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editorial

ana patricia moreno
ontinguts

La primavera entra de puntillas abanderada con su particular energia, que nos
permite empoderarnos, despertar la vitalidad, el 4nimo, las ganas de estar en
forma y con més alegria. Una época de accién, en la que emprendemos todos
esos proyectos que han ido germinando durante el otofio y el invierno.

No se me ocurre una forma mejor de expresarlo que a través de este extracto de

“Oda a la primavera”, de Pablo Neruda.

<<Primavera

temible,

rosa

loca,

llegarss,

llegas

imperceptible,

apenas

un temblor de ala, un beso
de niebla con jazmines,
el sombrero

lo sabe,

los caballos,

el viento

trae una carta verde
que los 4rboles leen

y comienzan

las hojas

a mirar con un 0jo,

a ver de nuevo el mundo,
se convencen.

Todo estd preparado,
el viejo sol supremo,

el agua que habla,
todo,

y entonces

salen todas las faldas

del follaje,
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la esmeraldina,

loca

primavera,

luz desencadenada,
yegua verde,

todo

se multiplica,

todo

busca

palpando

una materia

que repita su forma,
el germen mueve
pequefios pies sagrados,
el hombre

cifie

el amor de su amada,
y la tierra se llena
de frescura,

de pétalos que caen
como harina,

la tierra

brilla recién pintada
mostrando

su fragancia

en sus heridas,

los besos de los labios de claveles,

la marea escarlata de la rosa.>>(...)
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O aliments

clau en la dieta infanti

Dissenyar la diefa dels nens no és facil, ja que solen tenir preferéncies

i aversions que poden limitar les nostres eleccions. Sigui com sigui, no hi
poden faltar mai els principals grups d’aliments, molt especialment verdura,
fruita, llegums, llavors i fruita seca, cereals infegrals o peix.

-2

Els nens, com que estan en periode de creixement,
tenen requeriments lleugerament més elevats de protei-
nes (en necessiten entre 1 i 1,2 g/kg/dia, mentre que els
adults en necessiten uns 0,8) i de minerals (com el calci),
que es poden obtenir facilment del menjar. | també cal
alimentar-los el cervell... Vegem quins sén els aliments
imprescindibles que ha de contenir la seva dieta i que no
hi poden faltar:

1. Cigrons.

Els llegums sén essencials per la seva elevada riquesa
nutricional: presenten una gran quantitat d'hidrats de car-
boni d’assimilacié lenta, un 19% de proteines i vitamines
del grup B, que sén essencials per a la salut del sistema
nervids, i fibra. El teu fill hauria de menjar llegums almenys
tres vegades per setmana. Hem triat els cigrons perque
tenen una elevada quantitat de minerals (aporten calci, fe-
rro, potassi, magnesi i zinc) i sén molt versatils a la cuina:
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es poden estofar, és clar, perd també poden ser la base
d'una bona amanida o d'un hummus, que sol agradar molt
als més petits de casa.

2. Fajol.

Els cereals integrals han de ser presents cada dia: s6n
hidrats de carboni ideals, gasolina de la maxima quali-
tat, amb un index glucémic mitja baix que permet que
l'energia s'alliberi de manera progressiva a la sang i que no
es produeixin les temudes puntes d'insulina que propor-
cionen els sucres simples, que shan d’evitar. Com que sén
integrals aporten fibra, que mai és sobrera en una dieta
sana. El blat cairut o fajol, encara que no sigui propiament
un cereal (no pertany a la familia de les graminies com
la resta), és interessant perqué juntament amb els hidrats
i la fibra proporciona magnesi (que té un paper clau en
la contraccié i la relaxacié muscular) i lisina, un aminoa-
cid essencial que no abunda en els cereals i que és espe-

cialment important en la infancia i 'adolescéncia perque
millora 'absorcié del calci, estimula I'hormona del creixe-
ment i ajuda a produir anticossos i millorar les defenses.

3. Llavors de sésam.

Una excepcional font de triptdfan, un aminoacid es-
sencial que ajuda a agafar el son. Es un precursor de la
serotonina, i aquesta al seu torn de la melatonina, aixi com
de ferro i calci, un mineral clau en el desenvolupament:
100 g de llavors de sésam contenen aproximadament uns
975 mg de calci. Per als que no puguin o no vulguin do-
nar llet als fills, afegir una cullerada de sésam lleugerament
torrat al menjar proporciona un petit plus, que s'absorbeix
facilment gracies al magnesi que conté.

4. Salmé salvatge.

Les proteines dalt valor biologic s6n indispensables i
s'obtenen facilment de la carn, de la combinaci6 de llegums
amb cereals 0 amb llavors, perd també dels ous i el peix. El
salmé salvatge, a més, és especialment ric en acids grassos
omega-3, especialment EPA (eicosanpentaenoic) i DHA
(docosahexaenoic), que alimenten el cervell i sén dtils per
millorar el sistema cardiovascular. Té un color i un gust més
intensos que el de cultiu i la carn és ferma i deliciosa.

5. Brocoli.

Qualsevol verdura és important en la dieta infantil i
n'hi ha d’haver varietat, pero si haguéssim de triar-ne no-
més una, el brocoli seria un ferm candidat. Aquesta cruci-
fera, pertanyent a la mateixa familia que les coliflors o les
cols de Brussel-les, és molt rica en folats, provitamina A,
vitamina C, potassi, ferro i fosfor. Perd el que la fa desta-
car sén els fitoquimics, veritables substancies medicament,
com els indoles o els glucosinolats, que ens poden prote-
gir del cancer. S'ha de coure al dente perqué quedi crui-
xent: la coccié excessiva n'espatlla el gust i desprén una
olor caracteristica.

6. Poma.

La fruita proporciona quantitats importants de vitami-
nes i minerals. L'eleccié de la poma respon al fet que esta
disponible gairebé de manera perenne, té un preu asse-
quible i se’'n produeixen moltes varietats. Conté nutrients
interessants, com la quercetina, un flavonoide que ajuda a
mantenir el sistema cardiovascular en bon estat, la vitami-
na C o la pectina, un tipus de fibra soluble. Es recomana-
ble menjar-la amb pell per obtenir-ne tots els beneficis, tot
i que en compota o al forn també és bonissima.

/. Ous.

Tenen proteines d’alt valor biologic, colina (ajuda al
desenvolupament cerebral), luteina (protegeix la vista) i
vitamina D, un nutrient dificil de trobar en els aliments (se
sintetitza quan la pell entra en contacte amb el sol, perd
els nivells de sedentarisme actuals solen impedir-ho).

8. Nous.

La fruita seca proporciona proteines i greixos de quali-
tat, que sén essencials per a la salut cel-lular i cerebral. En

particular, les nous sén riques en acids grassos omega-3
i especialment (tils per a la memoria perqué tenen un
contingut elevat en lecitina, fosfor i vitamines del grup B.
Ideals per ajudar els estudiants joves.

Q. Pastanagues.

El seu caracteristic color taronja és font de salut, ja
que indica una elevada quantitat de betacarote, una subs-
tancia antioxidant que el cos converteix en vitamina A,
essencial per a la salut de la pell, els ulls i els ossos. Tres
pastanagues al dia proporcionen el 100% de la quantitat
diaria recomanada de vitamina A. Per cert, I'oli d'oliva
verge extra millora I'absorcié del betacarote. Aixi mateix,
contenen calci i acid folic.

10. Sardines.

Un peix especialment interessant perqué conté acids
grassos omega-3 del tipus EPA i DHA i perqué té una
quantitat elevada de proteines d’alta qualitat i vitamina D.
Si es mengen senceres, les que estan en conserva propor-

cionen molt calci.

1.Nou en gra. Eco Natura
2.Cigrons cuits. Cal Valls
3.0Ous. Ecoparadis

4 Penne de fajol. Felicia

5 llavors de sésam. Ecobasics

Vg que no s'ha
de menjar

Sempre és important saber el que sha de menjar,
perd durant la infancia també és fonamental saber
el que no sha de menjar per preservar la salut de
nens i nenes. Per desgracia, la publicitat de pro-
ductes processats, rics en greixos saturats, sal i
principalment sucres, sol estar destinada a la po-
blacié6 infantil. Com a conseqti¢ncia d'aixd, el con-
sum d’aquest tipus de productes sha disparat i Es-
panya ocupa un dels primers llocs en el ranquing
de paisos amb obesitat infantil, un problema greu
al qual no es déna la importancia que té i mereix.




m Mandonguilles d’azukis

Recep

A quin nen no li agraden les mandonguillese Aquestes temptadores
boletes sén una bona manera d'aconseguir que els nens mengin un
aliment tan beneficiés. Avui les farem amb azukis, un tipus de mongeta
vermella japonesa, la propietat més destacada és que millora

el funcionament dels ronyons, a més de ser molt digestiva i aportar
una gran quantitat de minerals i proteines vegetals.
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Ingredients

* 14 kg d'azukis

* 1 cullerada de 1l triturat
* 3 cullerades d'aigua

© 1 pastanaga

° 14 ceba

* Fulles de menta fresca

* Fulles de kale

* 1 cullerada petita de com{ molt
e Farina de cigrons

* Herbes provencals

* Pebre negre molt

* Sal

 Oli d'oliva verge extra

Elaboracié:

1.

2

3.

La nit anterior demana al teu fill que posi les azukis a remullar en aigua i I'endema cou-les amb un polsim de sal.

. Deixa que el nen posi en un bol el lli triturat amb l'aigua i que ho vagi remenant de tant en tant. El lli sha d’activar durant

7 minuts aproximadament.
Col-loca les azukis al vas de la batedora amb una mica d'oli i tritura-les lleugerament. L'objectiu no és obtenir una pasta fina,
per la qual cosa també pots deixar que el petit les aixafi amb una forquilla.

4. Talla la pastanaga i la ceba a daus. Passa les verdures per la paella perqué es coguin una mica i reserva-ho.

U

. Trosseja unes quantes fulles de menta i un parell de fulles de kale, eliminant-ne la part blanca. Reserva-ho.

6. Arriba la part més divertidal El petit ha de posar en un bol gran les azukis triturades, les fulles de menta i de kale trossejades,

el lli activat les especies i la sal. Deixa que ho barregi bé amb les mans. Una vegada feta la massa, feu boletes amb les mans
préviament humitejades i enfarineu-les perque quedin compactes.

. Fregeix les mandonguilles en oli fins que estiguin daurades.

NOVA GENERACIO
D'HAMBURGUESES
DE CEREALS,
VEGANES | ECOLOGIQUES
Elaborades amb
- CEREALS
- LLEGUMS

- LLAVORS
- VERDURES

MILL BURGER,
BLAT DE MORO,
CIGRONS, PIPES DE

. GIRASOL 100% ECOLOGIC

™



menjar

per ser Natures Plus.

significatives de vitamines, minerals o altres substan-
cies beneficioses per a la salut, com per exemple els fi-

millors

Adam Martin

Meaister en nutricid i salut
Director de Barcelonabealthy
# www.barcelonabealthy.com

“ntendre

els superfoods

Tothom parla dels superfoods i, tot i que en molts casos poden ser una
ajuda excepcional, només tenen sentit real en el context d'una dieta saludable.
T'expliquem qué sén i com s'han d'utilitzar per obtenirne tots els beneficis.

Comencem pel més important: en l'alimentacié sa-
ludable no hi ha dreceres. Si no tenim uns bons habits
alimentaris no hi ha cap producte ni aliment, per molt
siper que sigui, que ho pugui arreglar. Tanmateix, aixd
no vol dir que els superaliments no tinguin un lloc ni pu-
guin tenir una funcié important en la dieta, perd és molt
important que n'entenguem les virtuts i limitacions per
poder beneficiar-nos de totes les propietats.

s varitac

Qué séne

Solem anomenar superfoods o superaliments a tots
aquells aliments o productes naturals d'origen vege-
tal (excepte els productes derivats de les abelles) que
presenten una quantitat important de nutrients (el que
anomenem alta densitat nutricional) o d’algun nutrient
o substancia en particular. N'hi ha de rics en acids gras-
sos essencials i d'altres que contenen concentracions

toquimics. En quantitats suficients aquestes substancies
ens poden ajudar a arrodonir el perfil nutricional de la
dieta i reduir l'estres, tenir més energia o millorar les
defenses, entre altres coses.

El gran avantatge que tenen els superaliments és que
es poden incloure en la dieta duna manera rapida i prac-
tica: la majoria de fabricants els produeixen en formats
molt comodes d'usar, gairebé sempre en pols, capsules o
pindoles. Aixi, podem afegir-los a un batut, un suc o una
crema de verdures o bé espargir-los sobre una amanida o
uns cereals d'esmorzar.

