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PURE AIR

A VERITAS ES RESPIRA AIRE NET

- LA CONTAMINACIO ALS ESPAIS INTERIORS ES UN DELS FACTORS DE RISC
EVITABLE PER A LA SALUT (SEGONS L' OMS).

- L’ORGANITZACIO MUNDIAL DE LA SALUT HA XIFRAT EN 2 MILIONS EL NOMBRE
DE MORTS ANUALS ATRIBUTBLES A LA CONTAMINACIO INTERIOR AL MON.

+ PASSEM ENTRE EL 70% 1 EL 90% DEL TEMPS EN UN ESPAI INTERIOR.

* RESPIREM AL VOLTANT DE 21.000 VEGADES AL DIA.

VERITAS PURE AIR ES UN SISTEMA QUE NETEJA L’AIRE INTERIOR
DE BACTERIS, GASOS CONTAMINANTS I POL-LEN.

Aquesta revista esta fabricada amb paper de boscos vells, que ja no capturen (02, i que es renoven amb arbres joves.
Quan es tala un arbre, se'n planta un altre. |, evidentment, les fintes que utilitzem son d’origen vegetal - www.veritas.es

EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Knowledge Manager

En Veritas tenemos un compromiso con la sosteni-

bilidad, tanto medioambiental como de las personas.

En esta revista te descubrimos algunos de los pro-
yectos que estamos llevando a cabo, desde nuestra
movilizacién por el clima hasta el comercio justo.
Este dltimo es un proyecto muy especial, en el que
hemos establecido una alianza inédita con Intermén
Oxfam para lanzar una gama de proyectos que me-
joran la vida de pequefios agricultores de América
del Sur y Africa, ya que garantizamos que han reci-
bido primas directas por su trabajo, asi como condi-

ciones dignas.

Y, por supuesto, tenemos un compromiso con la sa-
lud. Este verano aplicamos una reduccién del IVA
en los productos integrales de nuestro obrador. Se-
guimos trabajando para poder extender esta reduc-
cién a mds productos integrales, con el objetivo de
hacerlos mis accesibles. Creemos que los productos
integrales, siempre que sean ecoldgicos, son mejo-
res para la salud. Por eso, queremos que tengan mds
protagonismo en los hogares. En la misma linea, ha-
bras visto en nuestras tiendas que hemos reducido el

precio de 200 productos bésicos.

3]



[SUMARI # VERITAS

P -

ST CONSELLSD'ENXEV
Detox de fardor
SARA BANAL

“Una microbiota equilibrada
millora la digestid de lo lactosa”
XEVI VERDAGUER

ESTILDEVIDA ENFAMILIA
Mancances nutricionals: qué es Guia per alimentar petits
pot fer per evitar-les? esportistes

ADAM MARTIN

MAI VIVES

MENTSANACOSSA ENTREVISTA
Com has de triar la teva Damien Carbonnier
activitat esportiva? ADAM MARTIN

entrenutuenergiu.tom

[30 [32

LLEGIRETIQUETES
Detergent liquid biobel

IMPRESCINDIBLES

Imprescindibles de tardor

[4

[12

DIVERSITAT

Cerveses artesanes i ecologiques
MAI VIVES

[20

"

. s

B, i \
o \T7h

BIENESTAR

Por una higiene

sostenible y ecoldgica

NURIA FONTOVA

e
& ="y

ANALISISCOMPARATIVO

Manzang, lo fr,um mds sana
M. D. RAIGON

[39
g

ELNOSTREQBRADOR

Pans de tardor

[14

, ®A|
ALIMENTACIOIEMOCIONS
Equilibra I'organisme

i acumula energia
ALF MOTA

[2]

FARMACIOLA

Cuida't els ossos )
MARTA MARCE

[29

FONDODOCUMENTAL

Los pesticidas perjudican
el desarrollo cognitivo del nifio
CARLOS DE PRADA

[42

SOMCONSCIENTS

Veritas, millor empresa
per al mon 2019

[44 | [45
- som

L —fundacio
SOSTENIBILITAT | DONACIONS
Verifas es Som — Fundacio
mobilitza pel clima
ANNA BADIA

[48 __ [49

terra.

& —

S voritad

COMERC JUST

Comerg just: panela Veritas,
de la ma d’Oxfam Interman

TERRA VERITAS

(ursos de tardor. Activitats
Barcelona i Sant Cugat

[54 [56

Fur “.

TECNIQUESDECUINA FAST&GOOD
El miso: com es fa servir Cuscis de fajol amb moniato
i quants fipus n’hi ha DELICIAS KITCHEN

MIREIA ANGLADA

[60 [6

N\
=

UPCYCLING

BEAUTYKITCHEN
Espray hidratante para toallitas Penjador de tests
MAMITABOTANICAL MARTA SECOND

5]

NOVETATS

Urtekram, Isola, Vegetalia,
Biona, Naicifia, El Granero,
Mascaf i Native Organics.

[52

TREU-NEPROFIT!

La reina de lo cuina
ALF MOTA

DETEMPORADA

Granola chai
GREEN MAMA

[62

MENUS

Meng “Bon humor”
MIREIA MARIN

m veritasecologico
@supermercadosveritas
E shop.veritas.es
You supermercadosveritas

Certified

Corporation
N

Som el primer supermercat d'Europa
que genera un impacte posiiu
en la'societat i el medi ambient



[SALUT # VERITAS

[&

La receptasa

b veritas.e

Detox de tardor

Les vacances d estiu impliquen una relaxacio de lestil de
vida, pero aquesta relaxacio porta conseqiiéncies i, per aixo,
son molts els qui aprofiten l'arribada de la tardor per dur a
terme una depuracio global que permeti afrontar I’hivern

en plena forma.

L’ORGANISME NECESSITA DEPURAR-SE CADA DIA
PER ELIMINAR LES HORMONES DE L'ESTRES, LES
INFECCIONS, ELS PRODUCTES QUIMICS I TOXICS
AMB ELS QUALS LLUITA DIARIAMENT.

monsoy

AMB TOTA A |
NOSTRA PASSIO

Aixl elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecologics seleccionats acuradament | que mantenen ot el
seu sabor. Sense conservants. Pergué el teu benestar és la
nostra veritable passio.
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RECORDA MASTEGAR
DE MANERA
CONSCIENT,

MENJAR EN UN
ENTORN RELAXAT |
AFEGIR A LA DIETA
ALIMENTS RICS

EN PREBIOTICS

| PROBIOTICS.

Les detox o depuracions, aixi com
els dejunis, et poden ajudar en
un moment concret. No obstant
aix0, la realitat és que lorganisme
necessita depurar-se cada dia per
eliminar les hormones de l'estrés,
les infeccions, els productes qui-
mics 1 toxics amb els quals lluita
diariament. A T'hora de fer una
depuracié és important reduir
les toxines a les quals texposes i
estimular el funcionament dels
organs encarregats de les tasques
de filtratge i eliminacié.

El primer pas és ajudar el fetge
i no sobrecarregar-lo. Per acon-
seguir-ho, consumeix aliments
ecoldgics (lliures de pesticides,
colorants artificials, potenciadors
de gust i greixos saturats) i ofe-
reix-li els nutrients que necessita
per realitzar les funcions d’elimi-
nacié, com els que es troben en
les verdures de fulla verda (ble-
des, espinacs), les cruciferes (col,
coliflor, brocoli) o les baies (na-
bius, gerds).

Un altre front per tenir en comp-
te és la digestid, ja que una mala
digesti6é pot conduir a un transit
intestinal lent, la qual cosa aug-
menta l'absorcié de toxics. Re-
corda mastegar de manera cons-
cient, menjar en un entorn relaxat
i afegir a la dieta aliments rics en
prebiotics i probiotics.

UN MOMENT DE RESPIR

REVISA ELS
PRODUCTES
D’HIGIENE I BELLESA

Avui dia hi ha una gran oferta
en productes d’higiene lliures de
sulfats i silicones, maquillatges
sense metalls pesants i desodo-
rants que no contenen alumini.
Tots aquests compostos poden
arribar a funcionar com a irri-
tants o disruptors endocrins i és
millor eliminar-los de la teva ru-
tina de cura personal.

COMPTE
AMB EL BISFENOL A

Fas servir utensilis i recipients de
plastic a la cuina? El bisfenol A
(BPA) és una substancia quimi-
ca utilitzada per fabricar alguns
plastics (envasos d’aliments i
begudes i ampolles d’aigua, per
exemple). Recentment s’ha cer-
tificat la relacié d’aquesta subs-
tancia amb problemes circulato-
ris i de fertilitat, obesitat infantil,
ansietat... Una alternativa és uti-
litzar carmanyoles i ampolles de
vidre o d’acer inoxidable, natural-
ment lliures de bisfenol A.

[SARA BANAL. FERTILIDAD &
MEDICINA CHINA.
www.sarabanal.com]

Una bona respiracid conscient i |"exercici fisic afavoreixen la circulacio sanguinia,
cosa que millora el funcionament del metabolisme gracies a |'aportacid de sang
renovada, alhora que activa |'eliminacio dels productes de restes cel-lulars.

[8
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NATURAL COTTON

Coneixes el diagrama

menstrual?

Si apuntes cada dia les diferents sensacions fisiques i emocions que notes durant el
cicle menstrual podras tragar un patro mensual que t ajudari a entendre millor el

teu cos. T animes a provar-ho?

La salut femenina esta plena de par-
ticularitats, d’aqui la importancia de
l'autoconeixement i l'autoobserva-
ci6 del cicle menstrual per part de la
dona. Moltes vegades la recerca d’un
embards que no arriba, o voler trobar
respostes a menstruacions molestes o
doloroses, et motiva per analitzar més
a fons com funciona el teu cicle mens-
trual.

Una eina valuosa per aconseguir-ho és
el diagrama menstrual, un grafic de re-
gistre en qué pots apuntar diariament
el que et va explicant el teu organis-
me al llarg del mes, d’'una menstrua-
ci6 a la segiient. Utilitzar-lo t’ajudara
a coneixer-te millor i et podras au-
togestionar la salut menstrual, a més
d’aportar-te una connexié tnica amb
el teu cos.

PORTA UN DIARI DEL TEU
CICLE

En primer lloc, has de decidir si ho
faras en paper o ajudant-te d’alguna
app. Si optes per la primera opci6,
busca una llibreta bonica, escriu al cer-
cador d’internet “diagrama menstrual”
i descarrega’t alguna de les plantilles
circulars que hi ha a la xarxa. Una
vegada tinguis impresa la plantilla, ja
pots comengar el diagrama el primer
dia de la regla.

[1

Masmt =s) F

La fase menstrual és la més recognos-
cible del cicle: pinta aquests dies de
vermell al diagrama perqueé sigui més
visual i, a partir d’aqui, compta els dies
fins a la propera menstruacié (normal-
ment els cicles sén de 26 a 31 dies).

APUNTA EL QUE ET PASSA
A NIVELL FISIC I MENTAL

Pots percebre aspectes fisics al llarg de
tot el cicle: temperatura vaginal, sensi-
bilitat al pit (si et molesta o no), patré
de sagnat (abundant, escas), tipus de
fluix (espes, gelatinds, clara d'ou), ape-
tencies de menjar (dolg, salat), granets,
cansament, dolors, molésties... La
llista sera tan llarga com vulguis.
També sén destacables els aspectes
mentals: preocupacions recurrents o
repetitives (de vegades apareixen ci-
clicament cada mes), optimisme, pes-
simisme, estrés, capacitat creativa, etc.
Per descomptat, no has doblidar les
emocions que t’assalten en les diferents
etapes: et sents alegre, sensible, irrita-
ble, sensual...? Es interessant analitzar
com algunes emocions se senten segons
el moment del cicle en qué et trobes.
Finalment, una cosa que a moltes do-
nes els agrada observar son les fases en
que esta la lluna quan menstruen. I tu,
t'has fixat si sempre menstrues en la
mateixa fase?

1] Protectors infims. Masmi.
30u.

2] Compreses anafomiques.
Masmi. 16 v.

