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Esmorza com un rei... Claus per menjar {Por qué los alimentos ya Temptacions de cap de
eva villamayor sa sense fer dieta no alimentan? setmana

directora de mardgueting Adam Martin Dra. Raigén
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Olors, aromes. Algunes, desconegudes. Sorprenen.
Olor de terra. Les patates tenen una crosta natural que els
cobreix la pell. Sén al costat dels tomaquets, que no calia
veure'ls, 'aroma és fa molt evident quan t'hi acostes. Ara, a
l'estiu, n'hi haurad moltes més varietats de les que pensaves
que poguessin existir. | cadascuna, amb un color, una for-
ma, un moment en la cuina i en els apats: per fer amanides,
sofregits, per sucar...

Llegums. Una gamma de colors. Des del blanc passant
pel groc, els marrons, que tenen el to més fort, vermellés en

els azukis, fins a arribar al verd. Tries els azukis i la soja verda,

No saps quina triar... dametlla, d’arrds i coco, de civa-
da... un mén de begudes vegetals per descobrir. S'acosta
una senyora, t'explica que el seu nét, cada tarda, gaudeix
de la beguda de civada amb xocolata. Deliciosal

Segueixes. Necessites criteris per triar entre les dife-
rents varietats de te. Una de les noies de la botiga és a
prop, et pregunta si pot ajudar-te. Si, si us plau. El te blanc
és antioxidant, suau i refrescant. Imagines un moment de
tranquil-litat, asseguda davant la finestra, assaborint-ne

I'aroma i el sabor.
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el llegum amb més proteina —et diuen—, i imagines el plat tan Tot aixd, i molt més, passa a les nostres botigues. bl
especial, diferent, nutritiu i ple de colors que prepararas. Vine. T'hi esperem. Técniques de cuina 36 Terra Veritas 39 A proposit de... 40 Benestar. Bellesa 42
Quinoa: com es cuina? Activitats de maig Avui ens ocupem de la Sol si, .
Mireia Anglada dona i de la macrobiotica pero con precaucion
Mireia Marin Nuria Fontova

Receptes, consells nutricionals, menUs, novefats,
concursos i molt més. Segueix-nos!
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Amb molt de gust 44

Sabies que, els dltims estudis conclouen que els aliments
ecologics tenen una major presencia de minerals, vitamines,
aminoacids essencials i fitoquimics.

Crema freda de carbassé, anacards i clorel-la, hamburgue-
sa de quinoa, truita de verdures

Holal Avui
em trobareu a les

pagines 32-33
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-SMOrzo
com un rel...

Ja ho diu la dita: “Esmorza com un rei, menja com un princep i sopa
com un captaire”. | deu ser cert, perqué sén molts els estudis que
corroboren que els nens i les nenes que esmorzen de manera adequada
tenen més energia, gaudeixen de bona salut, presten més atencié, es
porten millor, rendeixen molt més a l'escola i tenen menys possibilitats

d’engreixar-se. Malgrat tot, seguim sense donar al primer apat del dia
la importancia que es mereix.

Sabies que, els estudis demostren que els petits que esmorzen bé tenen un rendiment intel-lectual més
alt i treuen més bones notes.
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Sol ser un dels moments més tensos del dia: la majo-
ria de mares i pares fan mans i manigues per aconseguir
que els seus fills surtin del 1lit, es posin una combinacié
de roba coherent i mengin alguna cosa (el que sigui)
abans de sortir disparats cap a l'escola. Davant aquest
panorama, el més facil és rendir-se i confiar que pren-
guin alguna cosa a I'hora del pati.

No obstant aixd, és una batalla que val la pena lliu-
rar, i no només perque l'esmorzar proporciona l'energia
fisica i mental necessaria per arribar amb garanties a
I'hora de menjar: també és el menjar que determina la
ingesta calorica total del dia. De fet, les criatures que se
la salten tenen més niimeros d'engreixar-se, i el mateix
passa amb els adults.

" ; a_r.,i_--
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Lo importancia del rellotge infern

El doctor José M. Ordovés, especialista en nutri-
gendmica, explica que tenim un rellotge intern al cer-
vell que controla moltes de les activitats del nostre cos.
[ per posar a I'hora aquest rellotge es necessiten dos es-
timuls: la llum i el menjar. Si els petits no esmorzen de
manera adequada, és possible que algunes funcions (en
especial, les cognitives, perd també les fisiques) no es
realitzin tan bé com caldria.

Hi ha relacié entre el sobrepes
i les males notes?

Fa alguns anys un grup d'investigadors de la Uni-
versitat de Minnesota (Estats Units) van voler saber fins
a quin punt era important aquest apat entre els joves.
Durant tres anys van fer un seguiment a 2.116 adoles-
cents de 14 a 19 anys (Wahlstrorn, KL. 1997). Les con-
clusions van ser reveladores i rotundes: d'una banda, els
que esmorzaven rendien més i millor académicament,
i de l'altra, els que no ho feien s'engreixaven 2,3 quilos
més que la resta, encara que s'ingerissin menys calories
al llarg del dia.

L'estudi va revelar una altra dada curiosa: un nen que
esmorza bé i no fa cap activitat fisica té menys possibi-
litats de ser obeés que un altre que no ho fa perd si que
practica esport. Altres estudis, a més, apunten que pot
ajudar a prevenir la diabetis de tipus Il (Pereira, 2011).

® Només 3 de cada 10 nens esmorzen equilibra-
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Un simple got de llet no és suficient (és el que pren el
19,3% de la poblacié infantil i juvenil, segons 'ENS), com
tampoc ho és un got de llet amb galetes o pa (el 56%).
Un esmorzar complet ha de proporcionar el 20-25% de
l'energia diaria, i la seva base han de ser els hidrats de carbo-
ni d’assimilacié lenta.

El més recomanable és alternar al llarg de la setmana ce-
reals integrals de qualitat en forma de cremes tipus porridge
amb entrepans de pa integral o cereals cruixents sense sucres
afegits. Shi han dincorporar llavors (gira-sol, carbassa), fruita
seca (nous, avellanes, ametlles) i alguna peca de fruita fresca.

Propostes
molt saludables

Aprofita tots els beneficis de comencar la jor-
nada amb un bon esmorzar i alterna diferents
propostes tan imaginatives com sanes. En pocs
dies aconseguiras que el teu fill es llevi una mica
abans, content i amb gana.

¢ Cremes. Seran de cereals (civada, mill,
arr0s...) amb fruita seca, fruita seca i/o llavors.
e Cereals. Fs important que siguin ecoldgics i
sense sucre. Poden estar endolcits amb melassa
de cereals o atzavara, per exemple, i servits amb
alguna beguda vegetal enriquida amb calci.

e Pa integral. Sempre elaborat amb llevat
mare, pot ser de blat, espelta, kamut, ségol, etc.
Es pot combinar amb tomaquet, oli d’oliva i
embotits vegetals, melmelada ecoldgica sense
sucre ni fructosa, anxoves, tonyina, patés vege-
tals i ocasionalment formatge o algun embotit
de qualitat.

® Musli precuinat al forn, no cru. Tria el de
tipus crunchy i barreja’l amb fruita fresca de
temporada.

e Compte amb el sucre. Val més no abusar dels sucs,
encara que siguin casolans, perqué contenen quantitats ex- 4
cessives de sucres simples i gens de fibra. Per la mateixa raé, -
cal evitar la brioixeria o deixar-la per al cap de setmana, ja
que com que conté massa sucre produeix baixades de gluco-
sa a la sang que, entre altres coses, dificulten la concentracié
a classe.

Al mafi no finc ganal

Hi ha moltes persones que prefereixen menjar alguna
cosa a la feina i no a casa perqué a primera hora del mat{
no tenen gana. En aquests casos, el més habitual és que als
seus fills els passi el mateix, com si fos una cosa genética.
Lexplicacié és molt menys complicada: els fills reproduei-
xen el que veuen a casa, i davant la falta d'insistencia, adqui-
reixen un mal habit.
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1. Tonyina oli oliva.. Veritas
2. Ards inflat amb agave. El Granero

3. Beguda de civada més calci. Monsoy
4. Flocs de civada infegral. Biocop

5. llavors de girasol. Ecobasics

6. Paté de rovellons. Vegetalia

La manca de gana matutina sol afectar persones que sopen
massa o ho fan tard i van al llit sense haver pait totalment els
aliments, la qual cosa entorpeix tant la digestié com el son. Per
evitar-ho cal sopar més d’hora i lleuger i no menjar res abans
danar al llit. També és recomanable llevar-se sense presses,
amb prou temps per dedicar almenys 20 minuts a I'esmorzar,
asseguts a taula, sense televisié ni altres distraccions. D'aquesta
manera, estarem proporcionant als nostres fills lentorn ideal
perque puguin esmorzar com cal.

monso

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

Aixi elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldgics seleccionats acuradament | que mantenen tot el
seu sabor, Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passio.

dament. Des del punt de vist cognitiu, els avantatges
d’esmorzar correctament sén innegables. Al nostre pais
es va fer un estudi que relacionava aquest apat amb el
rendiment escolar entre els 12 i 13 anys. Els que esmor-
zaven bé tenien una nota mitjana de 7,73, i els que ho
feien malament, o no ho feien, un 5,63. Per tant, un bon
entrepa al mati és millor que un professor particular a
la tarda. Tot i aquestes dades, segons 'Enquesta Nacio-
nal de Salut (ENS, 2003), a Espanya només 3 de cada
10 nens prenen un esmorzar equilibrat, i el 8% van a
l'escola sense haver menjat absolutament res.

Descobreix tota la gamma a: www.liquats.com




Ingredients 5 Recepia

Galetes sense gluten

posar al forn

amb gotes de xocolata § e
® 100 g de sucre
® 75 g de mantega

proposada per

° lou
Nens i xocolata formen una parella inseparable des de fa segles. A banda Farina sense glfen.
de ser delicits, el cacau és una bona font d'energia, minerals i polifenols, Flaboracié:
uns antioxidants naturals molt beneficiosos. Les galetes amb gotes | Dea | o
) . i ) . Deixa la mantega fora de la nevera fins que s'estovi i
de xocolata son molt facils de preparar, i els petits les trobaran passa el sucre per un molinet fins a convertir-lo en su-

cre de llustre.

tan irresistibles que hauras d'amagares. ..

2. El nen pot encarregar-se de batre la mantega amb les
varetes fins a formar una pasta. Gradualment, mentre
el nen continua batent, afegeix el sucre a la mantega
fins que n'obtingueu una crema fina. A continuacid,
posa-hi I'ou mentre hi vas afegint la farina i, finalment,
incorpora-hi les gotes de xocolata.

3. Quan la massa estigui a punt, enfarina la taula i forma una
bola. Si la massa té una textura massa tova, embolica-la en
paper film i deixa que reposi a la nevera durant uns minuts
perque guanyi consistencia. Quan tingui la fermesa ade-
quada, el teu fill ja pot fer les boletes amb les mans.

