vnanc

herrieco, Tarr

n°88

S
5 0
e
=
Q
=
3
o]
X
)
o
e
<
a
Q
g
Q
=
o
=
2
=
o)
=
(NE)
Q
a

Y destacamos: | varitag

Dra. Raigon. De laleche, el yogur 4] AROS

Mai Vives. 8 aceites muy especiales LLEVANDO SALUD
A TU CASA

Adam Marfin, También hay baderias buenas



editorial

silvio elfas
director general

0. Tarragona

Hay quien se adapta al cambio; hay
quien reacciona enseguida a las tltimas
tendencias para cubrir las nuevas nece-
sidades.

En Veritas, desde hace 15 afios, promo-
vemos el cambio.

Porque queremos un mundo més saluda-
ble y perseveramos en acercar la mejor
alimentacién a las personas. Hace ya 15
afios que analizamos la composicién de
los alimentos, y actuamos afadiendo,
sustituyendo o eliminando ingredientes
con el fin de mejorar los beneficios del
producto para la salud y para la sosteni-
bilidad. Velamos por la salud de todos.
Es nuestro compromiso, sin fisuras. Y lo
hacemos con valentia, honestidad y sin
tener que esperar que nos lo pidan. Por
conviccién.

Y también por conviccién trabajamos
con Carme en Tarragona, con Joseba en
Guiptizcoa, con Feliu y Gemma en Llei-
da, con Estrella en Mallorca y con tantos
otros productores. Porque son nuestros
compaidieros de viaje, los que mejor co-
nocen nuestra tierra y obtienen la mejor
fruta y verdura ecolégicas. En Veritas
nos apasiona trabajar con ellos. Ellos cul-
tivan y nosotros te acercamos sus frutos.
Nos enamora contribuir a preservar su
modo de vida en el campo, garantizan-
do su sostenibilidad y favoreciendo que
sus hijos puedan continuar esta valiosa
labor.

Ahora que entramos en el mes de mayo,
damos la bienvenida a todos los nuevos
frutos que nos regalan sus tierras de cul-
tivo ecoldgico.

iBuen provechol
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‘Mamal,

spuedo repetir verdurase

Aunque parezca una utopia, la frase que da fitulo a este arficulo deberia ser
habitual porque las verduras son el pilar de cualquier dieta saludable. Sabemos
que la mayoria de criaturas se resisten a comerlas y por eso vamos a explicarte
qué hacemos mal los padres y cémo podemos dar la vuelta a la situacion.

—

La mayoria de nutricionistas y especialistas en alimen-
tacién coinciden en que las verduras deben ser las princi-
pales protagonistas de nuestros platos. Son un regalo de la
naturaleza por muchas razones que ya conocemos: contie-
nen cantidades importantes de vitaminas, minerales y fibra
(que es esencial para la buena salud intestinal). Pero también
contienen fitoquimicos, unos compuestos bioactivos que las
protegen de las amenazas externas (ya sean insectos, hongos,
bacterias o contaminacién), y les proporcionan color, sabor
y aroma. La mayorfa de estas sustancias funcionan como una
especie de botiquin natural para las personas porque contie-
nen principios activos muy beneficiosos para la salud, aun-
que no se consideran nutrientes esenciales. Hasta la fecha, se

4 varitac

han descubierto més de 3.000 fitoquimicos diferentes, cuyos
nombres son casi imposibles de recordar, pero conviene co-
nocer algunos:

e Carotenoides. Incluyen, entre otros, el betacaroteno,
el licopeno, la luteina o la zeaxantina. Proporcionan color a
los vegetales (normalmente naranja), son antioxidantes muy
potentes y contribuyen a la salud ocular. Los encontramos
en cantidades significativas en los pimientos, la calabaza, los
boniatos, los tomates y, claro, las zanahorias.

¢ Flavonoides. Se encuentran en el brécoli, la alca-
chofa o la cebolla. Aparte de ser antioxidantes, algunos
tienen propiedades antibacterianas, antivirales, inmuno-
estimulantes y antiinflamatorias, sobre todo las antociani-

nas, las flavonas (como la luteolina de las alcachofas) o los
flavonoles (como la quercetina).

¢ Glucosinolatos. Los aportan las cruciferas (coles de
Bruselas, brécoli, nabo, coliflor) y son famosos por su capa-
cidad de prevenir el cdncer. Hablamos de la sinigrina, la glu-
coiberina o la progoitrina.

Trucos de cada dia

Los fitoquimicos mencionados son apenas una pequefia
muestra, ya que la lista es inagotable. Conocer sus benefi-
cios nos da mas argumentos para dar verduras a nuestros hi-
jos y para que su rechazo no termine con nuestras buenas
intenciones. Vamos a ver cémo podemos conseguir que los
pequefios no huyan despavoridos al ofr las palabras “acelga’,
“zanahoria” o “brécoli”.

¢ Predica con el ejemplo. Es una obviedad, pero si no-
sotros no las comemos, es bastante complicado que nuestros
hijos e hijas lo hagan. Las criaturas aprenden por imitacién y
si no nos ven comiendo no tendrdn nada que imitar.

® Desde bien pequeiios. Comer es un hdbito y si se las
ofrecemos enseguida se acaban acostumbrando, al igual que
se adaptan a los productos azucarados. Por ejemplo, los nifios
mexicanos toleran perfectamente sabores muy picantes que a
nosotros nos resultan excesivamente agresivos.

¢ Que jueguen y exploren. Los purés son una buena
idea, pero también tenemos que intentar que se familiaricen
con las piezas enteras. Cuando tengan edad de masticar po-
demos acompafiar los purés con palitos de verduras (crudas
o cocinadas) para que reconozcan su textura tocandolos con
las manos, llevandoselos a la boca, etc. Y si no quieren, no es
necesario que se los coman.

® Empieza por lo més sencillo. Los primeros purés deben
ser muy simples, con una o dos variedades como maximo y
mejor si son de sabor dulce. Por ejemplo, la zanahoria o la
calabaza son dos excelentes opciones. Las amargas, como la
alcachofa o la acelga, las afiadiremos en pequefias cantidades
combindndolas con otras dulces y a medida que las vayan
aceptando podemos incrementar la cantidad.

¢ Rechaza los potitos con aztdcares afiadidos o un exce-
so de sal. Los sabores extremadamente dulces son enemigos
de las verduras, ya que los nifios desarrollan una atraccién
irresistible hacia ese sabor y no quieren saber nada de otros
gustos més sutiles. La sal tampoco les ayuda porque un exce-
so tapa el sabor natural de la verdura. Ademis, los potitos con
exceso de azicares y sal no son nada saludables y estamos
programando personas que al llegar a la edad adulta elegirdn
estos sabores, que precisamente son los que predominan en
los productos procesados y en las grasas.

 No les obligues a comer. Este es uno de los errores més
comunes que cometemos los padres concienciados: como sa-
bemos que son geniales para la salud, se las tienen que comer
si 0 si. Y solo conseguiremos que las detesten. Mezclar ali-
mentacién y emociones nunca es una buena idea.

® Ten paciencia. No podemos esperar que las coman sin
rechistar el primer dia, ni el segundo, ni tampoco el tercero:
de hecho, los psicélogos afirman que podemos probar que
coman sin forzarlos hasta nueve veces. Los pequefios son
conservadores con los sabores y les cuesta probar cosas nue-
vas. Esta es una proteccién que tiene su origen hace miles de

afios, cuando comer algo desconocido podia convertirse en
un problema grave.

¢ Elige vegetales de méxima calidad. Es importante que
sean ecolégicos, de temporada y de proximidad. Esta triada
nos garantiza el maximo de nutrientes, un gran sabor y que
estén libres de sustancias agrotéxicas.

¢ La coccién debe ser la adecuada. Uno de los princi-
pales errores culinarios que cometemos es que las somete-
mos a cocciones agresivas y excesivas. Esto hace que pierdan
el color, que tengan una textura y un sabor desagradables y
que, encima, hayan perdido nutrientes. Lo mejor son coc-
ciones cortas, que las dejen al dente o hacerlas al vapor. Sin
embargo, hay que huir de las cocciones demasiado cortas
que dejan fibras que resultan muy dificiles de masticar.

¢ Cuida la presentacién. Unas acelgas hervidas mucho
rato tienen un aspecto francamente desagradable. Trata de
presentar los platos de manera agradable y recuerda que la
comida entra por los ojos.

¢ Ensénales a elegir. Es importante educar a los nifios
en la alimentacién: llévatelos a comprar para que conozcan
a las personas que las venden, que vean la variedad existente,
que las elijan... Si tienes sitio y tiempo, una buena idea es
tener un huerto en casa, aunque también puedes organizar
una excursién para que vean cémo trabaja un campesino: les
parecerd magia y después de la visita mirardn las verduras de
otra manera.

® Busca su colaboracién. Si participan en la prepara-
cién de la receta la probabilidad de que se coman el plato se
multiplica. Pueden pelarlas o sacar los guisantes de las vainas
(por cierto, los guisantes no son verduras, sino legumbres,
pero no importa).

e Evita los premios, los castigos o los chantajes. Es
hora de desterrar frases del tipo: “los nifios de Africa no tie-
nen nada para comer’ y tampoco es buena idea darles un
dulce si se las terminan. Al hacerlo asf les estamos diciendo
que las verduras son un peaje que deben pasar para llegar a
lo que es verdaderamente bueno. Y no debemos castigarles
si no se las comen porque solo conseguiremos vincular emo-
ciones de culpa con la comida.

1 .Puré de frutas variadas. Comme Bio
2 .Puré de verduras variadas. Smileat
3.Puré de frutas variadas. Natur Baby
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health and some diseases. Sultan Qaboos University Medi-
cal Journal, 14(2), e157.
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Espirales de lentejas rojas

con sdnge tomate

Si a tu hijo no |e$stc cor‘ lentejas, prueba con estas espirales de lentejas

rojas: combinan €l afractivo de la pasta con los beneficios nutricionales de
las legu . la salsa de lomate casero les aporta un suplemento extra
dibles para la buena salud dental
ida del primero.

. ¥ w
de los nifios, ya que el segu

Ingredientes

© 250 g de espirales de lentejas rojas 1
* 2 kg de tomates tipo pera

* Queso parmesano 2

* Hojas de albahaca

® 1 cucharada de panela

* 1 cucharada de pimienta negra molida
* 1 chorro de aceite de oliva extra virgen
* 1 cucharada de sal del Himalaya
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Receta de @green

0]

mamabcn

THINK YOUR WATER

Espirales de lentejas

rojas

BOTELLAS
CUANDO PODEMOS
PRESCINDIR

DE ELLAS?

CON LAS SOLUCIONES DE FILTRACION DE BRITA

Los sistemas de filtracion de BRITA convierten el agua del grifo en un agua
de excelente sabor y te ayudan a ahorrar dinero y espacio al reducir el
consumo de botellas de plastico. Bueno para ti y para el medio ambiente.

*Comparado con los filtros MAXTRA basado en pruebas internas.

Flaboracioén:

. Después de que el pequefio lave los tomates con cuidado,

pélalos, cértalos a cuartos y resérvalos.

. En una olla grande con agua pon los tomates, el aceite, la sal,

la panela y la pimienta negra. Remueve todos los ingredien-
tes, tépalo y déjalo cocer a fuego muy lento durante 1 hora 'y
media 0 2.

. Hierve al dente la pasta de lentejas rojas en abundante agua con

sal, pasala a un colador y esctrrela.

. Una vez escurrida, invita al nifio a que mezcle las espirales con

la salsa de tomate casera y que afiada el queso parmesano y
unas hojas de albahaca.
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Adam Martin
2 Master en nutricion y salud
# ' Director de barcelonabealthy.com

L #www.barcelonabealtlry.com

Autor de 'Cuina flexi

También hay
bacterias buenas

Cuando nos alimentamos pensamos que solo estamos nutriendo las células, pero
hay ofros organismos que también esperan ser alimentados. Nos referimos a las
bacterias de los infestinos y de cuyo equilibrio depende nuestra salud, porque no
todas las bacterias son malas. ..

Empezamos con una palabra curiosa: holobionte. Es
el conjunto formado por un organismo multicelular com-
plejo y los microbios que lo habitan y, en este conjunto,
los microbios siempre son més. En nuestro caso, se calcula
que las bacterias superan a las células en 1.3 veces, o qui-
zas mas: hay entre 10 y 100 billones de bacterias dentro
del cuerpo humano y més del 90% viven en los intestinos,
la mayoria concentradas en el colon, donde han encon-
trado un hébitat confortable para desarrollarse. Asf, una
persona que pesa 70 kg convive aproximadamente con un
1 kg de bacterias. Todo ello recibe el nombre de micro-
biota intestinal, dos palabras que cada vez suenan con més
fuerza en el terreno de la salud y la nutricién.

{Y por qué es tan importante la microbiota intestinal?
Porque esas bacterias viven en simbiosis con nosotros y
participan en todas las funciones del cuerpo, incluso las del
cerebro. Nos hemos pasado afios combatiendo las bacterias,
pero en la dltima década la ciencia nos ha dicho que no solo
no debemos combatirlas, sino que, encima, las tenemos que
cuidar. Concretamente las tenemos que mimar para que nos
cuiden, una relacién de la que se benefician ambas partes.

5Cémo influyen en la salud intestinal2

La lista de sus funciones es interminable y se sabe que
muchas estdn relacionadas con la digestién. Por ejemplo,
producen enzimas que degradan buena parte de las molé-
culas que han quedado intactas tras pasar por el estémago y
el intestino delgado: normalmente son hidratos de carbono
complejos que no podemos digerir (fibra, por ejemplo), pero
también pueden ser proteinas. Al hacerlo, generan energia y
acidos grasos de cadena corta. También protegen las tripas
y evitan que se enganchen patégenos que atraviesan las pa-
redes intestinales, pueden ayudarnos a evitar enfermedades
autoinmunes y son claves en la sintesis de vitamina K2 (algo
fundamental para los procesos de coagulacién de la sangre).

Por tanto, la microbiota tiene un papel esencial en la
digestién, el metabolismo y la salud intestinal, a la vez
que tiene efectos sobre el sistema inmunitario. Pero para
poder hacer todo esto necesita estar en equilibrio y es ah{
donde entramos nosotros.