[MARTA LEON. ALIMENTACION Y SALUD FEMENINA.www.martaleon.com]

Visc la regla,
soc poderosa.




[CONSELLSD'ENXEVI # VERITAS

I nvestigacions recents demostren que una microbiota

intestinal eguilibmda millora notablement la

tolerancia a la lactosa. Un eguilibri que s’aconsegueix

prenent aliments rics en probiétics ] prebiétics de

manera regular.

Parfuit de compota de pera, iogurt i xocolata. La recepta al web veriius.es]

Aproximadament el 70% de la
poblacié mundial és intolerant
a la lactosa (el sucre derivat dels
lactics) i fins fa poc es creia que
la capacitat de digerir-la era un
tema genetic particular de cada
persona. No obstant aixo, les no-
ves investigacions indiquen que
aquesta no és Iinica raé, ja que
s’ha descobert la importancia de
la microbiota intestinal en la fa-
bricacié de la lactasa, l'enzim que
digereix la lactosa a 'intesti prim.
Aixi, quan els microorganismes

[10

de lintesti prim que fabriquen
lactasa estan desequilibrats, 'ab-
sorci6 de la lactosa en aquest
intesti es veu compromesa i la
lactosa arriba sencera al colon,
on la fermenten altres bacteris.
Un fet que desencadena diversos
simptomes, tant intestinals (do-
lor abdominal, distensié intesti-
nal, gasos, diarrea, restrenyiment,
nausees, vomits) com sistémics
(cefalea, dolors musculars, rigi-
desa articular, fatiga, aftes bucals,
allergies, arritmies).

Deixar de menjar lactosa millora els simptomes,
perd no la capacitat de la microbiota intestinal per
fabricar una quantitat normal de lactasa. De fet, s’ha
comprovat que el consum de petites quantitats de
lactosa millora el llindar a partir del qual els into-
lerants presenten simptomes. El iogurt és el millor
aliat perqueé és baix en lactosa i inclou bacteris pro-
ductors de lactasa, que colonitzen I'intest{ prim.

Lintesti és lencarregat d’avisar quan s’arriba al li-
mit: mal de cap, gasos, restrenyiment, femta pastosa
o diarrea indiquen que s’ha superat la quantitat de
lactosa tolerada.

Es important assegurar la ingesta de fermentats
perque sén rics en probiotics que tenen dues soques
productores de lactasa. I també cal prendre aliments
amb efecte prebiotic, com la fibra soluble present en
els llegums (llenties, azukis, p&sols, cigrons), les ce-
bes, el brocoli, la remolatxa i el fonoll.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIM-
MUNOLEG. www.xeviverdaguer.com

Dientes blancos como
una perla con PerBlan

e Dentifrico en polvo con extractos
de 7/ hierbas medicinales que
fortalecen y tonifican las encias.

e Con aromas naturales que dan un
agradable sensacion de frescor.

e Producto natural con excelentes
propiedades limpiadoras y
dermatolégicas, ideal para toda
la familia.

Dientes blancos como una perla
Per denti bianco perla

con Xilifal con Xwlitolo

desde1975 /),

& <
/OLO"\

biocop.es
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Cerveses artesanes i ecologiques

LAGER

Aquest tipus de cervesa fermenta
a baixa temperatura (0 - 4 °C) i es
caracteritza per ser lleugera i espu-
mosa. Com la Lybica Lager (una
cervesa artesana de la Cerdanya,
Girona), la Bdegust (feta amb 1lu-
pol de km O per una empresa giro-
nina que dona feina a persones en
risc dexclusié social), I’Alsfelder
Pilsner i la San Miguel ecologica
(és al mercat des del 2003 i lem-

Les cerveses ecolbgigues  fermenten de manera natural

sense que hi intervingui cap quimic, selaboren de

manera sostenible 1 tots els in gredients sond ’origen ecol&gic
i estan lliures de residus de fertilitzants artificials.

presa té el Premi de Medi Am-
bient a 'Empresa de la Fundacién
Biodiversidad).

ALE

Sota aquesta denominacié s'agru-
pen les cerveses que incorporen
llevats de fermentacié alta (15 -
24 °C) i que tenen aromes afrui-
tades. La familia Fernindez-Pons
elabora a Valéncia quatre cerveses
que pertanyen a aquesta categoria:

la Bola 8 (brown ale), fosca, to-
rrada i potent, que es fa amb vuit
tipus de maltes d'ordi i blat; IAl-
bada, amb fons citric i una agrada-
ble amargor final; 'Altura de vuelo
sense gluten, que manté intactes
les propietats organoléptiques; i la
Flor, elaborada amb aigua de deu.
També s'inclou al grup la Lybica
IPA (India pale ale), que desta-
ca per la seva lleugeresa en boca.
Aquesta ultima és de Girona i es
fa amb aigua del riu Ter.

1
2
3

4] Cervesa Bdegust projecte Veritas Ecological

C

] Cervesa Galega de fajol.

] Cervesa Ecotrebol sense alcohol

] Cervesa Altura de Vuelo sense gluten
]

h

allenge

BEGUDA D;’ARRDS,
C0COY CURCUMA

WEIZEN

Molt tipica del sud d’Alemanya i de
graduacié i gust molt suaus, selabora
amb malta dordi i una elevada pro-
porcié de malta de blat, que li pro-
porciona una tonalitat blanquinosa.
Una de les més conegudes és la
Weisse Riendenburger, de color bri-
llant, paladar fi i afruitat, no filtrada i

fermentada en ampolla.

D'ESPELTA

Tot i que es comporta de mane-
ra similar al blat, lespelta dota la
cervesa d’'una aroma més d’herba
i potencia el sabor en boca. En
aquest grup destaca la Rienden-
burg despelta, una delicia daurada
d’olor subtilment afruitada.

SENSE GLUTEN

De paladar similar al tradicional,
perd amb una mica menys descu-
ma. UAltura de vuelo sense gluten

fa servir lenzim de papaia per su-
primir el gluten del blat i la Lam-
msbridu sense gluten és realment
saborosa.

SENSE ALCOHOL

Leliminacié de l'alcohol es pot
fer de dues maneres: limitant la
quantitat d’etanol en la fermen-
tacié o separant l'etanol amb una
maquina. A les nostres botigues
trobaras ’Ekotrebol sense alco-
hol 0,02% i la Riendenburg d’es-
pelta sense alcohol 0,05%, una
mica més afruitada.

AMB AROMES
CITRIQUES

Els citrics s’han utilitzat en l'ela-
boracié de cervesa des de temps
immemorials. La Radler Alsfel-
der incorpora suc de llimona i
I'’Albada conté infusié de pell de

taronja.

[MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO | SALUT]

AMB MISSATGE

A Estevifios (Galicia), el primer
fabricant de cervesa artesanal
ecoldgica desenvolupa un projecte
que ajuda a frenar la despoblacié
en l'ambit rural. A més, contri-
bueix a difondre la historia de
dones gallegues il'lustres i cada
varietat té una imatge diferent. No
deixis de tastar la Galega de blat
negre ila Galega dordi.

CONEIXES LA PALEOBIRRA?
De qust delicat, similar ol de la
cervesa, la PaleoBirra Kombutxa és
una beguda amb lldpol, suc de poma
i té verd kombutxa, que li dona un
foc enfre dcid i citric. No conté gluten
ni alcohol i i tots els beneficiosos
probiotics que li aporta el kombutxa.

NOVES BEGUDES ECOLOGIQUES

l

VEGANES Y SENSE GLUTEN

BEGUDAP’ARROS, B | PREN-LES
C0CO Y TE MATCHA |

NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com

CALENTS
0 FREDES,
SON iDEALS
A GUALSEVOL

=

T M,

GARROFES

| oy

NATURSOY
RERIDA OF MRERT Y

ALGARROBA
[#7]

BEGUDA D’ARROS |
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Equilibra lorganisme
i acumula energia

El lapse de temps entre lestiu propiament dit i els primer fred

requereix plats simples sense gaires condiments 1 coccions més

llargues, perque [ organisme es vagi adaptant a poc a poc a la

nova estacio i aixi evitar grips i reﬁ’edats.

Des de temps ancestrals aquesta eta-
pa de transicid, coneguda com a estiu
tarda, es relaciona amb l'element terra,
que estd lligat a un sistema organic
funcional que socupa de la melsa, el
pancrees i lestémac. Es hora de seguir
els cicles naturals pautats pel rellotge
bioldgic, respectant els horaris dels
apats i sense sopar molt tard ni menjar
en excés. L'ideal és consumir només el
que és realment necessari, ja que una
bona administracié implica una opti-
ma digestié dels aliments i ens pro-
porciona suport i estabilitat.

Lexcés d’aliments que aporten hu-
mitat i liquids (sucre, cereals refinats,
farines, alcohol) sén els principals cau-
sants del desequilibri en terra i quan
aquest element estd en desequilibri
apareix el cansament cronic, lestanca-
ment fisic, la retencié de liquids i la
dispersié mental. En canvi, lequilibri
es manifesta amb una bona capacitat
dorganitzacié, sentit practic i respon-
sabilitat.

PREN CEREALS NEUTRES
| VERDURES D’ARREL

Sha de cedir el protagonisme als ce-
reals neutres amb una energia més
contractiva (arros rodé integral, mill),
a les verdures d’arrel (pastanagues, xi-
rivies, naps) i a les verdures rodones
que creixen a prop de la terra (cebes,
cols, carbassa, coliflor).

Els llegums guisats indueixen calor i
dolgor, las algues aporten minerals i
ajuden a compensar lexcés de liquids
i de transpiraci6 tipic de lestiu, i les
llavors i la fruita seca contribueixen
a emmagatzemar les reserves ne-
cessaries per consumir més energia
durant la tardor i I'hivern.

ALLARGA LES COCCIONS

Els meétodes de coccié més aconse-
llats s6n els saltats (curts i llargs), els
estofats i el nishime. El forn sencén
més sovint, perd no cal renunciar als
escaldats, els premsats i el vapor, que
es poden alternar amb els crus mentre
el clima encara sigui temperat.

1] Llentia pardina.

El Granero. 500 g

2] Mill. Ecobasics. 500 g
3] Alga kombu deshi. Porfo
Muifios. 25 g

[ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA]

[ 14

15]

FLOCS DE

LLEVAT DE

CERVESA
DESAMARGADA

Saccharomyces cerevisiae

font de vitamines,
minerals i proteines

GAUDEIX DELS SEUS
AVANTATGES NUTRITIUS
AMB LES VERDURES,
SALSES, PANS, COQUES,
POSTRES, AMANIDES, ETC.
O AL MATI
BARREJADA AMB IOGURT
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Mancances nutricionals:
que es pot fer per
evitar-lesr

Les deficiencies nutricionals apareixen quan els nivells de

[]
E;
o
&1
a0
w

1] Lavors de sésam.
Ecobasics. 250 g

2] Tempeh de cigrons.
Vegetalia. 250 g

3] Vitamina B12. Soria
Natural

nutrients de la dieta son inferiors als requerits per [ ’organis‘me.

Menjar bé, variat i estar atent als senyals del cos t ajudara a

cobrir les teves necessitats i a evitar mancances.

Hamburgueses de lenties.
La recepta al web veritas.es

S R Ay

Els simptomes de les diferents defi-
ciéncies nutricionals varien segons el
nutrient i la persona i sovint no sén
concrets, siné que se solen reflectir en
cansament fisic i mental, falta de be-
nestar o facilitat per contreure infec-
cions o desenvolupar malalties.

Solen tenir deficiéncia de proteines les
persones que renuncien al consum de
carn i peix i no els substitueixen ade-
quadament per altres aliments pro-

[16

Ly

teics, i també els qui segueixen un ré-
gim desequilibrat d’aprimament o una
dieta miracle.

[Simptomes. Inclouen esgotament
i sensacié de falta d’energia, pérdua
de volum muscular, tendéncia a pa-
tir infeccions i retencié de liquids.
[Solucio. Els vegetarians han de con-
sumir diariament una racié abundant
de llegums complementada amb ce-
reals, fruita seca i llavors.

