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o es tracta de comptar

calories, ni d’omplir el

rebost amb superali-

ments, ni de menjar-

s’hototcru. Latendeén-
ciagastronomica que s"imposa és el
mood food, que no és altra cosa que
platsidietes que estimulen el bon
humor, latranquil-litatiel plaer.Un
corrent que arriba carregat de sen-
titcomuide plantejaments elemen-
tals, pero que amb les presses del dia
a dia, el menjar rapid i les neveres
farcides d’aliments processats, pot
semblar un relat de ciéncia-ficcio.
De mica en mica aquest moviment,
quejas’haconsolidat al Regne Unit,
ha anat guanyant adeptes a casa
nostra. A Anglaterraun dels cuiners
que abanderen el moviment és Yot-
tam Ottolenghi. Les seves receptes,
majoritariament vegetarianes, son
una oda a la medicina preventivai,
gracies a la seva columna al diari
The Guardian, ha canviat els habits
alimentaris de molts britanics fent
populars receptes amb ingredients
senzills, enles quals predominen les
verduresiles especies. Del fenomen
Ottolenghin’han pres notafinsitot
diverses cadenes de supermercats,
que han posatalavendaels produc-
tes que ell ha fet famosos. La lluita
d’Ottolengui va dirigida a reduir
I'obesitat, la diabetis i les malalties
cardiovasculars.

Arrels japoneses

La tendéncia del mood food va co-
mencar famés de deu anys al Japd,
on el concepte té un missatge car-
regat d’intencions: adeu als antide-
pressius. Els seus impulsors japo-
nesos asseguren que en
moltes ocasions els medi-
caments provoquen un im-
pacte massa fort en el nos-
tre organisme (i poden ar-
ribara crear dependeéncia)
ique alguns d’aquests me-
dicaments es poden subs-
tituir per aliments que aju-
den a reduir l'angoixa i
Pestres.

El plantejament del
mood food pot semblar
idealistaiun pelnaif, pero
té una base cientifica ava-
lada per un munt d’estudis
que demostren que hi ha
aliments que sén bons an-
tidepressius. Un bon
exemple sén les cireres,
que activen els neuro-
transmissors de laseroto-
nina, entre d’altres. “La
llista dels aliments més
beneficiosos per millorar
el nostre estat d’anim és
llarga, pero només incor-
porant-ne alguns alanos-
tra dieta podrem notar la
diferéncia —assegura el
nutricionista David
Bosch-. Tots sabem que
cal menjar fruita, verdu-
ra, llegumsiproteines de
qualitat, perd pocs ho
fem en el nostre dia a

‘MOOD FOOD’:
la cuina
de la felicitat

Aquesta nova tendencia gastronomica busca el plaer
i la satisfaccio a través del menjar, una fita assolible
cada dia si se segueix una bona dieta

dia”. Bledes, ametlles, platans, ous
isi, també la controvertida xocola-
ta, son alguns dels aliments els nu-
trients dels quals generen plaer. T el
mood food vetlla per incrementar-
ne el consum, i també aconsella
prescindir dels que ens creen ad-
diccié per tots els additius i compo-
nents quimics que els integren.

A Barcelona, d’establiments que
practiquin el mood food als seus fo-
gons n’hi ha diversos, i un dels més
recents és La Falconera, dels ger-
mans Xavi i Miquel Luque. Ells as-
seguren que practiquen el mood
food de totalavidaique s’inspiren
en la cuina de les nostres mares i
avies. “Si menges bé, et sents mi-
llor”, afirma el Xavi, el cuinerires-
ponsable de dissenyar la carta
d’aquestrestaurant. “Lapilotaamb
fumet, calamar i ou d’anec és un
mar i muntanya que fem una mica
diferent pero que fa feli¢”, assegu-
ra. En Xavi és amant dels ous pero
sobretot dels d’oca i d’anec. Expli-