5Qué ocurre si se desequilibran?

Hay muchas especies o cepas bacterianas, que son
como tribus que ocupan determinados territorios y vi-
ven en armonia tensa con otras tribus. En concreto, se
considera que puede haber unas 1.200 cepas diferentes
viviendo dentro del cuerpo humano. Cada tribu cumple
sus funciones en su hébitat y se interrelaciona con otras
tribus, pero cuando una pierde influencia, otra se apro-
vecha y ocupa su lugar. Cuando eso ocurre, se altera el
equilibrio del organismo y es cuando aparecen determi-
nadas patologias. De hecho, se cree que la enfermedad de
Crohn, el colon irritable, la colitis ulcerosa, el sindrome
metabdlico (responsable de diabetes, problemas cardia-
cos o hipertensién) y muchas otras enfermedades, como
el cédncer, pueden relacionarse con este desequilibrio. Mu-
chos estudios han demostrado que personas con obesidad
y diabetes poseen una microbiota intestinal diferente a la
de las personas sanas, pero estd por ver cudl es la relacién
exacta entre una cosa y otra.
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« | cucharada sopera de Supralimento ANTIOX
% . 2 puriados de arandanos
2’ | puiado de frambuesas
o 2 manzanas verdes

* . Bebida vegetal al gusfo
« Sirope de agave al gusto

Preparacion

Picar las manzanas, echar los ardndanos,
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Encuentra mas informacion y recetas en www.elgranero.com
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Pero, (por qué se altera el equilibrio de las bacterias? Existen
muchas y muy diversas razones, como los téxicos, los antibié-
ticos y otros fadrmacos, la contaminacién ambiental, el exceso
de higiene o el estrés, siendo clave el papel de la alimentacion
para mantener el equilibrio entre tribus. Asf, una alimentacién
inadecuada dard més fuerza a unas cepas bacterianas sobre las
otras y una alimentacién adecuada las mantendrd en equilibrio.
Cuando cambiamos la dieta, también se modifican el tipo y la
cantidad de microorganismos del intestino.

Revisando la alimentacién

Los alimentos que contribuyen al equilibrio son, a gran-
des rasgos, la verdura fresca, los tubérculos, las frutas y, por
supuesto, los alimentos ecoldgicos cultivados sin quimicos.
También algunos cereales integrales, las legumbres, el yogur
y los fermentados en general (aunque esto dltimo no estd
claro del todo) y, segtin algunos estudios, el vino y el café. (Y
cudles son los que nos afectan negativamente? Los procesa-
dos, el exceso de aztcares afiadidos, los edulcorantes artifi-
ciales o la leche entera.

Sin embargo, son indicaciones muy generales, ya que,
obviamente, las cepas y la cantidad de bacterias son radical-
mente diferentes de una persona a otra y en algunos casos
puede que lo que sea beneficioso para unas sea nocivo para
otras. Otro hecho que puede desequilibrarlas es la ingesta
excesiva y repetida de cualquier tipo de alimento, aunque
sea saludable. Al final, siempre destacamos la importancia de
seguir una dieta variada y equilibrada.

Prebidticos v probidticos:

scudl es su papele

Los prebiéticos y los probiéticos son extremadamente
beneficiosos para la microbiota intestinal, pero por razones
diferentes. Los primeros contienen sustancias no digeribles
que sirven como alimento para ciertas bacterias beneficiosas.
Son todos los alimentos ricos en fibra, como la alcachofa o
la mayorfa de vegetales. Cuando las bacterias estédn bien ali-
mentadas crece su presencia en los intestinos y se reprodu-
cen cuando asimilan los nutrientes que ingerimos con los ali-
mentos. Es importante que se vayan reproduciendo porque
mueren muchas a diario: se calcula que 150 g de excremento
contienen unos 15 billones de bacterias.

En cuanto a los probiéticos, a los cientificos les ha costa-
do un poco ponerse de acuerdo con la definicién. Al final, son
“aquellos productos que proporcionan microorganismos que
pueden llegar vivos a los intestinos en cantidades suficientes
y que se ha demostrado que tienen un efecto positivo sobre
la salud de la persona que los toma”. Como consecuencia, al
tomar un probiético que contiene bacterias vivas, una bue-
na parte mueren por el camino debido al proceso digestivo,
pero es importante que llegue al colon un ndmero suficiente
de las mismas para poder ocupar de una manera importante
su territorio. El probiético, pues, aporta bacterias viables y
el prebidtico asegura su supervivencia porque las alimenta.

Visto lo visto, alguien podria pensar que comiendo mal y
tomando probidticos podria tener una buena salud, pero esta
serfa una mala estrategia, porque una alimentacién adecuada
nos asegura que sobrevivirdn y se reproduciran en la cantidad
justa. Adem4s, no tenemos del todo claro cuél es el efecto de
cada una de las cepas sobre cada patologia.

10 varitac
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la beneficiosa
dieta de los indigenas

El estilo de vida occidental tiene unos efectos desas-

trosos sobre la microbiota intestinal. Prueba de ello ‘
son los anélisis de la microbiota que se han hecho a
las pocas tribus indigenas que quedan en el mundo
y que no han entrado en contacto con la civilizacién.
Por ejemplo, los miembros de la tribu amazénica de
los yanomami tienen una variedad de bacterias muy
superior a la nuestra e incluso a la de otras tribus
menos primitivas. La explicacién la encontramos en
su dieta y, sobre todo, en su integracién perfecta en
el ecosistema donde viven. |

El caso de la leche materna

Son varios los estudios que han establecido la relacién
entre leche materna y microorganismos beneficiosos. La
leche materna contiene entre cien mil y diez millones de
bacterias por cada 800 ml, aproximadamente, que ayudan a
proteger al bebé de infecciones y favorecen el desarrollo de
su sistema inmune. Esta exposicién a bacterias reducirfa el
riesgo de desarrollar enfermedades respiratorias (asma), me-
tabdlicas (diabetes, obesidad) y dermatoldgicas (dermatitis
atépica). Ademds, se cree que las paredes de los intestinos
maduran mds répidamente en los nifios que han tomado el
pecho vy, por lo tanto, se reduce la permeabilidad intestinal,
un elemento clave para evitar infecciones y enfermedades
autoinmunes.

Es hora de cuidar los habitos diarios

Como veis, en la dltima década se ha abierto todo un
nuevo campo de investigacién apasionante que tendrd un
enorme impacto en nuestra salud, pero estudiar las interre-
laciones entre estas mas de 1.000 especies de bacterias y las
enfermedades es complicado y debemos dejarlo en manos
de los cientificos. Lo que debe interesarnos es saber que
nuestros habitos alimentarios, el estrés, los téxicos ambien-
tales (contaminacién, quimicos de sintesis) o el exceso de
antibiéticos y otros farmacos pueden modificar la compo-
sicién de la microbiota y predisponernos a enfermar. Por
tanto, comeremos alimentos limpios y libres de agrotéxicos,
ecolégicos y de proximidad, a la vez que evitaremos los pro-
ductos excesivamente procesados y ricos en aztcares afiadi-
dos, que deterioran nuestrwicrobiota..

] the
beauty

lascarilla 2 en 1 para rostro y cabello kitchen

[sta mascarilla aporta un extra de hidratacion tanto a La piel como al cabello; dgjandolos
suaves y con aspecto Luminoso. Restaurara el cabello quebradizo vy seco, y fomentara la
formacion de colagena en La piel.

bate 1 huevo y reserva.

Aplasta medio aguacate con el pisa patatas.

Anade al huevo, el aguacate, 2 cucharadas de aceite de coco Liquido y 1/Z cucharada de miel.
llezcla bien y aplicatelo al momento para evitar que 6l aguacate se oxide.

1.
2.
J.
1.

amimbotanical

Receta de @m

/J '.-':

lavate La caray aplicate la mascarilla. Dgja que actue durante

20 minutos y retirala con agua templada.

[xtiende la mezcla por tu cabello, de medios a puntas, y recogetelo en
un mono. Tras 20 minutas, Lavate el pelo como de costumbre.

&

Youl [T} Videoreceta
supermercadosverifas |®youtu.be/g7TzESeYIRY
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M. D. Raigén
Dpto. Quimica, Escuela Técnica Superior de
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e, el yogur

Ingenieria Agronémica y del Medio Natural,

Cracias a la fermentacion producida por las bacterias lécticas, los nufrientes del
yogur se asimilan y aprovechan mejor que los de la leche de lo que
+ procedens Y si §on ecolé icos, tienen una textura mas cremosa vy U7 mayor

\ %nfemdo e rofio asas y minerales que los no e

Originario del Asia central, concretamente de la zona que
ocupan actualmente Turquia y Bulgaria, el yogur entré en la ali-
mentacién de casualidad debido a la necesidad que tenian los
pueblos némadas de transportar la leche fresca. El transporte
se realizaba en unos contenedores de piel de cabra que propor-
cionaba calor y unas bacterias acidas que fermentaban de forma
esponténea la leche. Gracias a esta transformacién bacteriana,
la leche se coagulaba, cambiando su textura y propiedades, y
permitiendo una mayor conservacién del alimento lacteo.

Un descubrimiento histérico

En 1903 el doctor bulgaro Stamen Grigoroff descubrié
la bacteria causante de la fermentacién lactica y, en su ho-
nor, la principal bacteria responsable de la obtencién del
yogur se llamé Bacterium bulgaricum Grigoroff, aunque
después pasé a denominarse Lactobacillus bulgaricus.

Aunque sus efectos saludables ya eran conocidos, sus be-
neficios sobre la flora intestinal los demostré por primera vez
Metchnikoff, quien recibié el premio Nobel en 1908. Indicé
que contenia bacterias capaces de convertir la lactosa (aztcar
de la leche) en 4cido lactico y que este 4cido imposibilitaba
el crecimiento de bacterias dafiinas en el intestino, derivadas
de la descomposicién de los alimentos. También descubrié
que el yogur era el responsable de la alta esperanza de vida
de los campesinos biilgaros, que contenfa un amplio rango de
vitaminas del grupo B y que las bacterias que posefa atacan,
bloquean y neutralizan las toxinas, generando una depura-
cién del organismo. Todas estas propiedades motivaron que
al principio se vendiera en farmacias.

El secreto esté en la fermentacion

En las dltimas décadas, su proceso de elaboracién se ha
estandarizado, optimizado, diversificado y comercializa-
do. El proceso bésico consiste en incorporar las bacterias
a la leche y realizar la fermentacién en cdmaras a una tem-
peratura constante de 43 °C, durante aproximadamente
cuatro horas para alcanzar el grado éptimo de acidez. A
continuacién, debe enfriarse hasta los 5 °C para detener la
fermentacién. El resultado final debe ser un producto con
un pH igual o inferior a 4.6, al cual se le pueden afiadir
estabilizantes.

Actualmente la normativa espafiola define como yogur
el producto de leche coagulada (normalmente de vaca)
obtenido por fermentacién lactica mediante la accién
del Lactobacillus delbrueckii subespecie bulgaricus y del
Streptococcus thermophilus a partir de leche concentrada
(desnatada o no), de nata o de mezcla de dos o més de di-
chos productos, con o sin la adicién de otros ingredientes
lacteos como leche, suero, nata en polvo que previamente
hayan sufrido un tratamiento equivalente a la pasteriza-
cién (BOE, 2014). El empleo de otras bacterias del género
Lactobacillus, como Lactobacillus casei o Lactobacillus
bifidus, da lugar a productos fermentados de la leche con
otras propiedades y totalmente regulados, pero que no
pueden recibir el nombre de yogur.

El producto final debe contener una cantidad minima
de microorganismos vivos productores de la fermentacién
lactica, igual a 107 unidades formadoras de colonias por
gramo o mililitro. Por ello, el yogur debe presentar mi-
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Tabla 1. Valor nutricional de 100

~

o \
I

No ecologico
Valor energético 228 kJ
Grasas 38g 30g
Grasas saturadas 249 21g
Hidratos de carbono 474 34g
Proteinas 50¢g 35¢g

croorganismos vivos y por esta razén se comercializa en
camaras de refrigeracién a 4 °C. También existen produc-
tos pasterizados después de la fermentacién, que han per-
dido la viabilidad de las bacterias lacticas especificas y que
pueden comercializarse a temperatura ambiente.

Natural, azucarado, con fruta...

Ademds del natural y el pasteurizado, los diferentes
tipos existentes en el mercado dependen de los ingredien-
tes afiadidos (antes o después de la fermentacién) o de
la aplicacién del tratamiento térmico después de la fer-
mentacién, en su caso. Asi, ademas del natural podemos
encontrar los siguientes:

® Natural azucarado: con adicién de azticares comestibles.

® Edulcorado: con adicién de edulcorantes autorizados.

¢ Con fruta, zumos y/u otros alimentos: contiene yogur
natural (minimo un 70%) con adicién de frutas u hortali-
zas (frescas, congeladas, en conserva, liofilizadas o en pol-
vo), puré de frutas, pulpa de frutas, compota, mermelada,
confitura, jarabes, zumos, miel, chocolate, cacao, frutos
secos, coco, café, especias y otros alimentos procesados
o no.

® Aromatizado: se elabora con yogur natural (minimo
un 80%), con adicién de aromas y otros ingredientes ali-
mentarios con propiedades aromatizantes autorizados.

Evita enfermedades y mejora la salud

Se considera un alimento que aporta energia y nutrien-
tes y que puede ayudar a prevenir enfermedades y mejorar
el estado de salud y bienestar. Sus propiedades se derivan
de algunos de sus componentes, como bacterias probiéti-
cas, péptidos bioactivos, 4cido linoleico conjugado y es-
fingolipidos. Asi, los principales beneficios que el yogur
brinda al organismo son (Parra Huertas, 2012):

® Genera tolerancia a la lactosa. El yogur contiene pro-
bidticos, principalmente Lactobacillus, que transforman la
lactosa en é4cidos organicos como el lactico y el acético.
A esto se suma que algunos probiéticos pueden producir
-galactoxidasa después de ser ingeridos oralmente, y pue-
den asf facilitar la digestién de la lactosa.