Quin origen tenen?

Molts sén aliments que algunes cultures considera-
ven sagrats —com l'amarant o la xia— i que hem im-
portat. Se solen posar de moda perqué apareixen en
algun llibre o article cientific, com va passar amb la
xia i el llibre de l'escriptor nord-america Christopher
McDougall “Nascuts per cérrer” (Debate, 2011). Mc-
Dougall explica que els tarahumares, una tribu mexica-
na coneguda perque els seus membres sén capacos de
cérrer distancies de fins a 100 km sense despentinar-se,
utilitzaven la xia com a aliment vigoritzant i recupe-
rador. El que permetia als tarahumares cérrer aquestes
enormes distancies no era la llavor de xia, siné les seves
qualitats innates i els durs entrenaments que feien des
de petits, perd aquesta petita llavor té propietats nutri-
cionals molt interessants que val la pena estudiar, com
la gran quantitat d'acids grassos essencials omega-3 (en
aquest cas, acid alfa linolénic) que presenta, a més de
fibra, calci, magnesi, ferro i acid folic.

Altres superfoods s6n aliments autoctons o d'altres
paisos que hem descobert que contenen nutrients interes-
sants, com els nabius, el coco, la magrana, el margallé del
Brasil o acaf, all, el salmé o les baies de goji. I, finalment,
de vegades la ciéncia descobreix les propietats dalgun
nutrient en concret, els mitjans ens en fem resso i en poc
temps apareixen aliments que sén rics en aquestes subs-
tancies, com ha passat amb el resveratrol, els antioxidants
o l'esmentat omega-3.

| Espirulina en pols. Ecolife T .
2 Acai en pols. Ecolife

3 Herba de blat en pols. Ecolife

4 Kale en pols. El Granero

5 .Corcuma i pebre. El Granero

5 Gelea reial. Mielar

Multivitaminicos
de origen natural

Para adultos

Con espiruling,
que aporta vitalidad

De venta

en los mejores
establecimientos
especializados

Distribuido por:

oUNATUR
AIMPORT

www.naturimport.es




Per que serveixen?

Com hem dit, no poden substituir una dieta equilibra-
da, perd poden ser una ajuda eficag per eliminar alguns
metalls pesants i contaminacié ambiental en general (les
algues o la clorofil-la), obtenir nutrients que no sempre
sén presents en la dieta (per exemple la fibra o la vitami-
na B12 en el cas dels vegans) o reduir 'estrés (superfoods
adaptdgens com la rhodiola, I'ashwagandha o el ginseng
asiatic). Generalment, se solen classificar en els grups se-
guents:

¢ Algues. Presenten quantitats molt importants de
minerals i oligoelements i també contenen substancies
com la fibra, l'acid alginic o l'acid glutamic, que poden
ser Gtils per eliminar colesterol, toxics i metalls pesants
de l'organisme. Contenen molt iode i, per tant, shan de
prendre amb precaucié: com a maxim una cullerada so-
pera al dia.

¢ Superaliments verds. Aporten clorofil-la i fitoqui-
mics antioxidants, que poden ser ttils per reduir els radi-
cals lliures, ajudar els processos depuratius de I'organisme
o proporcionar energia. Sén els vegetals de fulla verda, els
germinats, les microalgues espirulina i clorel-la, el brocoli
i el germinat de blat verd o d’'ordi, per esmentar-ne només
alguns.

¢ Herbes i espécies. Sén les de tota la vida, com la fa-
rigola o 'orenga, perd també la ctircuma (un antiinflama-
tori molt potent, sobretot quan es combina amb el pebre
negre acabat de moldre), el te matcha (molt antioxidant),
el reishi (energetic) o l'aloe (cicatritza i ajuda a regenerar
les parets intestinals).

¢ D’origen apicola. El pol-len, la gelea reial i la pro-
poli tenen propietats antiseptiques i antiinflamatories, sén
energetics i milloren el sistema immune.

¢ Fruits i llavors. Contenen, sobretot, grans quanti-
tats d'antioxidants i greixos de bona qualitat. Sén l'agaf, el
cacau cru, el camu camu, els gerds, les mores, la magrana,
les baies de goji, els nabius, el coco, la maca, el baobab i
les llavors de sésam, canem, lli o xia.

\/
Recorda que...

® No poden substituir cap apat. Més aviat el po-
den complementar. Hi ha excepcions, com alguns

productes dissenyats especificament per substituir |

un apat: per exemple un musli amb superaliments.

e Completen una dieta saludable. Cap superali-
ment pot substituir una dieta equilibrada ni com-
pensar els excessos d'una mala dieta. S6n un bon
complement, perd sempre dins del context d'uns
habits de vida correctes.

¢ Cal comprar-los amb sentit comd. Sovint ad-
quirim un producte perqué conté una quantitat in-
gent d'algun nutrient, perd no pensem que la dosi
que prenem (de vegades una o dues cullerades)
ens proporciona una quantitat insuficient. Per no
esmentar la desorbitada relacié preu-kg d'alguns
productes.

e Han de ser de maxima qualitat. Es molt impor-
tant que la materia primera sigui ecologica i que el

procés d'elaboracié mantingui intactes les propie- J

tats dels nutrients.

e No curen. No sé6n medicaments i no serveixen
per tractar cap malaltia, tot i que alguns poden aju-
dar a reduir els efectes secundaris de determinats
tractaments. Es aconsellable buscar el consell d'un

bon metge especialista en medicina integrativa o |

d’'un nutricionista ben informat.

¢ S’han de prendre amb regularitat. Fes-ho sem-
pre en petites quantitats i barrejats amb altres ali-
ments.

— o . ’_._-
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Ingredients:

¢ 1 got d'aigua

e 1 cullerada sopera de llavors de xia

e Un parell de cullerades de suc de llimona

Elaboracié6:

3. Afegeix el suc del cfitric i, si vols, I'endolcidor.

skiate, la beguda de xia dels tarahumares

¢ Endolcidors naturals, com melassa d’arrds o xarop d'atzavara (opcional)

1. Barreja la xia amb l'aigua i deixa-ho reposar un minim de 10 minuts.
2. Si vols, pots esperar una mica més: com més temps passi, més gelatinosa sera la beguda.

La xia conté proteina completa, calci, acids grassos omega-3, fibra, antioxidants, potassi i ferro, entre altres
nutrients interessants. Si no et ve de gust preparar aquesta recepta, perd vols obtenir tots els beneficis de la
xia, recorda que has de triturar-la o deixar-la en remull almenys 20 minuts abans de consumir-la.

the
beauty

[xfollante para Lablos con fresa kitchen

L3 exToliacion elimina células muertas, regenera y suaviza la piel. Las fresas tienen un alto
contenido de antioxidantes, y junto a la miel, hidrataran y apartaran brillo a Los labios.

1. Llimpia 2 fresas y aplastalas con el pisa patatas.
2. Vierte la fresa en un bol y anade 1 cucharada de azUcar integral vy 1/2 cucharada de miel.
J. Nlezcla bien 'y coldcalo en un recipiente hermético.

de @mamitabotanical

. Receta

'] i gk
Conserva el exfoliante en La nevera hasta J dias.
Aplicatelo después de lavarte la cara, dandote un masaje
clroular durante 2 minutos. fetira el exfoliante con agua tibia.

Youl[TH) Videoreceta D
supermercadosveritas | (®)youtu.be/9IWI2wiwg ' Miel de flores



divulgacio

M. D. Raigén

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

ndulzo
tu vida naturalmente

Cuesta imaginar una vida sin alimentos dulces porque el dulzor es uno

de los sabores bdésicos y nuestro organismo lo reclama regularmente.

Hay que evitar a toda costa los edulcorantes artificiales y elegir cualquiera
de las diversas opciones ecolégicas que la naturaleza nos ofrece

Es un hecho constatado que los seres humanos tenemos
una preferencia natural hacia lo dulce, que se explicarfa como
una forma de supervivencia bésica vinculada a la necesidad
de los recién nacidos de aceptar la leche materna, de sabor
ligeramente dulce. Sin embargo, la sociedad actual y el mo-
delo de consumo globalizado tienden a incorporar en las die-
tas alimentos azucarados, muchas veces en concentraciones
muy superiores a lo recomendable. Ello conlleva graves con-
secuencias: sobrepeso, caries, predisposicién a la obesidad,
diabetes mellitus y resistencia a la insulina. Para revertir la
situacién, la industria alimentaria ha desarrollado sustancias
edulcorantes artificiales que proporcionan dulzor a los ali-
mentos sin afadir calorfas o haciéndolo en cantidades més
bajas que el aztcar. Pero estas sustancias, de diferentes natu-
ralezas quimicas, tampoco constituyen una alternativa segura
al consumo de azicar.

El término azicar se usa de forma genérica para descri-
bir una amplia gama de compuestos que varfan en dulzor.
Dentro de este grupo se incluyen la glucosa, la fructosa (azd-
car presente en las frutas de forma natural), la galactosa, la
sacarosa o aztcar de mesa, la lactosa (aztdcar de la leche) y
la maltosa (aztcar procedente de la hidrélisis del almidén).
Son carbohidratos simples que se caracterizan por su rapida
absorcién, que aportan répidamente energia y generan incre-
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mentos de insulina a través de las células del pancreas. Entre
otras funciones, son responsables del buen funcionamiento
metabélico, mantienen la temperatura corporal y regulan los
procesos gastrointestinales. Pero también son los responsa-
bles del sabor dulce de los alimentos y de conservar la frescu-
ra y calidad de los mismos, actuando como conservantes en
las mermeladas, gelatinas y conservas en general. Los alimen-
tos que contienen aztcares de forma natural (frutas, verduras,
miel) también incluyen vitaminas, minerales y fibra. Por el
contrario, muchos alimentos con aztcares afiadidos, lo que
hacen es aportar energfa calérica sin nutrientes, lo que se co-
noce como calorfas “vacfas’ (Gardner et al., 2012).

La palabra edulcorante hace referencia a aquel aditivo
alimentario que es capaz de mimetizar el efecto dulce del
azticar y que, habitualmente, aporta menos energfa. Algu-
nos son extractos naturales mientras que otros son sintéti-
cos, en cuyo caso se denominan edulcorantes artificiales.
Entre sus ventajas destacan el mantenimiento o reduccién
del peso, el tratamiento de la diabetes y la reduccién de
caries dentales; sin embargo su consumo excesivo puede
resultar tan perjudicial como el exceso de aztcar. A la par,
debemos ser precavidos y recordar que algunos edulco-
rantes estdn autorizadas en unos pafses y prohibidas en
otros.
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5Como se obtiene el azicar de mesa?

La sacarosa o azicar de mesa se produce a partir del
jugo de la remolacha o la cafia de azicar, principalmente.
Se trata de un disacérido formado por fructosa y glucosa
y en esta categorfa se incluyen el azdcar refinado o sin
refinar, el granulado o en terrones, el moreno, el glas que
es sacarosa finamente triturada, etc. Cuando la materia
prima de la que se parte es el jugo de cafia como nico
ingrediente y se cuece para eliminar el agua, se obtiene la
panela, que se puede comercializar en bloque o triturada
(figura 1).

e Refinado. El proceso para obtenerlo comienza con
la extraccién, por métodos mecénicos, del zumo azuca-
rado presente en las materias primas, continuando con la
decantacién y filtracién, la clarificacién, la concentracién
del zumo por procesos térmicos y vacio, la cristalizacién
del azticar mediante evaporacién y enfriamiento y, por tl-
timo, la centrifugacién para eliminar el excedente de agua
(Raigén, 2010). El producto resultante es un aztcar refina-
do, cuya composicién es exclusivamente la sacarosa, sin
fibra, ni vitaminas, ni minerales. Como subproducto de la
cristalizacién se obtienen las melazas.

¢ Integral. Para conseguirlo se interrumpe el proceso
de refinamiento, dando lugar a un alimento pigmentado
con una composicién diferente en cuanto a minerales y
vitaminas, pero con el mismo valor calérico.

® Moreno. Se trata de un producto comercial fabrica-
do a partir de los cristales de aztcar refinado, mezclados
en diferente proporcién con el almibar de las melazas, o
en el peor de los casos con colorantes alimenticios (una
practica no autorizada en ecolégico).

Dulces alternativas naturales

Como alternativas naturales al azticar tenemos la miel,
la estevia, el jugo de cafia, la dextrosa (glucosa combinada
con agua), los néctares (incluido el de agave), los siropes,
los jarabes y las frutas frescas.