La manca d’aquest mineral estd molt estesa, sobre-
tot entre les dones, a causa de la pérdua de ferro que
té lloc durant la menstruacié.

[Simptomes. Solen aparéixer somnoléncia, proble-
mes de concentracid, pal-lidesa, mareig, mal de cap,
ungles trencadisses i caiguda de cabells.

[Solucio. Cal augmentar la ingesta d’aliments
que en contenen en abundancia, com les llenties i
altres llegums, el sésam, les verdures de fulla ver-
da, els cereals integrals i la fruita seca. No obs-
tant aixo, recorda que el ferro proporcionat per
aliments vegetals s’assimila millor quan es com-
bina amb aliments rics en vitamina C (fruites i
hortalisses fresques).

La deficiéncia de magnesi no hauria de ser freqiient,
ja que aparentment és facil obtenir-ne la quantitat
necessaria. Tanmateix, la realitat és que una vega-
da obtingut el cos pot no aprofitar-lo per diferents
raons i, en conseqiéncia, la deficiéncia és més co-
muna del que es pensa. A més, quan es fa esport
i durant lembards s’incrementen les necessitats
d’aquest mineral.

[Simptomes. Els més comuns sén nerviosisme, mare-
jos, rampes musculars i tendéncia a la depressio.
[Solucié. Es aconsellable consumir derivats de la
soja (tofu, tempeh), fruita seca, civada, blat de moro,
verdures de fulla verda i cacau pur, que sén una gran
font de magnesi.

Aquest nutrient és imprescindible per produir glo-
buls vermells i, per tant, per al transport doxigen.
Alhora, resulta fonamental per al sistema nervids i
el metabolisme energétic.

[Simptomes. Es presenten amb freqiiéncia en ve-
gans i gent gran amb mala absorcié intestinal.
Comprenen cansament, abatiment, problemes de
concentracié, pallidesa, anémia, alteracié de les
mucoses, sensacié d’adormiment i formigueig a les
extremitats i desorientacid.

[Solucio. La majoria de nutricionistes prescriuen un
suplement de vitamina B12 a aquells que no consu-
meixen cap tipus de proteina animal.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT
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Entrada gratuita
MARKET & FooDp

MIRIAM TIRADO
GABRIELA URIARTE
SERGIO ESPINAR
XEVI VERDAGUER
VICTORIA LOZADA
ARANTXA ARETA
MARC VERGES
PALOMA QUINTANA
CARLOS FERRANDD
NEREA ZOROKIAIN
ESTHER Vivas

El Cémo Como Festival arriba a la seva quarta edicié
amb lambicic de reunir alguns dels principals
nutricionis prafessionals de la salut de lestat
espanyol. No et perdis les ¢ xerrades japrofita
els abonaments.

www.comocomofestival.com
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Guia per alimentar petits esportistes

Una dieta sana i equilibrada pot augmentar el rendiment,

IBoI de carbassa dolca i granola cruixe:
La recepta ol web verifas.es

reduir la possibilitat de patir lesions i millorar

la recuperacio dels petits atletes de casa.

El primer factor a tenir en compte és
la hidratacié, ja que una simple des-
hidrataci6é del 2-3% del pes corporal
redueix el rendiment del 3 % al 10%.
S’han de beure petites quantitats cada
20 minuts durant les dues hores pre-
vies a lesforg i en el transcurs de I'ac-
tivitat. Si lesforg és inferior a 50 mi-
nuts, amb aigua n’hi ha prou, perd si
és superior als 60 minuts i d’intensitat
alta, es pot recérrer a begudes isotoni-

ques de qualitat o a 'aigua de coco, per
exemple. Després de lesforg cal beure
regularment per recuperar el doble de
l'aigua perduda a través de la suor.

Els esports extraescolars se solen prac-
ticar a la tarda, aixi que l'important,
més que el berenar, és el que mengin
unes tres hores o quatre hores abans

'
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Aigua de coco. Amandin. 200 ml

lsotonica de taronja. Navive Organics. 330 ml
Llet i xocolata. Grandeur Nature. 20
Barreta de cereals i nabius. Delicatalia. 50 g
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de lentrenament. Entre una hora
i mitja hora abans dentrenar-se,
I'ideal és prendre una o dues pe-
ces de fruita.

Unes dues o tres hores abans de la
competicié han de fer un apat ric
en hidrats de carboni (pa, pasta,
cereals, patates, fruita) amb pocs
greixos 1 poca proteina, ja que
aquests dos nutrients alenteixen
la digestié. Com més proper sigui
lesforg, més simple ha de ser el
menjar i els hidrats; dues o tres
hores abans, uns cereals o un en-
trepd; mitja hora abans, una fruita
sencera; 10 minuts abans, un got
de suc natural.

El millor és oferir-los un apat ric
en proteines i hidrats per repa-
rar el teixit muscular, reposar els

diposits buits i accelerar la recu-
peracié. Si no es pot fer un apat,
un batut de cacau amb llet és un
recuperador excel-lent, juntament
amb una barreta de cereals i fruita
seca.

Es molt important que els nens
mengin llegums almenys tres
vegades a la setmana, peix blau
i blanc, carn, ous o lactics, i que
gintentin evitar els processats.
Els nens vegetarians i vegans po-
den obtenir les quantitats que ne-
cessiten menjant llegums, pseu-
docereals (quinoa, fajol), fruita
seca, llavors i cereals integrals
(civada, arros).

Les verdures, tot i que propor-
cionen poca energia, sén indis-
pensables per la seva aportacié de
minerals i vitamines i ocupen un
paper important a 'hora devitar
lesions. I els greixos saludables

ADAM MARTIN. Director de “Sans i estalvis” a Catalunya Radio

ludable
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CERTIFICADA

QUALITAT

SABOR

SOSTENIBIL.E

PROXIMITAT

BENESTAR ANIMAL
—t Il TRES-CENTS SEIXANTA GRAUS

TOTA LA NOSTRA CARN PROVE D’ANIMALS
ALIMENTATS EXCLUSIVAMENT AMB PRODUCTES
NATURALS, SENSE QUIMICS, MEDICAMENTS, NI

TRANSGENICS, AFAVORINT AIXI LA SALUT

DELS CONSUMIDORS, ALHORA QUE ES CONSERVA
LA FERTILITAT DE LA TERRA, ES FACILITA

EL BENESTAR ANIMAL I EL RESPECTE AL MEDI
AMBIENT.

ECOLOGICA DELS PIRINEUS DESENVOLUPA

TOTES LES FASES DE LA PRODUCCIO DE LA
CARN, DES D’EL NAIXEMENT DELS ANIMALS
FINS A L’ENVASAT FINAL, EXERCINT UN
CONTROL TOTAL DE LA TRACABILITAT I
GARANTINT, AL 100%, UN PRODUCTE DE LA
MAXIMA QUALITAT, SALUDABLE I ECOLOGIC.

7 ik
RICULTURA
E%BLQG\CA

= 100% natural

(oli doliva, fruita seca, peix blau
i llavors de carbassa, de gira-sol,
de sésam, de 1li i de xia) tenen
propietats antiinflamatories molt
interessants per millorar la recu-
peracié i la circulacié. Per des-
comptat, és important rebutjar
els aliments ultraprocessats i la
brioixeria industrial perqué sén
rics en quilocalories i pobres en
nutrients.

Els nens han de dormir un mi-
nim de deu hores cada dia i no
fer servir pantalles almenys una
hora abans de ficar-se al llit per
assegurar un son reparador.
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Por una higiene

sostenible y ecologica

Todos queremos vivir en un planeta
limpio y sin contaminacién, pero squé
hacemos para que sea una realidad? Te
invitamos a revisar el bafio y tomar con-
ciencia de los productos de higiene mds
habituales: bastoncillos de algodén, pa-
pel higiénico himedo, esponjas.... ;Son
realmente sostenibles?

A medida que crece la conciencia sobre
la necesidad de respetar el medio am-
biente, se multiplican las maneras de
hacer realidad dicha aspiracién. Vale la
pena aportar ni que sea un granito de
arena en pro de la sostenibilidad, eli-
giendo opciones responsables para la
higiene diaria. Porque granito a granito,
la arena formard una montafia.

RECHAZA LOS PLASTICOS

Aunque los bastoncillos de algodén he-
chos de pléstico tienen los dias contados
en la Unién Europea (en 2021 estarin
prohibidos) atin son muy utilizados. No
solo estdn entre los objetos mds comunes
que contaminan los océanos, sino que la
mayoria se blanquean con cloro o dioxi-
nas y contienen viscosas y perfumes.

La alternativa son los bastoncillos de al-
godén ecoldgico certificado, sin residuos
de pesticidas quimicos y con soporte de
papel biodegradable FSC (un certifica-
do que acredita que proviene de bos-
ques gestionados de forma sostenible
segtin los criterios del Forest Stewards-
hip Council). Los de bebé poseen una
punta especial de seguridad que impide
que penetren en el canal auditivo y tam-
bién pueden usarse para el cuidado de la
nariz y la boca del pequeio.

EVITA LOS ATASCOS

El papel higiénico himedo se ha con-
vertido en un producto muy popular,

pero la mayoria de toallitas tienen fibras
sintéticas que no logran disgregarse,
provocando atascos en bajantes de edi-
ficios, redes de saneamiento comunita-
rias y depuradoras. Nuestra propuesta
es un papel higiénico himedo 100% de
celulosa dispersable y biodegradable, es
decir, que se desintegra al contacto con
el agua como el papel higiénico habi-
tual. Y ademds es hipoalergénico.

ELIGE MATERIALES
NATURALES

Al igual que buscamos que la rutina de
cuidado personal no impacte negativa-
mente en el entorno, es importante ele-
gir productos que provengan de manu-
facturas responsables con el uso de los
recursos naturales.

[Esponjas marinas. Se recogen en las
profundidades de las aguas y mantienen
su color original porque no se tratan con
dioxinas ni fibras sintéticas. Al ser hi-
poalergénicas son perfectas para el aseo
de toda la familia, incluidos los bebés.
Tras su uso, deben aclararse bien y se-
carse al aire.

[Manoplas vegetales. Las manoplas
de lufa (un vegetal perteneciente a la
misma familia que los calabacines) son
la mejor opcién para exfoliar el cuerpo,
eliminar las células muertas y mejorar la
circulacién. Las manoplas que encon-
trards en Veritas estdn hechas con lufa
100% natural de Egipto y algodén y
estdn totalmente libres de cloro o lejia.
[Piedra pémez de origen volcanico. A
diferencia de otras, es hipoalergénica, no
téxica y no contiene quimicos nocivos.
Es ideal para eliminar las callosidades
de los pies y debe frotarse suavemente
sobre la piel himeda para que esta recu-
pere su suavidad.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]

1] Bastoncillos de algoddn. Masmi. 200 uds. 2] Papel higiénico himedo. Mimidu. 60 uds.
3] Esponja Honey. Naturcosmetika. 4] Manopla lufa. Naturcosmetika. 5] Piedra pomez.
Naturcosmetika. 6] Esponja marina de mar mediterrdneo para bebés. Croll & Denecke
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Cuida’t els ossos

AMB LA
COL-LABORACIG DE

el
Granero
ol

A l'interior dels ossos hi ha dos tipus de cellules: els osteoclasts i els osteoblasts. Els primers sencarreguen
desculpir l'os perque, posteriorment, els segons col'loquin els nutrients que formaran l'os nou, un procés que
té lloc constantment. Per gaudir d’una bona salut osteoarticular les dues cél-lules han d'estar en equilibri, una
harmonia que requereix nivells optims de vitamina D, calci i col'lagen.

MARTA MARCE. NATUROPATA. martamarce.net

Per evitar el dolor, i patologies com l'artritis o I'ar-
trosi, cal mantenir la inflamacié a ratlla i aquests
acids grassos tenen un paper fonamental en la regu-
lacié de la inflamacié.

Es un dels antiinflamatoris naturals més potents
que existeixen i ajuda a disminuir el dolor articular
i les inflamacions. Cal prendre-la amb pebre negre
para incrementar-ne 'absorcié.