® Mejora los sintomas de diarrea. Incluso la descomposi-
cién asociada con antibiéticos en nifios y adultos, ya que
el yogur restablece la flora bacteriana intestinal sana, que
se destruye por las diarreas.

e Fortalece el sistema inmunoldgico. Nos ayuda a de-
fendernos contra las infecciones debido a que el Lactobaci-
llus es capaz de aumentar la inmunidad del huésped median-
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te produccién de colonias fuertes en el tracto intestinal. Por
tanto, las bacterias patégenas no serfan capaces de realizar
cualquier acto de destruccién en el cuerpo del hospedador.

® Reduce el colesterol. Gracias a la presencia de las
bacterias probiéticas y a la absorcién incrementada de
colesterol por la bacteria. Este efecto se potencia con los
desnatados.

¢ Incrementa la disponibilidad de algunos nutrientes.
Proporciona una gran fuente de calcio absorbible, al es-
tar este mineral disuelto en el 4cido lactico. También la
fermentacién aumenta los contenidos en acido félico (vi-
tamina B9), niacina (vitamina B3) y riboflavina (vitamina
B2). Ademas, las bacterias 4cido lacticas son conocidas
por liberar varias enzimas y vitaminas en el intestino, ejer-
ciendo efectos sinérgicos en la digestién y aliviando los
sintomas de la mala absorcién intestinal.

¢ Ayuda a prevenir el céncer de colon y de vejiga.
El céncer es causado principalmente por la mutacién o
activacién de ciertos genes que controlan el crecimiento
y la multiplicacién celular, siendo en este punto donde
actdan sus microorganismos probidticos, que disminuyen
la absorcién y produccién de sustancias mutagénicas y
carcinégenas.

¢ Regenera la flora intestinal. La mala alimentacion,
las infecciones y el abuso de medicamentos, como los an-
tibidticos, atacan la flora intestinal y el dcido lactico (ge-
nerado por las bacterias probiéticas) imposibilita el desa-
rrollo en el intestino de bacterias dafiinas provenientes de
la descomposicién de los alimentos.

Por supuesto, siempre ecoldgico

El proceso de fermentacién desencadena modificacio-
nes en los contenidos de proteinas y vitaminas, ya que los
microorganismos producen vitaminas del grupo B necesa-
rias para su metabolismo y reducen el contenido de algu-
nas vitaminas, como la B12 y la C. Sin duda, estamos ante
un alimento muy equilibrado que debe tomarse a diario
para aprovechar todas sus ventajas. Gracias a la fermen-
tacién, sus nutrientes se asimilan y aprovechan mejor que
los de la leche, mientras que a nivel nutricional su compo-
sicién viene marcada por la procedencia de esta dltima y
en concreto de su modelo de produccién (ecolégico y no
ecolégico), tal y como se muestra en la tabla 1.

e Textura densa y cremosa. Las diferencias entre ambos
yogures (ecolégico y no ecolégico) en el valor energético
y en los niveles de grasa son debidas a que, en el caso del
no ecolégico, la leche suele ser parcialmente desnatada.
Desde el punto de vista quimico, la acidez que propor-
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Figura 1. Textura gelatinizada del yogur no ecoldgico (izquierda) y textura cremosa del yogur ecolégico (derecha)

ciona el 4dcido lactico durante la fermentacién provoca la
precipitacién de la proteina de la leche o caseina, lo que
confiere al yogur una textura semisélida y un sabor y un
aroma muy caracteristicos.

Los mayores niveles de lipidos y proteinas de la leche
ecolbgica hacen que la densidad del yogur ecolégico sea
mayor (1.103 g mL") que la del no ecolégico (1.046 g
mL"). Unos valores que se ponen de manifiesto en el ex-
tracto 1:10 de yogur en agua, donde se observa la mayor
proporcién de los extractos lacteos en el ecolégico. Asi,
estas diferencias del 5.4% superiores en la densidad del
yogur ecolégico dan lugar a una textura més cremosa para
el producto ecolégico frente a la consistencia gelatinizada
del no ecolégico (figura 1).

El principal beneficio del yogur es
su capacidad de regeneracién

de la flora intestinal, que se altera
a causa de la mala alimentacién,

la toma de medicamentos,

las infecciones. ..
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Figura 2. Contenido en potasio (mg/100 g) en yogur ecoldgico y no
ecoldgico
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® Mayor fraccién de proteinas. En 100 g de yogur
ecolégico encontramos 5 g de proteina frente a los 3.5 g
que posee el yogur no ecolégico, lo que significa un 42.8%
maés de este nutriente esencial para la formacién, manteni-
miento y renovacién de los tejidos del organismo. Como
los envases suelen ser de 125 g, ello eleva los niveles de
proteina por tarrina a 4.375 g para el caso del yogur no
ecolégico y a 6.25 g para el ecolégico.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reco-
mienda un consumo entre 0.8 y 1 g de proteina por kg de
peso corporal. Por ejemplo, un adulto que pese 70 kg debe
ingerir entre 56 y 70 g de proteifna y si suponemos que
la ingesta de proteinas proviene exclusivamente del yo-
gur, habrfa que ingerir entre 13 y 16 tarrinas de yogur no
ecolégico para llegar a las recomendaciones de la OMS,
mientras que con el yogur ecolégico bastaria con comer
entre 9y 11 raciones.

® Mas minerales. El yogur es una fuente importante de
minerales como calcio, magnesio, fésforo y potasio, cuyo
aporte varia en funcién del origen de la leche. La figura 2
muestra las concentraciones en potasio de 100 g de yogur
ecolégico y no ecolégico, observandose que el primero
aporta un 16% mas del citado mineral que el segundo.

Bibliografia
® BOE. 2014. Real Decreto 271/2014, de 11 de abril, por el
que se aprueba la Norma de Calidad para el yogur o yog-
hourt (BOE ndmero 102, de 28 de abril de 2014).
® Parra Huertas, R. A. 2012. Yogur en la salud humana. Re-
vista lasallista de investigacién, 9: 162-177.
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Aunque culturalmente estamos ligados de por.vidatal aceite de oliva, los nuevos
tiempos v el conocimiento de ofras tendencias gastronémicas nos han abierto
los ojos a un extenso abanico de ofras variedades vegetales: de sésamo, de
cartamo, de argdn, de soja... Para aprovechar al méximo sus virtudes

es esencial saber como utilizarlos y que sean de origen ecolégico.

Las grasas y los aceites tienen un papel destacado en la-ali
mentacion, ya que representan la fuente principal de energiay
garantizan la absorcion y transporte de las vitaminas A, D, Ey
K, junto con sustancias antioxidantes, como los carotenoides
y compuestos fendlicos, que se encuentran disueltas en ellas.
Ahora bien, sus efectos sobre nuestro cuerpo son muy diferen
tes seguin sea su composicion. Comenzaremos por explicar las
diferencias entre las grasas saturadas e insaturadas y los aceites
que incluyen estas ultimas.

- Grasas saturadas. Las reconocemos porgue son solidas a
temperatura ambiente y se las considera responsables de la subi
da del colesterol malo 'y otros problemas circulatorios. La mayo
ria se encuentran en alimentos de origen animal, como la carne
gue no es magra, los embutidos, los huevos o los quesos. Como
excepcion tenemos el aceite de coco, un aceite saturado cuyas
particulares caracteristicas estudiaremos en este mismo articulo.

« Grasas insaturadas. Son los aceites vegetales que se
muestran liquidos a temperatura ambiente y se conocen como
“grasas buenas” porque controlan el colesterol y las enferme
dades del corazén. Dentro de este grupo encontramos los
monoinsaturados, que al enfriarse se tornan mas espesos, y los
poliinsaturados, que siempre se mantienen liquidos.

- Aceites monoinsatur&dgsrincipal beneficio es que re

ducen las lipoproteinas LDL (colesterol malo), las cuales

ejercen un efecto negativo sobre las arterias. A la vez, no
agotan los niveles de HDL (colesterol bueno) y eliminan
las grasas de las células transportandolas al higado para ser
eliminadas del organismo. Los aceites de oliva, almendra,
cacahuete, pistacho, aguacate y avellanas se encuentran
en una zona de equilibrio entre las grasas saturadas y los
aceites poliinsaturados. Es decir, no comportan el tipo de
riesgo para la salud que presentan las primeras y son mas
resistentes a enranciarse que los segundos. Lo que deter
mina que un aceite sea monoinsaturado es la cantidad de
acido oleico que presenta y el que tiene un nivel mas alto
de dicho acido es el de oliva.

- Aceites poliinsaturddoslasifican en dos grandes familias:

los que son ricos en acidos grasos omega-3 (de lino, de soja,

de calabaza y de nueces) y los que lo son en acidos grasos
omega-6 (de girasol, de maiz, de soja, de sésamo, de cafa
mo, de onagra, de borraja y de grosella). Cuando el cuer
po los metaboliza se convierten en prostaglandinas, que
regulan la secrecion hormonal, los procesos inflamatorios,
la tensién sanguinea, la actividad muscular y nerviosa, el €o
lesterol y la oxidacién. En definitiva, tonifican el metabokis
mo Yy si seincluyen en la dieta de forma equilibrada mejoran
el estado de la piel y el cabello, las enfermedades autoinmu
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nes y los problemas de desmielinizacion, por ejemplo.

Son muy sensibles a la luz, el oxigeno y la temperatura y
cuando se exponen a estos factores se convierten en radicales
libres, lo que significa que en lugar de ejercer un efecto positivo
sobre nuestras células, las perjudican. Por ello, es muy impor
tante no usarlos para cocinar y protegerlos cerrandolos bien y
guardandolos en la nevera.

Fcolégicos y prensados en frio

Los aceites ecoldgicos se obtienen por el sistema de ex
traccion en frio, un método que garantiza que conserven las
mismas caracteristicas bioldgicas que tenian cuando se eneon
traban en su origen, ya sea una semilla o un fruto. En el caso del
girasol o del lino (plantas oleaginosas) se forma dentro de la
semilla, mientras que en el caso del olivo se genera en la pulpa
de la aceituna. Antiguamente, todos los aceites eran prensa
dos en frio, se consideraban muy valiosos para la alimentacion
y se usaban como sustancia para el culto. Tras la revolucién
industrial y con una mecanizacion cada vez mas eficiente, se
comenzaron a usar métodos de extraccion mas sofisticados;
calentando las semillas y lavandolas con soluciones derivadas
del petréleo. Se alcanzaron altos niveles de rendimiento, el
producto final se abaraté y el aceite pasé de ser un alimento
esencial y altamente nutritivo a convertirse en un simple pro
ducto caldrico, una sustancia desvitalizada y en muchos casos
perjudicial para la salud.

La agricultura ecoldgica ha recuperado la tradicion ances
tral y obtiene el aceite mediante un simple prensado, vigilando
especialmente que la temperatura generada por la presion no
supere los 45 °C. Asi se asegura la estabilidad molecular de los
acidos grasos poliinsaturados y el aceite conserva todo el sabor
propio de la semilla o fruta de la que proviene.

1. Aceite de oliva virgen extra. Es muyrico en vitamina E,
un nutriente que protege la grasa de la peligrosa accién de los
radicales libres, oponiendo resistencia a la oxidacion que estos
producen sobre el cuerpo. Igualmente, favorece la digestion
porque estimula la vesicula biliar, protege y tonifica la epider
mis, estimula la absorcion del calcio y, al contrario que otras
grasas solidas, no satura ni el higado ni el pancreas durante la
asimilacién de los alimentos.

- En la cocin&s el mejor para cocinar, ya que al ser me

noinsaturado es muy resistente a altas temperaturas. Sin

embargo, es importante no quemarlo y tampoco se acon
seja reutilizarlo para volver a freir.

2. Aceite de sésamo. Contiene fosfolipidos que mejoran
la memoria y aclaran el pensamiento, reduce el colesterol y

fortalece el sistema nervioso, ayudando a las personas deprimi

das a recuperar el animo. También sirve para tratar problemas

cutaneos, como sequedad, picor o eczema.
- En la cocin®ara aprovechar al maximo sus propiedades
debe utilizarse en crudo o como mucho para saltear rapi
damente verduras, pasta, o arroz (los salteados no elevan
tanto la temperatura como los fritos). Con solo unas gotas,
su extraordinario sabor tostado aromatiza cualquier plato
con un toque oriental.

3. Aceitede girasol. Mantiene las arterias limpias de grasas
y por ello se recomienda en casos de arteriosclerosis. Gracias
a suriqueza en vitamina E es un gran aliado de la piel, a la que
proporciona elasticidad y juventud.

- En la cocin&s perfecto para alifiar ensaladas, pero es im

prescindible elegirlo sin refinary de primera presién en frio

para evitar la pérdida de la vitamina E.

Los aceites poliinsaturados se
han de utilizar siempre en crudo
y es necesario conservarlos en la
nevera bien cerrados porque son
muy sensibles a la luz,

al oxigeno y a la temperatura.

4. Aceite de cartamo. Contiene niveles muy altos de vi
tamina E y 4cidos grasos omega-6. Es ligeramente laxante y se
aconseja para hacer gargaras en casos de halitosis, gingivitis,
aftas bucales y afecciones inflamatorias de la garganta.

- En la cocinomo el calor degrada todas sus propiedades

lo usaremos siempre en crudo para alifar ensaladas, verdu

ras hervidas o platos de pasta.

5. Aceite de lino. Posee un agradable sabor a nueces y, a
causa de su elevado aporte de omega-3, disminuye el coleste
rol y el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Asimismo,
alivia las enfermedades inflamatorias y se recomienda tomar
una cucharadita al dia para tratar el estreimiento. También es
un buen aliado en la menopausia, ya que favorece el equilibrio
hormonal y previene el cancer de mama debido a su concen
tracién en fitoestrogenos en una proporcion de 75 a 800 veces
superior a la de cualquier otro alimento.

- En la cocindday que guardarlo en el frigorifico para evitar

que se vuelva rancio y utilizarlo siempre en crudo. Puedes

hacer un aderezo con aceite de lino y vinagre para la en
salada o agregar unas gotas a sopas 0 guisos una vez estan
hechos.