® Miel. Muy tradicional, es un alimento producido por
las abejas a partir del néctar de las flores y las secreciones
de las partes vivas de las plantas. Las abejas la recogen, la
transforman en su interior ayudadas por una enzima y la

Figura 2. Panela en bloque (izquierda) y molida (derecha).

almacenan en los panales, donde madura. Cada tipo de
miel tiene un sabor y propiedades ligeramente distintas en
funcién de las flores de donde proviene. Es rica en vitami-
nas (A, Cy del grupo B), minerales (cobre, magnesio, hie-
rro, fésforo, potasio, azufre, calcio, sodio y manganeso),
antioxidantes naturales, enzimas y amino4cidos.
- Calorias. Aporta aproximadamente la misma cantidad
que el azicar, pero su fraccién de fructosa es mayor,
lo que significa que el aztcar de la miel se absorbe de
forma més lenta que el aztcar, sin producir picos de
azticar en sangre tan elevados.

e Estevia. Las hojas de la planta de estevia (Stevia re-
baudiana) y sus extractos (como los glucésidos de este-
viol) contienen minerales (hierro, zinc, calcio, mangane-
so, potasio y calcio) y vitaminas A y C. Desde noviembre
de 2011 los glucésidos de esteviol estdn permitidos como
edulcorantes naturales para los alimentos procesados no
ecolégicos. Sin embargo, no se permite el uso del glucé-
sido de esteviol en alimentos ecolégicos aunque provenga
de plantas de estevia de cultivo porque se trata de un aditi-
vo (deberia incluirse en el Anexo VIII del Reglamento CE
ndm. 889/2008, de Agricultura Ecolégica, y 16gicamente
modificar y reprobar el reglamento). Pero el uso de sus ho-
jas y extractos acuosos si se podria emplear. Existe contro-
versia en este sentido, ya que algunos paises la pueden usar
para endulzar. Por ejemplo en Alemania y en Suiza se pue-
den utilizar para endulzar las hojas y los extractos acuosos

Tabla 1. Diferencias entre azicar y edulcorantes

Azicar

Procedencia Se obtiene de alimentos

y productos naturales.

Edulcorantes

Son productos elaborados quimicamente.

Capacidad endulzante y energética  Endulza, aportando energia y calorias.  Tienen efecto endulzante y contfienen la mitad

o menos de las calorias que posee el azicar.

Absorcion Es absorbido de forma répida por Se absorben de manera més lenta y no

el organismo, sirviendo como fuente  aportan energia.

de energia.

Consecuencias de un

€ONSUMO excesivo

Su abuso puede provocar obesidad,  Produce problemas intestinales,

diabetes fipo 2 o tensién arterial alta.  diarreas frecuentes y molestias estomacales.
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de estevia de produccién ecolégica (no los glucésidos de
esteviol), mientras productos similares que contienen es-
tevia no pueden producirse en otros paises de la UE.
- Potencial edulcorante. Es 200 veces superior al del aztcar
blanco, no aporta calorfas y tiene un efecto hipoglu-
cémico, ya que estimula las células del pancreas para
generar mas insulina, pero sin afectar los niveles de
azudcar en sangre.

¢ Panela y melaza de cafia. El jugo de cafia de azicar
se compone de azicar sin refinar, por lo que almacena to-
dos los nutrientes esenciales de la cafia de azdcar. A partir
del jugo de cafia se puede obtener la panela y la melaza de
cafia. Ambos son alimentos ricos en vitaminas del grupo B,
fésforo, potasio, hierro, magnesio y calcio.

¢ Frutas frescas. Son alimentos ricos en aztcares y
vitaminas que intervienen en la absorcién de la glucosa,
ayudando a absorber el propio azicar. Igualmente, con-
tienen fibra y agua que permiten asimilar méas lenta y sa-
ludablemente el aztcar, sin producir desequilibrios de sus
contenidos en la sangre ni producir un disparo de los ni-
veles de insulina.

la cara amarga de los edulcorantes arfificiales

Se crearon en respuesta a la necesidad de combatir el au-
mento mundial de diabetes debido al abuso de aztcar y no
provienen de los alimentos o de la naturaleza, sino que se
fabrican quimicamente para endulzar alimentos, caramelos,
bebidas, etc. Se pueden clasificar en funcién de su contenido

calérico, segin su origen (natural o artificial) o incluso segtin
su estructura quimica (tabla 2). Si evaluamos su poder edul-
corante, la sacarina es 400 veces méas dulce que la sacarosa, la
sucralosa es 600 veces mas dulce que el aztcar, el aspartamo
es 200 veces més dulce que el azicar de mesa, el acesulfamo
K es 200 veces més dulce que el azdcary el ciclamato es entre
30 y 70 veces més dulce que el aztcar.

Existen multitud de sustancias con poder edulcorante,
pero nos centraremos en las més habituales y sobre las que
existen estudios cientificos de interés. Las recomendacio-
nes de las sociedades cientificas reafirman que los edulco-
rantes son seguros, siempre que su consumo se dé dentro
de los niveles establecidos diariamente por las agencias
reguladoras (Garcia-Almeida et al., 2013). Sin embargo,
estudios hechos en animales de laboratorio muestran efec-
tos téxicos y mortales, como neoplasias, cancer de vejiga,
dafios metabélicos, dafios cardiacos... En el caso de los
ensayos de prueba en humanos, en muchas ocasiones han
aparecido correlaciones entre su ingesta y varias enferme-
dades o condiciones fisiolégicos, pero como han sido en-
sayos limitados, los resultados siguen siendo debatibles. Si
el consumo sobrepasa los niveles recomendados de inges-
ta diaria admisible del edulcorante (IDA), los estudios en
ratones han revelado la probabilidad de generar algunos
tipos de cancer, especificamente con la sacarina.

¢ Polialcoholes o alcoholes de aztcares. El organismo
los absorbe a una velocidad mucho més lenta que el azidcar
y poseen aproximadamente la mitad de sus calorias.

CEREALS PER BEURE!
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Tabla 2. Clasificacién de los edulcorantes

Categoria | Naturaleza Procedencia

Ejemplos

Caléricos Naturales Azicares

Sacarosa, glucosa, dextrosa, fructosa, lactosa,

maltosa, efc.

Edulcorantes naturales

Miel, jarabe de arce, azicar de coco, siropes, efc.

Artificiales Azicares modificados

Jarabe de maiz, azicar invertido, etc.

Polialcoholes

Sorbitol, xilitol, manitol, eritritol, etc.

Acaléricos  Edulcorantes naturales

Estevia, taumatina, pentadina, moneling, etc.

Edulcorantes artificiales

Aspartamo, sucralosa, sacaring, ciclamato, acesulfamo K, etc.

- Eritritol. Se presenta de manera natural y se encuentra en
frutas y alimentos fermentados. Tiene del 60 al 70% del
dulzor del azicar de mesa y menos calorfas. No provoca
mucha elevacién del azicar en la sangre después de las
comidas, no causa caries dentales y no ocasiona malestar
en el estémago

- Sorbitol, manitol y xilitol. Se emplean mayoritariamente en
la industria de los caramelos, chicles y golosinas en gene-
ral, y pueden causar célicos estomacales y diarrea cuando
se consumen en grandes cantidades. Como anécdota, el
xilitol es téxico para los perros y otros animales domés-
ticos.

e Aspartamo (E 951). Pierde dulzor cuando se somete
a temperaturas superiores a 30 °C o mds bajas de forma pro-
longada, por lo que no se recomienda para hornear. Es una
fuente importante de fenilalanina y manitol, por lo que su
consumo excesivo puede producir trastornos como diarrea.
Asimismo, estd prohibido para las personas que padecen fe-
nilcetonuria

e Ciclamato (E 952). Su uso est4 contraindicado en ni-
flos y embarazadas y estd prohibido en Estados Unidos, Ja-
pén, Inglaterra y Francia.

® Sacarina (E 954). Esta prohibida en Francia y Canada.
En Estados Unidos es obligatorio hacer constar en las eti-
quetas de los productos que la contengan que este aditivo es
nocivo para la salud y no estd aconsejada en mujeres emba-
razadas.

e Sucralosa. Es un producto quimico sintético termoes-
table, pero existen evidencias de que produce disminucién
de los glébulos rojos (sefial de anemia) en niveles superiores
a 1.500 mg/kg corporal/dia, aumento de infertilidad en los
hombres al interferir con la produccién del esperma y la vi-
talidad, y también lesiones cerebrales en dosis méas elevadas.

El dulzor més saludable

Aunque inicialmente los edulcorantes se recomiendan a
personas con problemas de aztcar, su amplia utilizacién ha
provocado que cualquier consumidor de productos industria-
lizados pueda ingerirlos. Hasta ahora no se permite ningtin
edulcorante en los alimentos ecolégicos porque todos son de
origen sintético. Sin embargo, el sector estd muy interesado
en la produccién de alimentos sin aztcar y la estevia parece
ser la solucién, pues es la Gnica fuente natural de sabor dulce
con cero calorfas que se conoce actualmente.

El poder edulcorante es la cantidad de sacarosa (expre-
sada en gramos) que hay que disolver en agua para obtener
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un liquido de igual sabor que la disolucién de 1 g de sustan-
cia edulcorante alternativa en el mismo volumen de agua. Al
comparar los niveles de s6lidos solubles (expresados en °Brix,
es decir en gramo de sacarosa por 100 ml), para la melaza
de cafia de aztcar, la estevia, la fructosa y el azticar de masa
(todos de origen ecolégico), vemos su alta capacidad edulco-
rante frente al azdcar blanco ecolégico (figura 3). La estevia
es la que tiene mayor potencial, seguida de la fructosa y de la
melaza de cafia de azicar.

Asi, otorgando el valor de 100% a la capacidad edulco-
rante del aztcar de mesa, los cristales de estevia la superan en
un 45.98%, la fructosa cristalizada lo hace en un 40.14% y
la melaza de cafia de aztcar en un 23.65%. Estos resultados
indican que una cantidad menor de estas alternativas propor-
ciona el mismo dulzor que el aziicar y aporta menos calorfas,
lo que reduce el riesgo para la salud.

Figura 3. Niveles de sélidos solubles (°Brix) en melaza de cafia de
aziicar, cristales de estevia, fructosa pura y azicar de mesa
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La cura de savia y zumo de limon

Ideal para desintoxicar, perder peso superfluo

y aumentar el hienestar.

La cura estd basada en la milenaria terapia del ayuno. Ayunar
significa vivir por un tiempo determinado de las propias reservas.
Ayunar no es “pasar hambre”, con la cura de savia y zumo de
limén tan solo los dos primeros dias solemos tener sensacion de
hambre. Ademds, mientras se realiza |a cura, el cuerpo aprovecha
para deshacerse de los detritus, toxinas y grasas superfluas que se
han ido acumulando en el organismo, permitiendo a los drganos
regenerarse, reactivar su funcionamiento y potenciar las facultades
mentales, la concentracion y la memoria.

Aparte de la Cura Completa (opcion 1) que es la version
original y a la vez la mds eficaz para desintoxicar nuestro organismo
y perder peso, existen otras opciones mas suaves para depurarmos
que se describen a continuacion:

Opcidn1: La cura o ayuno completo

S6lo debe ingerirse el preparado de sirope de savia de palma
y arce, ningtn otro alimento. Cada dia se tomarén de 6 a 10 vasos
grandes del preparado, uno cada dos horas aproximadamente.
Para un vaso del preparado se necesitan: 2 cucharadas soperas de
Sirope de Savia, zumo de medio limdn, agua y opcionalmente una
pizca de cayena. Se complementa con una infusion laxante suave
antes de la primera toma del dia y otra antes de acostarse.

Durante la cura se podrd tomar abundante agua e infusiones.
Después de la cura se debe hacer una transicion alimentaria
correcta de dos a tres dias, con fruta, zumos, caldos vegetales,
gtc. y se recomienda continuar con unas bases de nutricion sanas.

Duraci6n recomendada: de 7 a 10 dias.

Opcion2: EI Semi-ayuno

Mientras dormimos ayunamos, es decir, no ingerimos
alimentos y dejamos que el organismo Se regenere, purifique
y recupere la energia consumida durante la digestion. Con el
desayuno interrumpimos este proceso de limpieza interna .