A més dels ossos també s’han de cuidar els cartilags
i el teixit connectiu. El col'lagen és la proteina prin-
cipal que compon el teixit connectiu i la manera més
eficag d'obtenir-lo és prenent vitamina C, ja que en
catalitza la formacié.

Ostenta un paper fonamental en relacié amb la sa-
lut ossia perqué augmenta I'absorcid i reabsorci6 del
calci i regula I'accié d'osteoblasts i osteoclasts.

21]

1]Circuma i pebre. El Granero. 60 u.
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Com has de triar la teva
activitat esportivar

Fer exercici és fonamental per a la salut, pero cal triar bé el
més adequat en funcid de [ edat, l estat fisic i,

per descomptat, les preferéncies personals.

. £ |

)

Consisteix en la realitzacié de
circuits dexercicis especifics que
es fan sota la guia d’'un monitor.
Enforteixen el cos en general i
milloren la coordinacié i l'estat de
les articulacions.

A Thora de triar l'activitat fisica
pensa en la teva personalitat: si
ets tranquil, el pilates o el ioga se-
ran perfectes; en cas d’avorrir-te

entrenatuenergia.com

mmm——

rapid, escull el ball o l'aerdbic; i
si et consideres competitiu, busca
una opcié que requereixi esforg i
intensitat. Finalment, també has
de considerar les teves necessitats
(el cardio és bo per perdre pes i
el ioga i els estiraments ajuden a
alliberar lestres) i si tens disponi-
bilitat horaria per poder assistir a
una classe en grup.

sakal-

SIESCULLS
L’EXERCICI QUE MES BE
ET VA ES MES FACIL
QUE CONTINUIS
PRACTICANT-LO.

sakal-

La tardor és per excelléencia lestacié
per marcar-se objectius saludables,
entre els quals destaca posar-se en
forma. Si esculls lexercici que més
bé et va és més facil que continuis
practicant-lo, és a dir, que no 'aban-
donis a mig curs.

Bicicleta estatica, cinta per c6-
rrer... Aquest tipus desport és
ideal per millorar el funcionament
del cor i l'aparell respiratori, al ma-
teix temps que enforteixes el sis-
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tema immunitari. Igualment, prevé
malalties com la diabetis o el co-
lesterol alt.

Crossfit, body pump, circuits d’apa-
rells... Inclouen exercicis de poca
durada (perd molt intensos) que en-
forteixen els musculs, els lligaments
i els ossos. Els experts recomanen
aprendre primer la técnica i després
comencar a practicar sessions de
baixa intensitat per anar apujant el
nivell gradualment.

Probiotic GR

Flora intestinal sana,
defenses naturals actives

Probiotic GR

. | _
Lompiex

Probigticos: 4.000 millanes
de colonias activas

e | p 4

Complexe probiotic patentat
4.000 milions de colonies actives
per capsula

P =2 =T =T Pl =

Regenera

Eguilibri Cuida
eles la salut
defenses

la flora

intestinal intestinal

Capsules
Gastro
Resistents

a ‘ QO Alliberacid
1aldia directaa

I'intesti

%

7 rC
Se refrige

Coneix totes le nostres noticies i activitats, els nostres productes,
la opinié dels nostres clients i molt mes a www.sakai-laboratorios.com
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“El dejuni depura l'organisme
i millora el rendiment intel-lectual”

[Damien Carbonnier, fundador del métode Mi Ayuno

Fa set anys va observar que el
president de lempresa on treba-
llava “tornava radicalment can-
viat” després de fer un dejuni
anual. Els anys han passatiara en
Damien és director de Mi Ayu-
no, empresa pionera a Espanya a
organitzar retirs de dejuni, sem-
pre sota un estricte control medic
i un constant acompanyament
personalitzat. Segons ell, tot sén
avantatges i els explica al llibre
Mi ayuno (Plataforma).

HI HA MOLTS MITES SOBRE EL DEJUNI,

PERO LA VERITAT £S QUE ES UNA PRACTICA
ANCESTRAL.

I no només en els éssers humans:
gairebé tots els animals dejunen.
El cas més extrem sén els pin-

Mi ayuno
Jesits Dominguey
Iami bonnier

guins mascle, que poden fer de-
junis de fins a 150 dies mentre
incuben l'ou. I sota el paraigua de
la religié o temes espirituals, 'ho-
me n’ha estat fent des de fa milers
d’anys: el Yom Kipur, el ramada,
la quaresma... El nostre cos fun-
ciona en dos modes: si menjo,
faig la digestié; si no menjo, em
netejo, que és el que passa durant
la nit. Un no pot menjar i nete-
jar-se al mateix temps com pre-
tenen algunes dietes depuratives.

QUINS BENEFICIS TE?

El dejuni és una reinicialitza-
cié en profunditat del cos i de
I'anima. Ajuda a perdre pes i a
reduir el greix visceral (el que
envolta els organs i que és el
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pitjor de tots), combat lestres,
allibera del cansament, depura
lorganisme i la pell i millora el
rendiment intel-lectual i lener-
gia. Gandhi, que solia practicar
dejunis, deia que els ulls ser-
veixen per veure el mén exterior
i el dejuni, el mén interior.

ES POT SEGUIR EL MATEIX RITME DE VIDA
MMENTRE ES PRACTICA UN DEJUNI?

No. Dejunar és com deixar el
cos al taller i netejar-lo. Per aixo
és recomanable no fer-ho sol
la primera vegada. Es recoma-
nen retirs d’entre 6 i 8 nits. Els
afeccionats solen fer de 12 a 15
dies o fins i tot més, tot i que no
aconsellem dejunis superiors als

15-21 dies.

£S SEGUR ESTAR TANT DE TEMPS SENSE
MENJAR?

Els éssers humans fa milers d’anys
que dejunem i l'evidéncia cientifi-
ca sobre la seva seguretat cada ve-
gada és més gran. En els nostres
dejunis sempre hi ha un assesso-
rament individual i un acompan-
yament les 24 hores. Potser aixo
explica que el 50% dels nostres
dejunadors repeteixin. En set anys
hem acompanyat més de 1.500
persones en aquest procés natural
i sorprenent que és el dejuni.

ES PASSA GANA?

Els dos primers dies, quan el cos
va perdent glucosa, es pot passar
una mica de gana, tot i que no
sempre, 1 apareix el cansament.
En realitat, el dejuni comenca el
tercer dia. Després no només no
passes gana, siné que els nivells
denergia fisica i mental s’incre-
menten.

®
THE KUMARI PROJECT

A través del proyecto Kumari,

presta su apoyo en
Nepal, entre otros, a un orfana-
to para nifias y a un programa
de formacién para nifios y nifas.

QUE BUSQUEN LES PERSONES QUE CONFIEN
EN MI AYUNO?

Tots els que repeteixen afirmen
que tornen per tornar a sentir
lenergia que tenien quan van aca-
bar el primer dejuni amb el nostre
equip. Els que venen per primera
vegada en general volen perdre
pes, reduir lestrés o simplement
descansar o desconnectar durant
uns dies.

QUI HA D’EVITAR ELS DEJUNIS?

Les dones embarassades, els més
joves de 16 anys, les persones amb
trastorns alimentaris, amb malal-
ties oncologiques o altres trastor-
ns... Cal deixar molt clar que no
esta demostrat que el dejuni curi
res. Tanmateix, sembla que si que
hi ha evidéncies que demostren
que pot ajudar en algunes malal-
ties com a acompanyament del
tractament convencional, perd
sempre sota assessorament meédic.

YocGI9ea

BIOLOGICO

-

SABEM QUE UNA RESTRICCIO CALORICA ENS
POT AJUDAR A ENVELLIR MES LENTAMENT

| ES PARLA AMB TOTAL NORMALITAT DELS
BENEFICIS DELS DEJUNIS INTERMITENTS.
Sén un primer pas cap al dejuni.
Perd per mi, fer un dejuni inter-
mitent és molt més dur que de-
junar! Sobre l'evidéncia cientifica,
cada vegada hi ha més estudis i
experts que avalen el dejuni, com
el neurocientific Marc Mattson
de I'Institut Nacional de 'Enve-
lliment a Maryland, Estats Units,
o els treballs sobre autofagia de
les cellules del premi Nobel

Yoshinori Ohsumi.

ADAM MARTIN.
Director de “Sans i estalvis”
a Catalunya Radio

presta su apoyo en
India a la asociacién Nevandra

mediante la ampliacién y admi-
nistracion del orfanato «Leilani» y
el proyecto «Education For You».
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Manzana, la fruta

mas sana

Las manzanas ecolo’gicas aportan mds minerales 'y resul-

tan mucho mds sabrosas que las no ecolo’gicas. Y como estin

libres de pesticidas y residuos quimicos puedes comértelas

tranquilamente con piel, la parte donde se concentran la

mayoria de los nutrientes.

LAS MANZANAS DE PRODUCCION ECOLOGICA
CONCENTRAN UN 53% MAS DE AZUCARES QUE LAS
NO ECOLOGICAS, LO QUE HACE QUE LAS PRIMERAS
SEAN MUCHISIMO MAS SABROSAS.

Desde el punto de vista nutricional
la manzana es una de las frutas mas
completas que existen. Un 85% de su
composicién es agua y su nivel calé-
rico es bajo, ya que apenas aporta 59
keal por 100 g. Su dulzor se debe a su
riqueza en fructosa, aunque el tipo de
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cultivo puede influir en la mayor con-
centracién de azicares y en el sabor
final. Asi, las manzanas de produccién
ecoldgica concentran un 53% mas de
azucares que las no ecolégicas, lo que
hace que las primeras sean muchisimo
mis sabrosas (figura 1).

Figura 1. Niveles de azicares en manzanas ecoldgicas y no
ecoldgicas.
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Figura 2. Niveles de calcio, zinc, hierro, fosforo y potasio en manza-

nas ecoldgicas y no ecoldgicas.
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Desde el punto de vista mineral, las manzanas eco-
légicas atesoran un 49% mds de calcio que las no
ecoldgicas. Otros minerales cuyo nivel también es
superior en las manzanas ecoldgicas son el zinc (po-
seen un 42% mis), el fésforo (tienen un 16% mads),
el hierro (aportan un 9% mds) y el potasio, cuya
concentracion es superior en un 8.3%. Este ultimo
nutriente influye en la transmisién y generacién del
impulso nervioso, asi como en la actividad muscular

(figura 2).

Estd demostrado que los nutrientes que aporta la
manzana se concentran en la piel. Por ejemplo, una
manzana con piel aporta un 16.4% mds de potasio,
un 29% mds de calcio y un 28% mas de fésforo (ta-
bla 1). Por su parte, la piel de la manzana afiade un
12% mds de proteina al conjunto de la ingesta de
la fruta (Raigén, 2007). Igualmente, las beneficiosas
pectinas se encuentran entre la piel y la pulpa: son
unas sustancias de fibra soluble que regulan suave-
mente el trinsito intestinal y cuyo valor absorbente
es recomendable en casos de colitis, diarrea y gas-
troenteritis.