6. Aceite de calabaza. Esta especialmente aconsejado en
procesos de desmineralizacién (caries dentales, caida de cabe
llo, unas fragiles) y equilibra los niveles de colesterol y triglicé
ridos. También es muy eficaz para ayudar a expulsar parasitos
intestinales (hay que tomar una cucharadita en ayunas) y la
mayoria de problemas de préstata (adenomas benignos; in
flamacion, atrofia y crecimiento anormal) se benefician de su
efecto antiinflamatorio.

- En la cocin&e usa en crudo y es excelente para alifar en

saladas o aromatizar cremas, sopas o verduras a la plancha.

Los adultos pueden tomar un par o tres de cucharaditas al
dia, mientras que los nifos tienen suficiente con una.

7. Aceite de argan. Se extrae del arbol de Arganda, que
solo crece en el suroeste de Marruecos, y en los Ultimos tiem
pos ha despertado un gran interés internacional. Como conse
cuencia, han aparecido muchos productos cosméticos a base
de aceite de argan que no tienen nada que ver con el argén,
solo el nombre. Porque para conseguir todos sus beneficios es
preciso que sea virgen, puro, 100% natural y de extraccion en
frio. El 80% de sus acidos grasos son insaturados del tipo oleico
y linoleico. Contiene casi el doble de tocoferol (un antioxidan
te que frena el envejecimiento celular) que el aceite de oliva y
reduce el colesterol malo y los dolores articulares y reumaticos.
A nivel externo regenera la piel y fortalece el cabello y las ufias.

- Usos cosmétidtma hidratar la piel hay que aplicarlo en

todo el cuerpo una hora antes de ducharse y en el cabello

media hora antes de lavarlo. Si el objetivo es endurecer las
uias mezcla unas gotas con limén y masajéalas antes de
acostarte.

-Enla cocindu sabor a frutos secos es estupendo para untar

pan o condimentar ensaladas y cuscus.

8. Aceite de coco. Es un alimento apto para dietas crudas
(raw food) porque se elabora a una temperatura inferior a 40
°C. Las dos terceras partes de su grasa saturada estan compues
tas por acidos grasos de cadena media que se queman como
energia de manera inmediata y no se almacenan como grasa
corporal. A lavez, equilibran el colesterol, protegen el corazén
y tienen capacidades antimicrobianas y antivirales.

En la cocina. Debido a que es termoestable no se oxida al

calentarse y puede usarse para freir, hornear, cocer o asar,

sin que sea necesario disolverlo previamente. Se solidificaa
menos de 25 °Cy en ese estado es el perfecto sustituto de
la mantequillai¥i

Mai Vives
Consultora de nutricién y salud

. Aceite de oliva virgen. Borges

. Aceite de sésamo tostado. Bio Planete.

. Aceite mix Omegas. Natursoy

. Aceite de semillas de cafiamo. Natursoy

. Aceite de oliva. Olivar del Segura

. Aceite de coco virgen. Maya Gol

. Aceite de semillas de calabaza. Natursoy
. Aceite de semillas de cartamo. Natursoy
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barreras

Sin

Foto. J.Canyameres

L Emma Roca
Ultrafondista, bioguimica,
bombera y madre

sComer bien mejora el rendimiento?

Rotundamente si. De hecho, pude comprobarlo hace dos veranos en el
Western States, el ultramaratén de montaria mas antiguo del mundo, que
nacié en 1974 cuando un californiano quiso recorrer a pie el camino
que hacian los caballos que llevaban el correo desde el lago Tahoe
hasta Auburn, California. 100 millas o, lo que es lo mismo, 161 kilébmetros,
en un solo dia (23 horas y 42 minutos).

Iba bien preparada y con la confianza de que podrifa luchar
por estar en los primeros puestos. Tenfa sobre mis piernas algu-
nos podios en los ultras mas reconocidos del mundo, como el
UTMB (Leadville, Colorado) o Cavalls del Vent (Ultra Pirineo),
y mas de 20 afios en la élite de las carreras de ultrafondo con
unos kilémetros que acumulados sumaban més de 4.000 marato-
nes seguidos. Pero a veces la experiencia no es garantfa de éxito,
sobre todo cuando la gestién nutricional no es la adecuada.

Comenzébamos desde una pista de esqui a primera hora de
la mafiana y a bajas temperaturas. Me encontraba bien, iba a
buen ritmo y tenfa que controlarme al bajar, ya que notaba que
tenfa mucha energfa, pero debfa conservarla porque quedaba
mucho por delante. A causa de un mal célculo llegué justa de
agua a uno de los primeros puestos de avituallamiento, en el
km 48 (Robinson Flat), un error en la hidratacién que luego
pagarfa caro. El principal problema cuando vas justa de agua es
que no comes tanto y, por tanto, no reemplazas lo que gastas,
ello hace que entres en un déficit que dificilmente se arregla
durante el ultramaratén, sobre todo cuando no se deja nunca
de correr. Solo paras cuando tienes una necesidad biolégica,
para coger agua y comida en los puntos de avituallamiento o
para cambiarte de calzado o material.

En esta carrera, y de forma excepcional, llevaba un bi-
dén extra isotérmico en la mano, que iba llenando en cada
puesto con agua y cubitos. Esa agua la aprovechaba para
echarmela por encima de la cabeza, los brazos, las piernas
y los pies (que estaban hirviendo). Una situacién parecida a
la que habfa vivido en el Marathon des Sables, cuando hice
250 kilémetros en 6 dfas atravesando el desierto marroqui.

En todos los afios que llevo compitiendo nunca habia teni-
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do la sensacién de no querer comer nada durante tantas horas,
de solo querer beber agua con hielo y apenas aceptar algunas
frutas frescas como la sandia o las fresas (las frutas que habia
en los avituallamientos, pero que no aportaban las calorfas que
necesitaba). Incluso paré en dos arroyos para sumergirme lite-
ralmente dentro. Cuando en un ultramaratén hace mucho calor
(casi 40 °C) durante mucho tiempo (unas 12 horas) todo se
complica: solo quieres beber y no comes lo suficiente. Llevaba
carbohidratos complejos de cadena ramificada y sales, ambos
nutrientes disueltos en agua en la proporcién que tocaba por
hora, porque a partir de unas 6-8 horas de carrera necesitas co-
mida sélida (real food), pero cuando no la aceptas es un proble-
ma y de los graves. A ese respecto, los nutrientes y suplementos
como los que ofrece Veritas para deportistas pueden garantizar
la nutricién tanto antes como durante y después de una carrera
o actividad, y la digestién y asimilacién de los mismos puede ser
mucho més facil y eficiente cuando el origen es totalmente eco-
l6gico. Algo que puede ir muy bien en las condiciones extremas
y de larga duracién como las que vivi en California.

Hasta el ecuador de la carrera me mantuve entre la tercera
y la quinta posicién, pero cada vez me costaba méas comer y
hacfa horas que solo aceptaba beber y tomar algtin trozo de
fruta. Una mala sefial fue que el primer pipi no llegé hasta el
km 80, lo que significaba que el cuerpo estaba deshidratado y
la situacién iba a més. Faltaban més de 10 horas y si no paraba
de correr no habfa estrategia humana capaz de restablecer la
homeostasis o equilibrio corporal. Sabfa que sufrirfa muchfsi-
mo lo que me quedaba de carrera.

A partir del km 97 (Foresthill) se incorporaba una persona
que elegfas para correr contigo (pacer), no te podfa ayudar ni

dar agua, aunque si podfa marcarte el ritmo. En este ultra me
acompafiaba Amy Spronston, con un gran curriculum de ultras
a sus espaldas. Me cambié de calzado y calcetines y parecié
que la situacién mejoraba, pero el Western es un sube y baja
sin parar y no perdona. Se hacen 161 kilémetros con 8.000
metros de desnivel, casi todo por senderos y atravesando un
territorio donde abundan los osos y las serpientes de cascabel.

Pude aguantar el ritmo hasta el km 113, pero al llegar al
paso del gran rio Rucky Chucky me faltaba energifa y mi cuer-
po vya llevaba horas en reserva. Aunque no hacfa tanto calor, ya
no tenfa fuerzas y me atrap6 la corredora que iba quinta. Me
senti impotente y rabiosa, ya que mentalmente vefa que no ha-
cfa ni 6 minutos que la tercera habfa cruzado el rio. Sabfa que
en los dltimos 34 kilémetros de carrera el podio estaba abierto,
pero era consciente de que mi cuerpo no tenfa “fuel”y pintaban
bastos. En los tltimos 15 kilémetros perdi més de 40 minutos
respecto al grupo de chicas con las que luchaba por el podio y
estaba destrozada. El momento de llegar a la meta (Auburn),
donde mis tres pequefios me esperaron hasta las dos de la ma-
flana para entrar todos juntos de la mano, no tuvo precio. Aca-
baba de vivir una experiencia tinica con un sufrimiento brutal y
sabfa que habifa utilizado hasta la dltima chispa de energfa que
me quedaba. Una mala gestién en la bebida y la comida me
habfa hecho terminar en un estado fisico al limite, por el que
estuve a punto de pagar importantes consecuencias.

Por si alguien quiere serguir leyendo. ..

www.€mmaroca.com

| \/ ' Después de ese

elercicio tan extenuante fuve
que hacer varias cosas:

‘ 1. Restituir las reservas de carbohidratos.
2. Rehidratarme tomando 500 ml por cada 0,5 kg
de peso perdido.
3. Comer proteina completa de calidad (huevo, le-
‘ che, pescado, bistec, pollo, soja).
4. Reponer los electrolitos (sodio, potasio, magne-
sio, cloro, calcio).
5. Reducir la acidez de los fluidos orgénicos y co-
‘ mer alimentos con pH bésico.
Y sobre todo... parar.

1. Maltodextrina. On Energy 6. Bio gel Last'20. On Energy

2. Bio Force. On Energy 7. Endurance gel. On Energy
3. Batido nutricional. Be Vegan 8. Barritas cacao. Be Vegan

4. Profeinas vegetales. Compore Diet 9. Proteinas vegetales. El Granero
5. Restart. On Energy 10. Barrita spirulina. On Energy

La guinea mis aulintica _J

| ;

Empieza tu mariana
con un toque tropical
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Algo para celebrar

Aunque fradicionalmente la reposteria se asocia con la alegria de una
celebracion, no es preciso esperar a tener algo que festejar para disfrutarla.
Tarfaletas, brownies, brazos de gitano, pasteles de fruta, bizcochos de
crema... jHay un dulce para cada ocasién!
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Aunque los tiempos cambian a una velocidad de vér-
tigo hay costumbres que se mantienen inalterables, como
la de terminar la comida de los domingos con un pastel,
una tarta o un roscén. Y lo mejor es que no es necesario
que haya una celebracién especial de por medio, lo ha-
cemos para celebrar que estamos juntos, que somos feli-
ces... En Veritas ofrecemos una amplia gama de dulces
que no siempre tenemos expuestos en su totalidad, pero
que puedes encargar sin problema de un dfa para otro. Son
perfectos para cualquier celebracién o simplemente para
darnos un capricho. Y lo mejor de todo: son deliciosos
y saludables a partes iguales, porque los preparamos sin
grasas hidrogenadas, ni sustancias quimicas, ni harinas
con estabilizantes; solo ingredientes naturales totalmente
ecolégicos.

e Pasteles de fruta. En esta época apetecen las opcio-
nes mas primaverales y ligeras, con mucho color. Ofre-
cemos dos opciones: la primera combina fresas, naranja
y kiwi y resulta muy refrescante; mientras que la segunda
es el clasico pastel de manzana, con base fina y manzana
laminada.

¢ Coronas de hojaldre. Livianas y crujientes, se puede
elegir entre tres alternativas: de crema, de nata o de trufa.
La trufa se elabora mezclando nata con chocolate en pol-
VO 0 cacao.

® Brazos de gitano. Este bizcocho relleno de nata, tru-
fa o crema que se enrolla como si fuera un rulo es tremen-
damente popular. Llamado asi desde siempre porque su
forma cilindrica recuerda a un antebrazo y la cobertura de
yema quemada le da un aspecto dorado, similar a la piel de
una persona de etnia gitana. Lo hacemos de seis maneras:
relleno de crema y quemado por encima, relleno de crema
espolvoreado con azicar, quemado y relleno de nata, que-
mado y relleno de trufa, relleno de trufa y recubierto de
chocolate y relleno de nata con cobertura de chocolate.

e Tarta Sacher. Una de las estrellas de nuestro obra-
dor. La famosisima tarta de chocolate de origen austriaco
es la preferida por los amantes del cacao.

¢ Brownie. Su receta original a base de chocolate y
nueces y sin levadura se remonta a 1897, cuando por error
un chef estadounidense se olvidé de afadir este dltimo
ingrediente a la masa. Estd disponible en porciones y en
pastelitos individuales y mucha gente lo toma con helado
de vainilla.

e Tartaletas. Perfectas para cualquier ocasién: desayu-
nos, meriendas, celebraciones, postres... Las tenemos de
fruta variada, de manzana, de tarta de Santiago (santiagui-
flos), de brownie. ..

¢ Bizcochos veganos. Ponemos a disposicién de los
clientes veganos dos bizcochos muy esponjosos y gusto-
sos: uno clasico y otro con chocolate, ambos elaborados
sin ningtn ingrediente de origen animal.

¢ Pequeiios placeres. Ya lo dice el refrdn: “En el bote
pequefio esta la buena confitura”, y nuestra oferta de pie-
zas pequefias asf lo demuestra. La lola de manzana, el brio-
che con manzana y chocolate, el bizcocho de crema, el
bizcocho de panadero con pifiones, la sara de nata y las
lunas son solo algunas de las delicias que ofrecemos.

Clor dol %

Ecolégico y biodindmico, nacido
del respeto por la Naturaleza,
del amor por la tierra y de la
pasién por el buen vino.
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reportaje

la tlor de la primavera

la floracién de los cerezos marca el final de la estacion fria y, como este
aro el calor ha llegado antes, las cerezas ecologicas mas frescas, dulces b‘
L ]

y crujientes ya estan en nuestras tiendas. Apenas un dia después de haber
sido recogidas del arbol en su punto exacto de madurez.

