiental”, amb Josep Cavaller,
farmaceéutic comunitari de Ciutadella i vicepresident de
COFARME i AECC Menorca, com a moderador.

MON APOTECARI

juny 2016 | num.

116




REPORTATGE

ufli
llﬂﬂ“

La primera intervencié va anar a carrec d’Antoni
Barceld, vocal de Técnics Superiors de Salut Publica i
Administracié del COFIB, que va parlar sobre “venda

de proximitat”. La venda de proximitat de productes
agroalimentaris pot ser de dos tipus: venda directa o de
circuit curt. Es diferencien en qué la venda directa es
déna entre el productor i el consumidor mentre que en la
venda de circuit curt hi intervé un sol intermediari (que
ha de ser un establiment minorista o de restauracié que
ven directament al consumidor final). S’han de complir
els requisits legals com a explotacié agraria i una série
d’exigencies sanitaries dels productes que son majors
en el cas de productes transformats i d’origen animal.
Les autoritats competents acrediten el sistema de venda
de proximitat mitjan¢ant un logotip que ha de ser ben
visible en l'explotacid, establiment, documentacio, etc.
Existiran diferents distintius que seran especifics de
cada comunitat autonoma. En el cas de les Illes Balears

recentment s’ha aprovat el logotip i acredita només la
venda directa.

Anton Soler, metge de familia, va titular la seva ponencia
amb l'interessant titol de “una dieta per refredar el
planeta”. Segons dades de 1’'Organitzacié de les Nacions
Unides per I'Alimentaci6 i I'’Agricultura (FAO) un terg
dels aliments produits es desaprofiten.

Es precis prendre consciéncia dels costos mediambientals
que suposa la produccié d’aliments destinats a consum
huma. Entorn al 50% dels gasos amb efecte hivernacle
estan relacionats en la produccié alimentaria; per una
part, el combustible que es consumeix en el trasllat dels
aliments des dels paisos productors als paisos on es
comercialitzen; per altra part, el meta alliberat per les
vaques.

La dieta que consumim té un impacte en la nostra salut
perd també en la salut del planeta i en la salut de les
generacions futures.

El consum d’aliments frescs respecte als processats
suposa beneficis nutricionals i mediambientals com ara
la reduccié d’envasos de materials plastics.

Una venda de proximitat suposa I’avantatge de disminuir
els costos mediambientals, i d’exposici6 a additius, a més
a més de potenciar la reactivacié de I’economia local.
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Per acabar els actes formatius va intervenir Jordi Pich,
de la Universitat de les Illes Balears, amb la ponencia
“aspectes psicosocials de la sostenibilitat alimentaria/
nutricional”.

La revolucié verda -que va tenir lloc entre 1960 i 1980
als Estats Units, i estesa després a nombrosos paisos- va
consistir en la sembra de varietats vegetals millorades,
i I'aplicacié de grans quantitats d’aigua, fertilitzants i
plaguicides amb la finalitat d’incrementar la produccié
respecte a l'obtinguda amb les tecniques i varietats
tradicionals de cultiu. No obstant aix0, va portar el
deteriorament dels camps de cultiu i les consegiients
alteracions mediambientals.

A T'any 1987 les declaracions de la World Commission
on Environment and Development recollien la necessitat
d’'un canvi en relacié al desenvolupament economic
per les repercussions socials i mediambientals que
comportava.

A l'any 2012, la FAO va definir per primera vegada la
dieta sostenible com aquella dieta amb un baix impacte
ambiental que contribueix a una vida saludable per la
present i futures generacions.

La dieta mediterrania €s més sostenible que dietes amb
abundant presencia de carn i productes d’origen animal,
les quals son més destructives pel medi ambient ja que
impliquen la inversié d’'una gran quantitat de recursos
naturals per a la seva produccié. A mode d’exemple,
per produir un tass6 de llet es consumeixen 200 litres
d’aigua.