Por tanto, si se desecha la piel de las manzanas se
reduce notablemente su contenido nutricional, de
ahi la importancia de consumirlas ecolégicas por-

www.lafinestrasulcielo.es =
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0,10- que (a diferencia de las no ecoldgicas) su piel estd
totalmente libre de pesticidas y residuos quimicos.
:é 0,08- Ten en cuenta que los fitosanitarios empleados en
= agricultura no ecoldgica son persistentes y dificiles
§ 0,06 de eliminar simplemente con agua, y que algunos
> 0.04- . productos de encerado usados para embellecer el
E % 7 exterior de la fruta son perjudiciales para la salud.
S 0,02-
0,00-
ECOLOGICA NO ECOLOGICA Ademis de ser una fruta diurética y depurativa,
la manzana reduce el colesterol y destaca por sus
60- propiedades antioxidantes gracias a su riqueza en
= 5. polifenoles, que neutralizan los radicales libres. La
= ol concentracién de sustancias polifendlicas es un 20%
= superior en las manzanas ecoldgicas (figura 3), lo
= que se refleja en el oscurecimiento de la pulpa, que
E demuestra la mayor proporcién de dichas sustancias.
Figura 3. Niveles de polifenoles en manzanas ecoldgicas y no ecoldgicas.
ECOLOGICA NO ECOLOGICA 50-
=)
IS
03- = -
. =
E S -
= 02- =
g £ 0.
= 8
£ =
\e’ 0,] N ‘E ]0 -
= = -
00- ECOLOGICA NO ECOLOGICA
ECOLOGICA NO ECOLOGICA
% Tabla 1. Contenido mineral (mg,/100 g) y de proteina en manzanas
S con piely sin piel.
_E Mineral Manzana con piel Manzana sin piel
o
S Potasio 15231 12732
=
= Calcio 36.02 25.48
hE Féstoro 1411 10.14
FCOLGGICA Nofcodgica ot OV o
MAS INFORMACION

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela

Técnica Superior de Ingenieria
Agronomica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia

[Kearns, C. 2010. Conservation of Biodiversity. Nature Education Knowledge, 1(9): 7.

[Puel, C.; Quintin, A.; Mathey, J.; Obled, C.; Davicco, M.).; Lebecque, P; Kati-Coulibaly, S.; Horcajada, M.N.;
Coxam, V.. 2005. Prevention of Bone Loss by Phloridzin, an Apple Polyphenol, in Ovariectomized Rats under
Inflammation Conditions, Calcified Tissue Inferational, 77: 311-318.

[Raigén, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE /Junta de Andalucia. 192 pp.
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El clorpirifés es un insecticida muy utilizado en agricultura

que, a menudo, aparece como residuo en muchos alimentos.

Debido a su capacidad de atravesar la placenta, resulta

muy peligroso durante el embarazo, ya que se relaciona con

anomalias en el neurodesarrollo 9y con un menor cociente

intelectual en los ninios.

Cientificos de diferentes uni-
versidades (Columbia, Duke,
Emory...) realizaron un estudio
sobre la exposicién prenatal al
clorpirifés (CPF), un insecticida
organofosforado que se asocia a
déficits neuroconductuales. Los
investigadores evaluaron las aso-
ciaciones entre la exposicién al
pesticida y la morfologia cerebral
usando imdgenes de resonancia
magnética. Todos los nifios parti-
cipantes habian tenido una expo-
sicién prenatal al tabaco ambien-
tal y a hidrocarburos aromaticos
policiclicos.

Se observé una significativa in-
teraccién entre los niveles de

exposicién y el cociente intelec-
tual, una interaccién derivada
de la disrupcién (causada por el
clorpirifés) de las normales aso-
ciaciones del cociente intelectual.
La conclusién es que existen
significativas relaciones entre la
exposicién prenatal a este neuro-
téxico ampliamente utilizado (a
los niveles de uso normales) con
cambios estructurales en el cere-
bro humano en desarrollo.

El pesticida estudiado fue prohi-
bido en 2001 en Estados Unidos,
aunque continda utilizindo-
se ampliamente en agricultura.
Los cientificos apuntan que los
insecticidas  organofosforados

MUY PELIGROSO DURANTE
EL EMBARAZO

v

ANOMALIAS EN EL
NEURODESARROLLO
DEL BEBE

han sido detectados en el liqui-
do amnidtico y se ha visto que
atraviesan ficilmente la placenta.
Igualmente, dicha exposicién se
relaciona con un menor tamafio
de crineo de los nifios, inferior
peso al nacer, deficientes reflejos
neonatales, problemas de aten-
cién y anomalias en el neurode-
sarrollo, semejantes al desorden
generalizado del desarrollo en
nifios en edad preescolar. Y tam-
bién a una significativa reduccién
del coeficiente intelectual.

CARLOS DEPRADA. Presidente
del Fondo para la Defensa de

la Salud Ambiental fondosaludambiental.

org. carlosdeprada.wordpress.com

MAS INFORMACION

[Virginia A. Rauha, Frederica P. Perera, Megan K. Horton, Robin M. Whyatt, Ravi Bansal, Xuejun Hao,
Jun Liv, Dana Boyd Barr, Theodore A. Slotkin, Bradley S. Peterson. Brain anomalies in children exposed

prenatally to a common organophosphate pesticide. PNAS May 15, 2012 vol. 109 no. 20 7871-7876.

[Accesible en: http:/ /www.pnas.org/content/109 /20 /7871 .abstract
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ECOLOGIC. DETERGENT LiQUID BIOBEL NO ECOLOGIC. DETERGENT LiQUID REFERENT DEL SECTOR
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Detergent liquid per a roba, Biobel.1,5L
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varitac Imprescindibles

IMPRESCINDIBLES de tardor

——TARDOR 2019——

La medicina tradicional xinesa es regeix

La baixada de les temperatures i la falta de llum son dos fets tipicament de tardor que desaf ien perlateoriadels cinc elements (aigua, fus-
lorganisme, el qual reacciona tornant-se més vulnerable i procliu a la tristesa. ta, foc, terra i metall) i per la relacic que

. L L . . o hi ha entre si. La tardor es relaciona amb
Hem seleccionat cinc imprescindibles que t ajudaran a augmentar els nivells denergia i , )
lelement metall, associat als pulmons, la
reforcar el sistema immunitari: poma golden, panela, fusilli de llenties, ciircuma i crema pelli lintesti prim, i durant aquesta épo-
d ametlles. ca és fonamental elevar I'anim i mante-

nir el dinamisme.

UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES | ESTALVIA CUIDANT-TE! . . -
El primer fred afavoreix una entrada rapida al cos

[Entra a Papp Veritas i localitza el bono. de microorganismes (com bacteris, fongs o virus)
que afecten sobretot l'aparell respiratori provo-
quen l'aparicié dels primers refredats i grips. Amb
la humitat i les baixes temperatures també es po-
[Si completes el bono, guanyaras 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos! den patir problemes de pell i dolors articulars i
inflamatoris. Al seu torn, rebroten els problemes
intestinals, per la qual cosa les persones propenses
a tenir gastritis o ulceres han de tenir cura espe-
cialment del que mengen.

AMUNT L’ENERGIA!

Els nostres imprescindibles de tardor sén ali-
ments especialment escollits per refor¢ar aquests
organs, enfortir la salut i combatre la nostalgia.
Venen carregats de color i de vitamines perqué
els teus nivells d’energia estiguin ben amunt tot
el dia. La seleccié inclou poma golden (hidrata,
elimina toxines i té un efecte beneficiés sobre la
digestio, la tensié i la fatiga), panela de comerg
just (un endolcidor que aporta minerals, vitami-

[Fes la compra a Veritas i, quan adquireixis per primera vegada cada imprescindible del bono, acumu-

laras 500 ecos per imprescindible. Fins a 2.500 ecos!

POMA PANELA FUSILLI CREMA CURCUMA

GOLDEN COMERC DE LLENTIES : D’AMETLLA 100% Veritas 85 g nes i energia saludable), fusilli de llenties (el seu
300 g ECO JUST Veritas 250 g Veritas 330 g index glucémic és moderat, reforca les defenses
Veritas 500 g i és ric en proteines), circuma (un extraordinari

antiinflamatori natural) i crema d’ametlles (una
gran font de nutrients que equilibren i prote-
geixen lorganisme).
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POMA GOLDEN

La poma golden és una varietat de pell fina, textura
cruixent i polpa suau i aromatica que suporta molt
bé les altes temperatures al forn o els fogons. Les
pomes ecoldgiques sén més saboroses i aporten
més minerals que les no ecologiques perqué con-
tenen més calci, zinc, fosfor, ferro i potassi. A més,
com que estan lliures de pesticides i residus qui-
mics, pots menjar-te-les tranquil-lament amb pell,
la part on es concentren la majoria dels nutrients.

PANELA DE COMERC JUST

A diferéncia del sucre blanc, la panela no ha estat
sotmesa a cap procés de refinament, depuraci6

o blanqueig, per la qual cosa conserva totes les
vitamines, minerals i antioxidants presents a la
canya de sucre. La panela Veritas, subministrada
per Oxfam Intermén, contribueix a millorar la vida
de molts dels petits productors de la regié de Piura,
al Pert, on les families estan agrupades en una coo-
perativa i treballen les seves terres per fomentar el
desenvolupament de la comunitat. Gracies a aquest
producte de comerg just els productors reben una
prima directa i treballen en condicions dignes,
sense discriminacié i sense ma d'obra infantil.

FUSILLI DE LLENTIES VERMELLES

Els fusilli de llenties vermelles sén ideals per incor-

porar a una dieta sana i equilibrada i donar un toc
diferent als teus plats de pasta. Bona font d’hidrats,
proteines i fibra, el seu ingredient principal és la
farina de llegum 100%, sense base de blat. El seu
gust suau permet moltes combinacions i tenen un
atractiu color taronja intens, ja que estan elaborats
amb farina de llenties vermelles, una varietat sense
pellofa que resulta idonia per a nens i estémacs
delicats.
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CURCUMA

Aquesta espécia gustosa i intensa és perfecta per
aromatitzar postres i begudes i accentuar el sabor de
molts plats. Gracies al seu contingut en curcumina,
alleuja la tristesa i et manté actiu i enfortit. La nostra
ctircuma ecologica procedeix del sud de I'Tndia, de
estat de Kerala, una regié amb un clima i un sol
idonis que afavoreixen el desenvolupament d’aquesta
planta. Els agricultors que la conreen, organitzats en
petites cooperatives, posen en valor el llegat dels seus
ancestres recol lectant, netejant i assecant el rizoma de
circuma amb mitjans exclusivament manuals i sense
fer servir pesticides en cap moment.

GAUDEIX
DELS PLATS
PREPARATS

CUINATS A
CASA NOSTRA.

ARRGS AMB POLLASTRE AL CURRY

NUGGETS DE PERNiL i FORMATGE

CREMA D’AMETLLES

L'ametlla aporta energia en forma de carbohidrats i
acids grassos, alhora que és rica en minerals i antioxi-
dants que cuiden els ossos i mantenen el cervell actiu.
La crema d’ametlles Veritas esta elaborada al 100%
amb aquesta fruita seca, sense greixos, sal ni sucres
afegits i té un sabor exquisit perqué només té gust
d’ametlla torrada, res més. Tot i que I'ametlla esta
protegida per la seva pell, si el cultiu no és ecologic
es tracta amb quimics que penetren a l'interior de

la llavor i com que la fruita seca absorbeix facilment
els pesticides, a causa del seu alt contingut en olis, és
fonamental triar-la ecologica.

CiGRONS AMB COL KALE



t’s like
milk but
made for

humans.
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,,Qué es esta bebida
de avena? ¢Leche? No,
no es leche. La leche
viene de la vaca y
esta disefada para que
la tomen sus crias. La
avena en cambio crece.
La plantas en la tierra
y dejas que el sol brille
sobre ella y crezca.
Alta, fuerte y llena
de intenciones.

Hace un par de déca=-
das, examinamos las
caracteristicas nutri-
cionales de la avena y
pensamos: /jqué tal si
nos olvidamos de la
vaca por completo y
convertimos esta avena
en una bebida disefnada
para humanos? Asi lo
hicimos. Y aqui esta.
Por favor, idisfritala!
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Pans de tardor

Els dies sescurcen, les temperatures baixen i el cos demana

EOINL
DOOATa

a principios
de 1990 era
crear una
bebida vegetal
acorde con las
necesidades de
las personas

y del planeta

y hoy por hoy,
nuestra idea
continda siendo
la misma, crear
la bebida de
avena mas
increible que
puedes encontrar
en el mundo,

aliments que generin calor i energia, com el pa antici el pa

de motlle de ségol, tots dos molt nutritius i amb uns gustos

i aromes ideals per maridar tant amb salat com amb dol.