4. Col-loca les boletes en una safata de forn sobre un full
de paper de coccié i aixafa-les fins a donar-los forma de
galeta. Preescalfa el forn a 170 °C i enforna les galetes
durant 10 minuts.

DESCURRE LA CAMA BTORARY

LOS PARALES Y TOALLTTAS
WAS ECOLOGICOS

L

Vols saber més?

Taller de cuina. Apren tots el trucs per elaborar pa sense
gluten a casa.. Eduard Davila, de Zealia

Dissabte 20 de maig de 18.00 a 19.30h

Preu 10€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

> Cuidamos de tu bebé

terra. / Diputaci6, 239- 1 3 :
D iy O Diputaci 239247 Cuidamos del medio ambiente
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- | LO HAS PROBADO
E1 2002 va ser un bon any per a mi. Tenia una bona fei- i

na, un bon sou, molt de temps per gastar i moltes ganes de ?
gastar-lo. Menjava amb freqiiencia als millors restaurants '
de la ciutat i les sobretaules amb els meus amics eren tan : u

llegendaries com enorme era el buit a la meva nevera, on
amb prou feines s’hi podia trobar algun iogurt a punt de . . .
caducar, tremolant de fred. Era felic, o almenys em pen- KlWlIl'Y SmOOthle. ;
sava que ho era. Fins que els meus habits desordenats van .
comengar a passar-me factura i vaig comencar a notar que La nueva forma de disfrutar el kiwi.
em faltava energia, tant fisica com mental, a més d'estar : . '
una mica passadet de pes.

Per posar-hi remei, vaig comencar a provar tot tipus

menjar
per ser

millors

de dietes, perd els resultats eren tan pobres i el menjar PRODUCTO
Adam Martin dels restaurants tan bo que la dieta s'acabava extraviant

Periodista especialitzat en alimentaci6 i salut en algun lloc del mend degustaci6. De fet, no vaig acon- : 100% ECOLOGICO

4 www barcelonabealtbry.com seguir canviar absolu.tament. res ﬁn.s que no vaig ser capag
d’entendre que vol dir menjar bé i per a qué serveix real- ; : \ F
ment i, fonamentalment, fins que no vaig trobar una moti- :
vacié profunda i solida sobre la qual construir bé el canvi:
vaig deixar les dietes i vaig comencar a practicar habits
saludables. De manera inconscient, havia comencat a po-
sar en practica teécniques d’alimentaci6é conscient. Ara tinc
tanta energia que de vegades penso que podria alimentar S
la xarxa eléctrica d'un poble petit jo solet.

[ ]
~ Anar més enlld de la batalla amb la bascula
O U S e | | I e n O r S O Quan ens plantegem fer una dieta, el primer que so-
- lem preguntar-nos és qué menjo? Quin estil alimentari
° segueixo? Vega, macrobiodtic, paleo, raw, mediterrani, ve-
+ getaria, flexitaria... A qui faig cas? La veritat és que pot
S e n S e e r | e O resultar complicat capbussar-se en el mén de la nutricié
sense sortir-ne fet un embolic, perd avui en dia és facil

accedir a bona informacié. A més, si som sincers, gairebé
tothom té clar que és saludable i qué no ho és. El que

Wuit de cada deu persones fracassen en fer una diefa, i deu ser per alguna realment ens costa ¢s prescindir del que no, i aqui rau la

. : . 1 bb : tar- i ¢

cosa. Potser hauriem de deixar de pensar en la dieta com un fet puntual que O T aon bet preginar se primer 4

. , . . , . L, menjo, en comptes de per que menjo, €s comengar [a casa
serveix només per aprimarse i comprendre que |'alimentacié és una cosa molt per la teulada.

més poderosa que el simple fet de fer les paus amb la bascula. En els scus tallers de mindful cating o alimentacis

conscient, la psicologa i técnica en nutricié Mireia Hur-
tado (www.mireiahurtado.es), ajuda a establir habits sa-
ludables i ensenya a detectar les raons profundes de la
dificultat per menjar de manera saludable. A part de les
emocions, que juguen un paper fonamental, considera que
a I'hora d'iniciar una dieta cal deixar de buscar motivacions
externes (el que opinin els altres del nostre aspecte, les
modes) i buscar-ne al nostre interior: “Cal aprendre a ser
amable amb un mateix. Si m'estimo i em respecto, no li
donaré segons quines coses al meu cos”.

[Siwi ny

Smaothiae Bio

g
9
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e s woll mertan millor? GARANTIA DE CALIDAD
*Sens dubre, quests 4 Ia pregunta més imporant, 100% MADE IN ITALY

la resposta habitual sol ser “per aprimar-me”. Perdre pes
és un objectiu licit (i en casos greus és imperatiu), pero al
meu entendre un no sha de plantejar una dieta en termes
del que pretén perdre, siné més aviat del que vol guanyar.
En la majoria dels casos, menjar de manera adequada ens
portara al pes ideal, perd es tracta d'un efecte col-lateral, i
no hauria de ser I'tinic objectiu.

feina com a la vida personal. El que shi guanya és molt, moltissim més: una die-
ta equilibrada contribueix al funcionament correcte de

C

e

i fiFy

g

Sabies que, una dicta equilibrada ens permet desenvolupar tot el nostre potencial com a individus, tant a la
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I'organisme, ajuda a prevenir tot tipus de malalties i pro-
porciona energia, vitalitat, salut i, en definitiva, la possibi-
litat de desenvolupar tot el nostre potencial com a indivi-
dus, tant a la feina com a la vida personal. El més trist és
que de vegades estem disposats a llancar tot aquest regal
per la borda per satisfer altres necessitats més superficials.

Per tant, més que pensar en objectius concrets,
limportant és ser capacos de pensar a llarg termini, “una
cosa que costa molt d'interioritzar’, segons Mireia Hur-
tado, i fugir de les dietes del tot o res, en que, si no sen-
tim que hem complert rigorosament les indicacions de
l'especialista, ens abandonem i ens n'anem a l'altre extrem.

L'ideal seria deixar les dietes i comencgar a posar en
practica habits saludables, o el que lespecialista ano-
mena no-dietes. Cal tenir present que la nostra manera
d’alimentar-nos no es pot aillar i posar en un tub d'assaig,
ja que respon a un entramat complex de condicionants so-
cials, economics, histdrics, emocionals i psicologics. Hur-
tado considera que “no podem oblidar que el que mengem
ens ajuda a ser felicos, i si vivim la dieta com una limitacié

12 varitac

o una prohibicié, el més probable és que fracassem. Si li
dius a algli que no pot anar al bany fins daqui a quatre
o cinc hores, tindra ganes d’anar-hi gairebé a linstant”,
explica. Amb la dieta passa el mateix: només cal que ens
diguin quins aliments no podem menjar per passar-nos el
dia pensant-hi, fins a acabar rendint-nos.

Per triomfar en lintent és vital deixar de banda la die-
ta (entesa com un canvi puntual per aconseguir un objectiu
concret) i adoptar habits saludables per sempre. Sota aquesta
nova perspectiva, fer alguna excepcié de tant en tant amb
prou feines té conseqiiencies en el comput global. No obs-
tant aix0, quan la dieta dura un mes, dos, una excepci6 sol ser
un pecat capital sense perd6 possible, un llast que ens causa
culpabilitat i, en general, ens porta a tirar la tovallola. A més,
que passa quan la dieta sha acabat? Com sabrem qué menjar?
Les dietes que no generen un canvi d’habits sén dietes que no
tenen cap sentit. Cal ser estrictes, perd no rigids, saber per-
dre algunes batalles per poder guanyar la guerra i tenir molt
present que la salut no és un objectiu, siné una direccié: o vas
en aquesta direccié o no hi vas. Dit d'una altra manera, no és
tant fer una dieta, siné aprendre a cuidar-se.

Control Certisys BE-BIO-01.

~ www.limafood.com

LA HISTORIA DETRAS DE LAWARCA.
OUE FUE B0 ANTES DE 0LE 10 B
fUERA MODA.

Lima nacic de una reunion entre un apasmnadu belgs
y un filosofo | japones, padre de la macrobiética. El resultado
fué unico, no pudo ser otra. De hecho,
sin compromiso pero con una gran
conviccion, Lima ha engendrado la idea
bio en Europa. Eso fue en 1957. Comeo
si hubiéramos visto venir los aditivos,
los OMG y otras comidas rapidas,
incluso antes de que estuvieran de moda
ara denunciarlos. Desde entonces,
nuestra flosofia basada en laarmonia
no ha cambiado ni un apice. Una mente &&
sana en un cuerpo sano. En un medio
ambiente sano. Ni mas, ni menes.
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M. D. Raigén

Dpto. Quimica Escuela Técnica Superior de
Ingenieria Agrondmica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia

sPor qué los alimentos
ya no alimentan?

la préctica durante afios de una agricultura infensiva con presencia de
quimicos ha provocado que los niveles de minerales en frutas y verduras
disminuyan peligrosamente. La solucién a esta realidad es la vuelta a los
cultivos ecologicos libres de pesticidas, en cuyos frutos ya se ha constatado
un notable incremento de nutrientes.

v - | . ! hin "

Sabias que, los dltimos estudios concluyen que los alimentos ecoldgicos tienen una mayor presencia de

minerales, vitaminas, aminodcidos esenciales  fitoquimicos.
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Los registros histéricos de los alimentos acumulan datos
de largos periodos de tiempo, y gracias a esos datos podemos
evaluar los cambios acaecidos en su composicién nutricional.
El hecho de conocer su trayectoria a través de los afios nos
permite saber las causas de los cambios y establecer medidas
correctoras. Asf, actualmente se ha constatado que existe una
disminucién de micronutrientes en los alimentos no ecolégi-
cos, segtin se ha visto en los registros de los Gltimos cincuenta
afos. Las causas de dicha pérdida nutricional son el uso de
métodos quimicos y la generalizacién de las nuevas varieda-
des comerciales.

El inconveniente es que no se conoce el histérico de to-
dos los alimentos. Tenemos casos afortunados (que permiten
estudios individuales de variedades pertenecientes a una tnica
explotacién agraria) y casos menos afortunados (que arrojan
valores promedio de los productos de diferente procedencia),
aunque siempre persevera el rigor cientifico (Fan et al., 2008).

FRUTA CONCENTRACION 1929-1944

K Ca Mg Fe
Manzana 754 28 " 30 1.9
Albaricoque 232470 ' 129988 2.8
Platano 1] G2 3TN 7L
Uva ARl JLEVNEN ] 8

Limén 1099 . 725 "Wk Al
Melén (cantalupo) 4906 300 317 127

Tabla 1. Concentraciones (mg/100 g de materia seca) de minerales en frutas en dos periodos histdricos.

A partir de la década de 1940, el modelo tradicional de
agricultura y ganaderia comenzé a cambiar y se pasé a un
sistema més intensivo e industrializado. Ello generé un incre-
mento en el consumo, una mayor utilizacién de fertilizantes
quimicos y més necesidad de agua de riego y otros insumos
de impacto ambiental que han influido en la disminucién
paulatina de las concentraciones de minerales.

