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carlota closas, ana moreno
departament de marqueting

Estamos preparando un proyecto muy bonito, de esos
que empiezas a hablar y pasan las horas volando. Un pro-
yecto que estamos cocinando a fuego lento, volcando
todo nuestro carifio, y es que asi es como hacemos las co-
sas que nos importan.

Pero esto no lo vamos a hacer solas. Estamos tejiendo
una red de personas —profesionales que admiramos— que
brillan aportando su experiencia y creatividad.

No queremos darte muchas pistas... Déjanos sorpren-
derte. Sélo te avanzamos que este afio en Terra Veritas los
nifios y nifias mas curiosos van a encontrar un espacio para
crecer, divertirse y compartir.

El proper 7 de marc celebrem el “Sopar de Ronyons”, una trobada per recaptar fons per la

investigacié de la malaltia de Dent.

Reserva't la data a I'agenda. Aviat tindrem mes informacié.

#Todopornacho

Receptes, consells nutricionals, menUs, novetats,
concursos i molt més. Segueix-nos!
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Cada vegada hi ha més al-lergies entre els nens i la ciéncia estudia diverses
possibilitats per explicarles. No obstant aixd, estudis recents esfan deixant
obsoletes algunes de les recomanacions dels dltims anys i proporcionen noves
idees per prevenirles.
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Segons dades de la Societat Espanyola dImmunologia
Clinica i Al-lergia Pediatrica (SEICAP), entre un 4 i un 8%
dels nens espanyols pateixen alguna allergia i és probable
que la xifra arribi al 10% en els propers anys. En alguns casos,
com en el dels cacauets, les al-lergies shan doblat en només
10 anys a tot el mén. Quin és el motiu? Hi ha diverses raons
que expliquen aquest increment, més enlla dels gens.

La predisposicié genética juga un paper important en
algunes al-lergies, perd no tant com se sol creure, ja que
els gens interactuen amb factors ambientals i, en funcié
d’aquests, poden causar els problemes o no. Dit d'una altra
manera: tenir uns pares amb al-lergies fa que hi hagi més
predisposicié a patir-ne, encara que en la majoria de ca-
sos I'entorn té un pes especific molt més important que la
genttica. [, en aquest sentit, l'alimentacié és fonamental,
ja que (com sabem gracies a la nutrigenética) els aliments
s6n capagos d'activar o desactivar gens. Per tant, 'entorn
és molt important i les idees que es tenien sobre com usar-
lo a favor nostre per evitar determinades al-lergies sembla
que estan canviant de manera radical els Gltims anys.

Entre les hipotesis que encara estan vigents, algu-
nes apunten a l'alimentacié materna durant la gestacié i
la lactancia, que podria jugar un paper important en les
al-lergies, intolerancies i també en les preferéncies alimen-
taries dels seus fills. Sempre s’havia aconsellat que si hi ha-
via antecedents familiars se seguis una dieta estricta lliure
d’al-lergbgens, perd aquestes recomanacions han quedat
obsoletes i fins i tot es consideren contraproduents. La lac-
tancia materna és unes de les millors vacunes naturals con-
tra la majoria de les al-lergies, perque els anticossos de la
mare passen al bebe i enforteixen les seves defenses, perod
segons els Gltims estudis semblaria una bona idea oferir-
los aliments solids abans dels sis mesos d'edat.

Altres hipotesis consideren que la contaminacié am-
biental també pot ser parcialment responsable, o que 'excés
d'higiene i de medicaments propi de les societats desenvo-
lupades fa que les criatures tinguin un sistema immunologic
més feble i que, per tant, estiguin més predisposades a patir
al-lergies. Un estudi publicat I'any passat revelava que lalta
exposicié dels nens de la comunitat amish dels Estats Units
als microbis del bestiar des de molt petits podria explicar la
baixa prevalenca d'asma en aquesta comunitat.' Aix{, els espe-
cialistes recomanen que els nens juguin a laire lliure i alguns
han arribat a recomanar sense embuts que sembrutin més. El
fet de jugar a laire lliure, a més, podria tenir un altre benefici
afegit per als petits, ja que hi ha estudis que relacionen direc-
tament el descens de vitamina D i la prevalenca d’al-lergies,
encara que no s6n concloents.

Igualment, alguns especialistes defensen que el part
vaginal, quan és possible, contribueix a enfortir les defen-
ses del nadé gracies a I'exposici6 als diferents bacteris que
es troben al tracte vaginal.

Una altra de les possibles causes és la sobreexposicié
a determinats aliments a causa d'una dieta poc variada i
basada en processats industrials. Encara que sembli just el

contrari, si hem de jutjar per la quantitat de paquets di-
ferents que hi ha als supermercats, aquests productes so-
len incloure sempre uns ingredients fixos: blat amb excés
de gluten (en concret, amb massa gliadina), coco, soja...
Aix0 fa que la dieta sigui cada vegada més monotona, i
una exposicié continuada als mateixos aliments o ingre-
dients podria generar respostes exagerades del sistema
immunitari davant la seva ingesta.

Fins fa uns anys es creia que una exposicié excessiva-
ment primerenca a determinats aliments podia provocar
determinades al-lergies, aixi que absolutament totes les
recomanacions mediques aconsellaven esperar un temps
prudencial abans d'introduir aquests aliments a la dieta
infantil. No obstant aixo, les dltimes investigacions han
llancat noves dades i assenyalen que retardar-ne el con-
sum podria estar propiciant l'aparicié de l'al-lergia, que és
justament el que es pretén evitar.

Un estudi de fa un parell d'anys del New England
Journal of Medicine concloia que 'exposicié primerenca
als cacauets (entre els quatre i els sis mesos) és fonamen-
tal per evitar posteriors al-lergies, fins i tot en nens d'alt
risc.2 En un assaig clinic en que van participar més de 600
nens, els investigadors van descobrir que I'exposicié pri-
merenca va portar a una reducci6 del 81% en l'inici de les
al-lergies al cacauet entre els lactants d'alt risc. El passat
5 de gener, I'lnstitut Nacional d’Al-lergies i Malalties In-
feccioses (NIH) dels Estats Units va publicar una serie de
directrius cliniques actualitzades per ajudar els pares a en-
tendre quan i com han d'introduir cacauets a la dieta del
nen. En resum, proposen que els cacauets s'introdueixin
entre els 4 i els 6 mesos, principalment en els que tenen
un alt risc de desenvolupar al-lergies a aquest producte
(per exemple, si ja tenen &czema greu, al-lérgia als ous
o tots dos), sempre seguint les instruccions del metge.3
La resta poden introduir els cacauets de manera lliure.
Naturalment, aquests aliments no s’han de donar sencers,
sin6 adaptats a I'alimentaci6 del petit i sempre després de
consultar préviament amb l'especialista. Aquestes pautes
obririen una nova esperanca per a tot tipus d'al-lergies
alimentaries (al peix, a la fruita seca...), tot i que caldra
esperar a nous estudis per confirmar-ho.
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* 350 g de flocs de civada Suprem Biocop
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© 170 g de mel
e Xocolata negra

l'esmorzar és |'dpat més important del dia i és fonamental que sigui altament * Coco deshidratat
/Fﬁ’rri’riu i energetic. Lla granola és molt facil de fer, és-bonissima i pots Claboracis:
'.-d-'- . . . /7 .
i ' sos.ohes amb els cereals i fruita seca que més | Escalfa el forn 2 90 °C.
>

reneu prepara r-lo iU nTSl 2. Ensenya al teu fill a fer servir la balanca de cuina i deixa

- 2 que ell mateix pesi els cereals i les avellanes.

3. En un bol, el petit pot anar barrejant la civada, la quinoa
inflada, les avellanes i la mel fins que quedi tot ben
integrat.

4. Posa paper d’enfornar en una safata de forn, aboca-hi la
massa i demana al nen que I'estengui amb compte.

5. Enforna-ho durant uns 20 minuts, remenant de tant en
tant perque es dauri bé. Si creus que cal, enforna-ho una
estona més. Mentrestant, talla a trossos petits la xocolata.

6. Treu del forn la granola i deixa-la refredar.

7. Un cop s'hagi refredat totalment, el petit ja pot afegir-hi
el coco deshidratat i la xocolata al seu gust.

8. La granola €s conserva perfectament entre 2 i 3 setmanes
en un pot de vidre hermetic.
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Integral, molt millor

Els beneficis dels cereals infegrals semblen inesgotables i cada vegada apare-
xen més estudis que ho confirmen. Malgrat tot i de forma inexplicable, seguim
preferint productes refinats, que des del punt de vista nutricional amb prou feines

tenen interes.

Durant anys hem associat els aliments integrals amb els
productes dietetics i aprimar, perd encara que els productes in-
tegrals puguin ajudar d'alguna manera a perdre pes, la veritat és
que integral és qualsevol aliment que no ha estat processat ni
refinat, i que arriba al nostre plat practicament com ha estat cul-
tivat. Per tant, el concepte integral vol dir sencer, i no se circum-
scriu només als cereals integrals, siné que també poden ser inte-
grals la fruita, la verdura, la fruita seca o els llegums, en el sentit
que mantenen la seva integritat, que no han estat manipulats.
La manipulacié de Thome no és dolenta per se, fins i tot hi ha
ocasions en que és necessaria, ja que hi ha aliments que només
sén comestibles si es manipulen préviament. Perd manipular ali-
ments amb substancies quimiques de sintesi per tornar-los més
atractius o manipular-los desposseint-los de totes les substancies
beneficioses que contenen per haver-les-hi d'afegir després, una
practica habitual en la inddstria alimentaria, sén coses que no
tenen cap mena de sentit.

Val la pena aturar-se als cereals i explicar per que és tan vital
que siguin sencers: la majoria dels especialistes atribueixen part
dels problemes actuals de salut —obesitat, diabetis, problemes
cardiovasculars, etc— a l'escassa ingesta de cereals integrals i
lexcés de cereals refinats. Que tenen els cereals integrals?

les versions infegrals sén millors

El gra del cereal creix embolicat en una serie de capes,
la majoria de les quals seliminen durant el procés de refi-
natge, que transforma, per exemple, un gra d'arrds integral
en un de blanc. Aquest procés permet que el gra es pugui

s varitac

conservar en bones condicions durant més temps, perd té
efectes col-laterals, perque elimina tota la fibra del gra i es
perden la majoria dels nutrients que conté, a excepcié d'uns
quants minerals i vitamines. Després del refinat només queda
una part del gra, lendosperma, que és la part més grossa del
cereal i esta formada sobretot per hidrats de carboni com-
plexos (midons) i proteines. En queden fora parts com el
germen o I'embrié, format per enzims, proteines, acids gras-
sos essencials, minerals i vitamines (especialment Bi E), o el
segd, que conté fibra i minerals. Al final obtenim un cereal
del qual s’han eliminat gran part dels nutrients —en el cas de
la farina blanca el procés de refinat els elimina practicament
tots, a excepcid dels hidrats de carboni simples i algunes pro-
teines—, i el resultat és que obtenim calories gairebé buides
que ens omplen perd que amb prou feines ens nodreixen,
una versi6 pobra, gairebé escanyolida, de l'original integral.

Beneficis de la fibra

Segons un estudi recent publicat a The British Medical
Journal, les persones que consumeixen cereals integrals te-
nen menys risc de patir malalties cardiovasculars i cancer.
També tenen menys probabilitats de morir prematurament,
i en concret, de fer-ho per malalties respiratories, ictus, in-
feccions i diabetis.'

Una de les raons daquestes meravelloses propietats
podria ser la fibra dels cereals. Els estudis ens diuen que la
fibra influeix de manera positiva en els nivells de colesterol,
insulina i glucosa, entre altres avantatges (veure requadre).

Les recomanacions actuals aconsellen prendre uns 25-30 g
de fibra al dia, ja sigui de cereals, llegums, fruita o fruita seca.