No sabemos nada |
so?re almendras,‘"u.ﬂﬂm“
soja o vacas,

Peroc sabemos

todo sobre la

avena, Cdmo I I
cultivarla, cdmo B

cosecharla y
cOmo convertirla
en productos
refrescantes
que puedes
llevarte a casa

y te ayudan a e
cuidarte, v L

Nuestra idea 3
original

1L

Y. -

39]
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Elaborat pe¢a a pega segons una
recepta tradicional dels Pirineus,
el nostre pa antic combina tres
farines diferents (de blat, de segol
i despelta) amb nous, mel de ro-
mani, llet sencera i llavors de xia.
Gracies als ingredients ecologics,
l'abséncia de quimics i un procés
perfectament estudiat obtenim
un pa de gust intens, ideal per
acompanyar plats calents tipica-
ment de tardor (com ara guisats
i estofats), malgrat que també es
pot degustar sol o amb paté, em-
botits o maté.

Es distingeix per tenir una molla
lleugerament humida i d’un vistés
color crema, fruit dels pigments
que conserven les farines ecolo-
giques, que no s’han blanquejat. I
la seva crosta gruixuda i cruixent
possibilita que es mantingui ten-
dre diversos dies.

El pa de motlle de segol 100% és
perfecte per preparar els esmor-
zars i berenars dels més petits o
portar un refrigeri a la feina. No
només perqué el seu gust i aro-
ma van bé amb tot, siné perque
els nostres mestres forners han
aconseguit que la textura d’un
pa de ségol no s’assembli en ab-
solut a 'habitual del pa negre
alemany, bastant dificil de mas-
tegar. El nostre pa és suau, tou i
lleuger i per aixd agrada a tots
els paladars.

Hem superat les moltes difi-
cultats que implica fer un pa
Unicament amb farina de ségol,
perqué aquest cereal té men-
ys gluten que el blat i és molt
complicat de treballar. Ho hem
aconseguit amb paciéncia i sen-

se ajudes quimiques, ja que mai
fem servir emulsionants indus-
trials (s'utilitzen per donar fle-
xibilitat a la molla) ni afegim
enzims a la massa per escurcgar
la fermentacid.

Tots dos pans destaquen per la
seva excel*léncia nutricional. Per
exemple, el pa antic conté llavors
de xia, un superaliment que apor-

ta proteines completes, antioxi-
dants i acids grassos essencials
omega-3; mentre que el ségol és
ric en vitamines, minerals i fibra
soluble, per la qual cosa prevé el
restrenyiment i recompon el sis-
tema digestiu.

FORN

ECOLOGIC
veritac

3 oce
PA ANTIC

5209

apDTE.

TASTA ELS PRODUCTES
DEL NOSTRE OBRADOR!

1 56

PA DE SEGOL

600g

2 60c
PA DE SEGOL

900g 471
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Veritas, millor empresa

per al mén 2019

Ens sentim felicos i agraits d’haver rebut el premi de
Millor Empresa per al Mon 2019 en la categoria de

Changemakers, un guardo que ens motiva a continuar

treballant en els ambits de consum conscient i responsable,

salut 1 sostenibilitat.

TENIM UN .
COMPROMIS REAL

Una de les realitats que ens ha fet
mereixedors d’aquesta distincié és
I'impacte positiu de Veritas per
a un mén més sostenible, social-
ment més just i més transparent.
Perqué tenim un compromis real
amb lecologia, present al nostre
ADN. Des del principi, cap a l'any
2002, sempre hem volgut millorar
la salut dels nostres clients a tra-
vés de I'alimentacié. Pero hem fet
un pas més i també ens compro-
metem a millorar la salut del pla-
neta i lestil de vida de les perso-
nes, revolucionant els seus habits
d’alimentacié i consum.

APOSTEM
PER LA SALUT
| LA SOSTENIBILITAT

La nostra missié no es limita tni-
cament a parlar d’aliments. La
Iluita contra el canvi climatic, el
malbaratament alimentari o el
problema del plastic sén tan res-
ponsabilitat de Veritas com ho és
garantir que mai hem venut un ou
de gallina engabiada.

En paraules de Silvio Elias —
cofundador i conseller delegat
de Veritas—, “en la vida un tria
si vol ser espectador o prota-
gonista”. I per aixd apostem
per la salut, la sostenibilitat i
el servei.

ELS GUARDONATS AMB EL PREMI BEST FOR
THE WORLD 2019 ESTAN CONSTRUINT UNA
ECONOMIA MES INCLUSIVA | REGENERATIVA
CENTRADA A TENIR UN IMPACTE POSITIU PER
A TOTS ELS INTERESSATS.

Els premis els atorga la certificacié
B Corp, que valora 'impacte posi-
tiu de les empreses per al mén en
relacié amb les persones, el pro-
posit, la sostenibilitat i la trans-
paréncia publica juntament amb els
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guanys. A més, els guardonats amb
el premi Best for the World 2019
estan construint una economia més
inclusiva i regenerativa centrada a
tenir un impacte positiu per a tots
els interessats.

Quan esculls recuperar,
reciclar i reutilitzar,
també esculls el mon
en que vols viure.

(*} Disponible a tota 'area metrapolitana de Barcelona.

REcupera, REcicla i REutilitza

El Veritas Textile Project és part del compromis de Veritas amb el consum

conscient i responsable.

Recollim gratis la

Un cop a Humana, es Recitac roba que ja no
REcupera, REutilitza o utilitzes amb el nostre

i REcicla per donar-hi servel de compra
un nﬁrﬁ: 2 \ online Veritas®,
Et sumes al

Veritas

MUMANA  Textile Project? m
www.shop.veritas.es

Ens enduem fins a

guatre bosses plenes
de la teva antiga roba
Iles portem a
Humana.

rrrrrrrrrrrrr
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Veritas es

mobilitza pel clima

El27 de setembre passat ens vam sumar a la Vaga Mundial
pel Clima. Vam apagar els llums i vam sortir al carrer amb
les nostres pancartes. Una iniciativa que tindra continuitat
perque, a partir d ara, cada divendres exposarem aquestes

pancartes a les botigues per compartir el nostre activisme

amb tots vosaltres.

La vaga es va fer en el marc de
la Cimera sobre ’Accié Clima-
tica organitzada per TONU el
23 de setembre, que va estar li-
derada per Greta Thunberg, una
estudiant i activista sueca de 16
anys. L'objectiu de la mobilit-
zacié va ser crear consciéncia
perqué empreses i governs es-
tableixin mesures destinades a
contrarestar les accions contra
el canvi climatic.

A Veritas tot el que venem prové
de l'agricultura ecologica, més del
80% de les nostres compres les fem
a proveidors del nostre pais, treba-
llem amb les més de 60 entitats so-
cials properes a les nostres botigues,
ens esforcem diariament perqué la
gent Veritas se senti orgullosa d’es-
tar creant un mén nou entre tots i
continuem treballant per complir
amb lobjectiu de tenir una petjada

positiva el 2022.
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Cada divendres traurem les nostres pancartes a les
botigues per donar suport al moviment i compar-
tir-lo amb vosaltres. Fes-nos arribar la teva frase i
la proposarem. Perqué aquest moviment és de tots i
tots hi tenim el nostre paper!

veritas.es/activista

Activista

[SUMATE ¥ CREEMOS JUNTOS UN MUNDO NUEVO!

2 v e b la

M (e

T Frase J Lin v
lrasa

ANNA BADIA. Chief sustainability officer
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Som — Fundacié

Som — Fundacié és una entitat

sense anim de lucre que vetlla perqué les
persones amb discapacitat intel lectual
disposin de les ajudes i suports necessaris
per poder desenvolupar el seu projecte
personal al llarg de la seva vida.

Quina és la missio de 'entitat?

Vetllar pel benestar de les persones amb discapaci-
tat intel*lectual i amb la capacitat juridica modifi-
cada a Catalunya, oferint els suports necessaris en
la presa de decisions i defensa dels seus drets.

En qué consisteixen els seus principals reptes?
Millorar la qualitat de vida de les persones a les
quals donem suport i promoure la seva autodeter-
minaci6 i autonomia. Aspirem a defensar els seus
drets perque el seu desenvolupament i la seva in-
clusié siguin reals, malgrat les dificultats que ens
trobem per aconseguir-ho.

Quin paper creus que han de tenir les ONG en
la societat?

Tot i que nosaltres no som una ONG, entenem
que el paper de les entitats socials ha de servir per
millorar la qualitat de vida de les persones més vul-
nerables, treballar per la justicia social, reduir les
desigualtats i afavorir les oportunitats.

Com és la col°laboracié amb Veritas?

Des de la fundacié participem en el programa Pont
Alimentari. Els productes de les donacions de Ve-
ritas aporten millores tant en la qualitat i varietat
de l'alimentacié com en l'economia precaria de les
persones que formen part d’aquest programa.

Per quin motiu les empreses haurien d’animar-se
a cooperar amb una entitat social?

Las empreses també s6n responsables de construir
el bé comu, ja que sén part activa de la societat i,
per tant, tenen el seu paper a I'hora de contribuir
a la millora de les condicions de vida de tota la
ciutadania. A més, cada empresa ha de ser capag de
trobar o pensar de quina manera es pot implicar en
la millora de les condicions de vida de les persones.

Som

—fundacio
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La marca Urtekram ens acosta un ampli assortiment de cosmétics sense perfum: gel de dutxa, xampu, des-

odorant roll on ilocié corporal.

Gracies a l'aloe vera i a la glicerina, han aconseguit unes férmules fabuloses per garantir una correcta cura

de la pell, perque llueixi neta i suau.

Ampliem la gamma de begudes vegetals amb les
noves begudes de coco de la marca Isola, una em-
presa amb certificacié B Corp.

Una beguda de coco sense sucres afegits que a més
té un suplement de calci, i la beguda Supreme, una
original barreja de coco i aigua de coco, també sense
sucres afegits ni traces de gluten.
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Gracies a Vegetalia ens arriba un producte revolu-
cionari per ampliar les maneres de consumir llegums
en la teva dieta: la proteina de pésol texturitzat.
Aquest ingredient resulta fantastic com a alterna-
tiva a la carn per preparar bolonyeses vegetals, que
poden acompanyar plats de pasta o lasanyes. Cal
hidratar-lo préviament en aigua o cuinar-lo amb el
sofregit perque la textura sestovi.

Destaca per la seva riquesa en proteina, fibra de baix
index glucemic i facil digestié.

parcamiaf
: [

1.

E;Ha;

El kimchi és el fermentat oriental per excel'léncia;
consisteix en una barreja de verdures assaonades fer-
mentades amb benefici probiotic per a lorganisme.
Aixo significa que t’ajuda a reforgar la flora bacteria-
na i contribueix a enfortir les defenses.

En aquest cas, la marca Biona ens proposa un kim-
chi amb un toc picant que podras gaudir per acom-
panyar els teus plats i convertir-los en receptes nu-
tritives i plenes de sabor.
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Cada vegada més gent afirma que lesmorzar és 'apat
més important del dia i, per aixo, destinen més temps a
preparar receptes com un porridge de civada, granoles
casolanes o batuts carregats de fruita i verdura.

No obstant aixo, de vegades no disposem de tant
de temps per esmorzar i per aixo la marca El Gra-
nero ens vol donar un cop de ma amb la seva nova
gamma de lattes: amb circuma, matcha i gingebre,
amb lobjectiu fer-te els teus propis lattes instantanis
sense renunciar a 'aportacié de nutrients.

A més, hem incorporat a les nostres botigues unes cap-
sules de café de la marca Mascaf, compatibles amb les
cafeteres Dolce Gusto, per comengar el dia amb energia.

N " (masc]
' CAFE
ECOLOGICD
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Continuem innovant en la nostra seccié de farines.
Aquesta vegada ho fem amb la farina de castanya
de la marca Naicifia, sense gluten, ideal per donar
un toc diferent a les teves receptes de rebosteria.
Fan els seus productes amb castanyes que provenen
directament dels boscos gallecs i s6n acuradament
seleccionades per garantir-ne la qualitat i les carac-
teristiques naturals.