Benestar
Ladieta
que seguim
influeix

en el nostre
equilibri
emocional

Menjar
Lesbledes,
elsplatansila
xocolatasén
algunsdels
aliments que
generen plaer

caque perque aquests animals pon-
guin han d’estar ben tractats, cdr-
rer en llibertat i gaudir d’'una bona
alimentacid. A més, afegeix que “els
ous d’oca amb prou feines porten
colesterol i el gust del seu rovell és
autentic”. Altres plats recomana-
bles de La Falconera son els cala-
mars farcits, els calamarsons amb
botifarrdicigrons, i totes les nove-
tats que cada setmana presenten
amb les verdures de temporada.
Que els nutrients afecten I’estat
d’anim ja ho van demostrar pels
volts dels anys 80 a I'Institut Tec-
nologic de Massachusetts. Alesho-
res, un equip d’investigadors va
provar que els nutrients, hidrats,
vitamines i minerals que consu-
mim afecten directament els pro-
cessos cerebrals de pensar, perce-
breisentir. Peraixo ladieta que se-
guim no només influeix en la salut
fisica sind també en el nostre ren-
diment intel-lectual i en I’equilibri
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emocional. Tot i que aquests argu-
ments son coneguts per bona part
de la poblacid, el problema arriba
quan alliberem I’estrésil’ansietata
través del menjar. “Ja des de la in-
fancia, fem servir el menjar per ce-
lebrar moments felicos, pero tam-
bé peralleujar ’avorriment o lade-
pressio, o com a metode de consol
enmoments tristos o d’angoixa. Per
desgracia, en aquestes ocasions les
nostres eleccions no solen ser les
més encertades i acabem amb so-
brepés, acumulacio de toxines i blo-
quejos energetics. Si estem nervi-
0sos, mengem al mateix temps que
els nostres nervis, i ens podem
cruspir una barra de xocolata sen-
cera o una terrina de gelat gegant”,
explica Adriana Ortemberg, cuine-
ra, naturopata especialitzada en
alimentacid natural i autoradel 1li-
bre La cocina de la felicidad (edito-
rial Urano).

L'aliment, la millor medicina

Una de les joies de la corona del
moodfood és el triptofan, un amino-
acid essencial a partir del qual se
sintetitza la serotonina, un neuro-
transmissor que produeix unasen-
saci6 de benestar i relaxacio. Se-
gons Miguel Angel Almoddvar, so-
cioleg, especialista en divulgacio ci-
entificaien nutricid, la serotonina
és la substancia que provoca més
nivells de tolerancia al dolor, redu-
eix lairritabilitat i millora la qua-
litat i quantitat del son. En aquest
sentit, les endorfines, la dopamina
ilanoradrenalina son unaaltrafont
defelicitatibenestar, que s’activen
siingerim determinats aliments.

Alllibre Mood food. La cocina de
lafelicidad (Oberon, Anaya), Miguel
Angel Almoddévar ofereix un munt
de receptes i pautes d’alimentacio.
Per exemple, els aliments picants
ens ajuden a produir en-
dorfines, els aliments rics
eniode com el marisc,’all
o les maduixes faran que
sentim més desinhibicid, o
els espinacs, la pinya i la
xocolata ens aporten més
alegria. Seguint les reco-
manacions d’Almododvar,
al mati hauriem de pren-
dre all per protegir el siste-
ma immunitari, també
platan per activar la sero-
toninaipaamb tomaquet.
D’acord amb les seves di-
rectrius, el pa amb toma-
quet és una autentica re-
cepta mood food perque el
paconté hidrats que apor-
ten energia i fibra, i el to-
maquet és ric en fenilala-
nina, que és un activador
de la norepinefrina cere-
bral (connectada amb la
sensacio de confort).

Tot plegat connecta
unavegada més amb la di-
eta mediterraniaiamb el
que va sentenciar Hipo-
crates, un dels metges
més famosos de la huma-
nitat: “Que I’aliment sigui
latevamillor medicinaila
teva medicina sigui el teu
aliment”.