El propésito del semi-ayuno es prolongar este periodo de ayuno
nocturno, sustituyendo el desayuno y/o la cena por 2 0 3 vasos
del preparado, como se indica en la Opcion 1. Con la ingestion de
esta bebida no se interrumpe el ayuno nocturno. Asi se le ofrece al
organismo mas tiempo para su descanso y recuperacion.

Para que el semi-ayuno sea mas eficaz, conviene suprimir los
siguientes alimentos, que por su contenido en toxinas retrasan la
accion depurativa: sal, embutidos, carnes rojas, fritos, pan blanco,
harinas refinadas, café, alcohol, bebidas carbdnicas, lacteos, etc.

Este semi-ayuno se recomienda como preparacion para
aquellas personas que quieran llevar a cabo la cura completa o
para quienes no se sientan preparados para hacerla, pero quieren
reducir peso y mejorar su salud.

Duracion recomendada: entre 10 y 30 dias.

Opcidn 3: “50:50”

Consiste en 3 dias de semi-ayuno, seguido de 3 dias de la cura
completa, sequido de otros 3 dias de semi-ayuno.

Esta es la forma mds facil de iniciar la desintoxicacion si usted
nunca la ha hecho antes. Esta version también se adapta muy bien
a los compromisos sociales de algunas personas.

Duracion recomendada: 9 dias.

Opcion 4: “Una vez a la semana”

La mayoria de nosotros nunca le da a nuestros 6rganos
digestivos y de eliminacion un descanso. Dia tras dia se coloca
una carga continua en nuestro sistema.

Estar sin alimentos sélidos durante un dia le proporciona a
nuestro organismo la oportunidad de descansar y depurarse por
un dia, no es demasiado dificil, ayuda a reducir el sobrepeso y
mantener el peso después de la cura completa.

Para esta version se elige un dia de la semana y s6lo se bebe
de 6 a 10 vasos del preparado, agua e infusiones seguin su gusto.

_Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proxXimo ayuno

Mezcla unica y equilibrada de los
mejores siropes de palma y arce
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El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon es
un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar que
esto Sirope de Savia e2 un edulcorante muy sano (de lenta
absorcion), rico en mingrales y oligoelementos, ideal para la
elaboracicn de sus postres, ths v otras bebidas

Para mas informacion: “La Cura de Saviay Zumo de
Limon” Autor K.A Beyer. Ediciones Obelisco. 93 665 76 06



@ Menijar sense gluten

Si fem un cop d'ull al voltant nostre, segur que coneixem més d'una persona
al-lergica o infolerant al gluten, pero també d'altres que han decidit eliminarlo
de la dieta per eleccié i no per necessitat. Sigui com sigui, |'oferta gluten
free no deixa de créixer: galetes, pans, pasta, farina, musli. ..

El gluten, present en molts tipus de cereals diferents,
és una glicoproteina i, entre altres funcions, actua com a
element aglutinant; és el ciment que uneix els diversos in-
gredients en forneria i pastisseria, i és responsable de la
consistencia elastica de les masses. Espessidor i emulgent,
lliga les molecules d'aigua i, per tant, funciona eficagment
com a element estructurador. Precisament aquestes pro-
pietats sén les que el fan tan apreciat entre forners i re-
bosters.

En els dltims anys hem vist com progressivament ha
anat creixent el distintiu “sense gluten” en més i més
productes alimentaris i ja és un fet que tots tenim al-
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gun amic o familiar que I'ha d'evitar. Les estadistiques
confirmen que el segment de poblacié que pateix algun
tipus d'intolerancia o al-lérgia al gluten va en augment
i que a aquest grup se sumen els que voluntariament
decideixen descartar-lo, seguint una tendéncia inicia-
da als Estats Units. Conseqiientment, I'espai dedicat als
productes sense gluten als supermercats s'amplia cada
dia. Veritas disposa de 502 referéncies certificades, és a
dir, sense traces de gluten, de les quals 91 sén de marca
propia, de maxima qualitat i més assequibles economi-
cament. Vegem les principals families d'aliments rela-
cionades amb el gluten.

e Aliments amb gluten. Blat, ségol, ordi, espelta, ka-
mut, espelta verda, civada i tritordeum. També en tenen
els seus derivats, com el cuscis o el bulgur.

¢ Aliments sense gluten. Blat de moro, arros, mill, fa-
jol, amarant, teff i quinoa. Les patates i la fruita seca tam-
poc en contenen.

¢ Productes certificats sense gluten. Sén tots aquells
que no l'inclouen com a ingredient afegit i tampoc en te-
nen traces. Per tant, porten el segell de garantia. Parlem de
cerveses, mostasses, begudes, salses, etc.

¢ Productes certificats especifics sense gluten. En
aquest grup hi ha els que generalment s’han elaborat amb
gluten, com pans, galetes, pasta i cereals per a I'esmorzar.
A Veritas oferim 75 referéncies que s'inclouen en aques-
ta categoria i van des dels esmentats anteriorment fins a
wraps, bases per a pizzes, muslis, pa ratllat....

Cereals essencials

Una dieta sense gluten pot ser tan variada, saludable
i equilibrada com vulguem: verdura, fruita, proteines, 1la-
vors, fruita seca, algues, etc. I, per descomptat, cereals
sense gluten:

e Mill. Procedeix de 'Africa i és un dels aliments més
antics. Segons la medicina tradicional oriental (que ob-
serva l'efecte dels aliments en els ambits fisic, mental i
emocional) es recomana especialment per a persones amb
feblesa fisica o psiquica, asténia o falta d'’anim, ja que és
altament revitalitzant i mineralitzador. Actua amb resul-
tats excel-lents sobre els sistemes nerviés i ossi, millora els
problemes estomacals per falta de forca digestiva (diges-
tions lentes, flatuléncia), ajuda a perdre pes perque redueix
greixos i liquids, i afavoreix la regeneracié cel-lular, alhora
que enforteix la salut de la pell, els cabells, les ungles i les
dents.

Pel seu alt contingut en magnesi, es considera un ce-
real molt apropiat per als esportistes, que perden molts
minerals amb la suor. Després de lexercici, combat
l'esgotament, permet la recuperacié, alleuja les rampes
musculars i enforteix els mdsculs.

- Com es menja. Ens podem beneficiar dels seus efectes

prenent-lo en gra bullit o en pasta (que es cou més

rapid que la de blat), en galetes, etc.

e Blat de moro. Es I'inic cereal que conté betacaro-
tens, un antioxidant que combat l'envelliment i protegeix
la pell, els ulls i les vies respiratories. Es ric en hidrats de
carboni d'absorcié lenta, que aporten energia al llarg del
dia; la seva fibra afavoreix la digesti6 i redueix el coleste-
rol, i aporta vitamines del grup B, que tonifiquen el sistema
nervios.

- Com es menja. La varietat de productes és amplissima:

galetes, cereals per a 'esmorzar, crackers, farines pa-

nificables. ..

e Arrds. Una peca clau en qualsevol dieta, ja sigui
amb gluten o sense, en aquesta tltima adquireix un pro-
tagonisme fonamental. Quan és integral aporta energia
de llarga durada, harmonitza i regula I'organisme, cons-
trueix teixits, té un efecte positiu sobre el sistema digestiu
i l'intesti gruixut especialment, enforteix el pancrees i la

melsa, expulsa toxines i combat els episodis de diarrea o
nausees. Segons la medicina oriental té un efecte calmant i
és beneficiés per al sistema nerviés, ja que aporta minerals
i vitamines del grup B.
- Com es menja. A les nostres botigues oferim productes
de tot tipus, fins i tot cuscds d'arros.

¢ Fajol. Un paracereal magnific en casos de cansa-
ment, apatia o depressié. La medicina tradicional xinesa el
recomana per tonificar els ronyons i I'aparell reproductor.
Com que és originari de I'estepa siberiana, és un generador
de calor i ens escalfa al mateix moment de menjar-lo, per
la qual cosa és perfecte per als que sempre tenen fred i se
solen constipar.

- Com es menja. En gra bullit, creps, pans, galetes. ..

e Teff. Aquest gra provinent d’Etiopia té la grandaria
d'una llavor de rosella i és reconegut per la seva riquesa en
minerals i I'elevat contingut en proteines. Els especialistes
el consideren un ferm candidat a ser el nou superaliment.

Mai Vives

Consultora de nutricié i salut

1. Pa de poble de fajol. Zealia

2. Galetes de mantega. Nature&Cie
3. Torrades. Le pain des fleurs

4. Flocs de civada. Veritas

5. Pa de pagés. El Granero

1. Penne Rigate d'arrds integral. Feli
2. Wrap de fajol. Zedlia

3. Karre Fourre. Girillon

4. Galeta Arand de fajol. Germinal
5. Galetes de quinoa. Celsior
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Ultrafondista, bioguimica,
bombera i mare

Dones vs. homes: qui corre mése

El nombre de dones que participen en curses s'ha incrementat considero-
blement d'un temps eng¢a, coincidint amb I'increment de les inscripcions
masculines. Aixi, en els Oltims 20 anys la preséncia femenina es compta
per centenars de milers en més d'un miler de curses a escala mundial.

Les dones van comencar a participar en la Maraté de Bar-
celona el 1978, amb 3 inscrites. Aquest any, 2017, 'han acabat
3.074 dones (2.000 delles estrangeres) dun total de 16.081
finishers.

Tot i que la millora ha estat notable, encara estem lluny dels
Estats Units, on el 43% dels participants en maratons sén dones.

Es evident que hi ha diferencies fisiologiques que fan que
els homes siguin més rapids que les dones en la distancia de la
maraté. A saber, més VO2 max. (consum maxim d'oxigen),
perque tenen el cor més gran (les dones tenen fins a un 15-
25% menys de VO2 max.), més concentracié dhemoglobina,
menys greix corporal i més massa muscular per unitat de pes
corporal. Els altres dos principals factors que limiten el ren-
diment, perd que no difereixen entre homes i dones, sén
leconomia de cursa i la intensitat d'exercici a la qual es pot
mantenir un alt percentatge del VO2 max.

Aliments fonamentals

Una alimentacié adequada pot millorar la composicié de
greix corporal i augmentar la massa muscular, perd sempre ha
d'anar acompanyada dun entrenament regular i un bon descans.

e Proteines de qualitat. Una manera d'incrementar la mas-
sa corporal és menjar proteines completes o d’alt valor bioldogic
que ens aportin els aminoacids essencials que el cos necessita
obtenir dels aliments perqué no té la capacitat de fabricar-los
per si mateix. Aquestes proteines tenen origen animal i es tro-
ben en la carn, formatges, ous, llet i iogurts, que han de ser de
primera qualitat i, si pot ser, d'origen ecologic.

e Greixos saludables. Els greixos ingerits han de ser 50%
dorigen vegetal i 50% de procedencia animal, perd sempre
saludables, com loli doliva (ric en greixos monoinsaturats i
antioxidants) o l'acid gras linoleic (present en algunes carns, la
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llet o el formatge), que ajuda a reduir el greix corporal quan es
combina amb dieta i activitat fisica. Fruita seca, alvocat, fruita i
peix sén altres fonts de greixos saludables.
- Saturats: carn (vedella, xai, porc, aviram), lactics, ous,
coco, palma i cacau.
- Monoinsaturats omega-9: carn de porc iberic, oli d'oliva
i alvocat.
- Monoinsaturats omega-6: acid linoleic d'origen vegetal (ce-
reals, llavors, fruita seca, gira-sol, sésam, llavors de cara-
bassa i soja), acid araquidonic d'origen animal (carn i ous
amb moderacié) i acid linoleic (CLA) (llet de qualitat sense
processar, oli de borratja i onagra).
- Monoinsaturats omega-3: acid linolenic (Ili, xia i nous), acid
eicosanpentaenoic (EPA) i acid docosahexaenoic (DHA)
(peix blau, marisc i algunes algues).

l'edat st que importa

Historicament els homes han tingut més oportunitats que
les dones de participar en campionats esportius i concretament
en la disciplina que ens ocupa. La primera vegada que es va
permetre la participacié femenina en un campionat del mén de
maraté va ser el 1983 (Helsinki, Finlandia) i en unes olimpfades
no va ser fins al 1984 (Los Angeles, California). Conseqiien-
tment, les dones fa menys temps que hi participen, la qual cosa
influeix en les diferéncies de rendiment entre sexes. De fet, es
considera que una tercera part daquesta diferéncia es deu a la
baixa participacié femenina.

Diversos factors sociologics han ajudat al fet que la dona
hagi millorat el rendiment, perd encara trobem una diferéncia
substancial entre els guanyadors de tots dos sexes: l'edat. Els
homes sempre sén més rapids que les dones en cadascuna de
les franges d'edat. El grup d'edat més rapid en categoria feme-
nina és de 30 a 34 anys i equival al dels homes de 45 a 49 anys.