Aquesta farina destaca per la seva riquesa en hidrats
de carboni, aixi com antioxidants, vitamines del
grup B, E i aminoacids.

abies que cada segon es ven un milié d'envasos de
Sabies g da seg li¢ d’ d
plastic i que el 40% del plastic és d’un sol 4s?
Native Organics té un compromis amb la sosteni-
bilitat, i per aixd aquesta marca de begudes ecologi-
ques et proposa una aigua mineral en llauna.

a llauna umini és infinitament reciclable, la
Lall d’al finit t lable, 1
qual cosa significa que té una vida util il-limitada.

més, és l'envas més reciclat del mén i el més faci
A més, és l'envas mé lat del 1 facil
de transportar.
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COMERC JUST: PANELA VERITAS, DE LA MA D’ OXFAM INTERMON

| |

La panela Veritas és el primer
producte d’una gamma ecologica
i de comerg just, desenvolupada
juntament amb Oxfam Inter-
moén, amb lobjectiu de millorar la
vida de les families productores
d’Ameérica Llatina, Asia i Africa.

La panela Veritas, subministrada
per Oxfam Intermén, contri-
bueix a millorar la vida de molts
dels petits productors de la re-
gi6 de Piura, al Perd. Les fami-
lies estan agrupades en una coo-
perativa i treballen les seves terres
per fomentar el desenvolupament
de la comunitat.

Amb aquest producte de comerg
just es garanteix que els produc-
tors reben una prima directa,
condicions dignes, abséncia de
ma d'obra infantil i no-discrimi-
nacio.

La panela és el sucre pur que ha
estat tractat per un procés de lio-
filitzacié que preserva les vitami-

nes i els minerals. Aixd significa
que no desmineralitza, ja que els
nutrients que I'acompanyen sén
els que necessita el cos per meta-
bolitzar la sacarosa.

La panela Veritas sobté a partir
dela canya de sucre conreada de
manera ecologica i tradicional,
que garanteix una qualitat i un
sabor optims del producte.

Una vegada collida, la canya de
sucre es transporta a un centre de
procés —propietat dels socis de la
cooperativa—, on sesprem la canya i
se nextreu el suc amb una maquina
que al Perd anomenen ‘trapiche’.
El suc es passa per un decantador
i diversos filtres per eliminar-ne
les impureses i, posteriorment,
sescalfa en unes olles d’acer
inoxidable perqué es concentri
per evaporacié. El combustible
de la caldera és el residu sec de la
molta de la canya.

Quan el sucre es converteix en
melassa, sextreu de l'olla calenta i
es bat en fred perque es cristallit-
zi definitivament. Posteriorment
es tamisa i senvasa. El resultat és
una panela sense polvoritzar, és a
dir, granulada fina.
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Oxfam Intermén fa més de 25
anys que dedica esforcos a la co-
mercialitzacié de productes de
comer¢ just, i ha establert unes
bases d’igualtat i transparéncia
en les relacions de treball que
permeten millorar les condicions
de vida de les families producto-
res. No obstant aix0, aquesta és la
primera vegada que Oxfam In-
termo6n du a terme una alianga
similar.

[TERRAVERITAS # VERITAS

CURSOS DE TARDOR

Pensats i preparats amb molta cura, aquests cursos son una oportunimt

per aprendre, preguntar, aprofundir, explorar i conéixer-nos.

PRIMERS PASSOS EN LA CUINA
ENERGETICA MACROBIOTICA

amb Alf Mota

La cuina macrobiotica ens acompanya i guia per un
cami en queé som lliures de comprometre’ns amb una
alimentacid i estil de vida natural i conscient.
Aquest és un curs d’'immersié basic format per tres
sessions teoriques i practiques, amb la direccié i
acompanyament d’Alf Mota.

CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D’'11.00H A
13.30 H. INICI: 4, 12119 DE NOVEMBRE

DIGESTIO FELIC

amb Alf Mota

La digesti6 és el procés amb qué convertim els ali-
ments en nutrients. Al llarg d’aquest curs de cuina
de tres sessions farem tot el que esta al nostre abast

www.terraveritas.es

—i que no és poc— perqueé aquesta transformacié vital
es faci d’'una manera optima i que sigui i et faci felig.
CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D’11.00H

A 13.30 H. INICI: 26 DE NOVEMBRE, 3117 DE
DESEMBRE

MENJA SA CADA DIA

amb Alf Mota

Lobjectiu d’aquest curs és simplificar la teva cuina i
la teva vida i alhora assegurar-te les bases d’'una ali-
mentacié saludable perqué entenguis i apliquis amb
claredat tot allo que necessites al llarg del dia, sense
cap tipus de mancanga nutricional, ni tampoc exces-
sos, en una dieta basada en aliments vegetals.

Curs de 4 sessions
HORARI: DIMARTS DE 18.00 H A 20.30 H. INICI: 22
D’OCTUBRE, 5119 DE NOVEMBRE | 3 DE DESEMBRE

terra.

veritac

Barcelona | Sant Cugat | Bilbao
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ACTIVITATS D’OCTUBRE - BARCELONA

Dijous 3
FARMACIOLA NATURAL PER DEPURAR
LORGANISME DESPRES DE LESTIU

Marta Marce
Horari: 18.30 h - 20.00 h 20€

Divendres 4
CUINA AMB ALIMENTS FUNCIONALS
Alf Mota (EL Granero Integral)

Horari: 18.30 h - 20.30 h 15€
Dimarts 8 .

CUINA ENERGETICA POSTVACANCES

Alf Mota

Horari: 11.00 h - 13.30 h 4L0€
Dimarts 8

PLATS VEGANS EQUILIBRATS

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 15€
Dijous 10

MASTER CLASS DE RAMEN VEGA
Mike Davies d’'Umami Plantbased
Horari: 18.30 h - 21.00 h 39€

Dijous 17

APRIMAR-SE AMB SALUT | PLAER

Mareva Gillioz

Horari: 19.00 h - 20.30 h 25€

©000000000000000000000000000000000000000 00

PETITS PAGESOS DE CIUTAT
Arrels i Brots
Horari: 11.00h - 12.30 h 30 € (adult+infant)

Dimarts 22
TALLER DE CUINA | TRACTAMENTS

Dijous 24

BATCH COOKING: PLANIFICA EL TEU MENU
SETMANAL

Gloria Carrion (La Gloria Vegana)

Horari: 11.00 h - 13.30 h 40€

Dijous 24

FARMACIOLA NATURAL PERA LA
MENOPAUSA

Marta Marce

Horari: 18.30 h - 20.00 h 20€

©000000000000000000000000000000000000000 o

Dilluns 28

REBOSTERIA SALUDABLE

Gina Estapé amb la col-laboracié de Monsoy
Horari: 18.00 h - 20.30 h 15€

Dimarts 29

MINDFUL EATING

Mireia Hurtado

Horari: 18.00 h - 20.30 h 30€

©000000000000000000000000000000000000000 o

Dimecres 30
ALIMENTS MEDICINALS
Merce Vancells

Horari: 18.30 h - 20.30 h 30€

©000000000000000000000000000000000000000 o

ACTIVITATS D’OCTUBRE - SANT CUGAT

Dijous 3

LA CASA VITAL: INTRODUCCIO AL FENGSHUI
Josep Maria Villagrasa amb la col-laboracio
de Connexions Vitals

Horari: 18.30 h - 20.00 h 15 €
Dijous 10

BATCH COOKING: PLANIFICA EL TEU MENU
SETMANAL

Gloria Carrion (La Gloria Vegana)

Horari: 18.00 h - 20.30 h 40 €
Dimecres 16

CUINA AMB PROTEINES VEGETALS

Anna Grau

Divendres 18:

APREN A FER PA SENSE GLUTEN

Jordi Mamafermenta

Horari: 17.30 h - 20.30 h L0 €
Divendres 25

M’ALLIBERO DEL SUCRE: TIPS | RECEPTES
INFAL-LIBLES PER NO TROBAR-LO A
FALTAR. Gina Estapé

Horari: 18.00 h - 20.30 h 30€
Dilluns 28

SALTEJA TRES VERDURES | ACONSEGUEIX
VUIT PLATS: AMB UNA MATEIXA BASE DE
TRES VERDURES ES PODEN PREPARAR VUIT

Horari: 18.30h - 21.00 h 25€  PLATS MOLT DIFERENTS. Silvia Escorihuela
......................................... Horari: 18.00 h - 20.00 h 25€
@ Xerrada/Conferencia @ Curs/Seminari Esdeveniment especial @ Tallerde cuina @ Taller de benestar

En totes les activitats, lliurem un val de 5 € per fer servir a les nostres botigues.

APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB - WWW.TERRAVERITAS.ES - AV. Lluis Companys i Jover, 31 o

Disposa de tot lequipament necessari
I serveis: cuina, projector, taules,
cadires, utillatge i espai diafan.

Esdeveniments, jornades,
congressos, reunions,
presentacions, celebracions...

NATURALS PER A ALTERACIONS DEL Terra Veritas,
SISTEMA un espai

Alf Mota e e . .
Horari: 11.00 h - 13.30 h 40€ multidisciplinari
de 300 m2 al centre
de Barcelona.

T hi esperem!
Més info a terrafdveritas.es

Lloga Uespai i gaudeix d'un
ambient relaxat!

@ Xerrada/Conferencia @ Curs/Seminari Esdeveniment especial @ Taller de cuina @ Taller de benestar

En totes les activitats, lliurem un val de 5 € per fer servir a les nostres botigues.

te rra m APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
\ I p rl -I- n q WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0
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terra.
veritac o

www.terraveritas.es
C/ Diputacio, 239-247. Barcelona

(entre ¢/ Balmes i rambla de Catalunya)
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i nyoquis casolans o per fer una salsa densa amb tahi-
na, espécies i ceba caramel-litzada. Barreja un puré de
pastanagues al vapor amb farina de civada o de quinoa,
una mica de farina de coco, sal i llevat i elabora una
massa de pizza crocant i saludable.

(rema de carbassa i pastanaga. La -_,rgceptt's

Les pastanagues es caracteritzen pel seu color taron-
Guisa unes llenties amb pastanagues, ceba, naps i kale
i afegeix-hi un toc de canyella i un altre de comi: la
seva aroma i dolcor et reconfortaran els dies frescos i
grisos. Trian unes peces petites i rosteix-les senceres
untades amb oli de sésam, mostassa, all en pols, xarop
d’atzavara i tamari.

Ja viu i poden afegir-se a tot tipus de receptes, des de
salses, guisats i liquats fins a pans de pessic, pastissos i

melmelades.

La salsa bolonyesa auténtica porta pastanagues picades
amb api, ceba, salsa de tomaquet i vi blanc. Pots substi-
tuir la carn picada de la bolonyesa per soja texturitzada,
seitan o tofu fumat. Una altra opci6 és fer-la amb azu-
kis, afegir-hi una mica de brou de verdures, espécies,
blat de moro dolg, coriandre, una mica de bitxo, i la
bolonyesa es convertird en un xili delicids.

Quan vagis a comprar pastanagues
tria-les que siguin de color viu i intens
i no tinguin taques. Les ecoldgiques no
cal pelar-les, només fregar-les bé amb
un raspall de verdures per retirar les
impureses dels plecs i rentar-les abans
de fer-les servir.

Si les fulles estan tendres i fresques no
les llencis: encara que siguin fibroses
i lleugerament amargues sén comes-
tibles i molt saludables. Salta-les amb
all picat, panses, cigrons, circuma, pe-
bre negre i uns pinyons lleugerament
torrats. També pots fer-ne salsa pesto,
purés i picades molt fines per aportar
un toc verd a qualsevol plat.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA

Talla unes pastanagues crues en basto-
nets per degustar patés vegetals, hum-
mus i formatges d’untar. Si es ratllen
gruixudes i es maceren en vinagre
d'umeboshi, suc de taronja i curri es . s Salvatge, natural i sostenible, aixi és el salmo
poden conservar durant molt de temps @ SKANDIA que Skandia Ahumados ha capturat per a tu
i utilitzar-se com a guarnici¢ o entrant. SALMON SALYAIE B8 ALASKA a les fredes aigies d'Alaska.