Consecuencias de la alteracion genética

Una de las acciones mds importantes en la produccién
intensiva en frutas, verduras y granos (cereales y legumbres)
ha sido la mejora genética para incrementar su rendimiento.
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CONCENTRACION 2002

Cu K Ca Mg Fe Cu

OO 774 26 S 0.6 0.13
SOl 2109 “NN7 86 8.9 0.47
gRol ™ 1606, 24 13/ e 0.40

2 1818 209 82 0.9 0118
eos 1095 620 88 S 1.90
URR 2658 g2i53 139 Sh- 0.01

Figura 1. Variacién (%) del contenido mineral en frutas
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...y descubre también nuestra gama de platos preparados veganos y ecoldgicos, listos para
comer en casa o para llevar al trabajo o a la escuela.
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Tabla 2. Concentraciones (mg/100 g de materia seca) de minerales en verduras en dos periodos histdricos.

FRUTA CONCENTRACION 1929-1944
K Ca Mg Fe

Patata 2326 32 100 3.9
Berenjena 3601 157 145 58
Col 2932 517 160 55
Zanahoria 2118 455 113 53
lechuga 4308 535 201 15.2
Cebolla 1881 428 104 4.1
Rébano 3500 654 170 280
Tomate 4338 200 166 6.5
Endibia 6062 698 165 44.1

Pero las consecuencias no han sido las esperadas, y entre el
80 y el 90% del rendimiento en peso seco de los vegetales
son hidratos de carbono, por lo que cuando se actia sobre el
“mayor rendimiento” pueden disminuir los otros nutrientes a
la par que se incrementan los hidratos de carbono.

® Desnutricién mundial. De forma paralela a los citados
cambios en el sector agrario, se ha llegado a una situacién en
la que més del 40% de la poblacién mundial (incluso en los
paises desarrollados) tiene deficiencias de micronutrientes.
Un hecho que repercute en numerosos problemas de salud
publica y en dificultades en el aprendizaje de los nifios.

e Alimentos pobres en nutrientes. En marzo de 2006,
la ONU reconocié un nuevo tipo de malnutricién, hacien-
do hincapié en que el problema radica en la calidad de los
alimentos y no en su disponibilidad. Este nuevo tipo de des-
nutricién, caracterizada por el agotamiento de micronutrien-
tes en los alimentos, se conoce como “malnutricién tipo B”
(Bertini, 2006).

e Pérdida de microelementos. Las frutas y las verduras
son la principal fuente de microelementos, vitaminas y sus-
tancias antioxidantes. Los minerales son esenciales en la dieta
y muchos enzimas dependen de ellos para la eficiencia ener-
gética, la fertilidad, la estabilidad mental y la inmunidad. Su
disminucién comenzdé a registrarse a mediados del siglo pa-
sado, mediante las observaciones de los efectos ambientales
sobre la dilucién de minerales en alimentos, pero también en
otras plantas no alimentarias.

Frutas v verduras, la més afectadas

Los estudios histéricos mas recientes (que incluyen regis-
tros de los tltimos 70 afios) muestran una disminucién del 5
al 40% o mas en minerales, vitaminas y proteinas en los di-
ferentes grupos de alimentos, especialmente en los de origen
vegetal.

¢ Evolucién del contenido nutricional en las frutas. La
tabla 1 muestra la variacién en las concentraciones de cin-
co elementos minerales esenciales: potasio (K), calcio (Ca),
magnesio (Mg), hierro (Fe) y cobre (Cu) para una serie de
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CONCENTRACION 2002
K Ca Mg Fe
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frutas muy consumidas (incluida la almendra). Este registro lo
publicé la Agencia de Estandares de Alimentos en dos perio-
dos: 1929-1944 y 2002. A partir de dicha tabla se construye
la figura 1, donde se aprecian los incrementos y pérdidas de
cada mineral para cada fruta.
- Melén, sandia y aguacate. Han sido las frutas que han sufri-
do més pérdidas, y los minerales que més han disminuido
son el hierro y el cobre. El primero ha perdido valores
préximos al 70% en manzana, melén y uva, mientras que
el segundo lo ha hecho en concentraciones superiores en
esas mismas frutas.

¢ Verduras sin minerales. Estamos ante un caso més gra-
ve, ya que la patata, la zanahoria, la cebolla y la endibia han
perdido la totalidad de los elementos minerales. Y los oligoe-
lementos son los que més han visto disminuir su presencia.

la agricultura ecoldgica es la solucion

El descenso del contenido mineral en los alimentos fres-
cos se ha producido a causa de los cambios en el sistema de
produccién de alimentos. En ello han influido factores como
la produccién intensiva fuera de temporada, los cultivos for-
zados de invernadero, la produccién globalizada en diferen-
tes zonas agrarias, el riego, el uso de variedades vegetales
mejoradas, el agotamiento de los suelos por el uso de los fer-
tilizantes quimicos de sintesis, la implantacién de sistemas de
almacenamiento y maduracién, etc.

Asi, las précticas de la agricultura moderna, intensiva,
quimica e industrial podrian ser la causa de la pérdida de mi-
nerales en frutas y hortalizas. Una situacién que precisa una
intervencién y un cambio hacia el modelo ecolégico, porque
la magnitud de las reducciones nutricionales en los alimentos
merece una atencién urgente.

¢ Incremento de la materia orgénica. La concentracién
de micronutrientes en los alimentos aumentaria al aumentar
la materia organica en los campos, ya que los microorganis-
mos presentes colonizarian las raices ocasionando una mayor
absorcién de los nutrientes del suelo.

® Mayor presencia de vitaminas y aminodcidos esen-

ciales. Los dltimos estudios de las diferencias nutricionales
entre alimentos ecolégicos y no ecolégicos concluyen que
los primeros tienen una mayor presencia de minerales, vita-
minas, aminoacidos esenciales y fitoquimicos. Una presencia
de un 21% més de hierro, un 29% m4s magnesio, un 27%
maés de vitamina C, un 13,6% maés en fésforo, asi como de
otros elementos minerales como cobre, manganeso o zinc
(Brandt, et al., 2011).

e Alta densidad nutritiva. Igualmente, se ha constatado
que el contenido en metabolitos secundarios es aproxima-
damente un 12% superior en los alimentos ecolégicos. Por
tanto, si los citados metabolitos secundarios son responsa-
bles del efecto de los vegetales sobre la salud, el consumo de
frutas y verduras ecolégicas beneficiara la salud en un 12%.
Asi, la mayor densidad nutritiva de los alimentos ecolégicos
es una muy buena alternativa para combatir la malnutricién
tipo B.

La patata, la zanahoria,

la cebolla y la endivia de produccién
no ecolégica han perdido una
gran parte de su contenido
mineral
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UN BRINDIS PER LA TERRA

Raimat Terra respon a un concepte integral
de sostenibilitat que respecta el medi ambient
des de la vinya fins a I'envas: a més de ser
un vi 100% fruit de vinyes ecoldgiques,
duu una ampolla més lleugera, capsula d'estany
totalment reciclable, tap de suro natural recobert
de cera d’abella i etiqueta de paper ecologic.

Raimat Terra és un vi suau i fresc, amb un final llarg
que combina a la perfecci6 les notes citriques de
la Chardonnay amb els tocs minerals de la Garnatxa.
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Temptacions de cap de sefmana

Dissabtel Encara que no estiguem de celebracié, sempre hi ha alguna cosa
especial per postres: pastis, tortell, brac de gitano... Les opcions sén d'allo
més diverses, perd sigui quina sigui l'elecci6, gairebé mai és casolana,
perqué la tradicié demana que sigui de pastisseria.

Els dissabtes al mati és costum sortir a passe-
jar, esmorzar, llegir el diari i comprar el pa i unes
postres especials. Els mestres pastissers del nostre
obrador s'esforcen dia a dia per aconseguir la re-
bosteria més deliciosa i saludable. Perqué cada mos
sigui una festa.

e Corona de pasta de full. El tortell tipic del cap de
setmana és la corona de pasta de full, encara que també
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pot ser de pasta choux (la pasta amb que es fan els bun-
yols, perd cuita al forn en comptes de fregida). Sempre
partida per la meitat, farcida de crema o de nata i recober-
ta de sucre fi. La pasta fullada és molt lleugera i digestiva i
té la particularitat que no omple gens.

- Varietats. Elaborem la nostra corona de pasta de full crui-
xent en dues versions: farcida de nata i de nata i trufa, que
és nata barrejada amb xocolata en pols o cacau.

* Brag de gitano. Es un dels dolcos més classics i té un gran
exit. Es tracta dun pa de pessic farcit que senrotlla com si fos un
corré. Lorigen del seu nom pot ser que radiqui en la seva for-
ma cilindrica, de dimensions comparables a les de l'avantbrac. A
més, la cobertura de rovell dou cremada li déna un aspecte molt
daurat, semblant a la pell duna persona dtnia gitana.

- Varietats. A Veritas en pots trobar en sis formats: de

crema cremada per sobre, farcit de crema empolvorat

de sucre, cremat i farcit de nata, cremat i farcit de trufa,
farcit de nata i recobert de xocolata i farcit de trufa
amb cobertura de xocolata.

¢ Pastis de Sacher. Fina, delicada i amb un toc aristo-
cratic, aquesta famosa delicia de xocolata d'origen austriac
és un dels tresors del nostre obrador. [ l'alternativa preferi-
da per als amants de la xocolata.

® Brownie. La versié original d'aquest pastis s'elabora
amb xocolata i nous i sense llevat. Aquesta tltima caracte-
ristica té el seu origen en l'error d'un xef nord-america que
es va descuidar d'afegir llevat a la massa. Era I'any 1897 i
naixia tota una llegenda.

- Varietats. El preparem en porcions i en pastissets indi-

viduals perque triis la versié que més s'ajusti a les teves

preferéncies. Se sol servir calent amb gelat de vainilla,

i de vegades, amb nata muntada.

® Pastis de fruites. Per a aquells que prefereixen una
mica menys de contundéncia, que no ompli gaire i que fins
i tot sigui refrescant, la millor elecci6 és el pastis de fruites.

- Varietats. Tens dues alternatives: una que és plena de
color, que combina maduixes, taronja i kiwi; i una al-
tra, el pastis de poma, amb base fina i poma laminada:
és molt lleuger i el favorit dels fans d'aquesta fruita.

e Cassoletes. Un veritable caprici apropiat per a qual-
sevol ocasié: berenars, celebracions, postres...

- Varietats. N'hi ha de fruita variada, de poma, de brownie

i de pastis de Santiago, sense oblidar la sara de nata.

® Bescuits vegans. Els nostres clients vegans tenen a
la seva disposici6 el pa de pessic classic i amb xocolata.
Esponjosos i molt saborosos, estan elaborats sense cap in-
gredient d’'origen animal.