Els principis de l'etica es poden aplicar en I'eleccié
alimentaria, cal una conscienciacié ciutadana i uns
canvis en els patrons de consum. Es un dret poder tenir
accés a una dieta sana, suficient i apetitosa.

.
-
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Per acabar la jornada, Javier Garcia, vicepresident i vocal
del COFIB per MenorcaiJosep A. Tur, vocal d’Alimentacio
del COFIB realitzaren el tancament de les jornades, i
agrairen la participacié de tots els laboratoris i entitats
que han collaborat perque la VIII Jornada Farmaceutic
Illa del Rei fos una realitat.

A més dels actes de caire cientific, es realitzaren diferents
actes de de caracter cultural, com la visita a I'Illa del Rei
i les seves dependéncies rehabilitades. Especial mencié
mereix la visita a les sales dedicades a la farmacia,
amb material historic sobre la historia de la farmacia,
i la visita al magnific jardi de plantes medicinals que
es pot realitzar habitualment. Durant la jornada també
es realitzaren activitats complementaries per coneixer
millor Maé i els seus atractius culturals i gastronomics,
el que va acabar d’arrodonir aquest magnific cap de
setmana a Menorca. ¢
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VIII JORNADA ISLA DEL REY:
dieta mediterranea, necesidades nutricionales
especificas, actividad fisica y
alimentacion responsable

Javier Garcia Veiga

Vicepresidente y vocal de Menorca por el COFIB
Coordinador de las Jornadas Farmacéuticas Isla del Rey

os dias 3 y 4 de junio se ha celebrado la VIII
Jornada Farmacéutica Isla del Rey en Menorca.
150 jornadistas, entre los que estaba casi toda
la junta de gobierno del COFIB y la mitad de
los vocales de alimentacién de las distintas provincias
espafiolas, han asistido y disfrutado con el amplio
programa cientifico desarrollado en tres mesas redondas
con ponentes de primer nivel en sus respectivos campos,
todos dentro del drea de la nutricién y la alimentacién.
La dieta mediterranea, considerada patrimonio de la
humanidad, el estilo de vida menorquin, la relacion
entre nutricion y deporte y la necesidad de hacer
una dieta saludable, no solo a nivel personal, sino en
relaciéon con el medio ambiente y el entorno, cuidando
el planeta, han sido los principales temas tratados
por los conferenciantes.
Entre éstos, ha habido
farmacéuticos, médicos,
psic6logos, bioquimicos y
chefs internacionales. Toda
la parte académica ha sido
magistralmente coordinada
por Pep Tur, vocal de
alimentacion del COFIB y
catedréatico de la UIB.

A las 18:00 del viernes 3
de junio, en la explanada
principal de la Isla del Rey,
Maite Salord, presidenta del
Consell Insular de Menorca,
daba por inaugurada la
VIII Jornada Farmacéutica
Isla del Rey. En el mismo
escenario, acompafando a
la representante de todos
los menorquines, estaban
Lloren¢ Huguet, rector de la
UIB, Antoni Real, presidente
del  COFIB, Aquilino
Garcia, vocal nacional de
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alimentacion del Consejo General de Colegios Oficiales
de Farmacéuticos, y Luis Alejandre, presidente de
la Fundacion Hospital Isla del Rey. La fantdstica
conferencia inaugural fue a cargo de Marian Garcia (“la
Boticaria Garcia”) y llevé por titulo “La comunicacién
farmacéutica en nutricién”, en la que expuso como el
farmacéutico tiene que transmitir consejos de salud de
forma clara y profesional, sin dejarse llevar por modas,
tendencias, medios de comunicacion o famosas como
Gwyneth Paltrow y su dietas para morirse de hambre a
base de kales, también llamadas berzas de toda la vida.
La primera mesa redonda “La dieta menorquina en
el contexto de la dieta mediterrdnea”, moderada por
la farmacéutica menorquina Agueda Quintana tuvo
como brillantes ponentes a Jaume Balada, excutive
chef, hotel Dolce, Sitges
cuya ponencia se titulé “El
sabor del Mediterraneo”,
a Pep Tur, que hablé de
mediterraneidad de
la dieta menorquina”, y a
Pep Pelfort, del centro de
estudios gastrondomicos de
Menorca, que profundizé
en “La singularidad de
la dieta menorquina: la
mahonesa como ejemplo”.
Esta ultima ponencia, en
la que descubrimos que
la mahonesa se compraba,
hace siglos, en.. jlas
farmacias!, sirvi6 para
dar paso y comenzar la
parte mds apetitosa del
dia, que se abrié6 con
una cata de quesos de la
denominaciéon de origen
protegida Mahén/Menorca,
dirigida por la nutricionista
menorquina Gracia Rosello.
A continuacién cenamos en