Per tant, a similar velocitat entre homes i dones, els primers
tindran una diferéncia d'edat duns 15 anys. En la maraté olfm-
pica de Pequin 2008 va haver-hi una diferencia d'edat de 17
anys entre el medallista dor en categoria masculina (38 anys) i
femenina (21 anys).

Analitzant els resultats de la distancia de la marat6 (42 km)
entre el 19801 el 1996, les dones han estat aproximadament un
11% més lentes que els homes, en canvi en la distancia de la ul-
tramaraté (160 km) el rendiment de les dones més rapides sha
mantingut un 20% més lent que el dels homes més velogos.

El rendiment d’alt nivell, independentment del sexe, sem-
bla que es manté fins a l'edat de 30 a 40 anys, després dismi-
nueix lleugerament en el grup de 50 a 60 anys i finalment hi ha
una disminucié progressiva que saccelera dels 70 als 75 anys.
Un estudi realitzat per Hoffman & Wegelin (2009) va mostrar
que els corredors més rapids en la cursa Western States, de 160
km, tenien entre 30 i 40 anys, a diferéncia dels més rapids en
maraté d'asfalt, que tot just arriben a la trentena.

Fins ara la presencia femenina en els podis dultradistancia
ha estat una excepcié i sha degut, moltes vegades, a la baixa
participacié masculina. Pensar que la velocitat de la dona en la
ultramaraté pot arribar a igualar la de 'home no és cap bogeria,
perd de moment caldra esperar que hi participin més dones, i
durant més temps, perque les seves millores antropometriques,
dentrenament i de motivacié vagin suplint les diferéncies fisio-
logiques (com la massa muscular esqueletica, que sempre sera
el factor limitador en una ultramaraté). De fet, en la maraté
dasfalt la diferéncia sha reduit fins a un 9,75%. Podrem dismi-
nuir aquesta diferéncia o fins i tot igualar-la en la de muntanya?

Qui sap.

Més informaci®
e Bam J1, Noakes TD, Juritz J, Dennis SC. (1997):

Could women outrun men in ultramarathon races? Med
Sci Sports Exerc. 29(2):244-7.
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(2013): Participation and performance trends in ultra-
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‘Spartathlon’ versus ‘Badwater. Extreme Physiology &
Medicine. 2:15.

¢ Hoffman MD, Wegelin JA. (2009): The Western Sta-
tes 100-MileEnduranceRun: participation and perfor-
mance trends. Med Sci Sports Exerc. 41(12):2191-8.

® Hunter SK, Stevens AA, Magennis K, Skelton KW,
Fauth MCK (2010): Is there a sex difference in the age of
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e Hunter SK, Stevens AA (2012): Sex differences in
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® Rust C, Knechtle B et al. (2013): Finisher and perfor-
mance trends in female and male mountain ultramaratho-
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CUMPLIMOS 25 ANOS Y QUEREMOS CELEBRARLO CONTIGO

iSONRIE, CONSIGUE UN ANO

DE COMERCIO JUSTO GRATIS!

Envia cuatro codigos de harras de nuestros
productos y participaras en el sorteo de 25
productos ecoldgicos de comercio justo.

Encontraras la informacion detallada en:

www.AlterNativa3.com

elaboracion propia de productos
ecoldégicos de comercio justo
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el nostre
forn / . o . Antigament, l'arribada de la Pasqua significava la fi de @ ’O O | ®
O I" | C e e rO C | O n S m | les restriccions alimentaries tipiques de la Quaresma, una °
/ epoca de reflexié i peniténcia. D’acord amb els preceptes
cristians, el Dilluns de Pasqua es convertia en una espécie

d'experiencia dels sentits, en que els plats somplien altre
. \ . ! . ! . 4 R T . . P
Mes festiu per excel-léncia, a I'abril s'acumulen les celebracions més cop daliments suculents. Era obligat menjar cam de xai i

. i, , ltres plats tipics, com el fricands. | T mona,

diverses. Aquest 2017 el calendari inclou en només una setmana dues a e pats Hpics, Fom € ricandc. ” pel postres: fa mona
] s i un pastis que regalaven els padrins als fillols.

festes molt assenyalades: Setmana Santa i Sant Jordi. La primera acaba amb

|C1 mona de POSC{UG com a proTOgonisTO La tradici6é de la mona es documenta per primera vega-

da al segle XV, pero és probable que es remunti més enrere
en el temps. Aquest costum s’ha conservat fins a l'actualitat
i al nostre obrador fem diferents varietats de mones, elabo-

rades artesanalment i sempre amb ingredients ecologics.

con ciencia natural

¢ De xocolata. Una delicia feta amb farina de blat, pa
de pessic, cacau, xocolata, gerds, ous, llimona, aigua, sucre
i bicarbonat.

® De nata. Es prepara amb farina de blat, albercoc,
ametlla, ous, llimona, mantega, nata, aigua, sucre i bicar-
bonat.

¢ De fruita. Molt apreciada per la seva extraordinaria

ES p’g d
combinacié d'ingredients, es fa amb farina de blat, alber- o ”~ @
coc, taronja, cireres, llimona, ametlla, ous, llet, mantega, ‘ o o ‘ c a
midé de blat de moro, gelatina, canyella, aigua, sucre i

bicarbonat.

/' pg de blat perso

El blat persa pertany a la familia del blat i és molt apre-
ciat per les seves qualitats nutritives i digestives. Com-
parat amb el gra de blat tou que es fa servir en forneria
i rebosteria industrial, aporta entre un 20% i un 40%
més de proteines, fins al doble de lipids i vitamines B1 i
B2, cinc vegades més quantitat de niacina (vitamina B3)
i vitamina E, i entre dues i quatre vegades més densitat
de minerals com el calci, potassi, magnesi, ferro i fosfor.
Igual que la resta de pans de blat, conté gluten i, tot i
que és un gluten més digerible que el dels blats tous no
ecoldgics, no és apte per celfacs.

¢ Dolg, suau i nutritiu. La seva riquesa nutricional crida
poderosament l'atencié i el converteix en un cereal que
cal tenir en compte a I'hora d'enriquir la dieta diaria. El
pa elaborat amb blat persa és un pa complet i fermentat
amb llevat mare que ens arriba amb tots els nutrients
i una part de la digesti6 ja feta. Per tant, és nutritiu,
lleuger i, gracies al seu contingut en lipids (greixos), té
un gust dolg i melés. A Veritas trobaras pa de blat persa
d'un quilo, pa de blat persa amb datils i nous de mig
quilo i croissant de blat persa.

Conozca todas nuestras noticias, actividades, nuestros
n m productos, la opinion de nuestros clientes y mucho mas en
www.sakai-laboratorios.com
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El formatge
més bo del mén

Cracies a la seva riquesa nutritiva i sabor deliciés, el formatge ha estat i és
un pilar fonamental en la majoria de gastronomies. Els formatges ecologics
Betara s'elaboren lentament i de manera artesanal, respectant el medi
ambient i el benestar dels animals. De llet de vaca, de cabra o d'ovella,
costa decidirse només per un...

Betara. Olost. Barcelona
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Bons

oer naturalesa

Sabor i aroma sén les principals caracteristiques d'uns
formatges amb identitat propia, resultat de la influgncia
de Taire pur dels Pirineus i duna elaboracié artesanal que
segueix al peu de la lletra els costums i tradicions de la

zona. A Veritas trobaras les segiients varietats de format-
ges ecologics Betara:

® De vaca. De maduracié mitjana i crosta neta i compac-
ta, t€ un gust intens i [leugerament lactic amb un punt de
sal. Selabora amb Ilet de vaca rica en acid linoleic, acids
grassos omega- 3, vitamines i minerals.

@ De cabra. Fs dun color blanc pur, t€ gust de llet fresca
i es fon a la boca. Té un regust final de nous i és perfecte
per prendre amb melmelada de figues o de tomaquet,
nous o com a ingredient fonamental duna amanida.

® De cabra amb cervesa. Estem davant un formatge
molt interessant, que sha de degustar lentament. Té una
textura tendra i untuosa i, evidentment, un agradable re-
gust de cervesa.

® De cabra amb castanyes. Una experiéncia gastrono-
mica tnica, fruit de la combinacié de llet de cabra i cas-
tanyes de Viladrau. En menjar-lo, saprecien els trossets
de castanya torrada esmicolats enmig de la crema de
formatge.

e Dlovella. Lltima incorporacié a la familia i el més
suau. De color groc intens i un paladar extraordinari, cal
gaudir-lo mos a mos i, si pot ser, acompanyat d'un vi ne-
gre de llarga crianga.

Fa 25 anys naixien els formatges Betara i ho feien sota
el guiatge de Ramon Berengueras pare, home de camp i
bon coneixedor de la tradicié formatgera de la comarca
del Llucanes. La seva filosofia ha estat sempre respectar
aquesta tradici6 i fer formatge de manera totalment ar-
tesanal. D'ovella, de cabra i de vaca, les peces maduren
amb laire dels Pirineus i acumulen multitud de premis i
reconeixements gracies a la seva diversitat, originalitat i
qualitat extraordinaria. De fet, Betara és la formatgeria
més premiada de Catalunya i en 'dltima edicié del World
Cheese Awards, el concurs internacional de formatges
més important del calendari, van obtenir 6 medalles, entre
les quals destaquen la d'or per al formatge de vaca ecolo-
gic i la de plata pel de cabra ecologic, dues de les varietats
que estan a la venda a Veritas.

“E1 2009 vam fer el pas a ecologic i ens vam posar en con-
tacte amb Veritas: ens vam entendre immediatament i vam
comencar amb el formatge de vaca. Vam ser gairebé pioners,
els segons a fer formatge ecologic, i I'exit va ser tal que ens
van demanar que féssim el de cabra. Ens hi vam posar i va ser
un altre triomf i llavors ens van sol licitar el d'ovella. Lany
2014 ens quedem sense proveidor de llet d'ovella ecologica i
decidim tenir el nostre propi ramat, una il-lusié que finalment
sha fet realitat fa pocs mesos’, explica Ramon Berengueras
fill, responsable del dia a dia de I'empresa, tot i que el seu pare
encara no es vol jubilar... “Amb 81 anys continua llevant-se a
les cinc del matf i participa en lempresa amb una gran energia
i donant-nos llicons de vitalitat a tots”.

Mestre de professié, en Ramon va acabar deixant la
feina per ajudar el seu pare a aixecar 'empresa. Va apren-
dre l'ofici familiar i recorda que el seu primer producte va
ser el formatge de cabra, que avui elaboren en la versié
ecoldgica. “Vam comencar a poc a poc i fem servir els ma-
teixos metodes que el primer dia. Hem crescut molt, perod
gairebé no hem canviat”.

Pas a pas, forjat a foc lent

En Ramon va desgranant l'entramat de l'elaboracié
ecologica del formatge, el valor diferencial del qual res-
pecte al no ecoldgic és l'origen totalment natural dels in-
gredients: des de l'alimentaci6é dels animals fins a la cros-
ta, passant pel quall, una proteina que s'afegeix perque la
llet es coaguli. Després de la coagulacié de la llet i el tall
de la quallada, somplen els motlles. El segiient pas és el
premsatge per eliminar el sérum sobrant que encara hi ha

 ala pasta i després la introduccié dels formatges en una

solucié daigua i sal durant unes hores abans de passar a
la cambra d’assecatge. Aqui maduren en unes condicions

| Optimes de temperatura i humitat fins que arriben a la ma-

duracid justa per poder vendre’s. “I durant aquest temps no
deixem de vigilar-los ni un sol dia”.
“El secret és fer cada cosa quan toca sense forcar, a

. foc lent, tal com feien les nostres avies”, i posa I'exemple

dels que pasteuritzen a gran velocitat, mentre que ells ho
fan a l'antiga i molt lentament. “Les nostres maquines de
pasteuritzar sén una versié moderna de les de sempre, es-
tan fetes especialment per a nosaltres i triguen més d'una
hora i mitja a pasteuritzar mil litres de llet, mentre que les
maquines habituals ho fan en tot just un quart d’hora. |
aixo es nota, i molt, perque influeix directament en el gust
del producte final”, afegeix.