Cherrieco, Tarragona ?.

. . Sabias que, las cerezas ecoldgicas estdn totalmente libres de quimicos y se recolectan en su punto
(]| Tube Video reportaje , £ : : 2
| justo de maduracién para garantizar el sabor y la textura perfectos.

supermercadosveritas @you’ru.be/uXCEguL—vNU
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El buen tiempo nos trae el espectacular paisaje blanco de
los cerezos en flor y, desde finales de febrero en las zonas tem-
pranas hasta mediados de abril en las més tardfas, podemos dis-
frutar de la explosién de blanco sobre verde que la naturaleza
nos brinda. Almendros y melocotoneros se adelantan por unos
dias, pero la floracién del cerezo tiene un importante carcter
simbélico en muchas culturas, especialmente en Oriente, don-
de encarna la temporalidad y los ciclos de la vida. En Japén se
conoce como “sakura”’ y se asocia con la belleza de la natura-
leza y el renacimiento de la vida como un nuevo comienzo,
incluso se le dedica una fiesta: el hanami, durante la que se
realizan excursiones con familiares o amigos a lugares donde
florecen. Y en China se relaciona con el poder, la fortaleza y la
hermosura femenina.

En casi todas las regiones de nuestro pafs existen valles
donde podemos disfrutar del espectaculo de sus flores blancas
y del zumbido de los miles de abejas que los polinizan. Los
cerezos de Cherrieco, cultivados por Ramon Flotats, se en-
cuentran ademés rodeados de los bosques de la sierra del Tor-
mo y situados en hermosos y antiguos bancales definidos por
paredes de piedra, tipicos de la Ribera dEbre, en Tarragona.
Pero su florecimiento es solo el primer paso para conseguir que
este delicado fruto llegue a la mesa de nuestros clientes. Es ne-
cesario un adecuado cuajado del fruto y, como afirma Ramon,
“un poco de suerte, siempre mirando al cielo: una granizada es
capaz de arruinar la temporada, la simple lluvia puede rajar una
importante proporcién, dependiendo de las variedades, y el
viento fuerte es también un gran enemigo”.

Afortunadamente, la Ribera dEbre posee un microclima
que permite una cosecha muy temprana, pues est4 en la tran-

Cherrieco

sicién entre el clima marino y el continental, gracias a lo que
hace suficiente frio en invierno para permitir su cultivo. Sin
embargo, el calor llega pronto y los arboles inician su ciclo re-
productivo antes de lo normal, por lo que en algunas localida-
des se cultivan las cerezas més precoces que se pueden encon-
trar. Es cierto que un invierno demasiado suave puede producir
mermas en la produccién y que los veranos demasiado severos
no son buenos para los drboles, pero aun asi el cultivo esté bien
adaptado y muy arraigado en la comarca.

Diferencias con el culfivo no ecolégico

En Cherrieco se recoge la fruta cada dfa e inmediatamente
se selecciona la de méxima calidad para Veritas, se pone en
cajas y esa misma tarde se envia para que a la mafiana siguiente
pueda estar a la venta. La tnica refrigeracién se realiza duran-
te el transporte, para contrarrestar los efectos del sol sobre el
camién. “Con este método de trabajo conseguimos varios ob-
jetivos: podemos realizar la recoleccién en el punto éptimo de
maduracién, con todos los azicares generados naturalmente,
se conservan todas las propiedades y las cualidades organolép-
ticas inalteradas y se realiza una rotacién diaria del stock. Y el
cliente tiene acceso a unas cerezas de maxima calidad: frescas
y con todas sus virtudes para la salud intactas”.

El cultivo es inspeccionado y certificado por el CCPAE
(Consejo Cataldn de la Produccién Agraria Ecoldgica) y se
fundamenta en el principio de evitar cualquier uso de abonos o
pesticidas de sintesis quimica (fungicidas, insecticidas o herbi-
cidas) para garantizar que la fruta carezca de residuo alguno
de dichas sustancias. Al contrario, solo se usan abonos orga-
nicos y minerales naturales y en cantidades limitadas, ya que

la sanidad vegetal se basa en métodos preventivos y solamen-
te se utilizan fitosanitarios naturales. Pero las ventajas para el
medio ambiente van més alld: se minimiza el laboreo de la
tierra, con lo que se reduce la huella de carbono, y se fomenta
la existencia de especies vegetales, colonias de insectos bene-
ficiosos y fauna insectivora asociada. Los campos de cerezos
se llenan de amapolas, margaritas, brotes de hinojo, libélulas,
mariquitas, golondrinas, petirrojos. ..

Y finalmente, aunque no menos importante, esté el as-
pecto econémico y social, que es muy exigente en cuanto
a necesidades de manipulacién. “Aproximadamente la mi-
tad de nuestro importe bruto de venta se redistribuye entre
los trabajadores que participan en el cultivo, recoleccién
y seleccién, aplicando unos criterios de estricto respeto a
las personas, las cotizaciones sociales y un salario digno.
La interculturalidad es un reto que afrontamos cada afio
y en el que mejoramos continuamente, y la fidelizacién
de los trabajadores, a veces dificil por la temporalidad del
empleo, aporta valor a sus tareas y les arraiga al territorio”.

Tiempo de cosecha

Tras el esfuerzo, llega la recompensa: la obtencién
de unas cerezas dulces, crujientes, brillantes y saludables.
“Cultivamos un buen nimero de variedades, que posibili-
tan que la fruta llegue a las tiendas Veritas durante toda la
temporada de esta fruta, desde finales de abril hasta finales
de junio”, explica Ramon. Las variedades se van solapan-
do en el tiempo, empezando por las de ciclo temprano,
siguiendo por las de ciclo medio y acabando con las de
ciclo tardio. Todas y cada una de las piezas se seleccionan

Una auténtica supertruta

Son ricas en hidratos de carbono, proteinas, fibray
hasta 8 vitaminas, entre las que destaca la vitamina
A o betacaroteno, cuyo nivel es muy superior al que
poseen las fresas o los ardndanos. Su caracteristico
color rojizo se debe a su alto nivel de antocianinas,
un potente antioxidante responsable de muchas de
las propiedades saludables, que las convierten en
una verdadera superfruta.

¢ Desintoxican y previenen el envejecimiento. De-
puran el organismo y su contenido en antocianinas,
vitamina C y amino4cidos es la combinacién perfecta
para el buen estado de la piel, las ufias y el cabello,
gracias a la neutralizacién de los radicales libres.

¢ Reducen la inflamacién de los misculos. Un
consumo regular puede ayudar a aliviar el dolor y
la sobrecarga muscular que aparece tras un esfuer-
zo deportivo y también es beneficioso en caso de
artritis y gota.

¢ Alimentan el cerebro. Contribuyen a la salud de
las neuronas y previenen la pérdida de memoria
gracias a su contenido en 4cido félico y minerales,
como potasio, hierro y magnesio.

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. '
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y recolectan a mano cuando estén a punto y se pasa
por el arbol tantas veces como sea necesario.

e Las primeras. Pertenecen al llamado ciclo
temprano y deben consumirse rdpidamente por-
que aguantan poco fuera del drbol. Suelen reco-
lectarse desde finales de abril hasta mediados de
mayo. En general, tienen un contenido medio de
aztcar y baja acidez. La reina es la burlat, una
variedad de color rojo oscuro y brillante, cuya
pulpa es rosada y blanda con un gusto muy agra-
dable y dulzén.

¢ A mitad de temporada. Las que llegan de media-
dos a finales de mayo destacan por un mayor contenido
de aztcar y acidez y por ser més resistentes una vez re-
colectadas, por lo que puede prolongarse su tiempo de
consumo. Una de las que aguanta més sin estropearse
es la irnet, que se caracteriza por su forma de corazén y
se cosecha cuando estd absolutamente negra porque es
entonces cuando alcanza su maximo grado de aztcar.
Otras variedades deliciosas son la 3-13 (posee una for-
ma perfecta, es grande, muy bonita y sabe dulce y dcida
a la vez), la new star (de gran tamafio, crujiente y con
un paladar espectacular) y la stark hardy giant (muy
dulce y con un toque ligeramente 4cido).

e Las dltimas. Maduran durante el mes de junio
y son exquisitas. Por ejemplo, la lapins, una variedad
deliciosa y de tamafio medio de la que se produce

LA VIDA ES
ROCK & ROLL

mucha cantidad, y la van, que se distingue por su larga
vida tras la cosecha y por su dulzura y firmeza.

Experiencias guiadas. En Cherrieco estén siempre abiertos a
la visita de sus campos por los consumidores interesados,
especialmente durante la época de floracién, cuando se
suelen organizar jornadas de puertas abiertas. En la pa-
gina web de la empresa (www.cherrieco.com) se puede
consultar o solicitar la informacién.

Ramon Flotats

moriso

CON TODA |
NUESTRA PASION

Asl elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecologicos cuidadosamente seleccionados que mantienen
todo su sabor, Sin conservantes. Porque tu bienestar es
nuestra verdadera pasidn.
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El agua, mejor caliente

Algo fan simple como beber el agua caliente o tfemplada, en lugar de fria,
puede convertirse en fodo un acto de salud. Y aunque puede sorprender en
Occidente, la medicina tradicional china afirma que la temperatura a la que se
toman los liquidos es fundamental para mantener un estilo de vida saludable.

Al igual que un bafio caliente relaja el cuerpo a nivel
externo, beber agua caliente activa la energfa vital desde
el interior, desintoxica el metabolismo, limpia el estémago

y alivia la acidez. Eso sucede porque el calor es relajante,
tiene la capacidad de neutralizar el frio y destensa los mus-
culos. Por eso, cuando estamos cansados o agobiados nos
sentimos mucho mejor si tomamos una ducha caliente, un
consomé o una bebida humeante.

¢ Facilita la digestién. En China pocas recetas son cru-

das y curiosamente el tltimo plato no es una pieza de fruta
sino un tazén de sopa caliente, a fin de favorecer la diges-
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tién y asentar mejor la comida, ya que el estémago digiere
y absorbe mejor los alimentos calientes que los frios. De
hecho, estd comprobado que las personas con dificultades
digestivas, que sufren de digestiones lentas, flatulencias o
hinchazén, mejoran de forma definitiva cuando potencian
el calor interno evitando las bebidas frfas y reduciendo
los platos de naturaleza fria, como las ensaladas o la fruta
fresca. El motivo es que los alimentos atemperados son
mas faciles de digerir que los frios o crudos.

® Aumenta la energia. Cuanto més fria esté la bebida,
mas calor debe generar el cuerpo para poder calentarla
y absorberla posteriormente. Dicho acto de calentamien-

Tomar un vaso de agua caliente
en ayunas es un hdbito

muy recomendable durante la
primavera, el mejor momento
para desintoxicar el higado y la
vesicula biliar

to incrementa el trabajo que debe hacer el organismo y
ello provoca que en lugar de refrescarnos consigamos el
efecto contrario: el cuerpo se templa para neutralizar el
frescor del liquido ingerido. La medicina oriental tiene
muy en cuenta la temperatura de la bebida y la comida, ya
que la energfa consumida en calentar ambas la podriamos
emplear en otras actividades. Una recomendacién que es
especialmente adecuada para quienes tienen tendencia a
padecer frio interior y falta de vitalidad.

Despiértate con un vaso de agua tibia

Tomar un vaso de agua caliente en ayunas, recién
levantados, es una de las recomendaciones de la medici-
na tradicional china. Este sencillo gesto matinal no solo
nos proporciona una sensacién reconfortante, sino que
contribuye a drenar los rifiones, despertar los intestinos
y preparar el organismo para el desayuno tras horas de
inactividad.

De la misma forma que por la mafiana preparamos
el estémago con suavidad, si acompafiamos las comidas
principales con agua natural, templada o un té verde por
ejemplo, estaremos conservando el buen chi (energfa)
del estémago favoreciendo la digestién y la absorcién de
nutrientes. Asimismo, el agua caliente sacia mejor la sed,
hidrata las mucosas bucales y elimina la sensacién de se-
quedad. Aun asi, es importante recordar que es mejor be-
ber entre horas para que los jugos gastricos trabajen con
fuerza durante la digestién.

\/
Témala con limén

De todos es conocido el efecto depurativo y acti-
vador que el limén ejerce sobre el higado, asi que
si incorporamos el zumo de un limén recién expri-
mido al agua caliente o tibia estaremos ayudando al
cuerpo a eliminar toxinas, regular el metabolismo,
evitar la accién negativa de los radicales libres y
mejorar problemas digestivos como la acidez de
estémago o las nduseas, ademds de estimular el sis-
tema inmunolégico.
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Productos ecoldgicos especiales para deportistas

Barritas energéticas para tomar antes, durante y después de hacer deporte. De frutos secos y guarand de la marca Bio Cham-
pion; de espirulina recubierta de chocolate y de almendras y avellanas, ambas de la marca On Energy, y el pack de barritas
proteicas de cacao de Be Vegan.

Geles para tomar durante el ejercicio de la marca On Energy. El gel Last 20 con maca es ideal para los tltimos esfuerzos de una
carrera y el de agave es perfecto para mejorar el rendimiento.

Los complementos de On Energy, Be Vegan y Corpore Diet preparan el cuerpo para el esfuerzo, lo ayudan a aguantar durante
la carrera y facilitan la posterior recuperacién.
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Vinos Raimat

Ampliamos la gama de vinos ecol6-

Snacks de lequmbresy ~ Postres
torfitas de frigo sarraceno~ Happy Coco
] 00% F|0re n'|'|n| Te presentamos la tGinica gama de

postres elaborados a partir de leche de
Disfruta de los nuevos originales,

gicos con el vino blanco Ventada y
el tinto Boira, ambos de las bodegas
Raimat, elaborados siguiendo su filo-
soffa sostenible, que procura siempre
la conservacién de la tierra. El blanco sabrosos y saludables snacks de maiz
con legumbres, asi como de las tortitas

coco 100% y fermentos vegetales.
De sabor natural, mango o vainilla,

es ideal para maridar con pescados y elige tu preferido; todos ellos se ca-

novedades marca VERITAS

Zumo de manzana
100% Veritas

Nuevo zumo elaborado a partir
de manzanas golden y granny
smith, cultivadas en la provincia
de Lleida. De sabor intenso, este
zumo no procede de concentra-
do y no tiene ni agua ni aztcar
afiadido.

