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La doctora Montse Folch fa una passa més 
enllà amb el llibre «L’enzim mediterrani»
És un mètode saludable per endarrerir l’envelliment i prevenir malalties

En aques t  l l i b re , 
la doctora montse 
F o l c h  v o l  d o -
n a r  a  c o n è i x e r 

l’importantíssim paper que 
duen a terme els enzims en 
el nostre organisme, sobre-
tot a través de la digestió. 
«els enzims són la peça clau 
que permet transformar els 
aliments en nutrients i els 
nutrients en energia, en 
teixits, en un millor sistema 
immunitari, etc. Com que són 
essencials, l’ésser humà ja 
neix amb aquests enzims, 

però 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 herència ve marcada 
a l’aDn, però la malbaratem 
quan patim estrès, malalties, 
quan fem una dieta incorrec-
ta… és a dir, en tots aquells 
escenaris en què es posa a 
prova el nostre metabolisme. 
tanmateix, també podem 
trobar enzims a l’exterior, en 
els aliments no cuinats, per 
exemple: consumir aquests 

aliments permet liquidar els 
números vermells de la defi-
ciència enzimàtica», explica 
la doctora.
i és que apostar per l’enzim 
mediterrani i per enfocar-
lo a través dels body type
és triar un nou estat de 
salut i benestar. gràcies al 
coneixement de la nutrició 
enzimàtica podem millorar 
proact ivament el  nostre 
estat general. i aquest lli-
bre ofereix totes les eines 
per aconseguir-ho. això sí, 
el canvi requereix temps, 

compromís i dedicació. Però, 
sobretot, és importantíssim 
mantenir una actitud positiva 
i oberta. «amb aquesta obra 
—diu Folch—,  vull donar a 
conèixer l’impor tantíssim 
paper que duen a terme els 
enzims en el nostre orga-
nisme, sobretot a través de 
la digestió. els enzims són 
la peça clau que permet 
transformar els aliments en 
nutrients i els nutrients en 
energia, en teixits, en un mi-
llor sistema immunitari, etc. 
està demostrat que les emo-

cions i l’actitud dels pacients 
són d’extrema importància, 
i en qüestió d’enzims això 
és una excepció. així doncs, 
provem de somriure més 
sovint (tot i que de vegades 
les circumstàncies no ens 
ho posin fàcil), aprenguem 
a respirar, busquem temps 
per relaxar-nos i prendre’ns 
les coses amb la màxima 
calma possible. aquestes 
són les primeres directrius 
i les més importants per co-
mençar a controlar el nostre 
benestar.»

LLibres

montse Folch és metge 
nutricionista amb més 
de vint-i-cinc anys 
d’experiència clínica. l’any 
2003 l’institut vila-rovira 
de Cirurgia Plàstica i 
estètica del Centre mèdic 
teknon de barcelona —on 
la doctora Folch dirigeix el 
Departament de nutrició— 
va introduir al nostre país 
el mètode transformation 
(Houston, eUa), basat en 
la teràpia enzimàtica i els 
seus efectes beneficiosos 
per al benestar. ara, per 
primera vegada, la doctora 
Folch exposa el mètode de 
complements enzimàtics 
que fa anys que prescriu 
a la seva consulta perquè 
gaudeixis d’una vida 
saludable i retardis els 
efectes de l’envelliment.
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