No obstant aixd, malgrat tots aquests beneficis, els cien-
tifics encara no saben quin és el nutrient que fa que els ce-
reals integrals siguin tan beneficiosos: alguns parlen de la
fibra, i altres de lacid folic, els antioxidants o les vitamines
del grup B que contenen. El més probable és que tots els
nutrients dels cereals integrals funcionin en sinergia, com
expliquen els epidemiolegs de la Universitat de Minnesota
David R. Jacobs i Lyn M. Steffen en un estudi publicat el
2004 a 'American Journal of Nutrition.? Aquests cientifics,
després de revisar les investigacions sobre el tema, van tro-
bar proves suficients per afirmar que una dieta rica en cereals
integrals reduia la mortalitat per qualsevol causa (exceptuant
els accidents, esclar). [ encara hi ha una cosa més interessant:
cap dels nutrients podia explicar per si sol aquests benefi-
cis, perd... tampoc podien fer-ho tots els nutrients junts! Les
persones que obtenien les mateixes quantitats de nutrients
daltres fonts alimentaries no estaven tan sanes com les que

menjaven cereals integrals. Un argument de pes per deixar
d'estudiar els nutrients dels aliments per separat i comengar
a plantejar-se que l'important podria ser el tot, no la suma
de les parts, i el context. El doctor T. Colin Campbell, autor
del famés Estudio de China, diu al seu llibre: “La llista dels
nutrients que conté una pastanaga és sens dubte incompleta.
Cada mossegada conté tots aquests nutrients, que sén pro-
ductes quimics, i cadascun interactua amb la resta i amb la
quimica del nostre propi organisme. Fs un procés molt com-
plex, i els cientifics encara no entenen exactament com inte-
ractua cada substancia quimica amb la resta de substancies”.

Segons Campbell, les substancies que obtenim de cada
aliment intervenen en moltes de les reaccions que treballen
de manera conjunta i harmonica per produir un bon estat
de salut. Els nostres cossos, diu el doctor, “han evolucionat
amb aquesta xarxa tan complexa de reaccions per obtenir el
maxim benefici dels aliments integrals, tal com els trobem a
la natura. Es poden predicar els beneficis d'un nutrient espe-
cific, perd és simplificar-ho tot massa”.




la pega dels cereals integrals \/
Com sol passar, no hi ha l'aliment perfecte i els cereals in- BeneﬁCiS de |CI ][ibrC]

tegrals també poden tenir algun problema, si se n‘abusa. Per
exemple, si no hi estem acostumats, poden inflar la panxa i

generar flatulencies, sobretot quan es prenen en excés. Tam- * Fibra soluble: No es digereix, la qual cosa la
bé contenen fitats, unes substancies que es troben al segé i converteix en una gran aliada de la nostra salut.
que seliminen durant el procés de refinatge. Aquestes subs- Aquest tipus de fibra capta molta aigua, augmenta
tancies es consideren un antinutrient, perque la seva presen- la seva grandaria i produeix una mena de gel que

cia pot interferir en I'absorcié d'alguns nutrients, com el calci
i altres minerals, quan es mengen en grans quantitats. Per
cert, també els trobem als llegums i la fruita seca. De totes
maneres, esquivar o reduir els fitats és molt facil: només cal
netejar bé el cereal abans de coure’l o deixar-lo unes hores en

alenteix el transit intestinal. Aix{, fa que els sucres
del midé s'alliberin de forma progressiva i evitem
els temuts pics d'insulina a la sang.

remull i cuinar-lo bé, i practicament desapareixen. A més, els ¢ Fibra insoluble: La fibra insoluble tampoc es di-
fitats també tenen propietats beneficioses: hi ha estudis que gereix, sin6 que fermenta a l'intesti gros i alimenta
sostenen que poden reduir en un 37% les pedres de ronyé, la nostra flora intestinal, que és clau per a les de-
especialment si estan formades per oxalat calcic, i hi ha fins i fenses, entre altres coses. També ajuda a regular el

tot qui diu que poden prevenir el cancer de colon.

Per tot aixd, val la pena incrementar la preséncia de ce-
reals integrals en la nostra alimentacid, sobretot si s6n en gra
i no en forma de farines. Els avantatges s6n innombrables.

transit intestinal, per la qual cosa és especialment
Gtil per a persones que amb restrenyiment.
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llascarilla faclal equilibrante con manzana kitchen

la manzana refresca y mejora La circulacion, eequilibra Los excesos de grasa 'y deja La piel
mas sana y tersa. la combinacion de harinas Limpla Los poros y elimina el exceso de grasa,
matizando y unificando el tono de La piel.

1. llezcla 1 cucharada de harina de arroz, 1 cucharada de harina de garbanzos y % cucharada de harina de
almendras.
Z. Ahade 7 cucharadas de zumao de manzana y remueve.

e =0
| RN

/\ptioate la mascarilla 1vez por semana durante 20 minutas, 2| aoamee
después de lavarte la cara. Aclara con agua templada.

y & A

’ Harina de garbanzos 5009
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M. D. Raigén

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

“nergia liguida

Caldos, cremas y sopas son la opcion perfecta para afrontar los rigores del
invierno y entrar en calor gracias a su poder energético y reconstituyente.
Si optamos por los que ya estén preparados los elegiremos siempre
ecolégicos: aportan mds nutrientes que los no ecolégicos.

-

L = Sabias que, el contenido mineral de los caldos ecoldgicos es muy superior al de los no ecoldgicos. Por ejem-
plo, tienen un 388% mds de calcio y un 205% mds de bierro.
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Tienen un gran protagonismo en la mayoria de las gas-
tronomfias del mundo y se preparan habitualmente en casi
todos los hogares. En la actualidad se pueden encontrar ya
preparados en el mercado, y a ese respecto el Real Decreto
2452/1998 recoge las definiciones que se establecen para cal-
dos y consomés, sopas y cremas.

e Caldos y consomés. Son aquellos productos liquidos,
claros y no muy espesos que se obtienen principalmente de
dos procesos. El primero es la coccién en agua (con sal, es-
pecias y condimentos) de vegetales, carnes, pescados y ma-
riscos. Se presentan sin tropezones y en el caso de la elabo-
racién no ecolégica se permite la inclusién de hidrolizados
de proteinas, aromas, extractos y aditivos autorizados como
los potenciadores del sabor. El segundo proceso por el que
se obtienen es mediante la reconstitucién de una mezcla de
ingredientes deshidratados.

e Sopas. Mé4s o menos liquidas o incluso viscosas, se ela-
boran con los mismos ingredientes e idéntico procedimien-
to que los caldos y consomés, a los que se incorpora pasta
alimentaria (fideos, arroz, sémola, harinas). También pueden
incluir trozos de verduras, carnes, pescados o mariscos pro-
cedentes de la coccién.

e Cremas. De textura fina y suave, se preparan igual que
los anteriores, y en esta categorfa entran también los purés,
que se diferencian por tener una textura mds gruesa. En su
elaboracién se trituran y homogenizan todos los ingredien-
tes, lo que facilita su textura untuosa. Las cremas también
pueden ser de legumbres cocidas o de setas.

14 varitac

Ahorra tiempo en la cocina

Hacer un caldo o una crema es muy fécil, pero requie-
re tiempo y dedicacién para que durante la coccién se
produzca la extraccién de las sustancias responsables del
sabor, aroma y propiedades nutritivas (Raigén, 2010). En
la actualidad se pueden encontrar en el mercado caldos,
consomés, sopas y cremas en diferentes formatos:

e Listos para consumir. Habitualmente se presentan
en botellas de vidrio o brik y excepcionalmente en lata
(un formato muy habitual en mercados como el nortea-
mericano). Los alimentos se someten a un proceso de es-
terilizacién, que permite una conservacién a medio-largo
plazo a temperatura ambiente, sin alterar sus propiedades
de sabor, aroma, textura y color. Para consumirlos basta
con calentarlos. También existen preparados a los que no
se les realiza el proceso de esterilizacién (ya que modifica
sus propiedades organolépticas) y se someten a procesos
de presién en frio. Estos dltimos se conservan menos tiem-
po, son mas respetuosos con el producto y deben comer-
cializarse refrigerados, sin romper la cadena de frio. Un
ejemplo tipico serfan las cremas frias de gazpacho, salmo-
rejo y de ajo blanco.

¢ Condensados o concentrados. Se presentan en
forma liquida, semiliquida o pastosa, incluso exentos de
agua. Cuando el caldo se somete a un proceso de coccién
elevada y lenta se obtiene el concentrado, que se puede
comercializar en polvo suelto o bien en pastillas compac-
tas. Existen en el mercado ecolégico y no ecolégico, cum-
pliendo en el caso de los primeros con las condiciones

Glutamato monosédico, un aditivo alimentario (E621) empleado en los
caldos concentrados no ecolégicos para potenciar el sabor a carne o
proteina. Esté prohibido en la produccién ecolégica y existen estudios
que demuestran sus repercusiones sobre la salud.

3. Crema de verduras. Veritas 5. Caldo genmai miso. Amandin -~ 7. Caldo verduras. Veritas
4. Caldo oriental. Amandin 6. Caldo pollo. Veritas 8. Crema de calabaza. Veritas

1. Caldo verduras. Aneto
2. Caldo pollo. Anefo
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restrictivas que indica la normativa y empleando materias
primas de produccién ecolégica sin usar aditivos alimen-
tarios.

Los concentrados de caldo natural no deben confun-
dirse con el potenciador del sabor glutamato monosédico
(GMS), un aditivo alimentario (E621) empleado en los
caldos concentrados no ecolégicos para potenciar el sabor
a carne o proteina. Estd prohibido en la produccién ecol6-
gica y existen estudios que demuestran sus repercusiones
sobre la salud. Su consumo elevado da lugar al “sindrome
de la comida china”, que puede provocar dolores de cabe-
za, palpitaciones, sudor, acidez en el estémago, debilidad,
entumecimiento alrededor de la boca y dolor en el pecho.
Estas reacciones se pueden producir con mayor inciden-
cia en personas no tolerantes al aditivo y cuando se toma
en exceso. Incluso se relaciona con la obesidad (Olney,
1969).

e Deshidratados. Se encuentran en forma seca o liofi-
lizada y se reconstituyen con agua caliente y su posterior
coccién, transforméndose en preparados alimentarios con
las mismas caracteristicas que los caldos, consomés, sopas
y cremas. En esta categorfa se incluyen los productos de
cardcter instantdneo (que se reconstituyen con agua ca-
liente, sin necesidad de coccién), que constituyen un re-
curso rdpido para comer en el trabajo, por ejemplo.

¢ Congelados. Son el resultado de una congelacién
répida a la que se someten después de la elaboracién. Una
vez descongelados, alcanzan las mismas caracteristicas
(organolépticas y nutricionales) que el alimento elabora-
do, pero se deben consumir lo més réapido posible y no es
posible congelarlos de nuevo.

Ventajas de los platos de cuchara

En general son alimentos saludables, aunque el efecto
dependerd de los nutrientes y sustancias bioactivas que
contengan, y por tanto de la composicién y origen de las
materias primas. Como su principal ingrediente es el agua,
nos ayudan a mantener una correcta hidratacién, son ba-
jos en calorfas y durante el invierno aportan calor y sen-
sacién de confort, si bien también hay sopas refrescantes
como el gazpacho, tipicas de las estaciones célidas.

e Digestivos. Al tratarse de alimentos cocidos, los
componentes se ablandan y se mejora la digestibilidad y la
delo Tg?tp.ientes que contienen, hacién-
i es. Ademas, son muy apropiados
as de masticacién, facilitando

brada, tanto por la compo-

personas I
(especialmente
mecanismos que regula dae

e Saciantes. Aportan sensacion de sacieda
sidad calérica es baja, por lo que son la opci6

peso. Se recomienda la ingesta de sopa en la cena: e
de digerir y ayuda a conciliar el suefio. Ademas, las
que contienen tropezones de alimentos sélid
vaciamiento gdstrico y sacian mas.

contenido en verduras, aportan vitaminas, minerale 3
(principalmente las cremas y purés) y sustancias antioxi-
dantes, contribuyendo a la disminucién del estrés oxidati-
vo del organismo.

¢ Saludables. Su consumo favorece un estilo de ali-
mentacién equilibrada, ya que requiere el uso de cuchara,
lo que implica comer despacio, estar sentado en la mesa
y, probablemente, compartir con otras personas la comi-
da. Asimismo, su preparacién mantiene la tradicién mas
artesanal.

¢ Seguros. Gracias a su proceso culinario son muy se-
guros, ya que los microorganismos méas comunes presentes
en los ingredientes se destruyen por las altas temperaturas
de la coccién (Manzano et al., 1995).

¢ Econdémicos. Son ficiles y rdpidos de preparar vy,
atendiendo a los beneficios nutricionales, presentan un
ratio calidad/precio muy alto.