Bebida de coco
y chocolate Dr. Martins

Pouch de pera
Veritas

La forma maés facil de
consumir fruta cada dfa es
este pouch de pera 100%,
sin azdcares afiadidos. [La
merienda perfecta para los
maés pequefios, y para los
que no lo son tantol

Bebida energética de té

matcha Teo

Mayonesa
squeeze Veritas

El nuevo formato de

la mayonesa Veritas es
cémodo y antigoteo.
Disfruta de esta salsa de
textura cremosa y sabor
suave con un toque de
mostazal

MATHEA

waritas

Bebida de arroz
integral Veritas

Ligera, y de sabor dulce y re-
frescante es la nueva bebida de
arroz integral marca Veritas.
Especialmente indicada para
aportar energfa y mejorar las
digestiones.

BEBIDA
DE ARROZ

intearal
L s

Cdpsulas compostables
Novell

Témate un café intenso o descafeinado de
calidad 6ptima -avalada por el recorrido de
la empresa Novell-y después tira la cdpsula
al contenedor de materia organica. De
esta forma puedes limitar la generacién de
residuos.

ey, ; SN,

Con todos los beneficios del coco y Incorporamos a nuestro surtido la prime-
del cacao te presentamos esta practica ra bebida energética con cafeina natural
bebida, ideal para llevar, de textura y antioxidantes presentes en el matcha.

cremosa y sabor ligeramente dulce.

marisco, aportandoles frescura y notas  de trigo sarraceno, recomendadas para racterizan por un aroma delicado
Yy una textura muy cremosa.

No contienen lactosa y son aptos para

de hierbas. El tinto puede servirse con ~ aportar energfa a tu organismo.

carnes crudas y embutidos.
Déjate sorprender por su poder refres-

veganos.

cante y su sabor a citricos Yy a mango.

& Conoce las historios

de nuestros compaf\eros de vioje

L @ www.veritas.es,/category /companeros-de-viaje /
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secos (almendras, avellanas), semillas (de amapola, sésamo y
chfa) y soja y derivados (tofu, tempeh).
Para asegurar la fijacién del calcio, es fundamental la vi-

Suplementos de vitamina B12

Debido a que sus principales fuentes son animales (car-
nes, visceras, huevos y lacteos) y que su deficiencia provoca
un tipo de anemia (la megalobléstica), la suplementacién de
vitamina B12 puede estar indicada si se sigue una dieta que no

cons«ijos
de An

tamina D, que se obtiene de alimentos animales como pesca-
dos grasos, huevos, leche entera y otros lacteos. Igualmente,

Andrea Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentacion.
Nutricionista

Si eres vegetariano recuerda que. ..

Cada vez se ven mas bizcochos veganos en las cafeterias,

las hamburguesas vegetales, el tofu o el seitan se encuentran ya con mucha
facilidad y en infernet abundan las recetas totalmente vegetales. Sinénimo
de alimentacién saludable, las dietas vegana y vegetariana ganan
adeptos dia a dia, pero es importante asegurar que se consume

la totalidad de los nutrientes que el organismo necesita.

Las causas del triunfo de las dietas vegetarianas son diver-
sas. En parte, creo que puede deberse a la toma de conciencia
general sobre el cuidado y el respeto hacia el reino animal y
el planeta, pero también porque cada vez hay mdas problemas
de alergias e intolerancias al huevo o a los licteos y tenemos
que adaptarnos a ello. La alimentacién vegana es la més es-
tricta, ya que se basa tinica y exclusivamente en alimentos ve-
getales, excluyendo de la dieta cualquier producto de origen
animal. En cambio, la alternativa vegetariana ofrece muchas
variantes: por ejemplo, puede incluir huevos (ovovegetaria-
na) o huevos y lacteos (ovolactovegetariana).

Ambas opciones son completamente validas nutricio-
nalmente hablando, ya que, prestando un poco de atencién
a ciertos aspectos, se pueden obtener todos los nutrientes
necesarios para el organismo, al igual que sucede cuando se
comen carnes y pescados. Repasemos uno a uno cuéles son y
cémo se obtienen:

Proteinas, el nutriente fundamental

No se pueden dejar fuera, ya que cumplen varias funcio-
nes en el organismo: ayudan a fabricar y regenerar los te-
jidos y desempefian cometidos energéticos, reguladores, de
transporte o defensa. Las carnes y los pescados aportan las
llamadas proteinas completas, es decir, las que poseen todos
los aminoécidos esenciales que necesitamos y que debemos
obtener a través de la comida.
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Al sustituir las proteinas animales completas por pro-
tefnas vegetales incompletas hay que tener la precaucién
de combinarlas entre ellas. Dado que algunas son deficita-
rias en alglin aminoécido esencial, es asf como se consigue
evitar que aparezcan carencias nutricionales. Cuando se
toma huevo no existe ese problema, ya que la protefna
de la clara es la ideal y con la que se comparan el resto de
proteinas.

¢ Combinaciones afortunadas. Legumbres con cereales
(lentejas con arroz, hummus con pan), legumbres con frutos
secos (ensalada de alubias con nueces, garbanzos con pifio-
nes) o cereales con frutos secos (arroz con anacardos, pan
con nueces, bizcochos con almendra, muesli). Asimismo, po-
demos afadir semillas (de amapola, lino, sésamo y girasol),
que ademds de ser proteicas poseen otros beneficios.

¢ Otras opciones. El seitdn (carne vegetal que se elabora
con gluten de trigo), el tofu (queso de soja), el tempeh (soja
fermentada), la tahina (pasta de semillas de sésamo) y las al-
gas son las fuentes mdas populares de proteinas vegetales.

Calcio y vitamina d, la pareja perfecta

El calcio se obtiene principalmente de los lacteos y, si no
se consumen, podemos asegurar su aporte tomando bebidas
vegetales enriquecidas con este mineral, verduras (brécoli,
espinacas, col), legumbres (judias blancas, garbanzos), frutos

hay que exponerse al sol a diario para sintetizar la vitamina
D, que los vegetarianos pueden encontrar en alimentos enri-
quecidos con esta vitamina, como los cereales y las bebidas
vegetales enriquecidas.

El hierro es indispensable

El hierro (hemo) se absorbe mejor, entre un 20 y un 30%,
si procede de alimentos animales, como las carnes rojas. Aun
asi, también lo poseen ciertos alimentos vegetales (hierro no
hemo): legumbres, hortalizas de hoja verde, salvado de trigo,
frutos secos... La absorcién de hierro no hemo va del 3 al
8%, pero mejoraremos su absorcién consumiendo conjun-
tamente alimentos ricos en vitamina C y limitando en esa
comida los inhibidores de la asimilacién del hierro no hemo,
como el café o el té.

Omega-3, un éeido esencial

Un aspecto a cuidar en este tipo de dietas es el aporte
de omega-3, cuyas propiedades son muy beneficiosas para la
salud: previene enfermedades cardiovasculares y fortalece el
sistema inmune. La principal fuente son los pescados azules,
aunque también se encuentra en las nueces, las semillas de
lino y chia y los aceites vegetales.

incluye alimentos de origen animal.

NO O NN —

- Paella de quinoa. Vegetalia

. Quinoa con verduras. Natursoy

. Macarrones con seitén. Natursoy

_ Arroz con quinoa v lentejas. Natursoy
- Arroz con espelta. Natursoy

. Salvado complefo. El Granero

. Vitamina B12. Soria Natural

NATURSOY Tel. 938 666 042 - info@natursoy.com

NUEVA GENERACION
~ DE HAMBURGUESAS
I‘ DE CEREALES,
VEGANAS Y ECOLOGICAS

Elaboradas con:
- CEREALES

- LEGUMBRES

- SEMILLAS

- VERDURAS

M1JO BURGER,
MAiZ, GARBANZOS,
PIPAS DE GIRASOL
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fénicas

de cocina

Mireia Anglada

Cocinera profesional # mireiaanglada.com

Lino, el rey
de los omega-3 .

Consumido por el hombre desde hace miles de arios, el lino es la fuente vege-
tal mds rica en dcidos grasos omega-3 y tiene un sinfin de aplicaciones en la

cocina. Gracias a su caracteristico sabor a avellanas tostadas combina muy _
bien con chocolate, arroz, fruta, verdura, efc. AR 0 S

Sabias que, el lino es una de las pocas fuentes de omega 3 y la opcion perfecta para poder cumplir con sus

requerimientos diarios.
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Los 4cidos grasos omega-3 son grasas esenciales
para nuestro organismo, es decir que no podemos sin-
tetizarlas y las obtenemos a partir de la alimentacién.
El lino es una de las pocas fuentes de este preciado nu-
triente y la opcién perfecta para poder cumplir con sus
requerimientos diarios. Sin embargo, sus omega-3 tien-
den a oxidarse con un exceso de temperatura, por lo que
tendremos cuidado a la hora de cocinarlo si queremos
aprovechar al maximo sus propiedades. En el mercado
podemos encontrar semillas de lino, aceite de lino y
harina de lino (semillas trituradas). Puede ser marrén
o dorado y ambos tienen las mismas caracteristicas, la
Unica diferencia es que el primero tiene el doble de fibra
que el segundo.

e Semillas. Hay que ponerlas a remojar en agua o be-
bida vegetal y esperar a que desprendan el mucilago. Una
vez hidratadas ya se pueden consumir directamente o afia-
dirlas a recetas creativas para aprovechar las virtudes de su
gelatina natural.

- Témalas molidas. Las semillas enteras son poco digesti-

vas y no nos permiten absorber los omega-3 de manera

rapida. Adema4s, recuerda que sus omega-3 se absorben
maés lentamente que el de origen animal, por lo que es
mejor moler las semillas. Si vas a molerlas en casa ten
en cuenta que con el calor de la friccién de la tritu-
racién se pueden oxidar, debido a que son muy ines-
tables al calor. Por eso, es aconsejable molturar poca
cantidad y guardarla en el congelador en un recipiente

opaco, del que puedes tomar directamente la cantidad
que necesites cada dia; el lino tiene tanta grasa que no
termina de congelarse.

- Gudrdalas en la nevera. Puedes encontrarlas combinadas
con otras semillas (de sésamo, de calabaza, de girasol,
de chia) en bolsas herméticas y opacas. Es muy impor-
tante que una vez abierto el envase lo guardes en el
frigorifico bien cerrado para evitar que se oxiden.

e Harina. Tiene infinidad de aplicaciones culinarias,
aunque no puede exponerse a temperaturas extremas para
no dafiar los omega-3. La podemos utilizar para dar tex-
tura a un crep, rebozar bombones de queso o de platano,
enriquecer yogures... Una vez abierta hay que guardarla
en el frigorifico en un recipiente hermético.

e Huevo vegano. Sustituye perfectamente al huevo.
Solo hay que mezclar dos cucharadas de harina de lino
con dos de agua y dejar que el mucilago se hidrate para
conseguir la elasticidad tipica de la clara de huevo y sus
mismas propiedades espesantes. Sin embargo, recuerda
que no debe calentarse en exceso.

e Risotto saludable. Puedes elaborar un delicioso ri-
sotto sin grasas afiadiendo al arroz cocido un puré de cala-
baza o de otras verduras y harina de lino incorporada una
vez finalizada la coccién. El lino proporciona una textura
gelatinosa y permite terminar de emulsionar bien el almi-
dén del cereal con el puré.

e Aceite. Hay que elegirlo siempre fresco y de buena
calidad, ya que es muy inestable y se oxida con mucha
rapidez tras su procesamiento. Tiene un agradable sabor a
nueces, que se va tornando amargo a medida que se oxida:
cuanto més amargo sea, mas oxidado estd y no debe con-
sumirse. Una vez abierto lo guardaremos en la nevera y
lo consumiremos durante el mes siguiente, al término del
cual es preciso desecharlo.

- El alifio mds sabroso. Es ideal para aderezar ensaladas,

emulsionar salsas frias o potenciar sabores de una rece-

ta de pescado o carne (combinado con aceite de oliva
para variar el gusto final), pero nunca hay que usarlo
para cocinar.

1 Semillas de lino dorado. Ecobasics
2 Semillas de lino marrén. Ecobasics
3 Aceite de lino. Natursoy
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0 proposito

hoy nos ocupamos de los celiacos y de las mujeres

de.. No cuentes las calorias,

Frutos secos: exquisios, eligelas de calidad!
nufritivos y sin gluten

Con la llegada del buen tiempo empezamos a fijarmos mas en la bascula y de-
cidimos ponemos a dieta. Pero en lugar de preocuparnos por cudntas calorias
hay que comer, sno crees que seria mejor preguntarnos por el fipo de nutrienfes
que necesita nuestro organismo para adelgazar de forma natural y saludable?

la celiaquia estd cada vez més normalizada, pero algo tan aparentemente

sencillo como disponer de alternativas sin gluten para seguir una alimentacion
equilibrada puede resultar complicado. Hoy te proponemos un alimento

nutritivo y delicioso que no puede faltar en tu dieta: jlos frutos secos!
X E-" :-- ; Fid . b . . "7-.. ate "'-’:f"

Es cierto que si endulzamos el café con un edulcoran-
te artificial o bebemos un refresco light estamos tomando
algo dulce y nos ahorramos unas cuantas calorfas. Pero
ten en cuenta que el uso continuado de estos productos
afecta al microbioma intestinal llegando a alterar las vias
metabdlicas hasta el punto de provocar un posible aumen-
to de peso, jtodo lo contrario de lo que querfamos! Resulta
paradéjico, pero en ocasiones el organismo responde de
este modo ante los alimentos que no reconoce.

Este es solo un ejemplo que demuestra que ni todas
las calorias son iguales ni cada persona las metaboliza del
mismo modo. En el libro “De las calorfas a las molécu-
las”, el Dr. Luigi Rossi afirma que pensar en perder peso

lo que nos hace adelgazar y mantener el peso ideal, sino
la calidad y la combinacién molecular de cada comida. Y
para conseguirlo jhay que elegir bien!