\/
No es veu, perd se sent

Es cert que a primera vista els nostres pastissos no es
diferencien d’altres de primera linia de pastisseria no
ecologica, pero la seva elaboracié tradicional i artesana
fa que siguin radicalment diferents des de la primera
mossegada. La causa és que no fem servir greixos hi-
drogenats, ni ingredients quimics ni farines amb esta-
bilitzants. Les nostres receptes només inclouen ingre-
dients totalment ecoldgics, i aixd es nota en menjar-los
i digerir-los.
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Un oasi urbd per
als amants de la cuino
i la salut

Benvinguts a un espai completament dedicat a |'alimentacié saludable, el

benestar i I'aprenentatge de I'equilibri emocionall A Terra Veritas es cuina,
s'opina, s'escolta, es pensa, s'apren, es riu, es goudeix, es comparteix...

Sempre en un ambient Unic, relaxat i informal. Us hi esperem!

Sabies que, a Terra Veritas anem més enlla d'una compra saludable. Perque una alimentacid natural
ultrapassa el menjar: é una manera de pensar i de viure en equilibri amb la natura.

- -
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Els 300 m2 de Terra Veritas acullen dia rere dia tallers
i cursos, showcookings, xerrades, debats, conferéncies,
sopars, activitats per a nens, ioga i molt més. El nostre
objectiu: ser el punt de trobada de tots aquells que desit-
geu compartir, aprendre i gaudir sense preocupar-vos del
rellotge i I'enrenou, deixant de banda durant una estona
les obligacions de la vida quotidiana. Aquesta temporada
tindrem moltes novetats. No us en perdeu cap!

Xefs, nutricionistes, apassionats de la cuina i la divul-
gaci6 gastrondmica; investigadors, doctors i professionals
de la salut; productors, emprenedors, pioners a desenvo-
lupar projectes innovadors i sostenibles... Tots ens visiten
i comparteixen la seva passié amb nosaltres.

Els origens

Ara fa 8 mesos vam estrenar un espai multidisciplinari
ple de llum natural i dissenyat amb materials respectuosos
amb el medi ambient. Signat per l'estudi d'interiorisme
d’Antonio Arola, el projecte va néixer com a resposta a
la peticié de molts dels nostres clients d’anar un pas més
enlla d'una compra saludable. Perqué una alimentacié na-
tural ultrapassa el menjar: és una manera de pensar i de
viure en equilibri amb la natura.

Experiencies compartides

Durant aquest temps s’han organitzat cursos i
degustacions, presentat llibres i impartit tallers,
xerrades i conferéncies. Hem treballat multitud de
formats i ens han visitat professionals i experts re-
coneguts que han compartit amb nosaltres les seves
receptes de vida:

e Xevi Verdaguer, psiconeuroimmunoleg, i Nicolds
Olea, doctor en medicina i cirurgia, ens van parlar dels
toxics ambientals (pesticides, plastics, detergents, plas-
tics...) i ens van donar les claus per desintoxicar-nos.

¢ Patricia Guerin, bidloga i especialista en dieto-
terapia energética, va oferir una masterclass sobre els
aliments acids i alcalins. A més, ens va explicar la mi-
llor manera d’equilibrar el cos després dels excessos de
les festes.

e Xuan-Lan, la mediatica professora de ioga, va pre-
sentar el seu llibre Mi diario de yoga i va impartir una
sessi6 especial d'aquesta disciplina durant la qual va reve-
lar les claus d'una practica diaria per aconseguir l'equilibri
entre ment i cos a partir de el seu metode urba, facil i
practic.

¢ Consol Rodriguez, autora del blog Kijimuna'’s Kit-
chen i formadora d’alimentacié viva, va presentar davant
més de 90 persones el seu primer llibre: Raw Food Anti-
aging. La cuina de la longevitat: salut, vitalitat, conscién-
cia i bellesa.

¢ La nutricionista Carla Zaplana i Xevi Verdaguer
van desvelar tots els secrets de I'alimentacié antiedat i el
poder dels sucs verds, i ens van explicar quins aliments
ens donen vida i quins ens apaguen.

® Montse Bradford, experta en alimentacié natural i
energética, ens va visitar en dues ocasions per parlar dels
beneficis de les proteines vegetals en el sistema digestiu i
la relacié entre el menjar i les emocions.

® Mai Vives, especialista en medicina i filosofia orien-
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tal, ens va sorprendre amb una conferéncia sobre com
desxifrar el nostre rostre per descobrir qué necessitem
menjar.

Aquesta temporada no et perdis. ..

La nova temporada arriba carregada de novetats.
L'interes per la nutricié i la salut no deixa de créixer i hem
volgut respondre a aquesta demanda de benestar fisic i
emocional amb una programacié completa, interessant i
innovadora.

® Trobades amb Xevi Verdaguer. El famés psiconeu-
roimmunoleg continua fidel a la seva cita amb Terra Ve-
ritas i ens visitara per desvelar-nos l'essencia de les seves
teories.

¢ Pop-Up Restaurant. Una oportunitat dnica de
compartir un sopar antiaging amb Consol Rodriguez, de
Kijimuna's Kitchen. L'autora de Raw Food Anti-aging ela-
borara un ment antiedat complet i sorprenent per a 20
persones i hi compartira aquesta experiéncia innovadora.
Quan? El dimecres 15 de juny i el dissabte 8 de juliol.

® Detox day. De la ma de la popular coach nutricio-
nal Nidria Roura compartirem un dia molt especial en que
descobrirem com depurar el cos, la ment i I'anima. Parla-
rem, practicarem ioga i mindfulness, cuinarem i compar-
tirem un dinar amb un ment SEN complet en clau detox.
Quan? El dissabte 21 de maig.

® Joga amb Strala. Amb la visita de Tara Stiles (con-
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El agua de Sant Aniol es Unica porque nace del epicentro de los volcanes
de la Garrotxa. Un agua con caracter que a través de su filtro de lava
sedimentada y rocas milenarias recoge la esencia de la naturaleza
volcanica, dotandola de un espiritu Gnico, un espiritu velcanico.
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siderada una rebel del ioga) per presentar la seva dltima
obra, “Make your own rules cookbook”, vam inaugurar
una col-laboracié permanent amb el centre internacional
de loga Strala. Un ioga apte per a tots els ptblics que tren-
ca amb les técniques tradicionals i proposa un estil propi.
Quan? A partir del mes de juny.

e Tallers de cuina. La nutricionista Cristina Manyer
explicara tots els secrets de les seves receptes plenes de
color i vitalitat. Quan? El dijous 2 de juny (Sucs i batuts) i
el dissabte 18 de juny (Patés vegetals).

® Monografics de técniques culinaries. ['ecoxef Mi-
reia Anglada ens ensenyara tots els trucs i técniques per
convertir-nos en auténtics xefs. Quan? El dilluns 4 de juliol
i el dimarts 5 de juliol.

e Cursos. L'objectiu dels cursos és aprendre a fer no-
ves receptes perqué la nostra alimentacié diaria estigui
plena de productes naturals, sans i ecoldgics sense esforg:

- Receptes 100% vegetals per al teu dia a dia. Laura Bengo-
chea, de “Mi Taller de Bienestar”, organitzara tallers prac-
tics perque sigui més facil i divertit organitzar-se en casa
seguint una alimentacié totalment vegetal i saludable.
Quan? Tots els dimarts de juny.

- Cuines del mén en clau saludable. Un viatge culinari guiat

per Lucia Gémez, de “Cocinando el Cambio”. Lucia

ens presentara la versié vegetal de diversos plats tra-
dicionals de I'India, el Vietnam o el Marroc. Quan? El
dilluns 18 de juliol i el dimarts 19 de juliol.

| a la tornada de lUestiu...

Despreés de les vacances ens esperen moltes
més sorpreses i nous formats: cicles de con-
feréncies, cursos de nutricio i alimentacio tera-
peutica, activitats per a nens, classes de cuina
en anglés i frances... Pots consultar les dates i
els preus a la pagina web terraveritas.es

Recorda-ho! EL 17 de setembre celebrarem
el nostre primer aniversari. Reserva el dia

a lagenda, perqueé sera una jornada molt
especial...

RESERVA a2 www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247
varil 1'2 € Barcelona
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Sent I'energial

A la primavera els camps sén plens de color, les plantes floreixen i el nostre
entorn s'omple d'energia. Es, doncs, el moment perfecte per depurar, netejar
i desintoxicar un dels drgans més imporfants del cos: el fetge. En ferho,

no només ens sentirem més lleugers, sind que també guanyarem en salut

i vitalitat.

A 1Orient es diu que estar en salut és estar en harmonia
amb el medi canviant i que la capacitat d'adaptacié a les
transformacions propies de la natura és la millor manera
de protegir les lleis de creixement i desenvolupament. Els
pobles de 'antiguitat ho sabien i s'alimentaven per estar en
equilibri amb I'entorn i el clima en qué vivien.

Per tant, per mantenir-nos en salut hem de buscar
l'equilibri, i aixd només ho aconseguirem flexibilitzant la
nostra dieta i adaptant-la a cadascuna de les estacions de
l'any. Aixi, veiem que la primavera és I'¢poca en que els
éssers vius neixen, les plantes es desperten, els brots ger-
minen... Es un periode d'obertura després del recolliment
de I'hivern. Quan arriba l'estiu la natura es troba en el seu
maxim esplendor, mentre que els mesos de tardor donen
pas a una etapa de quietud i concentracié de I'energia cap
a l'interior. | I'hivern constitueix una fase d'acumulacié i
emmagatzematge energetic.

Neteja de primavera

La primavera és, doncs, el moment adequat per depu-
rar i eliminar les toxines acumulades durant I'hivern, quan
solem menjar de manera més forta del que és habitual. Si
no fem aquesta neteja, ens costara més adaptar-nos a la
nova estacié.

Durant el procés depuratiu I'drgan més actiu és el fetge,
per la qual cosa hem d'estar atents als signes que indiquen
un sobreesfor¢ o un mal funcionament de I'drgan. Alguns
d’aquests signes sén: rostre groguenc-verdds, alteracions
digestives (restrenyiment, inflor de ventre després dels
apats, intolerancies, nausees, poca gana), tensié, dolors
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musculars, cansament, trastorns circulatoris (varius, pe-
sadesa de cames), problemes oculars (llagrimeig, conjun-
tivitis, fotofobia), ungles a capes, seborrea, caspa, picor,
esternuts, mucositat, rinitis, sinusitis, dermatitis, urticaria,
cefalees, tensié emocional, mal humor, geni incontrolat i
impaciencia.

Decadleg per depurar el fetge

El treball continu del fetge a causa de la ingesta
d’aliments que el saturen i de substancies toxiques (com
els medicaments) pot esgotar-lo i reduir la seva capaci-
tat per netejar la sang. Per ajudar és recomanable algun
dejuni lleuger (sempre que no hi hagi signes de debilitat)
i una dieta de descongestié hepatica que acompanyarem
d’aliments ecologics i coccions suaus. Si, per contra, se
segueix amb l'alimentacié tipica de l'hivern, al cap d'unes
setmanes apareixeran indicis de pesadesa i malestar general.

1. Plantes desintoxicants. Ha arribat I'hora de fer una
bona neteja amb plantes de primavera: boldo, dent de
lle6, card maria, carxofa, rave negre, xicoira i ortiga ver-
da. Sense oblidar prendre diverses tasses al dia d'un brou
elaborat amb ceba, pastanaga, col, carxofa i alga wakame.