Riqueza nutricional de los caldos
y cremas ecologicos

La composicién nutricional varfa en funcién del tipo
de ingredientes y la cantidad utilizada, pero también de
la calidad y origen de los mismos, de las pautas en la ela-
boracién, de la presencia o no de aditivos, etc. Al tratarse
de alimentos elaborados, en la etiqueta deben aparecer los
componentes en orden de importancia, es decir, de mayor
cantidad utilizada a menor. Por ello, el primer ingrediente
que debe aparecer es el agua, y después el resto, por orden
de concentracién. Por ejemplo, en un caldo de pescado,
este ingrediente debe estar al principio de la lista, lo que
asegura una mayor cantidad en 4cidos grasos poliinsatu-
rados, etc. En cambio, los almidones (empleados para es-
pesar el producto y darle textura) no deberian aparecer o
hacerlo en dltimo lugar.

Igualmente, al revisar la etiqueta hay que prestar aten-
cién a la concentracién de sal, ya que, al tratarse de un po-
tenciador del sabor natural, en ocasiones se abusa de ella.
A este respecto, hay que recordar que a las personas con
problemas de tensién o cardiovasculares se les recomienda
la ingesta de alimentos con bajo contenido en sal.

ion en calcio, magnesio, bierro y zinc (mg por 100 ¢ de caldo de produccidn ecoldgica y no ecoldgica).

Elemento E) Composicién ecolégica Composicién no ecolégica Variacion (A) a favor
= o =
CHlSich ST 122 25 388%
pesio 46,4 257 80%
0,482 0,158 205%
1 0,065 0,023 182%

¢ Aportan poca grasa. Desde el punto de vista ener-

_ gético, las cremas presentan mayor valor calérico, ya que

| contenido en hidratos de carbono es més alto, pero tan-
los caldos como las cremas contienen bajos niveles de
+Asi, 100 g de sopa pueden aportar entre 4,5 y 9
calorfas, mientras que 100 g de crema de verduras pueden
contener entre 40 y 52 calorias, segtin su composicién.

e Las cremas contienen mds fibra que los caldos. Los
caldos aportan muy poca fibra, mientras que 100 g de cre-
ma de verduras pueden contener unos 1,6 g de fibra. Ello
representa aproximadamente el 20% de la cantidad diaria
recomendada necesaria para prevenir problemas de transi-
to intestinal y cadncer de colon.

¢ Poseen un alto contenido mineral (Tabla 1). El po-
der tonificante, reconstituyente y estimulante de los caldos
vegetales se debe en gran medida al contenido mineral de
los mismos (tabla 1). Las diferencias encontradas ponen
de manifiesto las mayores propiedades del caldo vegetal
ecolégico por si mismo, pero también cuando se emplea
como fondo en las elaboraciones de arroces o guisos, ya
que los minerales no se destruyen durante la elaboracién.
-Calcio y magnesio. Los niveles de calcio y magnesio para
el caldo ecolégico son un 388% y un 80% superiores,
respectivamente, debido a la mayor presencia de es-
tos minerales en los vegetales empleados. Las verduras
ecolbgicas son muy ricas en estos minerales, que al ser
facilmente solubles pasan sin problemas al caldo.
-Hierro y zinc. En la misma linea, los caldos vegetales eco-
légicos presentan un 205% mds de hierro y un 182% mas
de zinc frente a las concentraciones de estos oligoele-
mentos en los caldos de produccién no ecolégica.

¢ Ayudan a cubrir las necesidades diarias. Los valores
minerales de los caldos vegetales ponen de manifiesto que
un consomé de 200 ml de caldo vegetal ecolégico puede
aportar el 25% de la ingesta diaria de calcio, el 22% de
la de magnesio para el hombre o del 38,7% en el caso de
las mujeres (la dosis recomendada de magnesio varia en
funcién del género), el 0,65% de la de zinc, el 6% de la
de hierro en el caso del hombre y el 2,7% para la mujer,
porque las necesidades femeninas de hierro son mayores.

En el caso del caldo vegetal no ecolégico, esos 200 ml
cubrirfan el 4% de la ingesta diaria recomendada de calcio, el
12,2% de la de magnesio para los hombres y el 21,4% en el
caso de las mujeres, el 0,23% de la de zinc y el 2% de la de
hierro para el hombre y el 0,83% para la mujer.
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Fl meniar i el condimentar...
tot és posars'hi

les herbes aromatiques formen part de la cultura popular, tenen la capacitat
de realcar el gust de cada aliment sense emmascararlo i dofen les receptes
d'un toc especial. S'utilitzen des de fa segles com a condiment i se'n pot fer
servir la tija i les fulles, com és el cas del julivert o el coriandre, o només les

fulles, com ara el llorer.

Les herbes donen ales a la creativitat de cada cuiner,
i amb una petita quantitat n’hi ha prou per complementar
i intensificar el sabor d'un plat. Un dels grans plaers dels
amants de la cuina és tenir els seus propis testos amb her-
bes fresques o una bona provisié de plantes seques, perd
limportant és tenir-les a ma per gaudir de les aromes me-
diterranies.

A T'hora de fer-les servir el que compta és la inspira-
cié, i, de fet, a les receptes gairebé mai se'n prescriu una
quantitat concreta. A Veritas tenim una amplia varietat
d’herbes aromatiques fresques a les neveres, i també se-
ques en bosses i pots de vidre.

Alfabrega

Originaria de Sardenya, és molt apreciada per pro-
vencals i italians, que la fan servir fresca en plats de pasta
i amanides i combinada amb tomaquet, alberginies o car-
bassé. Es lingredient principal de la sopa pistou, un plat
tipic de la Provenca, i de la famosa salsa pesto, que es pre-
para amb fulles d'alfabrega, oli d'oliva, pinyons i una punta
d’all . També combina molt bé amb la carn de pollastre i
de conill.

Les fulles fresques és millor esmicolar-les i afegir-les a
'dltim moment, ja que si les piquem o les cuinem massa
s'esvaeix la intensitat del sabor. En canvi, si fem servir la
planta seca no hi ha cap problema i es pot incorporar des
del principi de la coccid.

e Usos medicinals. Té propietats antiespasmodiques,
digestives i estimulants.
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Cibulet

El seu sabor recorda el de la ceba, pero és molt més fi i
delicat. Combina molt bé amb ous (especialment en truites),
patates i tomaquets, i com que és tan fi i verd, queda molt be
tallat petit i escampat sobre sopes cremoses. Quan sasseca
perd gairebé tota la seva aroma, per aixo sha d'utilitzar sem-
pre en fresc i en cru, perque si s'escalfa perd les vitamines.

e Usos medicinals. Fs ric en vitamines A, B i C, esti-
mula la gana i el seu punt picant afavoreix la bona digestié.

Coriandre

El seu aspecte és molt semblant al del julivert, encara
que té un gust totalment diferent. Es un ingredient im-
prescindible a 'hora de fer guacamole, mojo verd o mojo
picén. S'usa molt en les gastronomies americana i asiatica,
tant en fresc com les llavors.

e Usos medicinals. Posseeix qualitats digestives i depura-
tives, aixi com un efecte estimulant del sistema nervids.

Estragd

Es perfecte per preparar salses vinagretes i casa perfec-
tament amb les amanides, els ous, el pollastre i els crusta-
cis. | amb el vinagre Es pot fer servir tant fresc com sec,
principalment per ressaltar aliments de sabor poc definit.

e Usos medicinals. Afavoreix la digesti6 i és un gran
ditiretic.

Sabies que, el fet de fer servir berbes aromatiques com a condiment permet reduir o substituir la sal
de taula, la qual cosa afavoreix la salut.




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.

BI0 DESDE 1979
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Fonoll

Es 'acompanyant habitual del peix, per exemple, com
les sardines o el salmé. Una recepta deliciosa i facil de fer
és bullir crancs de riu amb aigua i abundants branquetes de
fonoll. A més, I'herba seca es pot afegir a sopes, amanides
i farcits. Es recol-lecta silvestre i com més calor fa més
fragant és el seu perfum.

¢ Usos medicinals. Es ditiretic i digestiu i es prescriu
freqiientment contra la flatulencia.

Llorer

El llorer en fulles (fresques o seques) és ideal per donar
sabor a sopes i brous i també per preparar salses que ne-
cessiten un temps llarg de coccid, especialment les que es
fan amb carn, au i caca. També s'afegeix als brous de peix,
i recorda que les fulles shan de retirar abans de servir.

¢ Usos medicinals. Alleuja les digestions pesades, pre-
vé l'acidesa i redueix els gasos. Igualment, es recomana per
a les afeccions de l'aparell respiratori.

Menta

Absolutament refrescant, la menta mai perd la seva
aroma, ja sigui fresca o seca. Es corrent afegir-la a amani-
des, salses, rostits i guisats, com la sipia amb pesols o les
faves a la menta. [, per descomptat, al famés te tan tipic
dels paisos arabs.

e Usos medicinals. Es un magnffic tonic, que estimula
la digestié, millora la gastritis i ajuda en les disfuncions del
fetge i la vesicula biliar.

Orenga

Resulta perfecta per afegir a les salses a base de toma-
quet, i a Italia es fa servir per aromatitzar les pizzes. Es pot
fer servir tant fresca com seca.

¢ Usos medicinals. Destaca per les seves propietats
tonificants i digestives, i presa en infusié ajuda a combatre
les molesties de refredats i infeccions de les vies respira-
tories.

Julivert

Es la millor parella de Iall i el seu s es remunta a
I'¢poca dels grecs i romans, que el feien servir com a ingre-
dient basic en multitud de salses. Per exemple, a la picada
catalana (que es prepara en un morter picant all, julivert,
pa torrat, ametlles i una mica de brou o vi) o a les salses per
a pasta (es pica i se sofregeix en oli d'oliva amb ceba i all).

e Usos medicinals. Ditiretic i antipiretic, es distingeix pel

seu contingut en calci, ferro, manganeés i vitamines A i C.

Romani

Se sol fer servir sempre sec per-
que és dificil adquirir-lo acabat de
collir. A Veritas en pots trobar i és
fabul6s per a les carns rostides, el xai,
la caca i el peix. Els italians el combi-
nen sovint amb l'arros.

¢ Usos medicinals. Esta indicat
per a les afeccions hepatiques i di-
gestives, igual que la mel de romani.

Salvia

Juntament amb el julivert,
l'alfabrega i el romani, la salvia és
una de les herbes aromatiques més
usades a ltalia. Els romans l'ofeguen
en mantega per fer una salsa que se
serveix amb raviolis, i les fulles fres-
ques (tallades o picades) aromatitzen
salses de carn, au i caca.

¢ Usos medicinals. La medi-
cina natural la considera un tonic
circulatori i l'aconsella per evitar
'esgotament fisic i intel-lectual, trac-
tar els dolors menstruals i atenuar les
sufocacions de la menopausa. Les fu-
lles fresques es poden mastegar per
combatre irritacions de gola i infla-
macions bucals, i també estan indi-
cades per a la ronquera i la tos dels
fumadors.

Farigola

Es practicament imprescindible
en els plats tradicionals de carn i po-
llastre. Aix{ mateix, combina molt bé
amb el roman{ i el llorer, i molta gent
n'afegeix a les salses de tomaquet.

¢ Usos medicinals. Es co-

. 7 . IS . .

neix com lantibiotic dels pobres i

s'aconsella per calmar la tos i alleu-

jar les infeccions de les vies respira-
tories.