THAELE EMEILAE
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MENDRCA
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la isla multiples viandas locales, donadas por empresas
y supermercados menorquines.

El sdbado empezamos con “Pautas para el consejo
farmacéutico en nutricion deportiva”, titulo de la mesa
redonda moderada por Rafael Pallicer, farmacéutico
de Ciudadela. La primera ponente fue Rosario Pastor,
vocal de alimentacién del COF de Zamora, y profundizé
sobre “Necesidades nutricionales del deportista y
planificaciéon de las dietas”. A continuacién Toni
Sureda, biélogo y bioquimico de la UIB nos actualizé en
“Los antioxidantes: clave en la nutricién deportiva”, en
la que nos informamos de la necesidad, o no, de estos
famosos productos. Cerré la mesa Miguel Mariscal,
doctor granadino, con una de las mejores ponencias
titulada “;Cémo llevar al deportista al huerto?”

“Alimentacion y sostenibilidad medioambiental” fue el
titulo de la Ultima mesa, moderada por Josep Cavaller,
farmacéutico ciudadelense. Toni Barceld, vocal de salud
publica y administracién del COFIB disertd sobre “Venta
de proximidad”, el médico Anton Soler, voluntario de la
Isla del Rey, nos hablé sobre “Una dieta para enfriar
el planeta”, en la que dejé un mensaje de optimismo
por algunas cosas que estdn mejorando con respecto
al cambio climdtico. Cerré Jordi Pich, psicélogo y
profesor de la UIB con “Aspectos psicosociales de la
sostenibilidad alimentaria/nutricional”, ponencia en la
que predijo un futuro bastante negro en caso de seguir
con las mismas politicas alimentarias a nivel mundial.

La conclusion, haciendo un compendio de las
ponencias de las tres mesas: mucha dieta mediterranea,
necesidades nutricionales acordes a la actividad diaria
y necesaria actividad fisica y alimentacion responsable
y respetuosa con el medio ambiente y el planeta. Asi
garantizaremos la longevidad propia y la del planeta.

Durante el resto del fin de semana y como actos
complementarios, enmarcados dentro de actividades
culturales y gastronémicas, se realizaron visitas por el
casco historico de la ciudad de Mahdn, a las destilerias
Xoriguer y en autobus a la “Menorca Talay6tica”. En
el apartado nutricional, no falté la cldsica caldereta de
langosta en Fornells, asi como pescado de roca local.

A imagen y semejanza del trabajo que se hace en la
Isla del Rey, la organizacién y desarrollo de la Jornada
ha sido gracias a un generosos esfuerzo colectivo de
multitud de personas, cada una en su puesto y labor,
asi como a la colaboracion, ayuda e interés de distintas
y numerosas administraciones e instituciones publicas,
laboratorios farmacéuticos, empresas privadas de
distintos ambitos y sociedades cientificas. Nombrarlas
a todas seria imposible, pero si hay dos que han
trabajado codo con codo y a diario, involucrando a
numerosas personas, desde hace muchas semanas: el
Colegio Oficial de Farmacéuticos de las Islas Baleares y
la Fundacién Hospital Isla del Rey. Ambas merecen un
agradecimiento especial. ¢
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