2. Abundancia de liquids. Fs important beure prou
aigua i acompanyar-la de sucs de fruites i verdures.

3. Verdures, llegums i algues. Cal augmentar el con-
sum de verdures fresques verdes (porro, api, col verda, ble-
des, escarola, endivia, créixens, cebolli, carxofa), aliments
rics en clorofil-la (te verd, algues espirulina i clorel-la) i
llegums (soja verda, pesols).

Sabies que, convé acompanyar la depuracis fisica amb técniques de relaxacis, meditacié i pensa-
ment positiu




4. Sabors acids. Aquest gust tonifica, depura i activa el
fetge de forma instantania i el trobem al vinagre, les llimo-
nes, les prunes umeboshi i els fermentats (xucrut i pickles).
Es recomana prendre en deji i a poc a poc un got d'aigua
tebia amb mitja llimona espremuda.

5. Cereals. Incorpora a la dieta ordi, quinoa, arros in-
tegral, cuscus, pasta de blat, etc.

6. Germinats. Sén aliments de naturalesa fresca que
estimulen l'energia ascendent, que refresca i millora el fun-
cionament del fetge.

7. Menys greixos i proteines. Resulta fonamental

9. Exercici a laire lliure. L'esport ajuda a enfortir i
relaxar els mdsculs, els tendons i les articulacions, alhora
que millora els problemes de circulacié.

10. Mens sana in corpore sano. Es el moment ideal
per eliminar les impureses de la ment, desenvolupar la
creativitat i comengar nous projectes. Per aix0, convé
acompanyar la depuraci6 fisica amb tecniques de relaxa-
cié, meditacié i pensament positiu. Alhora, també hem de
revisar l'estat d'ulls, ungles i tendons: és el moment propici
per curar-los, ja que el fetge i la vesicula biliar controlen
aquestes parts del cos i que ens avisen si hi ha deficieéncies

N\ - reduir la ingesta d'aliments grassos i proteics (embotits, en algun dels esmentats organs.
s § fregits), sucre, rebosteria i farines refinades. Una de les
i funcions hepatiques és fabricar la bilis, que emmagatzema I Xuerut. Natursoy
] la vesicula i és essencial per metabolitzar els greixos i aju- Q‘CUS_’ cus de C,ebOdo' El Granero
’ e S ‘ B 3.Quinoa. Quinua Redl
dar a la seva digestié. Aixi, un excés d’'aquests aliments és

N 4 Arrods integral. Ecobasics
Mai Vives J

perjudicial i eleva els nivells de colesterol. 5 Umeboshi. Biocop

8. Coccions lleugeres. En general la cuina primaveral
és més suau que la hivernal, amb coccions rapides i menys
calor. Les millors sén l'escaldat, el saltat i el vapor, en de-
triment de 1'olla de pressié, el forn i els fregits llargs.

Consultora de nutricié i salut

Vols saber més?

Conferéncia. Yin & Yang. Equilibri a la primavera.
Mai Vives

Dimarts 10 de maig de 19.00 a 20.30h

Preu 20€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247
v/ari 1'2 CQ  Barcelona

NATIO

El gusto por los vigjes

LA VIDA ES
ROCK & ROLL

. - ‘ # J ~
iUNA AMPLIA SELECCION DE SABORES BIO,
CON UN PRECIO ACCESSIBLE!
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WWW.DESTINATION-BIO.COM " - i ¢-"r"'~ BN R PRI S S i _

LU A NS e 1 i R W ' Lt



P S Nova sal de s&sam Veritas

Introduim al nostre assortiment la sal de sésam o gomasio marca Veritas, que et supo-
sara un 15% d'estalvi.

Solars Alga Maris

Et presentem aquesta gamma de solars, que utilitza com - \ . )
A UeSTO rl rn Ove rO a base alga gorria i filtres 100% minerals. Lalga gorria apor- T La sal de sesam és un condiment elaborat a partir de llavors de sesam torrat i sal. Conté
q p ta un doble benefici a la nostra pell: prevencié i proteccié . proteines, minerals i vitamines del grup B. Es molt rica en calci i té propietats antioxidants.
R També alcalinitza la sang i enforteix el cos, a més de regular el colesterol i el transit intestinal.

| n](U S | On S e| O d e S | Per la seva banda, els filtres minerals sén d'origen natural, %, 5
) . ) . . . e s
9 reflecteixen la llum del sol i n'impedeixen 'absorcié. A més, \’*&%f_h- s
tenen bona tolerancia cutania, el seu efecte és immediat, sén

La marca Bos en.s acosta un anortiment d'infl.lsion.s resistents a laigua i no la contaminen. N . b ’ d BO rreTeS CrU |XenTS
elaborades amb rooibos. Sense teina, altament digesti- A les nostres botigues trobaras 'esprai de cara i cos OV@TOT SO O e COCO

ves i amb propietats antioxidants. Tria la varietat que FPS30 i FPS50, la crema per a nens i nadons, i la locié Barretes de sesam, carbassa i fruita seca.

prefereixis: fruits vermells, llimona o llima i gingebre. after sun. , i denﬁﬁ"ici de menTO Amb les noves barretes cruixents Veritas tens un

estalvi de fins aun 11%.

Les de sesam sén ideals per reforcar els
o0ssos, les de carabassa protegeixen la prostata i
milloren la pell, les ungles i els cabells, i les de
fruita seca sén riques en minerals. Totes estan
endolcides amb xarop d’arrds, de sabor neutre i
baix index glucémic.

Ampliem la gamma de cosmetics
[ ecologics Viridis amb el sabé de
30‘ 50““‘ tocador, elaborat amb sabé de coco

| = i amb oli essencial de bergamota, i amb
SoLainl soiamme - e la pasta dentifricia de menta, ideal per
protegir genives, prevenir caries, elimi-
nar la placa i garantir un alé fresc.

A v v
UIARRIT  RLARFGTE

ICE-TEA
LEMOMN

la Laia

A coso. ens les mengem oamb olegrio. perqué sén

m'ﬁi.:hm,de:.ummpeﬂfmﬂb.:

antioxidonts | cordiosaludobles, conteren melodorine,

que ajuda. o. reqular els rifmes de la. son, ajuden en

lo. prevencid de lo. pérdua. de memdrio. & -~ = - 2 . .

| sbr bonissimesl! < _ LA B S S e Sequr que en goudireu. tot Fony!

Gloria Vives Xiol
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Fl viatge dels.estdtens

Quan els estrdgens circulen lliurement per la sang poden causar molts

!
Xevig¥ erdaguer ¢
' *
Perq s et rcs/)onsabl(’ de la teva salut.
.
psiconeurommundleg # www. xeviverdaguer.com

problemes de salut (miomes, restrenyiment, dolors cronics, sobrepés,
depressié i fins i fot cancer). Per aixo, és important augmentar els nivells dels
transportadors hormonals que regulen els estrogens i asseguren una bona
salut hormonal. Ho aconseguirem fent esport i seguint una dieta rica en
fibra, soja, llegums, fruita seca, oli d'cliva, Ili, sésam...

Les hormones masculines i femenines (estrogens)
poden circular per la sang de forma Iliure (<10%) o bé
acoblades a un transportador (>90%). Aquests transpor-
tadors sén l'albtimina (20-40%) i la SHBG (Sex-Hormone
Binding Globulin) (60-80%), una glicoproteina produida
majoritariament pel fetge, el cervell, l'iter, les cel-lules de
Sertoli dels testicles i la placenta.

Quan els estrogens circulen lliures poden provocar
molts problemes de salut, ja que activen excessivament
les cél-lules diana amb funcions hormonals. Aixi, el seu
predomini pot ser causa de dolors premenstruals, miomes,
mames fibroses, calculs a la vesicula biliar, restrenyiment,
hipotiroidisme, retencié de liquids, mal de cap, dolors ar-
ticulars i musculars cronics, mala circulacid, ictus, hemo-
rroides, varius als testicles, sobrepes, hirsutisme, ansietat,
depressié, acne i problemes més greus, com cancer de
mama, endometri, prostata, tiroides i colon.

En canvi, la SHBG i l'albimina regulen la quantitat
d’hormones lliures circulants i, a més de fixar les hormones
masculines i femenines, poden inhibir o activar l'activitat
hormonal de les cél-lules diana. Per tant, com més SHGB
i albdmina a la sang, menys estrogens lliures i menys acti-
vitat hormonal.

Assegurem una bona salut hormonal
Quan hi ha pocs transportadors hormonals quasi esta
assegurada la possibilitat de tenir una mala salut hormo-
nal. Per tant, necessitem que el fetge fabriqui transporta-
dors (SHBG i albdmina) per evitar les malalties per excés
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d'estrogens i androgens (hormones masculines). De fet,
avui dia els nivells en plasma de SHBG s'utilitzen com a
marcadors biologics per predir certes malalties. Els seus
valor normals sén:

Tipus de pacient Rang SHBG
Dona adulta premenopausica 40 - 120 nmol/L
Dona adulta postmenopausica 28 - 112 nmol/L
Home adult 20 - 60 nmol/L
Edat 1 - 23 mesos 60 - 252 nmol/L

Prepuberal (24 mesos — 8 anys) 72 - 220 nmol/L

Dona puberal 36 - 125 nmol/L

Home puberal 16 - 100 nmol/L

La SHBG és secretada pel fetge sota el control de les
hormones, l'estat metabdlic, la nutricié, 'edat, la vitamina D
i lexercici fisic. Sha comprovat que les persones que tenen
nivells baixos de SHBG és per un excés de citocines proinfla-
matories (IL-1, [1-6, TNF-alfa), esteatosi hepatica (fetge gras)
o excés d'aliments rics en monosacarids i acid palmitic.

Cal recordar que els cereals que porten gluten (blat,
espelta, kamut, ordi, civada, malta) provoquen un aug-
ment de les citocines proinflamatories i redueixen els ni-
vells de SHBG. Igualment, els homes i les dones obeses de
totes les edats tenen nivells baixos a la sang de SHBG, uns

nivells que pugen quan es redueix el pes. Aixi, aprimar-se i fer
exercici fisic intensifica la SHBG associada més a la reduccié
del greix hepatic que no pas a la reduccié del greix visceral o
del greix corporal total.

Es hora de vigilar el que mengem

La dieta afecta l'expressié de I'hepatocit nuclear factor 4-alfa
(HNF-4alfa) i del PPARgamma, que regulen l'estimulaci6 del
gen que fabrica la SHBG. C. Longcope et al. van publicar la
relaci6 entre la dieta i la SHBG a The J. Of Clinical Endocri-
nology & Metabolism i van concloure que els seus nivells no es
veuen afectats de forma significativa per les calories, els carbo-
hidrats o els greixos animals o vegetals. En canvi, van afirmar
que el consum de fibra i 'edat milloren els nivells de SHBG i
disminueixen els nivells de testosterona i estrogens.