Mai Vives

Consultora de nutricié i salut

1. Alfabrega. Can Riera

2. llavors de fonoll. Artemis

3. Coriandre fresc. Ecologicament
4. Julivert. Ecologicament
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el nostre

\/ Pastissos

que enamoren

i Pizzes artesanes

Un any més, els mestres pastissers del nostre obrador
elaboren els tradicionals pastissos de Sant Valenti amb
forma de cor. La recepta: ingredients naturals d’origen

L] m
El recurs per exce|-|enc.|o per organitzar un apat rapid, i en contra del que ecolbaic, ni tn wol aciitie | ot Famor del mén. SI rope de SaVIa
molts pensen, amb els ingredients adequats i amb la mesura encertada la La celebraci6 del Dia dels Enamorats per Sant Valenti

piZZO &s un o|imen’r Comp|et | sa|udob|e és un costum molt popular als Estats Units i bona part El !TIEjGr aliado pdra su prﬂxinm dyuno

del continent europeu. Al nostre pais també és cada . ape
vegada més popular el fet de regalar dolcos i pastissos MEZ_GIE un!ﬂa y Equ”lbrada de los
mejores siropes de palmay arce

amb forma de cor. Perod tota tradicié té una historia, i
la de Sant Valent{ és la d'un sacerdot roma de I'¢poca -
de I'emperador Claudi Il que va decidir prohibir els ma- "=
trimonis entre joves perque, segons ell, els solters sen-
se familia eren més bons soldats perque tenien menys
lligams. El sacerdot, de nom Valenti, va considerar
que el decret era molt injust i casava en secret joves
enamorats. En saber-ho, I'emperador en va ordenar
I'empresonament i posterior execucié, que va tenir lloc
el 14 de febrer de I'any 270. Actualment, les restes mor-
tals del sant es conserven a la basilica del seu mateix
nom a la ciutat italiana de Terni.

Fets amb amor

No hi ha celebracié sense un bon pastis, i no hi ha res
com celebrar aquest dia tan romantic amb un capritx
dol¢ compartit en parella o en familia. Els nostres pas-
tissos sén fets amb ingredients totalment ecologics,
sense conservants ni additius, i seguint les receptes més
artesanes.

® De crema de xocolata. Té una planxa de cacau i esta
farcit amb trufa i banyat amb xocolata, de manera que
agrada molt als amants d’aquest sabor. Sens dubte, una
delicia per als més llaminers.

® De pasta de full amb crema i poma. Una combinacié
molt encertada de pasta de full cruixent, nata munta-
da elaborada amb llet ecoldgica i poma daurada. Esta
endolcit amb sucre de canya i resulta sorprenentment
lleuger.

® De nata. Un finfssim pa de pessic de fermentacié na-
tural acompanyat de la millor nata ecolodgica. El resul-
tat: un classic que enamora tots els paladars.

r,‘-'
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De fet, la pizza artesanal, a diferéncia de les industrials, Segons els experts en pizzes, després de la massa, la clau 93 665 76 06 = info@evicro.net » www.evicro.net
que incorporen greixos poc interessants o ingredients de d'una bona pizza sén els ingredients frescos, especialment '
qualitat no superior, és suau i de digesti6 facil. quan sén ecologics. Ja tenim tot el que requereix una pizza El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon es
Hi ha diverses receptes per fer massa de pizza que in- artesana bona, i us n'oferim tres varietats: un excelente refresco, muy sabroso y nutritive, Sin olvidar que
clouen oli, mantega, sucre, etc., perd sallunyen de l'auténtica e Xampinyons, tomaquet i formatge este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de lenta
recepta de pizza napolitana, que només conté farina, aigua, ¢ Pernil dolg, tomaquet i formatge absorcidn), rico en minerales y oligoelementos, ideal para la
sal i llevat. Amb aquests quatre ingredients nosaltres donem ® Verdures, tomaquet i formatge elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas
forma a una base fina i cruixent. ¢ Tonyina i olives

Gaudiu-les soles o acompanyades d'una bona amanidal
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reporfafge

Lo ruta de la maduixo

En tof just 24 hores les maduixes més fresques i sucoses arriben a les nostres
botigues directament dels camps d'Almonte, a Huelva. Un viatge que co-
menga mesos abans amb la sembra i continua amb el seu cultiv ecoldgic en
"entorn protegit de Dofana.

Flor de Donana Biorganic. Espai Natural de Dofiana. Huelva

Sabies que, una tassa de maduixes ecoldgiques é suficient per cobrir la dosi diaria recomanada

de vitamina C.
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Juan Marfa Rodriguez Borrero fa més de 16 anys que
veu créixer els seus maduixots, els anys que fa del naixe-
ment de Flor de Dofiana Biorganic, l'empresa agricola que
va fundar a I'Espai Natural de Doflana per conrear ma-
duixes, gerds i nabius ecologics. Com ell mateix explica,
“cada dia collim només les peces que estan al punt just de
maduracié i les seleccionem d’'una en una, rebutjant les que
no estan en condicions”. Després s'envasen, es col-loquen
al camié frigorific i 'endema ja estan a la venda a Veritas.
“Per descomptat, la fruita sempre es transporta refrigerada
per garantir la seva qualitat organoléptica, que es podria
perdre si es trasllada a temperatura ambient”.

“La nostra relacié amb Veritas és excepcional, perquée
treballem amb els mateixos objectius i filosofia, i és aix{
des d’aquella primera trobada a la Fira Biofach, a Aleman-
ya, fa ja 13 anys”, relata Juan Marfa, que comparteix les
tasques de gestié amb la seva professié d'enginyer técnic
agricola. De familia d'agricultors, explica que els seus cul-
tius segueixen “la tradicié de sempre i rebutja els pestici-
des o altres elements artificials que alteren els temps de la
mare naturalesa”’. | afegeix que el model ecologic compor-
ta una serie de requisits que van més enlla de la utilitzacié
o no de determinats quimics: es tracta de compatibilitzar
el desenvolupament economic de la zona amb la proteccié
de la terra.

!
Respectant I'enforn
A Flor de Dofiana no només s'observen de manera ri-
gorosa les normes ecologiques, siné que segueixen “una

estricta politica ambiental que inclou una gesti6 sostenible
de l'aigua i els sdls i un control total de residus i reciclatge
de materials”. Aixi mateix, fomenten el desenvolupament
social, la integracié, el principi d’igualtat i la conciliacié
familiar. Comparteixen els seus objectius, &xits i filosofia
a les xarxes socials, i els seus productes compten amb la
certificacié del Comité Andalis d’Agricultura Ecologica
(CAAE), a més d'altres importants certificacions europees,
com Bio Suisse, Krav, Naturland, Ecovalia, Global GAP,
BRC Food...

A diferéncia del que passa en el model no ecologic,
una de les prioritats de l'agricultura ecologica és la reduc-
ci6 de la petjada de carboni i la petjada hidrica, dos punts
fonamentals a 'hora de preservar el medi ambient i as-
segurar l'equilibri natural de els cultius en harmonia amb
I'entorn. Juan Marfa és molt clar en aquest punt: “Creiem
que el futur només existeix si tenim cura de la terra, per
aixo en l'ecologia profunda no només cal preocupar-se pel
present. A Flor de Doflana mesurem anualment la nostra
forma de consumir i produir amb l'objectiu de reduir al
maxim la petjada de carboni i implementem les mesures
necessaries per aconseguir-ho “. Per exemple, han canviat
la il-luminacié a llums LED, utilitzen motors eléctrics de
baix consum (la produccié no ecolodgica sol usar motors de
combustibles fossils) i trien envasos reciclats.

“Aixi mateix, també mesurem la petjada hidrica, que
és igualment important, per ser el maxim de responsables
possible i reduir el nostre rastre al mén”. La petjada hidrica
d'una persona, comunitat, empresa o pais és l'aigua dolca

e

total que s'utilitza per produir els béns i serveis consumits.
Es un concepte que ens fa prendre consciencia del nostre
consum daigua i ens serveix de punt de partida per esta-
blir un maneig eficient d'aquest recurs i reduir al maxim el
consum. “Ja fa molts anys que posseim els tltims avencos
tecnologics per a I'optimitzacié de 'aigua de reg, perd tot
i aix{ volem seguir millorant, i per aixd participarem en un
estudi de la Universitat de Cordova”.

El triomf de I'agricultura regenerativa

Els fruits que es cultiven a la finca creixen de mane-
ra natural sota els principis de l'agricultura regenerativa i
ecologica, que uneix els coneixements i practiques de la
saviesa ancestral amb les técniques més innovadores, sem-
pre buscant imitar la naturalesa, mantenint un sol ric i fertil
amb la seva propia biodiversitat i sense canviar 'estructura
amb tecniques de volteig. “Aquesta manera de fer les coses
implica la inclusié d'animals, la seva preséncia a les nostres
finques ens ajuda a ser més sostenibles i a cuidar encara
més del nostre meravell6s entorn de Dofiana”.

¢ Burrets, companys de treball. “Fa poc ens vam
posar en contacte amb El Refugio del Burrito per iniciar
el procés d'adopcié de quatre burrets, una espécie digna
de ser acurada i integrada de nou al camp”. Animals de
gran intel-ligéncia i noblesa, entre els avantatges que
té la seva preséncia a la finca destaquen les segiients:
la seva alimentacié elimina les males herbes, els fems
impliquen un tipus de fertilitzacié més natural i sos-

T \ m
tenible, i les seves petjades millc:% [apermcabil
estructura i microbiologia de la ter"a‘, 'tf.

molts ruscos, i “a la mateixa finca tenim abelleres perque
aquests petits insectes tan imprescindibles entrin i surtin
lliurement dels hivernacles, un fet possible perqué no sén

® Marietes, aquestes grans aliades. S6n depredadors
naturals que fomenten la biodiversitat de l'ecosistema i
substitueixen la tasca que en l'agricultura no ecoldgica re-
alitzen els productes quimics fitosanitaris. “Poden viure a
qualsevol lloc on hi hagi pugd i sén grans controladores
de plagues: acars, ous d'insectes, larves... De fet, una sgfa {8
marieta és capa¢ de consumir fins a 5.000 pugons al Il 3 ;
de la seva vida”. .

® Ocells de pas. Les tanques protectores situades,
marges de la parcel-la ofereixen refugi i aliment a nomb

hermeétics”. 5 _;‘il
"

ses aus, alhora que filtren les aigiies de reg i disminuei
el risc de gelades.

Tan delicada com saborosa J
Per assegurar que siguin dolces i gustoses, les madui-

xes han de madurar a la planta i mai s’han de recol-lectar

abans d’hora. | per gaudir al maxim de les seves qualitats e

les consumirem al més aviat possible, d'aqui ve la impor-

tancia que siguin de proximitat. D’altra banda, Juan Marfa

aclareix que sé6n molt delicades i es fan malbé facilment,

BITE ME!
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per aquest motiu només shan de separar de la tija i rentar
just abans de menjar-les: “Cal guardar-les a la part supe-
rior de la nevera i treure-les una hora abans del seu con-
sum perque assoleixin els 12-14 °C, una temperatura que
permet apreciar-ne al maxim el paladar”.

La seva temporada s'estén de febrer a maig, aproxima-
dament, i en aquest temps es converteixen en protagonis-
tes indiscutibles de molts plats: pastissos, gelats, bescuits,
gelatines i melmelades. Encara que hi ha qui prefereix
prendre-les soles 0 acompanyades amb una mica de sucre,
nata, suc de taronja, vi, xocolata, iogurt.. ¥

Equip Flor de Doiiana Biorganic

-

\/ .
Fruits vermells:
leugers T saludables

A més de maduixes, de Flor de Dofiana també ens
arriben nabius i gerds fins ben entrat l'estiu. Tant uns
com altres aporten altes concentracions de vitami-
na C, minerals i antioxidants, i ajuden l'organisme
a combatre els radicals lliures que destrueixen les
cel-lules. Diferents estudis demostren que el nivell
de nutrients és notablement més elevat si les frui-
tes sén d'origen ecologic i shan cultivat de forma
natural i sense 'ajuda de pesticides ni plaguicides.

® Propietats anticancerigenes. Prendre una tassa
de maduixes al dia ajuda a reduir el risc de malalties
degeneratives, cardiovasculars i fins i tot de cancer,
ja que sén especialment riques en acid elagic, un
reconegut antioxidant al qual s'atribueix potencial
anticancerigen.

® Defenses pels ndvols. Gracies a la vitamina C, el
seu consum contribueix a evitar refredats i afrontar
amb energia l'arribada de la primavera. I concreta-
ment els nabius posseeixen reconegudes qualitats }
antibacterianes i antivirals.

e Efecte depuratiu. La seva aportacié de fibra ac-
tiva el transit intestinal i facilita la digestié dels
greixos.

®MON
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Tener una piel fina y suave, mascarilla
capilar, regenerar heridas; llagas, herpes,
activa la curacion dérmica, para personas con
SQM, contra la psoriaris.

Es un protector solar totalmente natural,
afeitado para pieles sensibles
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Per ser una mare non stop cal menjar bél

Sense

Em dic Emma Roca i la meva vida és una suma de molts ingredients. Solen dir
9
que soéc una “dona multitasca” perqué soc mare de 3 fills, tinc un doctorat en
bioguimica, treballo de bombera professional des de fa més de 16 anys, em
g P Y
mantinc a 'elit de les curses de uliradistancia i formo part de 3 empreses.