Obijectiv: tancar el cercle

Un dels grans avencos de Betara ha estat tenir el seu propi
ramat d'ovelles ecologiques. En néixer, les cries salimenten ex-
clusivament amb llet materna durant 45 dies, i després ja prenen
aliments solids. Comenca llavors I'etapa de desenvolupament,
que dura aproximadament un any, i durant la qual aconsegui-
ran la maduresa necessaria per criar, alletar i poder passar a la
fase de munyiment. “Seguint amb la nostra filosofia natural les
ovelles solament crien una vegada a lany. En realitat podrien
fer-ho dues, ja que la gestacié dura 5 mesos, perd no volem
pressionar-les perqué considerem vital que no estiguin estressa-
des”. Salimenten exclusivament de productes vegetals d'origen
ecologic, obtinguts sense fer servir herbicides ni pesticides ni
abonaments quimics de sintesi. Aix{, cada litre de llet obtinguda
té la maxima qualitat i produeix un formatge excepcional.

Les ovelles es munyen dues vegades al dia i la llet s'envia
a la formatgeria, on sanalitza per comprovar que compleix
tots els requisits de qualitat. Evidentment, els medicaments
estan prohibits i només es poden administrar en cas de ne-
cessitat i sempre sota la supervisié dun comite. Quan aixd
passa, l'animal s'ailla, la llet es llenca i s'espera que estigui
curat i “net” de medicines per tornar a donar llet ecologica.
“Intentem evitar les malalties amb la prevencié, perd les nos-
tres ovelles poques vegades es posen malaltes: el seu mode
de vida fa que gaudeixin d'una salut bonissima”. En un futur
no gaire llunya en Ramon aspira a tancar el cercle i tenir la
seva propia finca per a pastures: ‘Es dificil, necessitem molt
terreny i una ubicacié concreta, perd ho intentarem perque

z N

volem ser autdbnoms en tot el procés”.

Salvatge, natural i sostenible, aixi és el salmé
que Skandia Ahumados ha capturat per a tu
a les fredes aigies d'Alaska.

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

Salvatge, natural i sostenible
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Una experiencia
gourmet

Es un aliment mil-lenari que ha acompanyat
I'home des de temps remots gracies a la seva
llarga conservacié i l'elevada capacitat nutri-
tiva, ja que és una gran font de proteines dalt
valor bioldgic, minerals (calci, fosfor, potassi,
zinc, magnesi) i vitamines A i B12. No obs-
tant aixd, sén molts els qui desconeixen la
forma adequada de conservar-lo i degustar-lo
en companyia de les millors parelles.

© Més val sol que mal acompanyat. El més
recomanable és guardar els formatges a la
nevera, a la part baixa i embolicats indivi-
dualment en paper vegetal perqué és molt
important no barrejar-los. Tot i que es poden
conservar durant mesos, saconsella menjar-
los en un periode curt de temps per gaudir al
maxim de les seves qualitats.

e A temperatura ambient. El millor és
treurels de la nevera un parell dhores abans
de menjar perque es temperin.

® Olorar, mastegar i esperar. Laroma forma
part de la seva personalitat, per la qual cosa
saconsella olorar-lo profundament abans de
mastegar-lo amb lentitud. I si esperem uns
segons abans de menjar-ne un altre tros ens
arribara el regust final.

® En bona companyia. Per complementar-
ne el sabor podem triar aliments com el co-
dony o la melmelada, poma, raim, ametlles,
nous, avellanes, orellanes. .. I, per descomp-
tat, un bon pa dels de tota la vida i per beure:
vi blanc, cervesa o cava.

Elaborats de manera totalment
artesanal, els formatges Betara
maduren amb ['aire pur
dels Pirineus iacumulen premis
i medalles internacionals

Per un moén millor

Per descomptat, totes les fases tant internes com ex-
ternes estan avalades per diferents sistemes de control i
certificades pel CCPAE (Consell Catala de la Produccié
Agraria Ecologica). “L'objectiu principal de la nostra
politica mediambiental és reduir al maxim els consums
d’energia i aigua, aixi com reduir, reutilitzar i reciclar al
maxim. | també controlem la tracabilitat del producte,
que ens resulta molt Gtil de cara a solucionar possibles
problemes de produccié”.

L'dltima aposta d'en Ramon és la tornada als seus
origens com a professor. “Com diu el meu pare: m’ha
sortit la vena. Quan em diuen que séc un mestre for-
matger, jo sempre dic que en realitat sé¢c un formatger
que era mestre i aquesta és, sens dubte, una de les raons
per les quals ara som una granja escola. Estem en con-
tacte amb centres escolars i organitzem jornades per als
nens, en que aprenen a fer formatge, visiten la format-
geria i la ramaderia i hi participen activament. Gracies a
I'aprenentatge vivencial, els alumnes interaccionen amb
la natura amb els cinc sentits i poden experimentar en
primera persona el que fins ara només havien vist en
llibres o sentit de la gent gran”.

Descubre
nuestra gama
de copos de
avena integral

Disponibles en tres deliciosas texturas.

biocop.es

COPOS DE
AVENA
INTEGRAL




les bondats de 'encens

Qué té I'aroma de l'encens que fa especial qualsevol momente Des

del mateix instant en qué encenem la barrefa, 'ambient es fransforma i

la fragancia impacta directament en 'estat d'anim. Pero perqué la influéncia
sigui fotalment positiva hem de rebutjar els encens sintétics, que contenen
olis quimics que desprenen substancies nocives per a la salut, i friar els
naturals i capagos d'aportar benestar a la nostra llar i equilibrar les emocions.

A mesura que anem fent anys anem apreciant cada ve-
gada més tot el que fa que ens sentim bé: la roba de bon
coté en contacte amb la pell, els sabons que ens propor-
cionen benestar, l'alimentacié saludable, la companyia de
les persones estimades, la mdsica i les olors agradables. ..
Igualment, aprenem a viure amb un tempo més compas-
sat, que ens ajuda a percebre millor el que abans passava
de pressa i que no gaudiem en plenitud. Es ara quan la
simple aroma d'un oli essencial o un encens es converteix
en un plaer immens. Per descomptat, ens referim a encens
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naturals elaborats de manera artesanal a partir de resines,
fustes i plantes naturals seques, no als fets amb fragancies
sintetiques i colorants artificials que ofenen l'olfacte i des-
prenen substancies que poden influir negativament sobre
la salut i el medi ambient.

El sentit de l'olfacte té la capacitat de distingir fins
a 10.000 olors diferents i a més és 1Ginic que no podem
bloquejar a voluntat: esta tan lligat a la respiracié que no
podem deixar d'olorar per gaire temps. També és inic
que se satura i al cap de pocs minuts de notar una olor dei-

xem de percebre-la. | el més interessant: és I'inic que no
té mediaci6 en l'arribada al cervell. Hi ha un nervi optic,
un nervi auditiu i nervis gustatius i tactils que condueixen
els estimuls a les cel-lules nervioses, perd el bulb olfactori
esta en contacte directe amb les neurones, fins a tal punt
que molts el consideren una prolongacié del cervell. Les
molécules oloroses entren pel nas, prenen contacte amb
la humitat del moc i sén rebudes pels cilis de les cel-lules
olfactories, unes vellositats mindscules. Immediatament,
en fraccions de segons, té lloc un procés d'identificaci i
connexié amb el sistema limbic, la seu de les emocions. |
aquest és el motiu pel qual tota aroma és evocadora i cap
ens resulta indiferent.

l'impacte en les emocions

Pero la influéncia de les olors continua, ja que el siste-
ma limbic es connecta duna banda amb l'hipotalem i de
l'altra amb l'escorca cerebral. A 'hipotalem hi ha el centre
de regulacié del sistema hormonal, des d'on es controlen
moltissimes funcions, com la relaxacié o l'estimulacié de
I'organisme o el desig sexual. En canvi, a 'escorca cerebral
es localitzen les funcions de l'intel-lecte i hi ha una relacié
directa entre l'olor que ens arriba i la reaccié cerebral. Per
exemple, I'aroma de menta aclareix el pensament, la de
roman{ fa que es fixin millor les dades en la memoria i la
de llimona agilita la relaci6 dels conceptes.

A partir d'aqui, shan fet diversos estudis que confirmen
que les olors que percebem tenen un alt impacte sobre el
nostre estat animic. | en aquest sentit, I'ds de fragancies
per despertar emocions positives i tranquil-litzadores és
indiscutible i contribueix de manera molt efectiva a dis-
minuir la tensid, 'estres, I'angoixa i fins i tot la depressié.

Aromes plenes d'energia

Un cas clar és el de I'encens, que s’ha utilitzat en ceri-
monies religioses de moltes cultures durant milers d’anys
per la seva efectivitat a 'hora d'induir a la meditacié, reduir
la tensi6 i elevar l'esperit. Aixi, el simple fet d'encendre
una barreta pot canviar I'atmosfera d'una estanca en pocs
minuts perqué les aromes desperten en cadascun de nosal-
tres emocions particulars i tiniques. En general, els encens
amb fragancia de fusta sén relaxants i equilibradors, els
florals sén dolcos i suggestius i els de fruits i especies re-
sulten revitalitzadors i energitzants. Igual que els podem
triar per la fragancia també ho podem fer pel lloc d'origen:

¢ Encens japonés. Es presenta en barretes molt fines
i uniformes i els perfums sén altament selectes i suaus. Fs
d'una qualitat exquisida i els preus solen ser els més elevats
del mercat. Igualment, els paquets i embolcalls estan tre-
ballats amb una gran delicadesa.

¢ Encens tibeta. Les barretes sén gruixudes i emeten
fragancies lleugerament assilvestrades, intenses i fresques.

e Encens de I'India. Es el més consumit de tots, perd
també el que té més risc de contenir olis quimics si es com-
pra en botigues que no ofereixen productes ecologics.

Mas de 40 variedades naturales a base
de soja, avena, arroz y cAhamo, para
todos los gustos.

www.sojade.es



Quetir per beure Veritas

Elaborat a partir de llet fresca de cabra, et presentem la millor beguda per kéfir
regenerar la flora intestinal, reforcar el sistema immunolodgic i facilitar tant la

P ]
mna#j:
digestié com l'absorcié de minerals. m

R

Pa de poble amb fajol Veritas

Nou pa de poble sense gluten, elaborat per Zealia de forma artesanal i amb
farines de blat de moro i fajol. Menjar un bon pa sense gluten és possible! Per a
un efecte com acabat de fer, et recomanem que l'escalfis uns quants segons a la

torradora.

Herbes aromatiques,
infusions i tes Josenea

Orenga, llorer, gingebre, cua de cavall, te negre, infusié detox... Et presentem
I'amplia gamma d’herbes aromatiques, infusions i tes a granel o en comodes
piramides elaborades a partir de fecula de blat de moro (no nilé).

Josenea és una empresa situada a Navarra en la qual es conreen més de 60 varie-
tats de plantes ecoldogiques i medicinals i que destaca per la sostenibilitat en tots
els vessants del projecte. De fet, esta considerada una empresa social que inclou
persones en risc d'exclusié.

la Laia

EJSHE.HS&S'I'O.T‘G.IW
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corren ser els primers o
cqlr—lmﬁumwrse:h-

enc!auﬁmf 5emn Ie.s- maclmxe:l'e.s

32 varitac

Productes especials per a esportistes

Barretes de proteines i combinacions de superaliments per potenciar el rendiment i la recuperacié.

No ef perdis la gran quantitat
de novetats a la seccid de galetes | br|0|><er|o|

Galetes, cookies, rosquilles, magdalenes... Totes especialment seleccionades pels seus beneficis nutricionals. Amb base
de diferents cereals (segol, civada, fajol), sense sucre i amb olis saludables.

Amb Bioandelos arriben les noves magdalenes 100% fajol, un pseudocereal sense gluten que aporta energia i tonifica els
ronyons. Tendres, saboroses i saludables, s'elaboren a partir de beguda d'arros, xarop d'atzavara i oli d'oliva. La marca

El Horno de Lefia t'acosta les rosquilles d'espelta, un cereal molt saborés i amb enormes beneficis nutricionals, banya-
des en xocolata blanca i llavors de xia. Aquest cop, la férmula conté oli de coco i xarop d'atzavara. Per la seva banda,
I'empresa Bioandalus t'ofereix un ampli assortiment de galetes, cookies i rosquilles d'ametlla, espelta, civada, blat de
moro i llavors. El seu gran valor diferencial és que tota la gamma s'elabora amb oli d'oliva i esta lliure de lactosa i ou.

[, de la casa Le Moulin du Pivert, et fem arribar les noves galetes de te matcha i xocolata amb llet.