Alimentos con fibra y sin procesar

La fibra proporciona sensacién de saciedad y ademds
nos ayuda a equilibrar los niveles de glucosa en sangre du-
rante més tiempo. {Cémo podemos obtener méas cantidad?
Lo conseguiremos aumentando las raciones de fruta y hor-
talizas, cereales integrales y legumbres y, por supuesto,
eligiendo bien. Pero una buena eleccién empieza mucho
antes de sentarse a la mesa: evita comprar alimentos muy
procesados y opta por alimentos ecolégicos, cuyo conte-
nido en nutrientes esenciales es muy elevado.

Desde el punto de vista dietético, son un alimento de

lo més recomendable, principalmente por el tipo de grasa
que aportan. Poseen 4cidos grasos mono i poliinsatura-
dos, funcionales y estructurales para el organismo, ya que
pasan a formar parte de la masa cerebral y el tejido ner-
vioso. Ademds, son grasas cardiosaludables porque tienen
un efecto anticoagulante y disminuyen el colesterol malo
(LDL) a la vez que aumentan el bueno (HDL).
Igualmente, los frutos secos resultan muy interesantes
para conseguir proteina vegetal completa. Al igual que los
cereales, algunos son deficientes en lisina (un aminoacido
que si tienen las legumbres), mientras que otros contienen
otros aminodcidos que les faltan a las leguminosas. De ahi

\/
Con sello y con céscara

{Todos los frutos secos estan libres de gluten? La res-
puesta es no, ya que algunos frutos secos envasados
pueden llevar un recubrimiento que tenga gluten, o
también cabe la posibilidad de que hayan sido pro-
cesados en una planta junto con productos “conta-
minados” con gluten. Para no correr riesgos, busca
siempre el sello que certifica que no lo contienen o,
mejor atin, cémpralos al natural y con céscara.
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que ambos alimentos se complementen a la perfeccién.
Puedes conseguir la combinacién ideal con platos como
una ensalada de lentejas con nueces, hummus de garbanzos
con avellanas o crema de almendras con bebida de soja.

Harinas de otro costal

Otra opcién es utilizarlos en forma de harina, como
base para elaborar tu propia reposterfa apta para celiacos.
La harina de almendras tiene un sabor bastante neutro y
es excelente para hacer magdalenas y pasteles: tus galletas
quedarén crujientes y doradas. También puedes probar a
mezclar harina de castafias con harina de maiz o de arroz:
le dard una textura especial a tus panes y panecillos.

1. Harina de almendra. Ecoato
2. Crema de almendras. Amandin

siguiendo inicamente una alimentacién baja en calorfas
es un error cientifico y afiade que no es el control calérico

1. legumbres cocidas. Cal Valls

\/
Compara y escoge

Un ejemplo fécil: 50 g de aztcar refinado contienen 200 kcal, la misma cantidad que una racién de
garbanzos de 70 g. La diferencia es que el azdcar refinado no aporta ningdn nutriente interesante y
ademds eleva la glucosa en sangre. Mientras que los garbanzos nos aportan fibra, proteinas y vitami-
nas del grupo B. Asi, los garbanzos son perfectos para una dieta equilibrada y el aztcar no.

Alimento (1 racién) Cantidad Energia* Aporta...

Croissant de bolleria industrial 80¢g Carbohidratos simples, azicares refinados, grasa saturada
Nueces (10 unitats) 40¢g 320 keal Acidos grasos monoinsaturados, vitaminas B3y E, fibra
Chocolatina 50¢g 220 keal Azicares répidos, grasa saturada

Platano 80g Potasio, magnesio, fibra

* Kilocalorias estimadas. Fuente: bedca.net

Més informacion
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24412651

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricion
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En qué se diferencian los filiros naturales de los quimicos, cudl es el factor
de proteccion mas adecuado para cada parte del cuerpo, cémo actian los
rayos solares... Es hora de aclarar dudas para evitar quemaduras y ofros
darios y quedarnos Unicamente con los beneficios del astro rey.

La inminente llegada del verano deja atrés los inciertos dfas
primaverales y el sol nos llega y atrae con fuerza. Tomarlo es
bueno, ya que ayuda a fijar el calcio en los huesos, mejora el
humor y un bronceado ligero nos da un aspecto saludable. Sin
embargo, también puede provocar quemaduras, a la vez que de-
teriora el coldgeno y la elastina ocasionando manchas y arrugas.
Como en todo, el equilibrio es la clave y a la pregunta de si hay
que exponerse al sol, la respuesta es si, pero con sentido comin
y protegiéndonos adecuadamente, teniendo en cuenta que sus
rayos son capaces de atravesar nubes, cristales y sombrillas.

la piel no olvida

Es fundamental usar un factor de proteccién muy alto
(50+) en el rostro, las manos y el escote, ya que son las zonas
mas expuestas y en las que antes se manifiestan los signos
del fotoenvejecimiento. Otras partes que precisan protec-
cién extra son las orejas y el empeine: casi nunca les da el
sol y ademiés son bastante delicadas porque su piel es muy
fina. En el resto del cuerpo se puede usar un indice mas bajo,
pero nunca debemos dejar de aplicarlo porque la piel tiene
“memoria”’ y la radiacién es acumulativa: incluso aunque no
nos quememos, el tiempo que nos exponemos sin proteccién
queda registrado y la dermis lo recuerda siempre.

La mejor eleccién son los protectores ecolégicos, que
estan libres de parabenos, fragancias artificiales, ftalatos,
derivados del petréleo y metales pesados. Gracias a su
formulacién a base de activos vegetales, proporcionan
resultados inmediatos a las necesidades cutdneas: no solo
protegen, sino que también evitan la deshidratacién, la
pérdida de elasticidad y el exceso de produccién de me-
lanina, el factor responsable de la pigmentacién irregular.

e Activos nutritivos e hidratantes. La manteca de ka-
rité, el aloe vera y los aceites de sésamo y aguacate evitan
el envejecimiento prematuro y reparan la piel, ayudédndola a
recuperar su luminosidad y manteniéndola suave y eléstica.

¢ Ingredientes antioxidantes. El aceite de borraja, el
de argén, el extracto de té verde y la vitamina E preservan
de las agresiones externas y bloquean los radicales libres,
ademds de suavizar y aportar firmeza.

Sélo filtros naturales

Mucho se ha hablado de la conveniencia de elegir
fotoprotectores con filtros naturales y evitar los quimicos.
Una recomendacién que la cosmética ecolégica ha defen-
dido desde el primer dia escogiendo siempre los primeros,
que pueden ser minerales o vegetales y acttian como una
pantalla generando un escudo muy eficaz.

Los filtros minerales se elaboran con sustancias de origen
natural, como el diéxido de titanio o el éxido de zinc, que
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reflejan y dispersan la luz solar impidiendo su absorcién, lo
que evita el enrojecimiento. Al no penetrar en la dermis son
absolutamente inocuas y no suelen producir alergias. Por su
parte, los vegetales se formulan a base de aceites vegetales
con efecto antioxidante que hidratan y regeneran a nivel ce-
lular. Tanto los unos como los otros empiezan a actuar en el
mismo momento en que se aplican.

En cambio, los filtros quimicos, usados habitualmente
en cosmética no ecoldgica, absorben las radiaciones sola-
res mediante reacciones fotoquimicas (de ahi que necesi-
ten una media hora para comenzar a actuar) y se degradan
durante la exposicién. Se obtienen sintéticamente y pue-
den causar reacciones cutdneas porque atraviesan la piel.
Y ademds, contaminan el medio ambiente.

\/
Y fras la exposicion. ..

Hay que hidratar el cuerpo en profundidad. El aloe
vera y el aceite de rosa mosqueta poseen un alto po-
der de regeneracién, combaten el eritema y dismi-
nuyen la sensacién de picor. Igualmente, el aceite
de oliva tiene un alto poder emoliente y debido a su
riqueza en 4cido linoleico reduce la inflamacién.

1. Locién after sun con aloe vera. Aloe Pura
2. Aceite corporal rosa mosqueta. Mon Deconatur
3. Spray solar cara y cuerpo. SPF
After sun. Alga Maris
. Crema solar infantil. Jason
5. Crema solar SPF 50 bebés. Acorelle
- Crema facial FP50. Alga Maris
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Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

Superalimentos:
nuevos aliados para tu alimentacion

6 Beneficios
de la alcachofera

La alcachofera (Cynaracardunculus) es una planta mediterré-
nea, originaria del norte de Africa y conocida como uno de los
cultivos més antiguos de la humanidad. Es muy apreciada gastro-
némicamente por su delicado sabor. Se acostumbra a consumir
la flor, aunque es en las hojas donde se concentran las sustancias
que la hacen tan beneficiosa.

Beneficios de la alcachofera

® Ayuda a estimular la funcién hepadtica. La alcachofera ha
sido utilizada como ténico hepético durante siglos debido a su
contenido en cinarina, la sustancia responsable de darle su sabor
amargo. Esta sustancia estimula la secrecién de bilis por parte de
la vesicula, lo que mejora la digestién de las grasas y la elimina-
cién de toxinas. Otra valiosa sustancia que encontramos en la
alcachofera es la silimarina. El higado es uno de los érganos del
cuerpo que mds tarda en regenerarse y esta sustancia contribuye
a incrementar la produccién de nuevas células sanas y reparar las
ya dafadas.

e Contribuye a evitar la retencién de liquidos. La cinarina
estimula al riién y actda como un potente reductor del exceso
de liquidos. Es importante tener en cuenta que se recomienda
siempre no excederse en su consumo para evitar una excesiva
eliminacién de potasio o una descompensacién tensional.

e Estimula la digestion al incrementar la produccién de ju-
gos gastricos. Ademds, la fibra que contiene nos ayuda a regular
el trdnsito intestinal, disminuyendo la sensacién de hinchazén,
distensién abdominal, gases y otras molestias intestinales en ge-
neral.

® Buen coadyuvante en dietas de control de peso. La fibra
que contiene se hincha en el estémago al entrar en contacto con
el agua, provocando sensacién de saciedad y ayudando a con-
trolar el apetito.

® Ayuda a regular los niveles de aztdcar en la sangre por su
contenido de inulina, un polisacarido que regula la absorcién de
los carbohidratos durante su digestién, contribuyendo a reducir
el indice glucémico de los alimentos.

® Destaca por su contenido en antioxidantes. La alcacho-
fera es uno de los vegetales con més contenido en antioxidantes
que se conocen. Los antioxidantes son sustancias que nos ayu-
dan a luchar contra los radicales libres y a combatir el proceso
de envejecimiento prematuro. En su composicién encontramos
significativas cantidades de vitamina C, uno de los antioxidantes
mds poderosos que existen.

60 ANOS 0E0I(ADOS A LA VioA

Lima tiene 60 afnos y jamas se ha sentido mas en forma. Nos
sentimos felices y orgullosos que cada vez haya mas gente
que comparta nuestras convicciones por una alimentacion
ecolégica y en harmonia con todas la formas de vida en
la tierra.

Desde su creacion, Lima siempre se ha esforzado en
proponer una alimentacién sana y vegetal para el bienestar
de todos y de nuestro medioambiente. Esto se traduce en
gamas de productos certificados ecolégicamente, veganas
y que responden a reglas nutricionales que privilegian
alimentos vegetales, integrales, sin azucares afadidos y
mucho mas ... iSin olvidar el sabor!

PARA NOSOTROS €S “LA ViOA Y MAS”
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Insecticidas en la dieta documental

vnr’?i'nc equé hacemos por el medio ambiente?

Los piretroides son un grupo de pesticidas arfificiales desarrollados para controlar

Huella POosIfiva y ecoinnovacion las plagas de insectos. Su uso es muy habitual y, segin un estudio realizado por

Dia a dia seguimos avanzando en nuestros
objetivos de sostenibilidad: queremos ser una
empresa de huella positiva y para lograrlo
hemos vinculado nuestro crecimiento al bienestar
de las personas vy el planeta. Estamos en el buen
camino vy, junto con nuestros colaboradores

y proveedores, continuamos el viaje.

El mundo estd cambiando y la forma de hacer negocios, también. Los retos am-
bientales y sociales a los que nos enfrentamos provocan que sea imprescindible to-
mar en consideracién la sostenibilidad en el tejido empresarial. El business as usual deja
de ser una opcién segura y es necesario que las organizaciones sean receptivas a la
innovacién en todos los campos, entre otros, el del medio ambiente. Se impone la
ecoinnovacién, una aproximacién que pretende dar respuesta a los retos ambientales
y aprovechar las oportunidades de negocio, a partir de la incorporacién de cambios
en la empresa y su ecosistema.

En Veritas estamos creciendo y nuestro crecimiento tiene que estar directamente
vinculado al bienestar de nuestro planeta, al de las personas que producen los alimen-
tos que comercializamos y al de las personas que disfrutan de ellos. Para lograrlo, he-
mos determinado un plan de ruta de optimizacién de productos, procesos y sistemas
que implementaremos y monitorizaremos durante los préximos tres afios. El ambito
de actuacién abarca tres segmentos: organizacién, cadena de subministro y producto,
y tan importante es la comunicacién de este camino como el valor que generamos.
Nuestro papel es el de optimizar, inspirar y motivar a nuestros colaboradores y pro-
veedores para continuar juntos este viaje.

Actualmente estamos trabajando en la definicién de los objetivos de sostenibili-
dad para el afio 2020: un paso hacia adelante en nuestro compromiso y ambicién por
convertirnos en una empresa de huella positiva.

iSeguimos trabajandol
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Veritas con
el empleo joven

En Veritas contribuimos a la
integracion laboral de los jovenes
con dificultades de empleabilidad.
Nos hemos sumado al programa
de integracion laboral de jovenes
que no estudian ni trabajan que
gestiona el Gobierno de Espaiia
en colaboracion con la Camara de
Comercio. Por ello, les ofrecemos
una formacion para desarrollar
una profesion de futuro.

En el mes de diciembre de
2016 siete chicos y chicas de
entre 19 y 26 aiios se incorpo-
raron al equipo de carniceros de
Veritas, como ayudantes y con
contratos indefinidos.