Per aconseguir lligar tots aquests ingredients i que cap es
faci malbé hi ha quatre aspectes de la meva vida diaria que sén
molt importants: descansar, fer exercici fisic, no estressar-me
massa i, sobretot, menjar sa i bé. Durant la realitzacié del meu
projecte de tesi (projecte SUMMIT) he investigat més de 500
corredors en 13 carreres diferents per tot Europa i he pogut
constatar com una bona alimentacié-suplementacié marca el
rendiment, condiciona els gens i et fa més resistent davant les
adversitats o les condicions extremes. Es tracta dun projecte
que pretén oferir a la gent un coneixement necessari perque
l'activitat fisica que faci sigui el més saludable possible.

Es important menjar aliments primaris: personalment, in-
tento que un 60-80% de la dieta sigui fruita i verdura fresca,
llavors, fruita seca... i un 20-40%, proteines de qualitat, com
ous, peix i carn. Una cosa molt important és saber 'origen de
cada aliment. Com que tinc tenir la sort de viure al costat de
Bellver de Cerdanya, sé don ve la carn i quines gallines han
post els ous, i a més tinc un petit hort on encara cullo pastana-
gues i escaroles durant els mesos de gener i febrer. Menjo de
tot i intento que hi hagi un equilibri, encara que de vegades faig
excepcions, principalment després duna carrera o un entrena-
ment dur i llarg. I el que si que intento és eliminar el sucre del
dia a dia i el substitueixo per esteévia. Alhora, he reduit molt el
consum de carbohidrats per augmentar el consum de proteina
i greix de qualitat, com el de I'alvocat, que m'encanta.

Actualment competeixo en ultramaratons, curses de 80,
100 o 160 km sense parar, i no podria acabar aquestes distan-
cies sense una bona nutricié i hidratacié. No em puc permetre
que una mala alimentacié condicioni el meu rendiment a les
curses, quan darrere hi ha moltes hores d'entrenament, esforg
i conciliacié familiar-laboral per aconseguir ser a la linia de
sortida. Aquest 2016 he fet la Hardrock, de 169 km i 29 ho-
res corrent, que va tenir lloc al mes de juliol a Colorado, i a
l'octubre vaig cérrer a lilla de la Reunié la Diagonale des Fous,
de 175 km i 30 hores corrent (http: / /www.emmaroca.com/es/
blog/2016/).

Abans de cada cursa important intento anar al fisio/6steo
i de tant en tant vaig regulant l'alimentaci6é amb la dietista. Sé
perfectament la quantitat de liquid que el meu cos perd en una
cursa amb calor i adapto la meva suplementaci6 en conseqiien-
cia. De la mateixa manera, sé quin és el meu consum caloric
segons el ritme i la distancia, i gestiono els avituallaments com
toca. Cada persona és un ens individual i les pautes que em van
bé a mi no sén universals. Per tant, cadascun de nosaltres ha
de personalitzar les necessitats nutricionals que pugui tenir en
el dia a dia i durant els reptes esportius que es proposi. De fet,
crec tant en la bona alimentaci6 que en una de les tres empreses
que he cofundat (www.gratacool.com) ens dediquem a portar
la vitamina C de la muntanya a casa gracies a la recol-lecta dun
fruit per a molts desconegut i oblidat: el gratacul.

iRunFar.com/Tom Caughlan

REg el A

ficdid e

Arribada en 2a posicié a la ultra maraté Hardrock 2016,
Colorado de 170km en 29 hores”

Al meu llibre NON STOP! La vida como reto explico com
compagino tots aquests ingredients per aconseguir els reptes
que em proposo, sempre que siguin coherents. Igualment, hi
explico que quan he volgut aconseguir alguna cosa bastant im-
possible i he hagut de renunciar-hi pel cami, he aprés més que
mai, i aixd m’ha servit per millorar.

Durant aquest any 2017 us parlaré de la salut i l'exercici
fisic, de les curses dultradistancia, duns fruits del bosc excep-
cionals, de com es pot estar a lelit de la ultrafons tenint 3 fills
i de molts més temes. Perod hi ha una cosa que tinc molt clara:
per rendir al maxim i portar una vida non stop cal estar sa i
menjar bé.

Per si algl vol seguir llegint...
www.€mmaroca.com

Emma Roca
Ultrafondistas, bioquimica,
bombera i mare
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estil

d e Vidu E Quan practiquem ioga sentim que totes les postures o asa- ® Posici6é de partida. Agenolla't amb les cames ober-
S U e n O S O n O nes ens porten a corregir la posicié de l'esquena. Lespina dor- tes a l'amplada dels malucs i els genolls en linia. Espatlles,
q sal té una influéncia decisiva no només sobre el cos, sin6 tam- colzes i canells han de formar una linia perpendicular al
bé a nivell cerebral. Aixd ho poden explicar les persones que terra.
pateixen dolors a la columna vertebral, tant si estan causats ¢ Exercici. Inhala profundament ondulant I'esquena
El mOl d’esq uena és una de |€5 mOléSﬁeS més hO b”UCl'S i el seu Origen és per artrosi, artritis, desviacions de columna com per les males cap avall i exhala arquejant la columna cap al sostre i fent
d. ) d d | f . | | . i postures adoptades estant asseguts o drets de forma estatica. pujar les vertebres dorsals al maxim, com si fossis un gat.
IvVers: aes de mailes pOSTUFGS Ins a eSTreS/ pOSSOnT per mala fles com artro Sigui pel motiu que sigui, quan es produeix una sensacié de Els musculs involucrats s6n els abdominals i els de I'espina
si o artrifis. El ioga estd especialment indicat per millorar aquesta situacio | dolor continuat a la zona, la persona veu com disminueixen dorsal.
aconse gUl FUNa ¢ O|U mna vert eb r O| sang i f orta. l;;::;ﬁ:;;i:g:lgts fisiques, amb la consegiient sensacié . 3Riefﬁgt\llzlg()al:isf;SAlterna lentament les dues postures
Per intentar posar remei a la situacié, o senzillament per ¢ Precaucions. En cas de lesions de coll cal practicar
mantenir lesquena en condicions Optimes, el ioga proposa l'exercici mantenint el coll alineat amb el terra.

una série d'estiraments que, amb un esfor¢ moderat i sense

crear cap tipus de dolor, permeten a qui els practica recuperar

el benestar fisic. La seva practica activa el to muscular, manté g
l'elasticitat del cos, corregeix I'alineaci6 (als casos en queé sigui

possible), tonifica el sistema nerviés i estimula les glandules de

secrecié interna i els drgans interns.

El gos i el gat

Avui us proposem un exercici molt simple i efectiu que Gos
podem fer comodament damunt del llit quan ens despertem. ;
Si lincorporem a la nostra rutina diaria mantindrem sempre Vols saber mes?
esquena sana, ja que en fer-lo augmenta la flexibilitat de la AUTOPRACTICA DE I0GA: bases per a establir la teva rutina a

columna i s'intensifica la mobilitat articular, alhora que es mi- R da Mont
llora la respiraci6 i senforteix la musculatura de l'esquena i la Césa' ] Lo E
zona pelviana. Dimarts 28 de febrer de 18.30 a 20.30h

RESERVA a www.terraveritas.es
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DISFRUTEN DE LOS SABORES DE LOS TES JAPONESES
RESALTANDO EN SU TAZA. WWW.DESTINATION-BIO.COM
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Novetat! Garrofa amb panelo

Et presentem aquesta alternativa al cacau en pols, endolcit amb panela, de la
marca El Granero. La garrofa destaca per la seva riquesa en fibra, aixi com per la
seva baixa aportacié de calories.

SNATLIR SN,

VECEIEDUES
L57H0 MOTZAELLA)

Ampliem |'assortit
de formatges vegans

Elaborats a partir d'oli de coco, midé de patata i farines, resulten unes alternatives
estupendes al formatge.

El ratllat és perfecte per fondre en pizzes i en gratinats, i el formatge estil mozza-
rella té una textura molt tendra, ideal per menjar cru.

et Gl

masme = & e

Tovalloletes desmaquilladores

Desmagquillar-se és imprescindible per netejar la pell d'impureses i
permetre que respiri. Les noves tovalloletes desmaquilladores de Masmi
s'elaboren a partir de coté organic certificat, fet que garanteix una neteja
en profunditat, sense components nocius.

[T vt y——

™ o

la Laia
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Hamburgueses de
cereals delicioses

De quinoa amb kale i llenties, d'ordi amb
formatge de cabra i mel, de fajol amb verdures, i
de mill. Aquestes sén les noves combinacions que
et proposa la marca Natursoy. Totes sén altament
nutritives i molt resolutives a la cuina.

Mousses salades

De la ma d’Allos arriben les noves mousses de verdures per untar
sobre llesques o per alegrar qualsevol dels teus plats. De carbassa amb
gingebre i d'espinacs amb pinyons, totes dues destaquen per la seva
excel-lent combinacié de sabors i per estar lliures de gluten.

Farina de llenties vermelles s

Cada vegada incloem més llenties vermelles a la nostra dieta, i no és gens
estrany. Aquest llegum fantastic sense closca, a més de ser ric en minerals, és di-
gestiu i no provoca flatulencies. El Granero te l'ofereix en forma de farina perque =
puguis utilitzar-lo en els teus arrebossats, bases de salses, etc. “L

SUPERMERENTE m

vaeritac

MENMIAE DE VERITAT

A Cos
PoR TANT SALUT

A CASA TEVA

Gloria Vives Xiol
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Xevi Verdaguer
Perqué... ets res/)onsable de la teva salut.
psiconeuroimmundleq # wuww.xeviverdaguer.com

Fem un café?

Si us agrada el café esteu d’enhorabona perqué esta demostrat que els
seus components bioactius i polifenols ens protegeixen i sén antioxidants.
Perd si us agrada molt heu d'anar amb compte, ja que un excés podria
provocar problemes de salut. Us recomano que no en prengueu més de
dues tasses al dia, amb cafeina i endolcit amb sucre integral de canya.

Estd demostrat que beure cafe es relaciona amb un menor
risc de mortalitat sigui quin sigui l'origen, tot i que prendre’n
molts no implica tenir millor salut. Fs cert que un consum
moderat (un parell de tasses al dia) es beneficiés per a la salut
cardiovascular i metabolica i també té un efecte antienvelli-
ment, perd més de 4 tasses diaries pot resultar perjudicial.

El cafe conté uns fitoquimics anomenats polifenols,
coneguts per les seves propietats antiinflamatories i anti-
oxidants, que sén els responsables dels seus efectes po-
sitius. Per una banda, té acid clorogenic, que redueix la
pressi6 arterial i millora la funcié endotelial de les arteries,
el metabolisme de la glucosa i la sensibilitat a la insulina
prevenint la diabetis tipus 2. I, per un altre costat, aporta
diterpens i melanoids, que sén antioxidants, antiinflama-
toris i anticancerigens.

¢ Equilibra la pressié arterial. Per si sols, la cafeina
(present al cafe, te, xocolata, guarana) i els diterpens (que
només trobem al café) poden provocar I'augment de la
pressié arterial, perd el cafe té altres components protec-
tors antihipertensius que ho compensen, com ara els poli-
fenols (acid clorogenic), el magnesi i el potassi. Aixi, una
tassa pot fer que la pressié es mantingui bé, encara que
tots som diferents i algunes persones no l'eliminen correc-
tament i sén molt sensibles al cafe.

® Prevé el sobrepés. El café redueix 'oxidacié del co-
lesterol dolent (LDL) i millora els nivells d'adiponectina,
I'hormona que fabriquem a les cel-lules de greix (adipo-
cits) i a les cel-lules del cor (cardiomiocits). L'adiponectina
augmenta la utilitzacié dels greixos i millora la sensibilitat
de la insulina i I'entrada de glucosa dins la cel-lula, reduint
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aixfi els nivells de glucosa en sang. De fet, com més adi-
ponectina fabriquem més ens aprimem i reduim I'index de
massa corporal, prevenint el sobrepes, l'obesitat, la dia-
betis tipus 2, les afeccions cardfaques i totes les malalties
inflamatories.