Gloria Vives Xiol
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els consells

d’en Xevi

Xevi Verdaguer
Perque... ets res])onsa/ le de la teva salut.
psiconeuroimmundleq # www.xeviverdaguer.com

Combat ol restrenyiment
| evita el sobrepés

dels microorganismes intestinals productors del primer
(E. rectale, Faecalibacterium, Ruminococcus i Roseburia)
i del segon (Akkermansia muciniphila). Aquests bacteris
resulten necessaris per aprimar-se i prevenir la diabetis, ja
que s’ha comprovat que una produccié més elevada de bu-
tirat i propionat millora l'obesitat, la resisteéncia a la insuli-
na, les malalties inflamatories i la funcié intestinal.

Si tens restrenyiment o problemes digestius, el normal
és que sempre et trobis cansat i tinguis sobrepes. Per tant,
has de millorar el teu segon cervell.

Claus per aprimarse i prevenir la diabetis

Les persones amb sobrepés tenen menys quantitat de
bacteris que regulen la mucosa intestinal: Akkermansia
muciniphila, Roseburia i Faecalibacterium prausnitzii. Per
poder millorar els nivells d'aquests bacteris cal prendre de-
terminats carbohidrats que contenen la fibra que després
fermentara al colon, cosa que produira propionat i butirat.

Gracies al consum regular dels hidrats de carboni
segiients, la fraccié no digerida ni absorbida a l'intest{
prim arriba al colon, on, gracies a l'accié dels bacte-
ris, es transforma en els preuats acids grassos de cade-
na curta. Uns acids que fabriquen el 10% de l'energia
corporal, estimulen el sistema immune i redueixen les
citocines inflamatories.

El veritable secret per aprimarse i gaudir de bona salut es troba al final
de I'aparell digestiu, concretament al colon. Es alld on els bacteris
intestinals transformen la fibra dels aliments en acids grassos de cadena

¢ Carbohidrats necessaris per produir propionat.
Pren nota de les segiients fruites i verdures i inclou-les en
la teva dieta habitual.

- L-Rbamnose: taronges, mongetes tendres, col d’hivern,

pastanaga.

- Pectina: les verdures dolces (pastanaga, moniato, cara-

bassa, remolatxa) i les fruites (poma, pera, platan, pru-

na, llimona, taronja, mandarina, raim, codony, nabius,

groselles) contenen una gran quantitat de pectina.

No obstant aixd, per obtenir-ne la fibra soluble han

d’escalfar-se perque quan es couen la seva fibra canvia

d'estructura i es fa més fermentable.

- Arabinoxilan i dextrina: els trobem en forma de su-

plement, com el Bi-Bran Forte (Vitae) o el Pecta-Sol

(Douglas).

- Altres: goma de guar, civada.

¢ Carbohidrats necessaris per produir butirat. Els
midons presents en llegums i patates resulten imprescin-
dibles.

- Inulina: bardana, nyamera, dent de lleé, xicoira, ya-

c6n, ceba, porro, all, carxofa, esparrecs, platan, segol.

- Mid6 resistent tipus 2 i 3: platan verd, llegums, arros, ci-

vada, patata, moniato i, sobretot, patata violeta cuita i

refredada a la nevera per consumir I'endema.

Més in l[O rmacio. xeviverdaguer.com

curta, que ajuden a evitar el sobrepes, la diabetis i les inflamacions.

Els bacteris de l'intesti o microbiota participen en
l'equilibri de la salut perqué sén responsables d’'una serie
de funcions clau, com la biotransformacié de xenobiotics
(toxics), la sintesi de vitamines, la modulacié del sistema
immune, la participacié en l'efecte protector de la barrera
intestinal i la regulacié de 'emmagatzematge de I'energia
obtinguda de la dieta i la sacietat.

Es aquf baix, en la foscor del colon, on hi ha la clau per
aprimar-se i transformar la salut. Després de la ingesta dels
aliments, la fermentacié de la fibra alimentaria a carrec
dels bacteris intestinals del cdlon derivara d'una banda en
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uns gasos (H2, CO2) i, de l'altra, en uns acids grassos de
cadena curta: acetat, butirat i propionat. Uns, els gasos, els

podem eliminar en part mitjancant les ventositats i els al-
tres (que sén residus de la digestié dels hidrats de carboni)
tenen propietats antiobesitat i antidiabetis.

Els nostres amics,
els acids grassos de cadena curta

El butirat i el propionat sén els acids grassos de cadena
curta més interessants. Es fabriquen al colon i és fonamen-
tal consumir els aliments que afavoreixen el creixement

BIOLOGICO
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Gaudeix de la Primavem
amb tots els teus sentits.

Digeétiﬁn
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n www.facebook.com/yogitea

www.vogitea.com



de cuing

fecniques

Mireia Anglada

Cuinera professional # mireiaanglada.com

De primer,
lenties vermelles

Igual que la resta de llegums, les llenties tenen una histdria mil-lenaria i sén un
aliment fonamental en qualsevol dieta. Les vermelles, com que no tenen pell,
son molt digestives i ideals per fer purés, mandonguilles, hamburgueses, hummus. ..

Els llegums sén incomestibles en el seu estat natu-
ral perqué contenen substancies toxiques i a més resul-
tarien molt indigestos. Aixo fa que calgui sotmetre'ls
a algun tipus de procés abans de menjar-los: remull i
coccié, germinacié, fermentacié... Una de les varie-
tats més interessants i més facils d'incorporar a la cuina
de cada dia sén les anomenades llenties vermelles. De
grandaria similar a les pardines, el seu fort color ata-
ronjat les diferéncia a simple vista. A més, si les mirem
minuciosament, veurem que no tenen la pell o pellofa
que els protegeix, la qual cosa les converteix en un ali-
ment ideal per a totes les persones que no digereixen
bé els llegums.
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Per evitar la formacié de gasos a partir dels oligosacarids
que contenen, és convenient seguir una serie de passos quan es
preparen i després quan singereixen. El primer és remullar-les
i rentar-les bé amb aigua freda, després afegir una mica d’alga

¢ Delicioses mandonguilles. Si les posem en remull
unes 2 hores, les escorrem i les triturem en cru, obtindrem
una especie de pasta a la qual hem d'afegir midé, farina o
fins i tot pastanaga rallada. A continuacid, ho salpebrem i
amb les mans en fem boletes, per després arrebossar-les,
fregir-les i cuinar-les en salsa.

® Hamburgueses. Posem en fred la mateixa mesura de
llenties que d’aigua, i ho salem, tapem i deixem coure de
15 a 20 minuts a foc lent. Si veiem que queda molta ai-
gua, podem assecar la massa en una paella. Ens quedara
una pasta facil de treballar, a la qual podem incorporar un
sofregit, unes verdures o fins i tot tonyina. Donem forma
a les hamburgueses i les fem al forn o a la planxa. Es im-
portant aportar-los humitat amb un sofregit o similar, ja
que tendeixen a assecar-se a causa dels midons propis dels
llegums.

¢ Crema o puré. Si volem fer una crema, la proporcié
ideal és de 5 gots d'aigua per 1 de llenties. Les posem a
coure en aigua juntament amb les verdures triades durant
uns 20 minuts fins que estiguin desfetes i ataronjades. El
millor és triturar-les en calent per obtenir una textura un-
tuosa.

e Sopa. En aquest cas la proporcié és de 8 volums
d’aigua per 1 de llegum.

¢ Hummus. S’han de coure en aigua abundant uns 15
minuts, fins que canviin de color, escérrer-les i triturar-les
en calent amb la resta d'ingredients.

| Ulenties vermelles. Veritas
2 Farina de llentia vermella. El Granero

kombu a la coccié, quan en les mengem acompanyar-les de
xucrut, umeboshi o miso per ajudar la digestié i finalment
prendre una infusié d’herbes carminatives: fonoll, anis, comd. . .

Plats de cullera i molt més

Una vegada rentades, les llenties vermelles ja estan a
punt per ser cuinades. El temps de coccié oscil-la entre
10 i 15 minuts i la quantitat d'aigua i la técnica que es faci
servir determinaran el resultat final.

maonso

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

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

Descobreix tota la gamma a: www. liquats.com




APUNTAT A LA NOSTRA WEB
WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacid, 230-247. Barcelona
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AQUEST MES ET RECOMANEM...

TORNA EL FESTIVAL ORGANIC,
RESERVA'T LES DATES

festival

nnGme

Els propers 27 i 28 de maig torna el Festi- g
val Organic al Museu Maritim de Barcelo-
na, i ho fa amb moltes novetats. L'objectiu
és que cada assistent surti amb eines que
li permetin iniciar o continuar el cami cap
a unavida més saludable.

27 - 28 MAYO

MUSEU MARITIM
DE BARCELONA

‘WA TSI A L G BT CTu

Terra Veritas hi torna a participar en-

guany amb una zona dedicada al showcoo- &#
king de la ma de Mireia Anglada, Venu |
Sanz, Bendita Helena o Pastisseria Fro- 42
lis, i tallers participatius com ara un tast *
de vins ecologics, un tast de xocolates
d’origen, un taller de fermentats casolans
0 una cerimonia tradicional del te matcha, _
entre moltes altres propostes.

A més, hi trobareu més de 20 activitats
orientades a terapies alternatives i de belle-
sa natural, 30 classes de ioga i 40 conferén-
cies. Alguns dels participants més destacats
seran la dietista evolutiva i especialista en
patologies autoimmunes Montse Reus i el
psicoleg i astroleg Sergi Rufi, i repetiran, tot
i que oferint nous continguts, Nuria Roura,
Ravi Ram, Andrés Zuzunaga, Pilar Benitez o f§
Elma Roura, entre altres.

Podeu consultar totes les novetats del
Festival Organic a la seva web.

ACTIVITATS D'ABRIL

YOGA & ECOBRUNCH.
WELCOM SPRING

Strala BCN + EL Pot i Green
Mama

d°11.30-1330h 2be

Dilluns 3

APREN COM APLICAR EL
MINDFULNESS ALDIAA
DIA

Irene Plata

de 17.00-1830h 20¢

Dimarts 4

ALIMENTACIO PER
REFORCAR ELS 0SSO0S.
COMBAT LOSTEOPOROSI
Gabor Smit

4'11.00-1230h  20€

Dimarts 4

BERENARS RAPIDS PER
AMARES | PARES AMB
PRESSA

Mireia Anglada + Frolis

de 18.30-2030h 2be

Dijous 6

TRANSICIO A LA PRIMA-
VERA. LA IMPORTANCIA
D’ADAPTAR LA TEVA
ALIMENTACIO A LA NOVA
ESTACIO

Adriana Ortemberg

de 18.30-20.00  20¢

Divendres 7

MEDITACIO EN CERCLE
DE DONES

Pilar Benitez

de 18.30-19.30h D€

YOGA&MUSIC
YOMU

de 19.00-2030 h 1he

Dimarts 11

CREMES DE FRUITS SECS
Gina Estapé (Amandin
+ET9)

de 18.30-20.30 h

NIT DE IOGA | RECEPTES
AMBTE
Yogi Tea + Clara Balmana

de 19.00-21.00h 20¢

Dijous 20
INFLAMACIO SOTA
CONTROL!

Esther Deltor, Mireia
Anglada

de 18.00-21.00h 80¢

Divendres 21

ESMORZARS PROTEICS |
VEGANS

Miriam Faba (Quinua Real)

de 18.00-20.00h 2DHe

SOPAR SEN AMB NURIA
ROURAISILVIA ABRIL

de 20.00-2330h 6H¢

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!

@ Xerrada/Conferencia @ 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
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awui ens ocupem dels esportistes i dels diabetics

Aigua de coco, glops de salut €9

El seu contingut en aigua, potassi, sucres i magnesi la converteix en una be-
guda natural indicada especialment per hidratarse durant o després de fer

exercici. £t ve de gust una aigua coco?

Laigua de coco és el liquid natural que trobem a
linterior del coco verd, que encara no ha arribat al

grau maxim de maduresa. Amb el temps, aquest suc es
va convertint en polpa. Aix{, un coco fresc, d’entre sis i
nou mesos, pot contenir al voltant de tres quarts de litre
d’aquesta deliciosa beguda, molt apreciada i popular als
paisos tropicals.