® Dieta vegetariana. Comparada amb una dieta omnivora,
potencien la SHBG limitant les hormones lliures circulants i la
seva activitat hormonal.

® Alimentacié rica en fibra. Una dieta rica en fibra millora
els nivells de SHBG i redueix el risc de patir cancer de mama o
altres cancers hormonodependents. En aquests tipus de dieta,
els lignans (lli, sesam, cruciferes, ortigues) i els fitoestrogens
(soja, lldpol, kudzi, llegums) potencien el SHBG.

¢ Oli d'oliva. Un estudi realitzat el 2012 a Espanya com-
parant ['is d'oli de gira-sol respecte de l'oli d'oliva va demostrar
que els nivells de SHBG eren més alts en les persones que uti-
litzaven el segon per cuinar.

e Fruita seca. El 2010, Kalgaonkar et al. van evidenciar
que les ametlles (riques en acids grassos monoinsaturats) re-
dueixen la testosterona lliure i que les nous (que aporten acids
grassos omega-3) incrementen la SHBG, restringint els es-
trogens lliures.

Aliments desaconsellats
Un consum excessiu de certs aliments pot reduir l'expressié

genetica de SHBG.

® Monosacarids. Esta especialment desaconsellada la fruc-
tosa present al sucre de taula (sucrosa o sacarosa), la mel, les
melmelades de fruita “sense sucre o dietetiques’, la sucralosa
(splenda) dels refrescos, el xarop d'atzavara, el xarop de blat de
moro i els sucs de fruites rics en fructosa com caquis, mangos,
sindria o préssec.

e Greixos saturats. Redueixen la SHBG, per tant, és acon-
sellable no abusar de carn, lactis, mantega, oli de coco, oli de
palma...

¢ Hidrats de carboni refinats. Indueixen la fabricacié de
cel-lules de greix i la formaci6é de triglicerids. Igualment, re-
dueixen lactivitat del HNF-4alfa i, per tant, inhibeixen la fa-
bricacié de SHBG.

e Acid palmitic. Els olis de palma i coco, el greix i la pell
de la carn, la margarina i els greixos dels lactis (Ilet, mantega,
formatge, nata) sén especialment rics en aquest greix saturat. A
més, esta ampliament estés com a additiu alimentari legal que,
segons OMS, redueix lactivitat del gen HNF-4alfa, reduint
el SHBG i provocant una activitat hormonal més elevada, a
banda d'augmentar el risc de desenvolupar una malaltia car-
diovascular.

/\/\éS n fO rmacio. xeviverdaguer.com

PLACER

Cuando nuestro maestros del cereal

elaboran el Krunchy de Chocolate,
el aire se impregna de un maravilloso aroma

a exquisito chocolate organico.

Es un aroma delicioso que le arranca

una sonrisa a cualquiera.
Lo podras comprobar por ti mismo cuando
disfrutes de los crujientes copos
en el desayuno.

GBI
barnhouse
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Quinoa: com es cu

Mireia Anglada
Cocinera profesional # mireiaanglada.com

nace

la seva gran fama va arribar en erigirse com un aliment fonamental per als
astronautes, i actualment estd considerada un superaliment. La quinoa té una
infinitat de possibilitats a la cuina i el seu sabor delicat combina tant amb
ingredients dolcos com salats. Un cop cuita, els grans queden solts i brillants
i la seva forma personalitza qualsevol recepta.

La quinoa és un pseudocereal ideal per introduir en la
dieta quotidiana. Es rica en aminoacids essencials, té un
alt valor proteic, és bona per a les articulacions i repara
l'intesti danyat. Aixi mateix, aporta apreciables quantitats
de vitamines C, E, B1, B2, B3 i acid folic, i si es compa-
ra amb altres cereals (blat, arros, ordi, civada) conté més
quantitat de minerals, com calci, magnesi, fosfor, potassi i
ferro, fibra i vitamina E.

Perd no només és bona pel que té, siné també pel
que no té: ni colesterol ni acid oxalic, perfecte equi-
librar els nivells de colesterol a la sang i evitar que
es formin oxalats, que evitarien que els seus minerals
s'absorbissin integrament. | com que no conté gluten és
apta per a celiacs.

Introduir-la en I'alimentacié és molt senzill, ja que es
pot comprar en molts formats: grans crus, flocs, musli,
beguda vegetal... Combina tant amb sabors dolgos com
salats, i si es barreja amb melassa i xocolata en podem ob-
tenir unes delicioses barretes energétiques.

e Cereals inflats. Sén perfectes per esmorzar amb
fruita seca, fruita dessecada i beguda vegetal. Si tagrada
prendre cereals al mati, el millor és la quinoa en forma de
gra (préviament cuit). També queda molt bé en forma de
crumble o com a base de pastissos, com un pastis Tatin
de pom

e Flocs i purés. En aquest cas l'opcié més adequada
sén els flocs, la coccié és més rapida.

36 varitac

® Receptes quotidianes. No dubtis a incorporar la
quinoa en substitucié d'altres cereals en plats tradicio-
nals, perque s'adapta molt bé a qualsevol elaboracié freda
(amanides) o calenta. També es pot coure a la paella en
comptes d'arros: després de netejar-la passa-la per la paella
en sec (sense oli) perque quedi ben solta, retira-la, fes el
sofregit i segueix els passos de la recepta. Afegeix-hi una
mica de clircuma per incrementar-ne les propietats i, si és
possible, també un polsim de pebre.

El quid de la coccié

Cuinar la quinoa és molt facil, perd abans sha de rentar per
decantacié fins que l'aigua surti clara. Una altra manera de fer-
ho és posar-la en un colador i anar passant aigua fins que quedi
ben neta. El més habitual és bullir-la amb aigua, perd també
es pot fer amb begudes vegetals, i el resultat és espectacular.

1. Posa-la a coure en una olla convencional, afegeix-hi
aigua freda i una mica de sal marina no refinada. Per ob-
tenir una quinoa totalment solta es necessita una mesura
de quinoa i mitja d'aigua. Si l'objectiu és una textura més
enganxosa (com per fer croquetes) posa una mesura de
quinoa i dos gots d’aigua. Finalment, en cas de voler fer
una crema necessites entre sis i vuit mesures d'aigua per
cada mesura de quinoa.

2. Deixa que bulli 5 minuts a foc mitja, redueix el foc
al minim i tapa. Es important tapar-la per evitar que perdi
aigua a través del vapor i quedi crua.

3. Entre 15 i 20 minuts després l'aigua s’haura evaporat
completament. Retira-la del foc i deixa-la reposar cinc mi-
nuts abans d'abocar-la en un recipient de vidre o ceramica.
Per fer croquetes és millor manipular-la en calent, perque
un cop freda resulta més dificil de compactar.

4. Ja esta a punt per consumir-la o conservar-la a la
nevera, on pot aguantar fins a tres dies en un recipient
hermetic de vidre. No s’ha de guardar mai acompanyada
de vegetals, ja que fermenten abans que el cereal. Per tant,
és preferible afegir-hi les verdures just abans de menjar,
per aprofitar al maxim les seves propietats.

V' Silg digestio

és dificil ..

Tot i que la quinoa és un pseudocereal de molt
facil digestié, en alguns casos pot resultar pesa-
| da si el sistema digestiu és lent. En aquest cas, cal
| deixar-la en remull tota la nit, rentar-la bé i coure-
la en la proporci6 segiient: entre una i mitja i dues
mesures d'aigua per una de cereal. I si encara resul-
| ta poc digestiva, el més aconsellable és germinar-la
previament.
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| Quinoa. El Granero
2 Quinoa inflada. El Granero

3.Beguda de quinoa i arrés. Quinua Real
/ .Quinoa. Veritas

5.Quino. Quinua REal

6 Barrefa de quinoa. Quinua Redl

Vols saber més?

Taller de cuina. Quinoa, Uingredient perfecte per a
menjars amb gust de primavera. Mireia Anglada
Dilluns 23 de maig de 19.00 a 20.30h

Preu 20€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacio, 239-247
varil -l-n c Barcelona
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La quinoa mds auténtica

BioCult

Ven a visitarnos
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Activitats de maig

En totes les activitats, entreguem un val de 10€ per utilitzar

en les nostres botigues

TALLERS DE CUINA Dimarts 24 Dimarts 10
Les emocions en lalimentacid. Yin & yang: equilibri a la primavera
Dilluns 2 Gabor Smit Mai Vives

Barretes energétiques: un snack
delicios i nutritiu fet a casa. Mireia
Anglada

Preu: 20€ Horari: 19.00-20.30 h

Dissabte 7

Apren a fer galetes casolanes i senzi-
lles amb ingredients naturals i sense
gluten

Eduard Davila, de Zealia

Preu: 10€ Horari: 11.00-12.30 h

Preu: 25€ Horari: 11.30-14.00 h

Divendres 27

Migdies Saludables: cuina, menjaitorna
altreball (o no...) Recuperar el pes
desitjat

Mai Vives

Preu: 40€ Horari: 14.15-15.45 h

Divendres 27
Capritxos dolcos per enamorar
La Cuina de Gavina

Durada: 1 h 30 min Preu: 20€
Horari: 19.00-20.30 h

Dijous 12

Trucs per cuidar la pell per dins i per
fora

Mireia Marin

Preu: 15€ Horari: 19.00-20.30 h

Dimecres 18
Per qué hauries incorporar algues
aladieta?. Gabor Smit

Dimarts 10 Preu: 30€ Horari: 18.30-20.30 h Preu: 15€ Horari: 10.30-12.00 h
Com endolceixo la meva vida?. Gabor
Smit Dilluns 30 Dijous 19

Preu: 25€ Horari: 11.30-14.00 h

Divendres 13

Migdies Saludables: cuina, menja i
torna al treball (o no...) Qué menjo per
estar bé?

Mai Vives

Preu: 40€ Horari: 14.15-15.45 h

Divendres 20

Superfoods: per qué i com incloure els
superaliments en el teu dia a dia
Mireia Anglada

Preu: 20€ Horari: 19.00-20.30 h

Dimarts 31

Prepara el teu ment per sentir-te vital
a la primavera. Mireia Marin

Preu: 15€ Horari: 19.00-20.30 h

Conferencia de Xevi Verdaguer
Preu: 60€ Horari: 19.00-12.00 h

Dissabte 21

Let’s detox: una jornada completa per
compartir una experiéncia detox. Nuria
Roura

Preu: 50€ Horari: 11.00-15.30 h

Dimarts 24

Apren tots els trucs per elaborar pa XERRADES | TALLERS Alimentacid per reforcar els ossos.
sense gluten a casa. Eduard Davila, Combat Uosteoporosi. Gabor Smit
de Zealia Dimarts 3 Preu: 20€ Horari: 19.00-20.30 h

Preu: 10€ Horari: 18.00-19.30 h

Dissabte 21

Vine a elaborar la teva propia pasta
artesanal

Lola Giardino (NonaBruna)
Preu: 30€ Horari: 17.30-20.00 h

Dilluns 23

Quinoa, lingredient perfecte per a
menjars amb gust de primavera.
Mireia Anglada

Preu: 20€ Horari: 19.00-20.30 h

Una ment desperta per a uns examens
brillants. Mai Vives
Preu: 20€ Horari: 19.00-20.30 h

Dimecres 4

Claus per cuidar el sistema digestiu
Gabor Smit

Preu: 15€ Horari: 19.00-20.30 h

Dilluns 9

Cuina afrodisiaca terapéutica: que és
i com podem aplicar-la des del plaer i
la creativitat

M. Pilar Ibern (La Cuina de Gavina)
Preu: 15€ Horari: 19.00-20.30 h

Dimecres 25

Descobreix els aliments medicina:
kudzu, umeboshi, curcuma... Gabor
Smit

Preu: 15€ Horari: 10.30-12.00 h

Dijous 26

Detox integral, cos i ment

Mareva Gillioz

Preu: 25€ Horari: 19.00-20.30 h

En tots els tallers de cuina es degusten
tots els plats que es preparen

Ja pots consultar la programacio a través de la pagina web www.terraveritas.es
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i reservar placa a la sessié que triis!