¢ Millora el rendiment esportiu. Fer un caf¢ abans
de fer exercici afavoreix la contraccié muscular i retarda
la fatiga.

Profegeix del cancer de mama?

En quasi tots els estudis consultats es corrobora que
la cafeina és un component bioldgic que ofereix pro-
teccié respecte al cancer de mama. En canvi, en dos
meta-analisis fets recentment s’ha vist que el consum de
2 cafés al dia augmenta un “insignificant 2%" el risc de
patir aquest tipus de cancer. Es a dir, les persones amb
antecedents o amb un risc hereditari haurien de prendre
menys de 2 cafés diaris.

Normal o descafeinat?e

Sabem que la cafeina fa augmentar l'activitat d'un en-
zim que fa augmentar els estrogens protectors de la nostra
salut, perd els investigadors no es posen d’acord respecte
si la cafeina és o no és el component bioldgic que ens pro-
tegeix. Tot i aixi, diferents estudis han vist que quan el
cafe és descafeinat ja no ens ofereix aquest efecte protec-
tor. A més, el descafeinat té menys polifenols i una accié
menys antioxidant.

Recordeu que la cafeina esta present especialment al cafe,
perd també al te negre, vermell, verd i blanc. Igualment, la
trobem al cacau, el mate, el guarana i alguns medicaments.

El cafe, com tot, té les seves hores ideals perque la cafeina
que conté augmenta els nivells de cortisol, que és 'hormona
de l'estrés que fabriquem de manera natural a l'escorga supra-
renal, una glandula situ ada damunt el rony6. Durant el dia,
la fabricacié ciclica d'aquesta hormona segueix el ritme cir-
cadiari i els pics naturals tenen lloc entre les segiients franges
horaries: 8-9h del matf, 12-13h del migdia i 17:30-18:30h
de la tarda. Per tant, com ja tenim cortisol circulant en sang
no cal que prenguem cafg, pero si tot i aixi ho fem la cafeina
tindra un efecte sumatori amb el cortisol produit de forma
natural i el resultat sera una alteracié del ritme del son i vigilia
i de l'equilibri del sistema nervids.

Aix{ doncs, 'hora recomanada per prendre cafe és de 9:30
a 11:30h o de 13:30 a 17:00h. Curiosament aquests moments
coincideixen amb les hores durant les quals es fan les pauses
anomenades “coffee break”. Tanmateix, no és recomanable
beure cafe durant les sis hores abans d'anar a dormir.

El cafe t propietats antiinflama-
tories i antioxidants gracies a la
seva riquesa en polifenols, pero
I'hem de prendre amb moderacié
perqué un excés pot ser perjudicial

\/
| Sobretot, moderacié

| Si volem beneficiar-nos de les seves bondats i evitar
les conseqiiencies negatives, la clau és la moderacid. |
S’ha vist que ingerir 500 mg al dia de cafeina, és a
dir entre 4 i 5 cafés, pot provocar un augment dels
estrogens de quasi el 70% en la fase fol-licular del ci-
cle menstrual i aixo és tot un risc de cara al futur. Per
tant, encara que el consum habitual de caf¢, cacau i

| te és positiu per a la nostra salut hormonal, abusar de |
la cafeina no ens convé. Per fer-vos una idea recordeu
que una tassa de café en conté entre 60 i 120 mg, una
de te negre entre 25 i 100 mg i una de te verd de 10
a 15 mg.
Si preneu te amb teina (que és el mateix que cafeina)

| també heu de vigilar, ja que la teina és el component
que més rapidament s'incorpora a la infusié i un pa-
rell de minuts sén suficients. Podeu reduir la concen-
tracié de teina d'una manera casolana fent la infusié
i passats 50 segons separeu el te que shagi infusionat
fins aleshores i que és molt ric en teina. Un cop fet
aixd, continueu la infusié amb aigua nova i deixeu

| infusionar les mateixes fulles 5 minuts més. D'aquesta
manera obtindreu un te amb menys teina, menys es-
timulant i més ric en tanins (antioxidants).

/\/\éS | H{Oer cio. xeviverdaguer.com

saKal-

con ciencia natural

Conozca todas nuestras noticias, actividades, nuestros
productos, la opinion de nuestros clientes y mucho mas en
www.sakai-laboratorios.com
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Mireia Anglada

Cuinera professional # mireiaanglada.com

W\
la reina dels cereals

Coneguda amb aquest nom per les seves propietats nutritives excel-lents i per
ser un dels cereals més complets que hi ha, la civada ocupa un lloc d"honor
a fotes les cuines. Deliciosa, suau i versatil, en trobem en diferents formats i és
profagonista de nombroses receptes.

i
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Quan ens referim als cereals sense gluten, la civada és un
cas a part i fins i tot controvertit. El que és cert és que no conté
gliadines, les proteines causants de la intolerancia, siné ave-
nina, una molécula proxima a la gliadina en estructura pero,
en general, ben tolerada per les persones sensibles al gluten
i reconeguda per les seves propietats digestives i el seu efec-
te relaxant sobre el sistema nerviés. No obstant aixd, en cas
d'intolerancia shan de seguir les instruccions de l'especialista.

Podem trobar civada en diferents formats molt interes-
sants per introduir a la nostra alimentacié: gra sencer o fari-
netes (que es menja igual que si es tractés d'un arros), bulgur,
crema en pols (farina precuita), farina, flocs, beguda vegetal i
nata liquida (ideal per cuinar i aportar cremositat a les salses).

A la cuina

Si optem per consumir el gra sencer sha de rentar bé i
deixar en remull un minim de dues hores o, si és possible, tota
la nit. Per coure-la cal posar una part de cereal per vuit daigua
i bullir-la unes 2 hores amb un pessic de sal. Aixi, aconsegui-
rem que el gra s'obri i sigui més digestiu. Una altra opcié és
el bulgur, que com que és precuit necessita menys temps i
combina molt bé amb verdures de qualsevol mena, proteines
vegetals, bolets...

Els flocs, ja siguin fins o gruixuts, sén més facils de cuinar
que el gra sencer perqué han estat precuinats i assecats. Els
podem fer servir per donar textura a purés de verdures, pre-
parar musli o fer arrebossats. El més recomanable és menjar-
los cuinats perqué puguin desprendre el mucilag i, segons la
mida, han de coure entre 5 i 20 minuts. Si volem aconseguir
una textura de crema cal coure durant uns 10 minuts una me-

sura de flocs en quatre d’aigua, perd si no ens agrada la textura
obtinguda es poden deixar en remull la nit anterior i consumir-
los l'endema. Un excel-lent esmorzar és preparar una granola
afegint-hi mel, nous i fruita seca i torrar-ho al forn o la paella.

e Pastissos més esponjosos. Tant la farina com els flocs
tenen l'avantatge de dotar les preparacions forneres i pastisse-
res d'una consisténcia molt agradable, un sabor deliciés i una
fermesa que resulta bastant més consistent que la de la bona
part dels cereals sense gluten. En general, en substituir la farina
darros per farina de civada les masses guanyen esponjositat i
lligam.

¢ Porridge perfecte. Els flocs fins s6n especialment reco-
manables per a l'elaboracié d'aquest famés plat, ja que s'inflen
i es cuinen més rapid que els gruixuts i la textura obtinguda és
més homogenia.

¢ Aigua de civada. Cal bullir dues cullerades soperes de
grans o flocs en un quart de litre daigua a foc molt lent en-
tre mitja hora i dues hores, ja que com més estona bull, més
propietats nutritives té el liquid. Després es cola i l'aigua es
pot prendre calenta o tebia, segons es prefereixi. Beguda regu-
larment, l'aigua de civada actua com un antiseptic, reforca el
sistema immunitari i evita contagis.

Recull de Técniques de Cvina

de la Mireia Anglada YouQilif: 3

La carne 100% ecologica

Ecoavinys

iNaturalmente sano!

Razones para consumir
nuestro cerdo Eco Avinyo.

n Criados lentamente y con salida a parque libre.

Alimentados con cereales 100% ecolégicos
(maiz, avena y cebada).

Carne obtenida mediante procesos sostenibles
y que respetan el medio ambiente.
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AQUEST MES ET RECOMANEM...

Dimarts 21

SOPAR SEN AMB NURIA ROURA
Horari: 20.00-23.00 h

Preu: 65€

Un cop al mes, la Nuria ve a Terra Veritas amb un convidat/ada, una persona a qui ella
admira i que desitja que tu també tinguis el plaer de descobrir. Una oportunitat Unica,
no només de tastar la deliciosa i saludable cuina que tant caracteritza la Nuria, sin6
de compartir una xerrada agradable i transformadora juntament amb els amfitrions |
la resta de comensals. A més, els beneficis recaptats a cada sopar es lliuraran a una
causa benefica a la qual la Nuria desitja donar suport amb el seu granet de sorra.

ACTIVITATS DE FEBRER

Dijous 2 . Dimarts 7 ‘ Dilluns 20
MONOGRAFIC DE SALUT INTESTINAL: DESCOBREIX EL
TECNICAS DE CUINA: L'OU com cuidar del teu TXIKUNG
Mireia Anglada segon cervell Centre FAC
de 18.30-20.00h 20¢ Adriana Torrado de 17.00-1830h 20€
PY de 19.00-2030h 20¢
Divendres 3 . .
MEDITACIO EN CERCLE Dijous 9 SOPAR SEN AMB
DE DONES ALIMENTA LES TEVES NURIA ROURA
Pilar Benitez DEFENSES de 20.00-23.00h 6J€
i} Mireia Anglada i Esther
de 18.30-19.30h D€ e e W Dicus s
de 18.00-21.00 h EL CICLE MENSTRUAL.
Respecta i coneix la
el N et
Spices PN Carla Pérez (Masm1|]0
d'11.30-1330h  25€ de 17.30-19.00 h de 18.30-2000h  1U€
. Diumenge 5 . Dissabte 11 . Divendres 24
FUN KIDS PLANTES SILVESTRES aP :;Zrzﬁ : ?eRrTgi(ézes
Taller familiar a D’HIVERN sorprenents i saludables
Palo Alto Market Dra. Olga Cuevas Mireia Anglada
de 12.00-14.00 h _ + Evarist March de 17.30-20.00h 2De
Gratuit de9.00-19.30h /0¢
. Dissabte 25
T [ " MONOGRAFIC DE
DESCOBREIX ELABORA EL TEU TECNIQUES DE CUINA:
LA GIMNASTICA PROPI PA ARTESA AMB els llegums [taller practic]
HIPOPRESSIVA. MASSA MARE de 1030-1330h  3%€

@ Xerrada/Conferéncia

Postual Fit
de 17.00-18.00h 1be

(taller practic)
Modnica, de Bonsfocs
de 16.00-19.00h 3D€

Dimarts 28
AUTOPRACTICA DE I0GA:

bases per a establir la teva
rutina a casa

Fernanda Montoya

de 18.30-20.30h 2b€

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

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

@ Curs/Seminari

Esdeveniment especial

@ Taller de benestar

@ Taller de cuina

En totes les activitats, lliurem un val de 10€ per utilitzar en les nostres tendes

39



0 proposit

de awui ens ocupem dels estudiants i dels esportistes

Recupera't de la fatiga
amb aigua de mar

l'aigua del mar no és només per dls peixos. Cada vegada sén més els esportistes
g . . p p . 9 .7 p 7

que la inclouen a la diefa com a part de la seva rutina de recuperacié després de

'exercici. Sabies que el poder del mar pot ajudarte en el teu rendiment esportiu@

Quin goig de veure'

Durant la Segona Guerra Mundial, el pilot britanic John Cunningham,
anomenat Cat Eyes (ulls de gat), es va fer famés per la seva especial
habilitat en les batalles aéries nocturnes. El seu secret no era altre que men-

jar pastanagues.

D'aquest capitol de la historia procedeix la creenca
que aliments com la pastanaga milloren la visié, una idea
que ha arribat fins als nostres dies. Aquesta va ser, en part,
una llegenda urbana que es va difondre per evitar que els
alemanys sabessin que el Regne Unit estava fent servir ra-
dars per interceptar bombarders durant els atacs nocturns.
No obstant aix0, té la seva part de veritat, perque és cert
que alguns aliments ens ajuden a mantenir la salut ocular
i poden alleujar els ulls cansats per llargues hores d'estudi
o l'exposicié continuada a pantalles d'ordinador, mobil o
tauleta.