En la actualidad, seis de ellos
siguen formando parte de nuestro
equipo de carniceria y tanto sus
tutores como nuestros clientes
estan satisfechos con su desarro-
llo profesional y especialmente
con su implicacion personal.

La formacion, por la cual se-
guiremos apostando, se llevo a
cabo con la implicacion de nues-
tros profesionales internos, que
actuaron como profesores en la
parte practica.

diferentes universidades, la diefa es una importante via de enfrada al cuerpo.

Hoy hablaremos de un estudio (realizado por cientificos
de la Universidad de Emory, la Universidad de California y los
Centers for Disease Control and Prevention de Atlanta) que
afirma que la dieta es una importante via de entrada al cuerpo
de pesticidas piretroides. Dicho estudio parte del hecho de que
el 3-Phenoxybenzoic acid (3PBA), un metabolito de los insecti-
cidas piretroides, habia sido detectado en un 75% de las mues-
tras de orina analizadas para detectar pesticidas en la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién de los Estados Unidos (ULS.
National Health and Nutrition Examination Survey -NHA-
NES- 1999-2002). Esta encuesta también incluye datos de dieta
en 24 h e informacién acerca del uso doméstico de pesticidas,
actividades, ocupacién, demografia y otros factores de exposi-
cién. El 3PBA es un indicador de la exposicién a piretroides de
uso muy comuin como permethrin, cypermethrin, cyhalothrin,
deltamethrin, o fenvalerate.

El objetivo principal del estudio, a la luz de datos como los
citados, fue explorar la importancia relativa de la dieta frente a
otros factores no dietéticos en la explicacién de la variabilidad
en los niveles urinarios de 3PBA. Los cientificos dividieron a las
personas estudiadas en los siguientes grupos de edad: nifios (de
6 a 10 afios), adolescentes (de 11 a 18) y adultos (més de 19
afios). Y restringieron el anélisis a las personas que en la mafiana

en que se tomaron las muestras sujetos habfan ayunado al me-
nos 8 horas antes.

Aplicando una serie de métodos de anélisis de los datos, el
resultado fue que el uso de pesticidas en el hogar no fue asocia-
do con la presencia de 3PBA en orina en ningtin grupo de edad.
En cambio, la dieta fue un factor significativo para los tres gru-
pos, y ciertos alimentos parecfan contribuir més que otros.

Bibliografia

e Environ Health Perspect. 2008 Aug;116(8):1015-22.
doi: 10.1289/ehp.11082.

¢ Diet and nondiet predictors of urinary 3-phenoxyben-
zoic acid in NHANES 1999-2002

e Riederer AM1, Bartell SM, Barr DB, Ryan PB.
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18709153

Carlos de Prada

Presidente del Fondo para la Defensa
de la Salud Ambiental
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Saque la lengua, por favor

la lengua refleja nuestro estado de salud y su observacion es fundamental
en toda evaluacion médica. Es muy sensible y cualquier alteraciéon del organismo
repercute en su aspecto répidamente, ya que todos los érganos

manifiestan a través de ella su condicion. De ahi que sea un método milena-
rio de diagnéstico estrechamente ligado a la medicina oriental.

- .

La medicina tradicional china ve en la lengua el estado
de los 6rganos internos, no solo observando su aspecto, sino
“escuchandola’. Una manera de diagnosticar que me cautivé
hace muchos afios cuando un médico detecté un problema de
corazén de un familiar solo escuchando cémo hablaba. Més
tarde, leyendo sobre el tema, entendi que la destreza de la
lengua estd directamente relacionada con el estado del citado
6rgano: un corazén fuerte se revela en la buena articulacién de
las palabras, mientras que una mala diccién suele indicar algtin
tipo de problema cardiovascular, como un soplo, una arritmia,
una angina de pecho o una mala irrigacién cardfaca. En cuan-
to al tartamudeo repentino también es indicio de debilidad
coronaria causada por un consumo excesivo de liquido.

Una lengua normal cabe bien entre los dientes, tiene un
tono rosado sin marcas, no tiembla ni se sacude cuando la
sacamos, tiene una humedad relativa y una capa blanquecina
(llamada saburra) ligeramente perceptible, limpia y brillante.
Cuando los expertos la examinan se fijan en su forma, tamafio,
tensién, marcas, coloracién, humedad, sequedad y saburra.

e Gruesa y palida. Cuando es gruesa, palida y con mar-
cas dentales a los lados significa que existe falta de energfa y
retencién de flema (humedad, liquidos). Ello es debido a un
tipo de alimentacién que refresca y no calienta, con un exceso
de bebidas frias, ensaladas, frutas tropicales o lacteos blandos.

e Grande y oscura. El rojo oscuro, unido a un gran tama-
fio, nos habla de calor patégeno en el interior pudiendo estar
afectado o implicado el corazén. La causa estd en la ingesta
de alimentos como carnes rojas, volaterfa, embutidos, fritos,
ajo... Todos ellos son de naturaleza caliente y agravan los
desequilibrios por exceso de temperatura.

b b i

¢ Delgada. La delgadez puede ser una caracteristica
anatémica de la persona o puede indicarnos una pérdida de
masa, liquidos y fluidos.

Algo se mueve. ..

Si la lengua se mueve como un latigo o se desvia con ten-
sién hacia los lados, la medicina oriental lo relaciona con la
existencia de desequilibrios en el funcionamiento del higa-
do, la vesicula biliar o el corazén. En cambio, si se desplaza
sin motivo indica nerviosismo, agitacién, dificultades para
dormir y tensién muscular. Y las marcas de dientes se sue-
len asociar a situaciones estresantes o personas hiperactivas
Yy nerviosas.

Cédigo de color

Una tonalidad apagada es signo de cansancio, problemas
crénicos, frio, decadencia o convalecencia de una larga en-
fermedad. Por su parte, el color rojo subido de tono es sin6-
nimo de calor e hiperactividad.

¢ Ennegrecida. Los colores oscuros, sobre todo el negro,
indican un exceso de toxinas en los rifiones y la persona debe
buscar asistencia médica inmediata.

¢ Azulada. Indica frio interno o sangre estancada que no
circula.

e Grisacea. Se asocia a la existencia de una intoxicacién
y a un estado general delicado.

¢ Amarillenta. Sefiala la presencia excesiva de bilis en el
torrente sanguineo y puede que haya un problema de higado,
vesicula biliar o bazo.

® Manchas blancas. Debe vigilarse la ingesta de carnes y
grasas animales.

Ciriefas, llagas, sequedad. ..

Puede darse el caso que la lengua esté agrietada de naci-
miento, pero en caso contrario las grietas se relacionan con
un consumo de liquidos corporales por un calor excesivo,
un fuerte desgaste por enfermedad o una situacién aguda e
imprevista. En otras ocasiones aparecen llagas ulcerosas que
indican alteraciones del bazo y el estémago, producidas por
el consumo excesivo de alimentos 4cidos, salsa de tomate,
berenjenas, pimientos o especias.

La sequedad es una sefial de la temperatura corporal y
refleja la existencia de una enfermedad téxica. Asi, cuando
la lengua esté reseca deja ver que hay un problema con los
liquidos del organismo y con las digestiones, probablemente
debido al calor o a trastornos como la diarrea.

5Qué indica la capa blanquecina?

La lengua deberia estar limpia y tener un tono rosado-
rojizo, rasgos que muestran que la digestién y la circula-
cién son buenas a la vez que revelan que la persona no esta
comiendo en exceso. Pero lo que vemos con frecuencia
es que la lengua estd cubierta entera o parcialmente por
una capa blanquecina llamada saburra, que aparece por
dos motivos. El primero es el consumo excesivo de grasas,
productos lacteos y pastas horneadas, alimentos que con-
gestionan el organismo. Y en segundo lugar est4 el exceso
de comida: cuanto més se come més dificil es hacer bien la
digestién, los intestinos no son capaces de eliminarlo todo

y se acumulan los desechos, que el cuerpo intenta eliminar
por donde le sea posible, incluida la lengua.

Una saburra blanquecina unida a la sensacién de boca pas-
tosa es sintoma de digestién pesada, mientras que si es blanca
y gruesa, pero hidratada, la causa puede ser el frio, un mal
funcionamiento géstrico, la retencién de alimentos o el mal
transporte de los mismos a través de los intestinos. La solu-
cién es activar el fuego digestivo, con cereales (como el mijo
o el trigo sarraceno), verduras escaldadas o al vapor en lugar
de crudas y condimentos como el gomasio. Por supuesto, se
evitard todo aquello que enfrie y ralentice el metabolismo.

1. Mijo. Veritas.
2. Trigo sarraceno. Veritas.

Mai Vives

Consultora de nutricion y salud

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 volcanico.

Sant
Aniol

LRI ARsTE T 1l

DESCUBRE LA
MNUEWA BOTELLA
. DE SANT ANIOL
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Huevos al plafo
FAST GOOD

varitac

Recetfas saludables, rapidas y de fécil preparacion

Como indica su nombre, esfe plato se prepara en el mismo recipiente donde se
servird. Se trata de una version ligera de la receta habitual, pero igualmente
nutriiva debido a las proteinas de alta calidad del huevo. Los tomates y los
champifiones son los responsables de equilibrar el resulfodo aportando
vitaminas, minerales y fibra.

Ingredientes: Flaboracion:

e 2 huevos 1. Precalienta el horno a 180 °C.

® 4 tomates cherry 2. Lamina los champifiones y saltéalos con aceite, sal y una pizca de ajo en

® 2 champifiones polvo. Cuando estén dorados, retiralos y resérvalos.

e 1 cucharada de granos de maiz cocido 3. Corta los tomates cherry por la mitad y saltéalos.

e 3 cucharadas de salsa de tomate casera 4. Pon la salsa de tomate casera en una cazuelita de barro o en cualquier otro
e Orégano recipiente apto para horno, casca los huevos, afiade los tomates cherry y los
¢ Ajo en polvo champifiones y condiméntalo con sal y orégano.

e Sal 5. Hornéalo durante unos 10 minutos aproximadamente o hasta que la clara
® Aceite de oliva virgen extra cuaje.

You D Videoreceto

supermercadosveritas | @ youtu.be,/ukVZGx0Wvs8
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veritas CQUILIBKIO
EN LA COCINA

QUINCENA MACROBIOTICA
Sorteamos Del 18 de mayo al 1 de junio de 2017

TALLERES DE COCINA

« Los superfoods del mar: descubre como puedes incluir las algas en
tus recetas.

- Cenas equilibradas en 15 minutos.

- Vive macro: claves par organizar ments completos y equilibrados.

www.terraveritas.es

CONFERENCIAS

- Yin y yang: encuentra el equilibrio en tus comidas.

« Incluye en tu alimentacién 10 grupos
de alimentos que te cambiarén la vida para siempre.

Y ADEMAS... LLEVATE LA GUIA DE LA QUINCENAI

Con la colaboracion de:

e Cliaisprivs @& o -]

 Lainereible sensacion
de elegir bien el vino.

Elige los nuevos vinos ecologicos Boira y Ventada de Raimat.
Garnacha negra y blanca elaboradas con el maximo
respeto por nuestra tierra.

s
i

Ahora, ademas, encontraras
todos nuestros vinos clasihcados
de mas suave a mas intenso
para una eleccion mas facil.

Descubrelos tocﬁos-en raimat.com

RAIMAT

" SINDUDA



Pan de pita con garbanzos y aguacate

Conocido también como pan érabe, esta variedad de pan plano sin miga es

Trutas de avellana y cacao

muy versdtil y admite muchas combinaciones. Hoy lo hemos rellenado con hJ”O deC|J||C|OZ|O \|/or|:(:1C|on de las C[OS'COS Tr_uf(;'s preporodclj COQ o|mer|1dro§ yave
verduras y garbanzos, una legumbre con un elevado contenido en hierro O”Og{ 05 de oS |rufos SGEPS mas oioreoo 05 por Su €levado .réllve nufrifivo, que
y vifaminas que resulta muy adecuada para los deportistas porque les ayuda combinan especiaimente Dien con el cacao, un pofente anfioxidante.
a confrarrestar el desgaste fisico.
Ingredientes Eloboracién:
® ) panes de pita 1. Pica la cebolla finamente y resérvala.
® 4 de bote de garbanzos cocidos 2. Pon la coliflor y la calabaza al horno con el aceite, el diente de ajo chafado, la
® 8 trozos de calabaza ctrcuma, el pimentén y el romero. Cuando falten un par de minutos para que las
® 7 arbolitos de coliflor verduras estén hechas afiade los garbanzos.
® 5 aguacate 3. Pela el aguacate, quitale el hueso y chéafalo con un poco de aceite de oliva y el
® 15 cebolla roja zumo de medio limén.
® 1 limén 4. Tuesta el pan de pita en la sartén 15 segundos por cada lado.
® 5 cucharadita de ciircuma 5. Abre el pan y rellénalo con el aguacate chafado, la coliflor, la calabaza y los
® 15 cucharadita de pimentén dulce  garbanzos.
® 1 rama de romero fresco
® 1 diente de ajo
® 2 cucharadas de aceite de oliva YOII e
[ ] Sal d 9 | o .
I i i
« Pimicnta supermercadosveritas @youtu be,/Cw4Jk5jwM

-

Receta de @"‘ba“iUbococ’ks e Mireia Anglada

F ot o
~ Recetad

-

A

Ingredien’res: Elaboracion:
® 30 g de pasta de avellanas 1. Mezcla con las manos la pasta
® 30 g de almendra molida de avellanas, la almendra molida,
® 8 g de lino triturado el lino triturado y el cacao en
® 4 g de cacao en polvo polvo.
® 40 gotas de estevia liquida o unas 2. Enddlzalo con la estevia o el

gotitas de agave al gusto agave segun prefieras.
® Semillas de amapola 3. Cuando todos los ingredientes

estén perfectamente integrados,
forma bolitas y rebézalas con
semillas de amapola.
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iREGALAMOS
MILES DE EUROS!
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vols por 2 €
del viarnas 12 de maye

ol jueves 1 de juni
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Del viernes 28 de abril

al jueves 11 de mayo (ambos incluidos) te regalamos
;2 € por cada 20 € de compral!

web www.veritas.es/tiendas/
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