LA GASETA DEL DIJOUS

ENTREVISTES = GASTRONOMIA = LA NIT = BELLESA

LLIBRES

Montse Folch és metge
nutricionista amb més

de vint-i-cinc anys
d’experiéncia clinica. L'any
2003 I'Institut Vila-Rovira
de Cirurgia Plastica i
Estética del Centre Médic
Teknon de Barcelona —on
la doctora Folch dirigeix el
Departament de Nutriciéo—

Dra. Montse
Folch

va introduir al nostre pais
el métode Transformation
(Houston, EUA), basat en
la terapia enzimatica i els
seus efectes beneficiosos
per al benestar. Ara, per
primera vegada, la doctora
Folch exposa el métode de
complements enzimatics
que fa anys que prescriu

a la seva consulta perqué

gaudeixis d’una vida

saludable i retardis els
efectes de I’'envelliment.

Text:
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Un meétode saludable a base
d’enzims per endarrerir 'envelliment
i prevenir les malalties

La doctora Montse Folch fa una passa mes
enlla amb el llibre «’enzim mediterrani»

Es un métode saludable per endarrerir I'envelliment i prevenir malalties

n aquest llibre,

la doctora Montse

Folch vol do-

nar a coneéixer
I’importantissim paper que
duen a terme els enzims en
el nostre organisme, sobre-
tot a través de la digestié.
«Els enzims sén la peca clau
que permet transformar els
aliments en nutrients i els
nutrients en energia, en
teixits, en un millor sistema
immunitari, etc. Com que sén
essencials, I’ésser huma ja
neix amb aquests enzims,

perd amb un nombre limitat,
una mena de reserva finita a
la qual el nostre cos recorre
per realitzar cadascuna de
les seves funcions. Aquesta
preuada heréncia ve marcada
a I’ADN, pero la malbaratem
quan patim estrés, malalties,
quan fem una dieta incorrec-
ta... és a dir, en tots aquells
escenaris en qué es posa a
prova el nostre metabolisme.
Tanmateix, també podem
trobar enzims a I’exterior, en
els aliments no cuinats, per
exemple: consumir aquests

aliments permet liquidar els
numeros vermells de la defi-
ciéncia enzimatica», explica
la doctora.

| és que apostar per I’enzim
mediterrani i per enfocar-
lo a través dels body type
és triar un nou estat de
salut i benestar. Gracies al
coneixement de la nutricié
enzimatica podem millorar
proactivament el nostre
estat general. | aquest lli-
bre ofereix totes les eines
per aconseguir-ho. Aixd si,
el canvi requereix temps,

compromis i dedicaci6. Pero,
sobretot, és importantissim
mantenir una actitud positiva
i oberta. <Amb aquesta obra
—diu Folch—, vull donar a
conéixer I'importantissim
paper que duen a terme els
enzims en el nostre orga-
nisme, sobretot a través de
la digesti6é. Els enzims son
la peca clau que permet
transformar els aliments en
nutrients i els nutrients en
energia, en teixits, en un mi-
llor sistema immunitari, etc.
Esta demostrat que les emo-

cions i I'actitud dels pacients
sén d’extrema importancia,
i en questié d’enzims aix0
és una excepcio. Aixi doncs,
provem de somriure més
sovint (tot i que de vegades
les circumstancies no ens
ho posin facil), aprenguem
a respirar, busquem temps
per relaxar-nos i prendre’ns
les coses amb la maxima
calma possible. Aquestes
son les primeres directrius
i les més importants per co-
mencar a controlar el nostre
benestar.»