Aliments com les pastanagues, perd també el rovell
d'ou, els albercocs, el formatge o el tomaquet, sén rics en
vitamina A o retinol, just el que el cos necessita per sin-
tetitzar la rodopsina (o porpra visual), que és el pigment
dels ulls que opera en condicions de poca llum. Per aquest
motiu, si es té una deficiéncia de vitamina A és més facil
desenvolupar nictalopia o ceguesa nocturna.

Necessitats didries de vitamina a

Segons 'OMS, els adolescents entre 13 i 20 anys re-
quereixen entre 5.000 i 6.000 U.I. de vitamina A al dia.
Tenint en compte que una U.l. de vitamina A equival a
0,6 micrograms de carote, i un microgram de vitamina A
equival a 3 Ul, podem aconseguir facilment la quantitat
recomanada prenent, per exemple, 100 g de pastanaga rat-
llada amb espinacs, 200 g de crema de carbassa, una o dues
tallades de mel6 o un grapat d'orellanes.

No obstant aixd, per molt beneficiosa que sigui la vi-
tamina A no és convenient prendre’'n suplements si no se
sap si n'hi ha una manca real. Cal no oblidar que tots els
abusos sén perjudicials, encara que siguin de vitamines, i
que la font més sana i recomanable de vitamina A sén els
vegetals crus, especialment els d'origen ecologic. Recorda
que els aliments ecologics contenen entre un 40 i un 60%
més de vitamines i minerals que els no ecologics i menys
percentatge d'aigua, de manera que, amb menys quantitat,
aconseguirem més nutrients i més saludables.

Més informacio

e www.bbc.com
e Diccionario de los alimentos (O. Avila/]. Soler)
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v Nabius,
petits fresors per a la vista

Sén rodons i foscos (igual que les pupil-les) i les
antocianines que contenen ajuden a regenerar la
capa vascular de la retina i afavoreixen la microcir-
culacié. Barrejats amb un iogurt i un filet de mel, es
converteixen en el piscolabis perfecte.

1. Crema de pastanaga. Veritas

Quan fas esforg fisic és basic rehidratar-te i reposar elec-
trolits com el sodi, el potassi o el clor. Algunes investigacions
subscriuen que els esportistes que ingereixen aigua de mar de
forma regular es cansen menys durant la practica esportiva, re-
cuperen abans el to muscular, prevenen lesions i fins i tot diuen
que tenen més vitalitat. Aixd sexplicaria perque laigua marina
és molt semblant al liquid intersticial que banya la cél-lules dels
teixits. Aixi, en reposar els elements d'aquest liquid notarem una
disminucié de la fatiga i de les rampes causades per la perdua de
sals minerals a través de la suor.

Per recuperar els nivells de sals i liquids que tenies abans de
la prova o de I'entrenament pots consumir aigua de mar en for-
ma de beguda isotonica. Perd perque sigui realment isotonica, la
salinitat daquesta aigua ha de rebaixar dels 36 g/l que té l'aigua
de mar als 9 g/l de teu medi intern.

Si prepares la teva propia beguda isotonica amb aigua de
mar afegiras un toc saludable a la teva rutina d’hidratacié es-
portiva.

Beguda isotonica .
casolana amb aigua marina

Ingredients per a 400 ml:

® 300 ml daigua mineral

® 100 ml daigua de mar

¢ | g destevia en pols (1 pessic)

¢ 1 culleradeta de café de bicarbonat sodic
® Suc de mitja llimona

Preparacio:

1. Infusiona I'estevia en l'aigua mineral (sense que l'aigua arri-
bi a bullir) durant 5 minuts. Filtra-la i deixa-la refredar.

2. Barreja la infusié amb laigua de mar i el suc de llimona.

3. Afegeix-hi el bicarbonat i remena bé (fins que deixi de fer
bombolles).

4. Labeguda isotonica esta a punt per prendre, tebia o freda,
i te la pots emportar a lentrenament o competicid.

Abans, comprova el feu nivell de tolerancia

Com a mesura de precaucié, i per evitar possibles molésties
intestinals o alteracions de la pressié arterial, taconsellem que
comencis per prendre quantitats molt petites daigua de mar, en
dejd, diluida en aigua mineral. Si et va bé, pots anar-ne augmen-
tant la dosi a poc a poc Vi

1. Aigua de mar. Lactoduero

Mireia Marin Antén
Dietista i experta en Nutricié

Més informacid

® Beber agua de mar, Francisco Martin (Obelisc)
® Enbuenasmanos.com / velitessport.com



belleza

benestar

Sdlo para tus labios

Son el foco de atenciéon de todas las miradas, pero también el principal
blanco de los rigores del invierno. No es exiraiio que con el frio se resequen
y estropeen, por lo que si queremos poner al mal tiempo buena sonrisa es
esencial extremar los cuidados vy evitar a foda costa la deshidratacion.

La piel de los labios es muy fina y delicada, motivo
por el cual cuidarla es imprescindible. Sin embargo, es vi-
tal elegir productos ecolégicos elaborados con sustancias
inocuas debido a la gran permeabilidad de la mucosa la-
bial (que permite la casi total absorcién de los ingredien-
tes) y a que en la gran mayoria de ocasiones acabamos
ingiriendo los bélsamos y barras labiales. Son varios los
estudios que revelan la presencia de sustancias nocivas y
metales pesados, como el plomo, en diferentes productos
no ecolégicos para labios. Entre los més usados estdn los
derivados del petréleo: la parafina se usa para dar forma y
suavidad a las barras, el aceite mineral bloquea los poros y
entorpece el buen funcionamiento de las células cutdneas,
y la vaselina y la silicona crean una pelicula oclusiva que
no permite el paso de los principios activos y producen
una sensacién de falsa hidratacién que al no ser real pro-
voca efecto rebote y deja los labios secos y desprotegidos.
Y en cuanto a los perfumes y pigmentos de sintesis, pue-
den causar alergias.

En cambio, los protectores y labiales ecolégicos se
elaboran tinicamente con ingredientes vegetales de origen
natural (que se han cultivado sin usar herbicidas ni pesti-
cidas quimicos de ninguna clase), no han sido testados en
animales y estdn formulados sin parabenos, sin siliconas,
sin parafinas, sin derivados del petréleo y sin extractos
animales. Sin duda, son la mejor opcién porque, ademds
de ser altamente efectivos, son respetuosos con nuestra
piel y el medio ambiente. Asimismo, han estado someti-
dos a unos estrictos controles de calidad y seguridad, tal
y como avalan los sellos ecolégicos de los organismos ofi-
ciales certificadores.

5Qué hacer si...2

Mantener los labios en buen estado es posible incluso
en las condiciones més extremas. Lo fundamental es evitar
la pérdida de hidratacién, y para conseguirlo aplicaremos
un balsamo hidratante un par o tres de veces al dfa, sin
olvidar la aplicacién nocturna, ya que por la noche se ace-
lera la reparacién cutdnea y los principios activos actdan
en profundidad. Ademads, al hidratarlos evitaremos que se
sequen al dormir, sobre todo si respiramos por la boca.

® Se resecan. Elegiremos un labial formulado con in-

gredientes naturales y ecolégicos: el extracto de granada
aporta elasticidad y suaviza, el aceite de marula hidrata en
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profundidad y tiene propiedades antioxidantes, el aceite
de jojoba resguarda de los agentes externos y el aceite de
almendras calma y protege.

¢ Estan cortados o agrietados. En este caso lo mas re-
comendable es aplicar en forma de mascarilla un balsamo
a base de manteca de karité, que nutre y repara inmediata-
mente, y enriquecido con cera de abeja para aumentar el
efecto protector.

¢ Tienen pielecitas. Al ser una zona especialmente
sensible hay que ir con mucho cuidado. El mejor momen-
to para eliminar las pieles es en la ducha, porque el agua
las ablanda. Haremos un masaje lento y circular (nunca
rascando o arrancando las pieles) con una manopla, un ce-
pillo de dientes de cerdas blandas y suaves o bien con un
exfoliante natural a base de aceite de oliva, miel y un poco
de aztcar. Después hay que secar la zona delicadamente e
hidratarla con un producto especifico.

LIP BALM
[ ———
Dio-Granataphel

Wgrula

ip balm =

_ Labial bergamota. Viridis

. Labial sin perfume. Viridis

- Balsamo labial granada. Santé

. Protector labial Aloe Vera. Optima

N wWN —

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

= O ot
Aloe \era

Superalimentos:
nuevos aliados para tu alimentaciéon

Jengibre: el aliado
natural para u digestion

El jengibre (Zingiber officinale) es una planta peren-
ne. Sus raices se utilizan como especia para dar un sabor
dulce y picante a diversas recetas, pero ademads tiene al-
gunas propiedades a tener en cuenta, lo que ha hecho
del jengibre uno de los complementos alimenticios mds
demandados. Especialmente tras los excesos navidefios,
nuestro aparato digestivo se resiente: acidez, irregularidad
intestinal, digestiones lentas, etc. Gracias al jengibre po-
demos ayudar a nuestro sistema digestivo a funcionar de
una manera eficiente.

e Se trata de una raiz muy beneficiosa para el aparato
digestivo. Al ser capaz de neutralizar el exceso de acido
géstrico en el estémago, es un buen remedio para quienes
sufren de acidez o dispepsia. Ademds, por su capacidad
antibacteriana permite eliminar los microorganismos res-
ponsables de la putrefaccién en el intestino, sin dafiar a
aquellos que son beneficiosos (Lactobacillus). Por ello, es
muy empleada en casos de hinchazén abdominal debida
a los gases. Gracias a sus enzimas favorece la digestién y
contribuye a regular el transito intestinal.

¢ Es un excelente antihemético (antivomitivo), por lo
que resulta un remedio eficaz para combatir las nduseas. Es
muy utilizado para tratar las nduseas producidas por ma-
reo en los viajes. También es muy comtn usarlo como
remedio para paliar las nduseas debidas a la quimiotera-
pia, embarazo o los vémitos postquirtrgicos, aunque en
esos casos, siempre bajo la supervisién de un médico, que
seré quien decida la conveniencia y las condiciones de su
uso.

¢ El jengibre favorece la buena circulacién periférica.
Aquellas personas que tiendan a tener las manos y pies
frios, encontrardn en esta raiz un buen aliado.

A la hora de elegir un complemento alimenticio en
capsulas a base de jengibre, es conveniente que sea de cul-
tivo ecolégico, cultivado sin pesticidas, plaguicidas qui-
micos, abonos de sintesis ni otros contaminantes, en un
entorno libre de téxicos.

=

Jengibre

)
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Des del mes de desembre passat Veritas forma part del programa Barcelo-
na + Sostenible, una aposta per I'accié i el compromis la meta de la qual
és que la ciutat avanci en la linia de la sostenibilitat. Per aconseguirho, els
que integrem el projecte cooperem entre nosaltres, compartim informacio i

fomentem un canvi col-lectiu.

La iniciativa a qué ens hem adherit esta impulsada
per diferents empreses, entitats, col-legis professionals,
universitats, institucions i centres educatius. Tots hem
signat el Compromis Ciutada per la Sostenibilitat i ja
som més de 800 els que cooperem, intercanviem infor-
macio, participem en un procés d'aprenentatge i assu-
mim la nostra coresponsabilitat en la construccié d'una
ciutat més sostenible contribuint des dels nostres am-
bits d'accié. Aixi, cada signant incorpora els principis
del Compromfs en l'activitat que li és propia i participa
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en projectes en col-laboracié amb altres organitzacions
per contribuir a 'assoliment dels objectius compartits.

A Veritas continuem treballant en el compliment
dels objectius de sostenibilitat, un fet que ens porta a
col-laborar amb entitats, empreses, organitzacions afins
als nostres valors... | junts planifiquem, ens comprome-
tem, provem, aprenem, ens equivoquem, comencem,
innovem i, sobretot, gaudim. Perque si ho fem junts és
més facil canviar el nostre petit mén.

Carlos de Prada

President del Fondo

para la Defensa de la Salud Ambiental
Jondosaludambiental.org
carlosdeprada.wordpress.com

Segin un interesante estudio sueco las fresas cultivadas de manera

eco|og|co tienen un potencial anti concengeno mucho mayor que el de las
T

fresas no ecolégicas.