Fes tires de pastanaga amb el pelador PRI g ol

i afegeix-les a amanides tebies. I si al

mati prens un liquat de pastanagues
amb gingebre fresc, aranja i poma esti-
mularas el sistema immunitari.

Tria Salvatge o Vermell Salvatge i gaudeix en
cada mos d'un sabor excepcional, una aroma
infensa i una textura Unica.

A5¢
Les pastanagues al vapor sén perfectes ‘»ﬁl‘/ \\‘qhnn
per elaborar una crema o un paté amb L% E
nous. Aixi mateix, es poden aixafar per -
Salvatge, natural i sostenible Este producto cumple con

lligar croquetes, hamburgueses vegetals

2

el estdndar mundial del MSC
para la pesca sostenible.
www.msc.org/es

www.skandiaahumados.es
comercial@vensy.es — Telf: +34 952 23 80 40
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El miso: com es fa servir
1 quants tipus nhi ha

El'miso sobté de la fermentacio de grans de soja, sal
i habitualment algun cereal, com arros o ordi, amb el fong

koji. Elresultat és un condiment que s utilitza per realcar

el sabor i millorar la digestio dels aliments.

Mongetes i col kale amb miso. Lo recepta ol web veritas.es
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Com que és una fermentacié, el
miso conté bacteris vius anome-
nats probiotics, que milloren la
salut intestinal. No obstant aixo,
perque sigui efectiu és important
que no estigui pasteuritzat.

Prepara una base de brou amb
alga kombu i tonyina seca i afe-
geix-hi pasta de miso, tofu, alga
wakame i cibulet. El miso sha
d’incorporar fora del foc per no
destruir els probiotics amb l'excés

de calor.

Unta carn o aus de corral amb
miso i cou-les al forn o la graella.
En aquest cas, el miso s'utilitza
com a saboritzant i si no esta pas-
teuritzat permet una precoccié de
la carn, cosa que fa que sigui més
digestiva i saludable.

Talla una peca de tofu en dues o
tres parts, unta els costats de miso
i deixa’l reposar a la nevera unes
12 hores, durant les quals, a causa
de la fermentacié dels bacteris, el
tofu es cuinara en fred. L'endema,
renta el tofu i ja pots degustar-lo
en amanides, entrepans, refrige-
ris, etc.

Marida el miso amb salsa de
soja, gingebre fresc, suc de llimo-
na, mirin i sucre o mel. Es deixa
macerar d’'una hora a tota la nit,
segons la intensitat que vulguis
aconseguir. Si el cuines aconse-
guiras aromes molt interessants,
tot i que també pots afegir-lo tal
qual després del repos a qualsevol
peix.

EL MISO CONTE
BACTERIS VIUS
ANOMENATS
PROBIOTICS, QUE
MILLOREN LA SALUT
INTESTINAL.

VARIETATS MES HABITUALS

Hi ha una gran varietat de misos perqué triis el que s"adapta millor a les teves preferéncies.

Shiro miso (blanc) Hatcho miso (de soja)  Genmai miso Mugi miso (d’ordi)
(darros integral)
Color De groc pal-id a beix Marré molt fosc Marrd Marrd vermellos
vermellds.

Cereal amb el qual ~ Arros blanc Sense cereal, només soja Arros infegral Ordi

s’elabora

Sabor Una mica dol, Salat i molt profund Salat i amb notes Bastant dolc i aromatic
salat i umami de nous

Maridatge Peix blanc, tofu, Guisats consistents Bolets, carn vermella ~ Sopes, guisats,
sopes clares i amanides i sopes fortes i aus de corral patés i llequms

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional
(® Miso. Tecniques de cuina. www.veritas.es
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17 Mugi Miso Pouch. Terra Sana. 345 g
2] Miso blanc. Danival. 200 g

3] Miso d"ordi. Danival. 200 g

4] Shiro miso. Lima. 300 g

5] Hatcho miso.Finestra sul Cielo. 300 g
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(®) La recepta al web veri
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Molt lleuger i ric en proteina vegetal, el cusciis
de fajol té un delicat gust de nouiun agra-
dable toc cruixent. Una recepta senzilla amb
ingredients basics (com la ceba, els cigrons il
fruita seca) enviquida amb el poder refrescant
de la menta.

* | tassa de cuscis de fajol @ 2 cullerades soperes de

* 1 tassa de moniato panses

* 1 tassa de cigrons cuits * 2 datils

® Y2 ceba gran * 1 grapat d'ametlles
* Y cogombre * 1 grapat d"avellanes
* 1 llimona * (li d'oliva verge extra
® 5-6 cullerades soperes de o Sql

menta fresca

Posa el cuscis en una tassa d’aigua, porta’l a ebu-
llici6 i continua la coccié fins que el liquid es consu-
meixi. Apaga el foc, tapa-ho i reserva-ho.

Trosseja les avellanes i les ametlles, pica les fulles de
menta i ratlla la pell de la llimona. Reserva-ho.

En una paella, sofregeix la ceba tallada a lamines
amb una mica de sal juntament amb una cullerada
doli.

Quan la ceba estigui translicida, incorpora-hi el
moniato tallat en daus petits, salta-ho i
afegeix-hi una cullerada sopera d’aigua. Tapa-ho,
deixa-ho coure i afegeix-hi aigua si cal.

En el moment que les verdures estiguin mig tendres,
afegeix-hi el cogombre (que hauras laminat
préviament) i cou-ho una estona més, remenant de
tant en tant.

Incorpora-hi les panses, els datils trossejats i el
cuscus. Barreja-ho bé i afegeix-hi els cigrons cuits.
Remena-ho i afegeix-hi la menta picada i la fruita
seca.

En servir, aboca-hi per damunt una cullerada sopera
d’oli d'oliva.

Cuscs de fajol. 400 g

DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com
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Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado
para su préximo ayuno

Mezcla unica y equilibrada de los
mejores siropes de palma y arce

Sin conservantes
Ni colorantes

TENND papd

el unico ¢ el auténtico ° el original

EVMO?‘

93 6657 6 06 * infoevi@evicro.net » www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limén es un excelente
refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar que este Sirope de Savia es un
edulcorante muy sano (de lenta absorcidn), rico en minerales y oligoelemen-
tos, ideal para la elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas.
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Aquesta granola amb cacau chai és deliciosa, salu-
dable i combina perfectament amb iogurt, begudes
vegetals, llet, etc. El chai és una barreja despecies
molt aromatica que estimula els sentits i ofereix

una gran sensacio de benestar.

o 7 tasses de flocs fins infegrals @ % tassa d’ametlles crues amb

de civada pell o sense

® 4 cullerades de cacau pur © Y tassa de nabivs deshidratats
amb chai © Yy de tossa de llavors de gira-sol
® 1 tassa de coco deshidratat © Vs de tassa de suc de taronja
en fires (opcional)

© Y4 de tassa d'oli de coco 0
d'oliva verge extra

® 2 tassa de mel
® 2 tassa de llavors de carbassa

11Escalfa el forn a 160 °C i folra dues safates de forn amb
paper denfornar.

2]En un bol gran, posa la civada, les ametlles, les llavors i
remena-ho bé.

3/En un altre bol, barreja la mel amb Ioli i el suc de taronja
acabat de fer. Una vegada tot barrejat, afegeix-hi el cacau chai.
4] Afegeix la barreja humida a la seca, remenant fins que tot
el liquid estigui perfectament integrat.

5]Col'loca la massa a les safates i estén-la acuradament amb
l'ajuda d’una cullera perqué la granola es torri bé.
6]Enforna-ho durant uns 10 minuts. Si notes que ha
comengat a torrar-se, remena la granola i torna-la a introduir
al forn. Repeteix loperacié fins que la granola estigui torrada
per tot arreu vigilant que no es cremi.

/]Gairebé al final, de la cocci6, col-loca per sobre de la grano-
la el coco deshidratat i deixa que es torri uns 2 minuts.

8] Treu les safates del forn i deixa-les refredar totalment sense
remenar.

9]Si vols, mentre la granola encara estigui calenta, pots
posar-hi trossets de xocolata per damunt, barrejar una

mica perque es fongui la xocolata i esperar que es refredi
totalment.

10]La granola es pot guardar en un pot hermeétic durant unes
tres setmanes i prendre’s amb llet, iogurt, acai, fruita fresca, etc.

A

& Cacou purichai. 125 g

GREEN MAMA. www.greenmama.es
59]
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* 2 dedos de aceite de almendras
* 1 dedo de jabon para bebé
* Agua mineral

| I Mezcla los ingredientes y empapa la toallita de algo-
dén. Sacude bien para que las materias primas queden
bien integradas.

GEI
CHAMPU

BBk

§ Gel y champd para bebés. 200 ml
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Aceite de almendras. 200 ml

(») Aceite para el cuidado corporal durante el embarazo.
The Beauty kitchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL

[upcvcune # VERITAS

Penjador
de tests

Materials:

* 1 flasc6 de vidre de mel
* Sargent

* 10 m de cordé

* Tisores

* Cinta de pintor ampla
* Pedres

* Terra
* Plantes

Instruccions:

|/ Doblega el cordé en quatre parts i marca’n la meitat

amb cinta de pintor.

7| Subjecta el flascé a la taula amb un serjant.

3] Folra’l amb cordons i crea una anella superior.
4 Tanca la part de baix i folra-la amb cordons.
5| Talla Texcés de cordé que queda al final.

6| Retira letiqueta del flasc6 i emplena’l amb pedres i

una planta bonica.

BONA
MEL

Mel mil flors.
450 ¢
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Meni “Bon humor”

[DILLUNS

[DIMARTS [DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

[PER
ESMORZAR:

[Hummus de remolatxa
amb bastonets vegetals
[Pollastre amb magrana

[Sopa de tomaquet
amb alfabrega
[Broqueta de gambes
amb arrds basmati

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

[Porridge de civada
amb cacau pur, pla-
tan, nous i canyella

[Infusié de fruites
vermelles

[ Grapat d’ametlles

[ Torrada de pa in-
tegral amb crema de
cacauet o tahina
[Iogurt amb mel i
germen de blat
[Fruita del temps

[ 62

[Amanida de mill i [Macarrons integrals
dauets de tempeh amb amb pesto de pinyons,
verdures i llavors olives negres i toma-
quets cirerols

[Verat a la planxa amb
[Ramen de maitake, gingebre

espinacs i ou

[Crema d’api, nap i
pastanaga amb romani

[Filets de tofu fumat

amb ametlles i sésam

[CONSELLS:

[Afegeix a la dieta aliments rics en triptofan que
ajuden a fabricar serotonina, Ihormona de la feli-
citat”. Aquests actuen com a antidepressiu natural i
t'ajudaran dormir bé. Es troben en carns blanques,
ous, lactics, platans, nous o cacauets.

[Els efectes del triptofan depenen de la preséncia

de vitamina B6 i magnesi a lorganisme. Sén rics en
magnesi les llavors de carbassa i gira-sol, el seg6 de
blat, 'alga wakame, el cacau, el sésam o els pinyons.
[No toblidis dels aliments rics en bifidobacteris com
el iogurt o el quefir, que protegeixen les defenses
naturals de Jorganisme i promouen el benestar
emocional.

[Prendre una beguda calenta a glopets relaxa el
sistema nerviés central. Es recomanable fer-ho quan
et sentis nerviés o abans de dormir si et costa agafar
el son.

[Practica I'alimentaci6 conscient. Menja de manera
atenta, assaborint cada mos i sense jutjar-te per si ho
estas fent bé o malament.

[Vichyssoise amb pata-
ta blanca i parmesa
[BSaltat de gall dindi
amb pinya, tamari i
sesam

[Sopa de miso amb
wakame

[Ous durs farcits de
guacamole
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[Suc de poma, pastana-
ga i remolatxa

[Salmé al forn amb
llimona, anet i arros
basmati

[Sandvitx de pa de
seégol amb paté vegetal,
alvocat, ruca i germi-
nats

Vichyssoise amb patata blanca i parmesa.
La recepta al web veritas.es
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