. ETS EL GILE
R M ENGES




0 proposit

de...

awui ens ocupem de la dona i de la macrobiotica

Alimenta la pell des de dins

Una pell bonica transmet salut, joventut i bellesa. No obstant aixo, no és
només un embolcall, és un drgan en renovacié constant que t funcions tan
importants com la regulacié de la temperatura corporal, I'eliminacio

de foxines o la proteccid davant les agressions externes.

L'estres, I'excés de sol o una alimentacié desequilibrada
sén factors que afecten (i molt) l'estat de la pell. La primera
solucié sol ser aplicar un producte cosmétic que repari el
mal, pero l'aspecte de la dermis no només depen de les
cures externes. Una dieta rica, variada i equilibrada és pri-
mordial per tenir un aspecte sa i radiant, i el primer pas és
desterrar habits perjudicials com el tabac, I'alcohol o els
ambients contaminats.

Nutrients que ajuden

e Aigua. Es el nutricosmetic per excel-lencia. Es im-
portant prendre'n un minim d'un litre i mig diariament,
a més de la que contenen els mateixos aliments. Laigua
marina aporta un plus de minerals essencials i alcalinitza
I'organisme.

® Proteines. Sén els principals components del
col-lagen i I'elastina, les responsables de donar forca i elas-
ticitat a la dermis. Per tant, cal menjar aliments proteics
d'origen animal (carns magres, peix blau, ous) i/o vegetal
(llegums, cereals, llavors, fruita seca).

e Greixos saludables. Els acids grassos essencials sén fo-
namentals per al bon estat de la pell, i quan falten a la dieta
pot apareixer sequedat, tendéncia a tenir eczemes i dificultat
a I'hora de cicatritzar. Pren de manera regular fruita seca (com
les nous) i olis de llavors (sesam, canem, lli, oliva).

e Antioxidants. Presents en fruites i verdures, neutra-
litzen l'accié dels radicals lliures i retarden l'envelliment
prematur. La vitamina C i els betacarotens dels vegetals
ataronjats (provitamina A) ajuden a la renovacié cel-lular i
sén imprescindibles per a la formacié del col-lagen.

Per descomptat, és essencial reduir o evitar del tot els

aliments que la deterioren. Parlem dels aliments proces-
sats, els hidrats de carboni refinats i els sucres simples (que
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fan malbé el col-lagen). Igualment, cal restringir al maxim
els greixos animals que contenen greixos saturats: embo-

tits, carns vermelles, lactis grassos.

o m |

K
¥

1. Aigua. Sant Aniol

2. Oli de lli. Natursoy

3. Uavors de gira-sol. Ecobasics
4. Cigrons cuits. Casa Amella
5. Oli de canem. Natursoy

Vols saber meés?

Xerrada. Trucs per cuidar la pell per dins i per fora.

Mireia Marin
Dijous 12 de maig de 19.00 a 20.30h
Preu 15€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247
vari l' AC Barcelona

Del fons del mar a la taulo

El consum regular d'algues és fonamental en la dieta macrobiotica
per la seva riquesa en minerals, vitamines, fibra i proteina vegetal. A més,
donen un foc oriental i un aire de frescor marina als plats. | si sén fresques,

encara millor!

Contenen entre deu i vint vegades més minerals que
moltes de les verdures terrestres. Per exemple, els espa-
guetis de mar sén especialment rics en ferro (contenen uns
60 mg per 100 g) i posseeixen vitamina C, fet que en fa-
cilita I'absorcié. Altres minerals que hi sén presents sén el
calci, el potassi i el fosfor, i també aporten oligoelements
com el zinc, el iode i el seleni.

Un altre punt al seu favor és que s6n alcalinitzants i refor-
cen el sistema immunitari. El seu contingut en acid alginic (la

substancia enganxosa que subjecta les seves cel-lules i els per-
met viure entre corrents maritims) és el responsable que tin-

guin propietats desintoxicants i facilitin 'expulsié de toxics i
metalls pesats de I'organisme. Les algues kombu i cochayuyo
sén una gran font d'aquest acid.

Alegeix algues fresques a les receptes

La regla basica per cuinar és usar-les en poca quantitat,
ja que es tracta d'un aliment molt concentrat (principal-
ment en iode) que allarga molt. D'aqui ve l'avantatge de
consumir-les fresques, ja que la concentracié de nutrients
queda més diluida per l'aportacié d'aigua. Tingues present
que per obtenir un quilo d'algues seques se'n necessiten
entre 3 i 4 quilos de fresques.

Es poden preparar infinitat de plats amb algues: ama-
nides, arrossos, escabetxos, saltats, adobs... Les segiients
s6n algunes de les varietats més comunes que es troben
fresques.

e Wakame. Aporta calci, potassi i vitamines B i C.
Combina molt bé amb vegetals cuinats, amanides, pestos
o patés.

e Kombu. Fs la que conté més iode. Es fa servir en
escudelles, sopes i especialment per preparar el dashi (el
brou base de la cuina japonesa) i el seitan.

¢ Espagueti de mar. Font de ferro, potassi i vitamina
C, resulta ideal per elaborar sopes, amanides, salses 0 com
a base de pastes tipus hummus.

® Enciam de mar. Molt rica en sodi, calci, iode, ferro,
magnesi i acid folic (vitamina B9). Es pot consumir al na-
tural o escaldar i fer un pesto amb pinyons per acompan-
yar uns fideus soba..

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricié

1. Alga kombu. Biocop
2. Alga wakame. Porto Muifios
3. Alga kombu. Porto Muifios

Vols saber més?

Xerrada. Per qué hauries incorporar algues a la teva
dieta? Gabor Smit

Dimecres 18 de maig de 10.30 a 12.00h

Preu 15€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247
varil fn Q€ Barcelona



benestar
bellesa

que tiene el sol sobre el organismo.

Las radiaciones ultravioleta nos llegan durante
ser especialmente nocivas en verano al aumenta
Es entonces cuando la proteccién se convierte e
pre sin perder de vista la necesidad de beneficiarse

Cuando los rayos solares penetran en la dermis més
profunda acttan oxidando la melanina (lo que provoca el
bronceado) y deteriorando el coldgeno y la elastina (des-
encadenando la aparicién de manchas y arrugas). A pesar
de sus muchos detractores, el sol es necesario para nuestro
metabolismo y se aconseja tomarlo entre 10 y 15 minutos
al dfa sin proteccién. Pasado ese tiempo, es fundamental
elegir un protector adecuado segtn el tipo de piel.

¢ Es beneficioso para el cuerpo y la mente. Estimula
la sintesis de vitamina D, la vitamina que posibilita que el
calcio se fije a los huesos, previniendo la osteoporosis. Y
mejora el humor porque influye en los neurotransmisores
cerebrales responsables del estado animico.

la ofra cara de la moneda

De la misma forma que se conocen sus beneficios, tampo-
co es ningtin secreto que es uno de los principales causantes
del envejecimiento prematuro y del temido cancer de piel.
Por tanto, es preciso mantener el equilibrio: hay que tomarlo
a diario el tiempo suficiente para aprovechar sus propiedades,
pero no lo bastante como para quemarnos.

e Rayos UVA, UVB y también rayos infrarrojos.
De la radiacién solar que alcanza la superficie terrestre,

el 6,8% son rayos ult
frarrojos (IR). Los rayos [
(que son absorbidos por la
ponsables del bronceado
(que provocan el envejecimie
los infrarrojos afectan a las cé
ro y la accién de los radicales |
¢ La intensidad no es siemp
ve influenciada por muchos factore
cuenta a la hora de elegir un prote
- (Dénde estds? No es igual exponerse
en la playa, ya que la radiacién aumer
Y a dicha radiacién hay que afiadir la re
refleja hasta un 25% y el agua un 10%.
- ¢Qué bora es? Al mediodfa, cuando el sol se
tra en su punto més alto, llega la mayor cantidad
radiacién ultravioleta. Por ello, no hay que toma
lo entre las 12 de la mafiana y las 4 de la tarde. Y
no olvides fijarte en la sombra que proyectas en el
suelo: cuanto mds corta mds posibilidades hay de
quemadura.
- (Estd nublado? Los rayos solares tienen la capaci-
dad de atravesar las nubes y en un dia ligeramente
nublado nos pueden llegar hasta un 90% de los
mismos.

\/ , .
Filtros minerales

Establecen una barrera protectora entre el sol y
la piel y refleajan los rayos UV porque actdan
CoOmo un €espejo.

Tienen una excelente tolerancia cutinea.
No contaminan el medio acuético.

Actdan al momento de aplicarse.

Filtros fisicos

Penetran en la epidermis e interactdan con la

piel. Absorben las radiaciones UVB y UVA.

Pueden causar irritaciones en la piel.
Contaminan el medioambiente y no son biode-
gradables.

Acttan entre 20 y 30 minutos después de su
aplicacién.
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sPor qué usar un fofoprotector ecolégico?

La forma 6ptima de protegerse de los efectos nocivos
de los rayos solares es usar un protector solar. La cosmé-
tica natural, elaborada con activos vegetales ecolégicos,
ofrece fotoprotectores con vitamina E, manteca de karité
y aceites vegetales (de argan, de aguacate, de germen de
trigo, de sésamo), todos ellos ingredientes hidratantes y
antioxidantes. Por supuesto, estdn totalmente libres de
parabenes, ftalatos, fragancias artificiales, derivados del
petréleo y metales pesados. Su textura no es grasa y, a la
vez que protegen, nutren intensamente la piel.