El estudio (realizado, entre otros, por cientificos de 1a
Universidad Sueca de Ciencias Agrarias en 2006) analiza
los efectos de los extractos de fresas de cinco cultivos so-
bre la proliferacién de cultivos de células de cancer de co-
lon (células HT29) y de cancer de mama (células MCF-7),
asf como la posible correlacién con los niveles de varios
anti-oxidantes. Igualmente, se compararon los efectos del
sistema de produccién de dichas fresas (segtin fuesen eco-
l6gico o no) sobre el contenido de antioxidantes en ellas
y se vio el efecto de los extractos de unas y otras sobre la
proliferacién de las células cancerosas.

El resultado fue que la tasa de ascorbato a dehidroas-
corbato fue significativamente mas alta en las fresas que
habfan sido cultivadas ecolégicamente. Los extractos de
fresas disminufan la proliferacién de las células de céancer
de colon y de mama antes referidas en funcién de la do-
sis. El efecto inhibitorio para la concentracién més alta
de extracto estuvo entre el 41y el 63% para las células de
cancer de colon (con una media del 53%) comparada con
los controles (es decir, con cultivos no sometidos al ex-
tracto). Y para las células de cdncer de mama la inhibicién
oscilé entre el 26 y 56% (con media del 43%).

Los extractos de fresas ecolégicas tenfan una mayor
actividad antiproliferativa sobre los dos tipos de células

"~ cancerosas a la maxima concentracién, que las convencio-

nales, lo que podria indicar un mayor contenido de me-
tabolitos secundarios con propiedades anti-cancerigenas
en las fresas cultivadas ecolégicamente. Para el cultivo de
células de cancer de colon (HT29) hubo una correlacién
negativa a la méxima concentracién de extracto entre el
contenido de ascorbato o vitamina C y la proliferacién
celular cancerosa, mientras para el cultivo de células de
cancer de mama (MCF-7) una més alta tasa de ascorbato
a dehidoascorbato se relacionaba con una mayor inhibi-
cién de la proliferacién celular a la segunda mayor con-
centracién. La significacién del efecto del ascorbato sobre
la proliferacién celular cancerosa puede descansar en una
accion sinérgica con otros compuestos.

Bibliografia

e | Agric Food Chem. 2006 Feb 22;54(4):1248-55.

¢ Antioxidant levels and inhibition of cancer cell prolife-
ration in vitro by extracts from organically and conven-
tionally cultivated strawberries

e Olsson ME, Andersson CS, Oredsson S, Berglund RH,
Gustavsson KE.

e ACCESIBLE EN: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/16478244
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la cara

ens parla

Queé indiquen les celles amutodes?

Segons el diagnostic oriental les classiques arrugues verticals que solen

apareixer a I'entrecella ens indiquen l'estat del fetge. Seguir una dieta baixa
en greixos saturats i rica en verdures de fulla verda i ceredls, juntament amb
la practica regular d'una mica d'exercici, és la millor recepta per mantenir el

sistema hepatic en perfecte estat.

- o
.

Els sanadors orientals van desenvolupar fa molts segles
la comprensié del cos com un tot integrat. Aixi, I'estabilitat
psicologica (sobretot I'emocional) depenia del bon funcio-
nament de l'organisme, és a dir, de tots i cadascun dels
seus organs. | cadascun tenia el seu propi paper en el me-
tabolisme i en l'estabilitat d'una emocié concreta.

Per exemple, el fetge era I'encarregat de controlar la
rabia, i si una persona se'l malmetia amb menjars i begu-
des poc adequades podia patir accessos d'ira i rabia aguts i
inexplicables. En lloc de curar psicologicament el pacient,
el sanador tractava el fetge i la rabia disminuia. L'explicacié
és que aquesta viscera s'encarrega que la sang flueixi pel
cos sense interrupcions, manté lliures les vies de pas, és
el gran distribuidor d’energia segons la medicina xinesa i
també el gran filtre per on passa l'aliment abans d'arribar
a la sang. Per tant, quan un excés de greixos saturats o de
proteina animal el satura, I'energia es bloqueja i provoca
sensacié d'irritabilitat i fins i tot de colera.

El significat de les arrugues

Una de les formes mitjancant les quals el sanador diag-
nosticava un problema hepatic era a través de 'observacié
de la zona que queda just sobre el nas, entre les celles.
Les arrugues verticals profundes de I'entrecella (igual que
grans, vermellors i descamacié) es relacionaven amb ten-
si6, rabia, nerviosisme i desequilibri hepatic.
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¢ Una sola arruga. El diagnostic oriental ens diu que
les persones que tenen només una arruga a la zona tenen
una forta constitucié i una voluntat ferria. Alhora, és sen-
yal d'un fetge congestionat que a nivell emocional provo-
ca atacs d'irritabilitat, impaciencia i rabia.

® Dues arrugues paral-leles. Moltes persones tenen
a l'entrecella dues ratlles verticals paral-leles. Si sén lleus
i superficials no indiquen cap disfuncié important, perd
quan sén profundes suggereixen que la vesicula biliar té
algun problema.

¢ Tres arrugues verticals. En ocasions sén tres les li-
nies profundes que hi ha entre les celles, fet que adver-
teix d'un problema hepatic majoritariament per frustracié,
rabia, dieta incorrecta i consum d’alcohol. Aquestes tres
arrugues revelen que la persona té una condicié excessiva-
ment yang, és a dir, massa agressiva, tenagcment concen-
trada i tossuda. | normalment esta tan absorta en el que
esta fent que és incapacg d'escoltar les advertencies dels qui
'avisen que hauria de descansar una mica o analitzar la
seva situacio.

Consells per descongestionar el fetge

Per mantenir el fetge i la vesicula biliar en optimes
condicions hem d’'aconseguir que els greixos que mengem
siguin facilment digerits, diluits i metabolitzats, de manera
que no s'acumulin al sistema hepatic.

¢ Redueix els greixos saturats. Cal reduir al maxim
el consum de fregits, lactics, embotits, carns, mantega...
[ en cas de menjar-ne és recomanable acompanyar-los
d’aliments que facilitin 'accié dels fluids digestius i biliars,
com verdures amargues, raves, pickles o xucrut (verdura
fermentada), aigua amb Ilimona, etc. Per exemple, una
petita amanida de raves ratllats acompanyant el plat és
perfecta per a aquesta funcié i ajuda també a reduir el co-
lesterol.

¢ Digues no als processats. Es important evitar els
productes processats i que contenen additius quimics, aix{
com les begudes alcoholiques, excepte la cervesa de blat,
que es pot beure amb moderacié.

¢ Augmenta el consum de proteina vegetal. Soja, lle-
gums combinats amb arros, seitan, tofu, tempeh.

® Menja verdures de fulla verda. Inclou a la teva dieta
receptes a base de col verda, broquil (bullit només 3 mi-
nuts, al dente), porros, api, créixens i fulles de naps i de
raves. | no t'oblidis de les verdures depuratives, com car-
xofes, esparrecs, remolatxa, endivies, fonoll, api i xicoira.

¢ Pren cereals cada dia. A causa de la seva naturalesa
freda, blat de moro, ordi, blat, espelta i kamut sén els ce-
reals més adequats. Es poden prendre en forma de pasta o
cuscus i sén molt facils de cuinar.

¢ Condimenta amb herbes aromatiques. Déna gust
als teus plats amb julivert, cebolli, alfabrega, menta, co-
riandre, orenga, farigola, salvia... | vés amb compte amb
els aliments picants-calents com lall, el pebre vermell pi-
cant, el pebre, el gingebre sec, etc.

¢ Beu infusions i tisanes. Tria les que sén conegudes
per les seves propietats depuratives: dent de lleé, carxofa
o card maria.

\/
Passejades

i msica tranquil-lo

A més de vigilar Ialimentacié diaria, les persones que
tenen una, dues o tres arrugues molt marcades veuran
millorar la seva salut i caracter si incorporen a la seva
rutina activitats com passejar pel parc o la muntanya,
escoltar musica tranquil la i relaxant o fer exercicis aero-
bics que estirin els mdsculs i augmentin la inspiracié
daire. Aquest estil de vida yin els ajudara a relaxar-se, a
gaudir més de la seva existéncia i a obrir-se a noves idees
i projectes.

Mai Vives

Consultora de nutricié i salut
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bajo contenido
en sal.

bajo contenido
en grasa.

Bebida de alpiste (agua, alpiste* (13,5%)), aceite de girasol*,
aroma natural, sal marina.

*Procedente de Agricultura Ecoldgica.

Utilizar como sustituto de la leche de vaca y soja
en desayunos, preparacion de batidos y postres, etc.

éconoces el alpiste?

Es una planta tradicionalmente utilizada
para contribuir a mantener los niveles normales

de colesterol y azlicar en el organismo.

si quieres a los tuyos y te preocupa
su alimentacién y salud... NO LO DUDES !!!
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@ Massa fresca de pizza

) 4 ﬁmﬁleﬂ
Ingredients:

® Massa fresca de pizza Biobleud E|O bOI’OCi(I):
® 15 broquil

e Cirerols macerats en oli d'oliva i farigola
® Barreja de 4 formatges ratllats

® Brots d'espinacs (opcional)

e Salsa de tomaquet

® Orenga

1. Preescalfa el forn a 180 °C.

2. Cou el broquil durant 2 minuts.

3. Estén la massa de pizza, unta-hi tomaquet fregit, cobreix-la amb for-
matge ratllat i condimenta-ho amb una mica d'orenga.

4. Incorpora el broquil tallat a trossos, els cirerols amb una mica de farigo-
la i escampa-hi una mica de formatge ratllat per sobre.

5. Col-loca la pizza al forn durant 15-20 minuts.

6. Pots menjar la pizza sola o acompanyada d'uns brots d’espinacs.
La recepta, pas a pas,
al nostre canal

La revolucion ecologica
en el cuidado del bebé

100% del

' co Mediterraneo
NOVICO MEDICA S.A.
bQ [IJ www.icobaby.es - www.novico.es

www.masarholes.es




Boletes de pastanaga

Pren nota d'aquestes boletes energétiques, una auténtica explosié de sabor i
energia, perfectes per esmorzar, berenar, picar entre hores. ..

Ingredients I

2 pastanagues

2 orellanes L& .
2 datils medjoul Horizon _ ] p :H'"

8 nous \ F F
® 5 anacards ,J". S
® 5 ametlles k

® 4 cullerades de coco ratllat

® 1 cullerada petita de canyella

® 1/2 cullerada petita de nou moscada

® 1/2 cullerada petita de vainilla

Recepta de @albanewbo

\ !

Elaboracio:

1. Tritura en un robot de cuina els datils i les orellanes.

Reserva-ho. *
2. Ratlla les pastanagues i tritura-les a velocitat alta durant
uns segons. iy,

(™ Datils medjoul

3. Afegeix-hi les nous, els anacards i les ametlles i tritura-ho
uns segons més. *

4. Incorpora-hi la resta d'ingredients, juntament amb els
datils i les orellanes, i tri o tot junt.

s amb la pa inguda.

5. Forma

ol
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* Saltat de cigrons i hortalisse
amb crema de formatge

Aquesta podria ser una recepta perfecta d'aprofitament, ja que pots variar
les verdures en funcﬁque tinguis a la nevera o simplement d'acord am
les feves preferéncies.

Ingredients per@’la crema de formatge:  Elaboracié:
® 100 g de formatge cremés de cabra
® 100 ml de crema de civada

1. Barreja en un bol els ingredients de la crema de format;

i emulsiona’ls fins a aconseguir una textura homogenia.
* 5 g de clircuma Reserva-ho.

* 20 ml doli d'oliva verge extra 2. Renta i trosseja a daus petits la carbassa, la pastanaga, la

* Sal ceba, el carbassé i el pebrot vermell.
siiebre 3. Escalfa I'oli en una paella i incorpora-hi I

_ segons duresa i punt de cocci6, procuran;*
InMé'r'cTrgo!ToT: gaire cuites,
® 400 g de cigrons cuits
® 100 g de carbassa
® 100 g de pastanaga
® 100 g de pesols
® 100 g de ceba tendra
® 100 g de carbassé
® 100 g de pebrot vermell

e 2 alls tendres
® 40 ml d'oli d'oliva verge extra
e Sal -

® Pebre

4. Afegeix-hi els cigrons i salpebra-ho.

5. Escalfa la crema i serveix les hortalisses so it de
crema de formatge.




Fet com abans,
com a casa, delicids!
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