¢ ;Cémo actdan los filtros solares? Otro punto a favor
de los protectores ecolégicos es que usan filtros solares natu-
rales (minerales o vegetales) y no quimicos. Las diferencias
entre los mismos radican tanto en su elaboracién como en
su forma de actuacién y los efectos que tienen sobre la piel.
- Minerales. Se elaboran con minerales naturales como el
6xido de zinc o el diéxido de titanio. Dichos activos son
sustancias de origen natural impermeables a los rayos so-
lares, es decir, que la reflejan y la dispersan, impidiendo
que penetre en la dermis y produzca enrojecimiento y
quemaduras. Al no absorberse, son inocuos.
- Vegetales. Preparados a base de aceites vegetales (como
el aceite de karanja), que llegan hasta la dermis y la re-
generan a nivel celular protegiendo de los dafiinos rayos
ultravioleta y previniendo el envejecimiento prematuro.
Ricos en 4cidos grasos esenciales y vitaminas, tienen un
efecto hidratante, nutritivo, reafirmante y antioxidante.
- Quimicos. Son sustancias sintéticas complejas y pueden
penetrar en la piel y ocasionar reacciones cutdneas ad-
versas. Cuando las radiaciones UV llegan a la dermis
provocan una reaccién fotoquimica para absorber cier-
tas longitudes de onda de dichas radiaciones. Suelen
ser los méas habituales en la cosmética no ecolégica.

6. Crema Solar SPF 50+
Aloe Pura bebés. Acorelle

1. Locién solar aloe vera.

/. Crema solar nifios 50.
Alga Maris

8. Spray Solar cara y cuer

2. locién after sun aloe
vera. Aloe Pura

3. Crema solar 45. Jasén
4. Solar facial 20. Jasdn po 30. Alga Maris

5. Crema solar infantil 45. 9. Spray Solar cara y cuer-
Jasén po 50. Alga Maris

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

el
Granero

Plus

SUPRALIMENTACION

Nuevos aliados Bio
en tu alimentacion

integral’

Eel
& Plus

P AL R ENTAL

150 LCOUDSITD

KALE

e

ALTO CONTENIDO EN FIBRA
Fuente de Proteinas.

SMOOTHIE ENERGETICO

Ingredientes

« 100 g ESPINACAS

« | CUCHARADA DE KALE

o | PLATANO MEDIANO

« 3 DATILES « | CUCHARADA TAHNI
« 1/3 TAZA DE ALMENDRAS

Preparacion

Itroducir todos los ingredientes
en la licuadora y triturar muy bien
hasta gque no gueden grumos.

Mas recetas en www.elgranero.com
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Crema freda de carbassé,
anacards i clorel-lo

l'alga clorel-la és I'aliment amb més percentatge de clorofil-la del planeta.

Ingredients: ey Elaboracié:

a

g

e 1 litre de beguda d’arros 1. Posa a hidratar els anacards en la beguda d'arros un minim de dues hores.

® 50 g d'anacards I 4 2. Escalfa el ghee i salta el porro trossejat fins que sigui transltcid. Intenta
e 2 carbassons xz2 J que no agafi color, ja que podria amargar la crema.
® 1 porro Beguda d'aros. Monsoy 3. A continuacid, afegeix-hi els carbassons tallats a rodanxes fines. Remenalls
e Espinacs frescos perque s'impregnin del greix i cobreix-los amb la llet i els anacards. Deixa-
e 1 cullerada sopera d'alga clorel-la ho coure i tapa-ho (perque no s'evapori el liquid), fins que el carbassé
® Alga wakame estigui cuit.
merindes de ghee (es pot substituir per 4. Tritura i rectifica de sal i liquid, si cal.
oli a) 5. Quan la crema s'hagi refredat, afegeix-hi l'alga clorel-la i remena bé fins a
e QOli d'oliva verge extra obtenir un color verd intens.
e Sal marina 6. Serveix la crema freda amb els espinacs frescos i I'alga wakame, que hauras

fregit préviament.

Vols saber més? '
Taller de cuina. Superfoods: per qué i com incloure els
superaliments en el teu dia a dia. Mireia Anglada

Dilluns 30 de maig de 19.00 a 20.30h

Preu 20€ amb val de descompte de 10€.

RESERVA a www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247 » -
\lprlnl-nq Barcelona o :

Recepta ;)roposodo per
Mireia Anglada

;
Lonad

]
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Hamburguesa de guinoa

Excepcional font de fibra, la quinoa regula el transit infestinal i ajuda o
reduir els nivells de colesterol i sucre en sang.

Ingredients:

® | tassa de quinoa bullida

e 2 cullerades de canem

® | patata petita cuita

® 180 g de formatge feta

® 1/2 tassa de carbass6 ratllat
¢ 1 culleradeta de mostassa
e 1/2 ceba enjuliana

e Una mica de pa ratllat Quinoa.
Quinua Real

Elaboracié:

1. Renta bé la quinoa en aigua abundant diverses vegades i colat, les llavors de li i la mostassa. Condimenta-ho amb
bull un got de quinoa en dos gots d’aigua fins que quedi sal i pebre. Afegeix-hi pa ratllat per formar les hamburgue-
tendra (al punt, no pastosa). Cola-la per treure'n I'excés de ses, si calgués. Pressiona bé. Deixar-ho refredar almenys
liquid i reserva. 3-4 hores, o fins i tot tota la nit.

2. Talla les verdures i salta-les amb molt poc oli. Només els 4. Serveix amb pa d'hamburguesa torrat, mostassa, germinats
donarem calor, no les volem coure. d’alfals, broquil i ceba agredolca. Per acompanyar, salsa

3. En un bol gros barreja la quinoa, que estara tebia, amb la tartara i tomaquets rostits a les herbes.

patata cuita i aixafada, les verdures, el formatge feta esmi

“Las Mulas” es un vino dedicado a esta compaiiera que nos
ayuda a conseguir un mejor equilibrio con la naturaleza y que
nos acompana incansable en caminatas a través de las
escarpadas cumbres de los Andes.

www.migueltorres.cl

%\ MIGUEL TORRES @ Cterle
Pioneer in Chile since 1975 o
z E M
)

'MIGUEL TORRES CHILE | 100% FAMILY OWNED WINERY.

' [,as Jl/[ula&

VINO ORGANICO / ORGANIC WINE

F MiguelTorres Chile 9 @migueltorrescL [ @migueltorrescl

.10] oI IBLIAdoS @
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EL. GAZPACHO
ECOLOGICO
QUE SABE.
== la proteina de 'S

55 ¢
= biologic perque cé‘rtfe'*éls Aminodci O\)OGICO
- essencials per a |'organisme
A més, s'absorbeix fdgilmen
i resulia idonia per a

Truita de verdures
FAST GOOD

amb Sergi de Meia

Receptes saludables,
rapides i de facil preparacié

Ingredients:

® 2 ous i
¢ Porro y S Con Aceite de Oliva Virgen Extra
e Carbassé 2 Ed WNith ExtraVirgin Olivei@il
® Pastanaga B - 3 ' TR %

- i ¢ Col llombarda

. ® Bolets portobel-lo

* Bleda
e Pebrot verd
e Carxofa

Ous. Ecoparadis

e Orenga
® Romanf =
e Oli doliva verge extra

= =

mﬂlﬂg!CD
Elaboracio: organic

1. Talla les verdures a trossos petits. La quantitat de casacu-
na és al gust, en funcié del tamany que volem que tingui
la truita.

2. En una paella antiadherent, salta una mica les verdures
amb oli d'oliva i sal durant 1 minut a foc mitja. Reserva.

3. Bat els ous a punt de neu en un bol, juntament amb les
herbes picades i una mica de sal.

4. Afegeix les verdures a I'ou batut i aboca la barreja a la
paella per preparar una truita sucosa.

e

COMO CUIDARTE
CULTIVAR ECOLOGICO
MANTENER EL SABOR DE SIEMPRE

A S La recepta, pas a pas,
S II-J-‘* |
"|‘ T e -| al nostre canal Youl[/lil: .|'.
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d e
'|| _l__: ‘!; b=

..I' \I

}"I..‘; ‘T; L

¥ i

l—.m

o e



AQUEST MES DE MAIG,
REGALEM MILERS
D’EUROS!

DEL DIVENDRES 29 D’ABRIL, AL DUOUS 12 DE MAIG (AMBDOS INCLOSOS),
et regalarem 2€ per cada 20€ de compral

Els podras bescanviar a partir del divendres 13 i fins dijous 26 de maig!

PROMOC/() \)
EURO ARG @
MAIG. (DI e
6 V%%METETKJFZ(> e oy f

AI & €

M \ : K_/ Val per 2¢ de| divendres 13 ¢f dijous 26 de Mai
aig

lal pe! de Maig
| 2€ del dwendres 13 al dijous 26 de
20 l b Vo r !

\mur"ﬂ'nC

PRON\OC\O

Varitac

, a més, si vens a qualsevol de les activitats de Terra Veritas
i ens portes aquest cupd, et regalarem un altre taller,
o xerrada, o l'activitat que més t'agradi!

T

maig

P2itac @ UNTALLER €

Un espai per: Y DE REGALI

Aprendre

Cuinar i tastar

Escoltar, opinar i compartir
Riure, gaudir, jugar i ballar
Relaxar-te, respirar

Créixer, fer, ser-hi...

Podras triar entre les activitats dels mesos de maig,
juny i juliol 2016, amb imports inferiors a 30 euros,
i en funcio de la disponibilitat de places.

RESERVA a www.terraveritas.es

ANDORRA: Bonaventura Armengol, 11 BARCELONA: Balmes, 309 - C. C. Arenas de Barcelona. Gran Via Corts Catalanes, 373-385 « C.C. Glories. Av. Diagonal, 208 + Corsega, 302 * Diputacié, 239 * Doctor Dou, 17 * Gran de
Sant Andreu, 122 + Gran Via Corts Catalanes, 539 « Gran Via Carles Ill, 55 + Mandri, 15 « Maria Aguil6, 104-106 « Maria Cubi, 7-9 + Mestre Nicolau, 19 « Pg. de Sant Joan, 144 + Ptge. Senillosa, 3 * Secretari Coloma, 37 * Torrent de
I'Olla, 200 * Trav. de les Corts, 271+ Via Laietana, 28 BLANES: Ses Falques, 10 CASTELLDEFELS: C. C. L'Anec Blau GRANOLLERS: Joan Prim, 70 MANRESA: Pg. Pere lll, 84 MAGO: Binipreu Via Ronda. Borja Moll, 39 «
Binipreu Sa Plaga. Mercat del Claustre, 46 * Binipreu Menorca. C/ d'Artux. Poligon de Ma6 MATARG: Nou, 27 PALMA: Placa del Comtat del Rossellé, 6 REUS: C.C. La Fira. Planta, local 22-23 SABADELL: Vilarrubias,1 SANT
CUGAT: Av. Liufs Companys, 31-33 SITGES: Pg. Vilafranca, 18 SOLSONA: Supermercat Llobet. Vall Fred - Ptge.Guitart VIC: Sant Fidel, 1 VILANOVA | LA GELTRU: Placa Soler i Carbonell, 14 TERRASSA: Rambla d'Egara,
215 VITORIA-GASTEIZ: Los Fueros, 13. NUEVAS APERTURAS. [BARCELONA? Passeig de'Sant'Gervasiy 63 = C.C La Maquinista; Passeig Potosir 2 IBIZATAVinguda'd'Espanya, 8

= . / . L i )
=2 shop.vermses f veritasecologico .@ecc:\v’erms / @ecoveritas_cat KJ @supermercadosverifas