Pel que fa a les qualitats nutricionals lligades a les ne-
cessitats de l'esportista, destaca pel seu alt contingut en
aigua (95%), sucres, potassi (evita rampes i contribueix a
regular la pressié sanguinia), magnesi (redueix la fatiga i
relaxa la musculatura) i alguns antioxidants, com la vita-
mina C. No obstant aix0, i malgrat tenir un bon index
electrolitic, no compleix amb els requisits estandarditzats
d’'una beguda isotonica de recuperacié esportiva, ja que es
queda curta en hidrats de carboni d'elevat index glucemic

v Sempre

ecologico

Sens dubte, I'aigua de coco ecologica cultivada de
manera natural i sense la interferéncia de cap agent
quimic és una opci6 sana, nutritiva i deliciosa per
hidratar-te durant els entrenaments. Igual que si
beguessis el suc directament del fruit frescl
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i en sodi, mentre que l'aportacié de potassi és excessiva.
Segons I'EFSA (European Food Safety Authority), les be-
gudes de recuperacié per a I'esportista es defineixen com:
“Begudes amb sabor que aporten carbohidrats (60-80 g/L),
sodi (10-25 mmol/L) i potassi (3-5 mmol/L)".

|'alternativa més saludable

Aix0 significa que, per si sola, no esta expressament
indicada per mantenir el rendiment en proves dexercici
fisic intens i/o prolongat. Aixo si, és una molt bona opcié
per hidratar-se i recuperar alguns electrolits i una alterna-
tiva saludable per als esportistes que volen tenir cura de
l'alimentacié i busquen aliments purs, fugint dels proces-
sats. A més, i a diferéncia d'altres begudes ensucrades, no
acidifica 'organisme, ja que té un pH de 5 a 5,4, per la qual
cosa tendeix a la neutralitat.

kulau e
COCONUT
WATER

\ ~

1. Aigua de coco natural. Kulau
2. Aigua de coco. Romantics

Que bo que és el iogurt!

la dieta de les persones amb diabetis no consisteix Unicament a deixar de
prendre sucres i dolcos, sind que s'ha de basar en una alimentacio
saludable i variada que també inclogui lactics. Sabies que el iogurt és un
gran aliat per controlar i prevenir la diabetise

Un estudi realitzat per cientifics de la Unitat
d’Epidemiologia de la Universitat de Cambridge va des-
cobrir que menjar iogurt amb assiduitat pot reduir el risc
de diabetis de tipus 2, la més comuna entre la poblacié.
Segons aquest estudi, consumir-ne un minim de quatre ra-
cions i mitja a la setmana (una racié estandard és de 125 g)
redueix en un 28% les possibilitats de desenvolupar la
malaltia en comparacié amb els que no en consumeixen.

Els efectes beneficiosos es troben majoritariament en
la quantitat i la qualitat de les proteines, ja que els ami-
noacids presents en aquestes sembla que augmenten la
capacitat de secretar insulina. Un efecte particularment
important en persones amb diabetis de tipus 2, que tenen
aquesta capacitat disminuida. Precisament les proteines
lactiques tenen més efectes sobre la insulina que altres
proteines animals, com les de la carn o els ous. Pero les

V' Salsa de jogurt
amb menta

Es perfecta per amanir amanides i donar més gust
a plats freds.

Ingredients:

1 iogurt natural o grec
20 g de fulles de menta
1 llimona

4 cullerades petites d'oli
Sal i pebre al gust

Elaboraci6:

1. Esprem el suc de mitja llimona i reserva'l.

2. Barreja tots els ingredients i bat-los fins a obte-
nir-ne una textura cremosa.

3. Deixa-ho refredar a la nevera.

Mireia Marin Antén
Dietista i experta en Nutricié

proteines no sén l'tnic protector potencial dels lactics en
la diabetis. Altres components del iogurt, com el calci, el
magnesi, els acids grassos i els sucres de baix index gluce-
mic (lactosa), aixi com els probidtics i la vitamina D, tam-
bé contribueixen a anivellar els nivells de glucosa en sang.

Una vegada al dia, quina alegria

Des del punt de vista del tractament de la diabetis es
podria considerar com un aliment amb beneficis funcio-
nals, per la qual cosa, si és ben tolerat, se'n pot menjar
diariament. Sol tenir molt bona acceptacié i tant es pot
prendre per esmorzar com en els apats principals, per pos-
tres, per berenar o com a ingredient de batuts o salses.
Limportant, en cas de diabetis, és triar-lo sense sucres afe-
gits ni fruita, xarop o melmelada: com més natural i menys
manipulat, millor.
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1. logurt natural. Pur Natur

2. logurt d'ovella. Cantero de Letur
3. Kefir bebible. Veritas

4. logurt grec. Pur Natur

Més informacio

www.cam.ac.uk/research/news/yoghurt-cuts-risk-of-type-

2-diabetes
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champues

Utilizar el champt adecuado es imprescindible para lucir un pelo sano vy
brillante. Las opciones ecolégicas estan elaboradas con ingredientes
vegetales, respetan el equilibrio capilar, purifican el cuero cabelludo

y revitalizan la melena.

El uso regular de un champt ecolégico realza la belle-
za natural del cabello, ayuda a prevenir los dafios y repara
los problemas existentes. Sea cual sea tu tipo de cabello,
existe un cuidado ecolégico especifico.

e Cabello graso. Se ensucia con facilidad y hay que
lavarlo frecuentemente para evitar la obstruccién de los
foliculos pilosos. Elige ingredientes antiseborreicos y as-
tringentes: la ortiga tonifica el cuero cabelludo y equilibra
la secrecién sebécea y el hamamelis tiene un efecto vivi-
ficante.

- Consejo: lavalo con agua tibia sin frotar demasiado, ya

que el agua caliente y los masajes enérgicos en el cuero

cabelludo activan la formacién de grasa.

e Cabello seco. De aspecto opaco y quebradizo debi-
do ala falta de humedad, se rompe con facilidad y necesita
un extra de nutricién. El aloe, el extracto de espirulina y el
aceite de jojoba nutren e hidratan, mientras que la cola de
caballo proporciona un aspecto saludable.

- Consejo: una vez a la semana aplica un poco de aceite

de argédn a modo de mascarilla y déjalo actuar toda la

noche.

e Cabello con caspa. La caspa no es mas que una des-
camacién excesiva del cuero cabelludo, que puedes mejo-
rar con los activos apropiados: el ldpulo es astringente, el
tomillo regula la descamacién y el hinojo purifica.

- Consejo: la segunda vez que apliques el champt déjalo

actuar 5 minutos antes de aclarar.

e Cabello desvitalizado y con caida. Necesita un tra-
tamiento revitalizante y fortalecedor con ingredientes que
ayuden a combatir la cafda. Los extractos de trigo y soja
nutren la rafz del pelo y lo refuerzan durante su fase de
crecimiento, el ginseng ralentiza la caida y el aloe hidrata
y acondiciona manteniendo el equilibrio natural.

- Consejo: los champts y acondicionadores con henna,

ademds de reavivar el color del cabello tanto natural

como tefiido, lo endurecen y refuerzan al mismo tiem-
po que proporcionan volumen y brillo.

Lla fuerza de la naturaleza

Los champtis ecolégicos basan su eficacia en la pure-
za de sus componentes, como aceites vegetales, extractos
de hierbas y materias primas biodegradables. Asimismo,
estan libres de siliconas, parafinas, vaselinas, parabenos y
sulfatos. Por supuesto, no contienen ni aromas ni coloran-
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tes artificiales ni tampoco espumantes sintéticos ni ten-
soactivos. Por ese motivo, puede suceder que la primera
vez que uses uno te sorprendan algunos de los aspectos
que los distinguen de los no ecolégicos y que son los que
marcan la diferencia

¢ Fragancia sutil. Su férmula solo incluye aromas ve-
getales de plantas o frutas, que nada tienen que ver con las
notas artificiales usadas en cosmética no ecolégica.

e Tacto natural. Tanto los champts como los acon-
dicionadores contienen emolientes naturales que suavizan
eficazmente y nunca se usan activos sintéticos como las
siliconas, que crean una pelicula alrededor de cada pelo
impidiendo la penetracién de los activos.

¢ Espuma, la justa. Su espuma es menos abundante,
aunque mds cremosa, y sus burbujas son més pequefias y
compactas. Unas caracteristicas que no afectan en absolu-
to a su capacidad limpiadora y que se derivan de los ingre-
dientes vegetales. La mayorifa de detergentes artificiales
acostumbran a proceder del petréleo y, a pesar hacer gran
cantidad de espuma, suelen ser méas agresivos para el cabe-
llo y nada respetuosos con el entorno.
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1. Champt de Aloe Vera. Jason
2. Cahmpt de naranja y coco. Santé
3. Champt hidratante de aloe vera. Corpore Sano
/. Champ revitalizante ginseng. Corpore Sano
5. Champt cabellos normales. Viridis
©. Champt érbol de €. Jason
/. Champt de argila. Biocop
8. Champ sélido para cabellos normales Secos. Secref de
Provence

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

Superalimentos:
nuevos aliados para tu alimentacion

Maca, un energéfico
con muchos beneficios

La maca (Lepidium peruvianum Chacén) es una planta her-
bacea anual originaria de los Andes Centrales del Perd. Se cultiva
en regiones con altitudes excepcionales, que van de los 3.800 a
los 4.800 m, y en condiciones ambientales extremas debido a las
bajas temperaturas, heladas, granizadas y sequias.

Pertenece a la familia de las brasiciceas (cruciferas) y es con-
siderada como la tnica especie del género Lepidium domestica-
da en los Andes, cuyos primeros cultivos se iniciaron alrededor
del 3.800 a. C.

Fue un producto valioso para los incas no solo por su alto
valor nutricional, sino por su uso medicinal, especialmente
como revitalizante, afrodisiaco y potenciador de la actividad se-
xual y fertilidad. Por estas razones esta planta se encuadraba en
la categoria de las sustancias mégicas dentro de los ritos incas.

A nivel nutricional destaca porque contiene 18 aminodci-
dos, de los cuales 7 son aminoéacidos esenciales. Ademds, en ella
abunda el potasio, calcio y hierro.

En la medicina tradicional peruana la maca es recomendada
para ayudar en casos de anemia, sindrome de fatiga crénica, falta
de memoria, desérdenes menstruales, sintomas de la menopau-
sia, y para contribuir a aumentar la fertilidad.

14
Ademds, la maca es:

e Antioxidante. Contiene componentes de gran actividad
antioxidante capaces de inhibir los radicales libres y proteger las
células del estrés oxidativo, con habilidad para reducir inflama-
ciones crénicas y el dafio ocasionado por los radicales.

® Energética y antiestrés. Contiene abundantes carbohidra-
tos, proteinas, 4dcidos grasos insaturados y minerales. Gracias a
este alto valor nutricional contribuye a la vitalidad y combate
el cansancio.

® Activa en la pre y posmenopausia. La menopausia estd
relacionada con la reduccién de las concentraciones de hormo-
nas sexuales femeninas. Una de las consecuencias de esto es la
reduccién de la densidad mineral ésea. Se ha encontrado que la
maca ayuda a regular esta deficiencia y ha sido usada para el
tratamiento de los sintomas de la menopausia en mujeres. Dis-
minuye ligeramente los niveles de lipidos, restaura levemente los
niveles hormonales y, al ser rica en calcio, previene la descalci-
ficacién 6sea.

MAS VITALIDAD
MAS FLEXIBILIDAD

LL
REGENERATION

SYSTEM
VITALITY

Cuidados naturales

para las primeras arruguitas y
las pieles necesitadas de
regeneracion.

www.borlind.es

)
COSMETICA MATURAL ¥ EFtCAZ L |

s m
uy A
- o AT ¥ 3 1
« CON EXTRACTOS VEGETALES (bio) 'l, Y
. #EFICACIA PROBADA A2 E mﬂ/
w 15| ¥SIN EXTRACTOS DE ANIMALES L&:.f"‘ N ==
» 0| MADE IN THE BLACK FOREST et
s 2 W_\

ANNEMARIE
BORLIND

ANNEMART
BORLIND W
LT REGENMERATION

PP SE——

kL
REGENERATION "

e

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY
855
Comtsol

43

¥int -—3 nguui'ﬂﬂ"
= e

L=



Seguim lluitant contra el malbaratament alimentari i, a la nostra iniciativa la
Cuina Veritas, sumem ara la col-laboracié amb Pont Alimentari,

un projecte que uneix les empreses amb excedents de menjar amb els qui
no fenen cobertes les necessitats nutricionals basiques.

Al nostre pafs es llencen 9M de tones d’aliments cada any,
l'equivalent a les necessitats alimentaries de mes de 17 milions
de persones. D'altra banda, el malbaratament alimentari per-
judica seriosament el planeta i la nostra salut, ja que el menjar
que es llenca augmenta el volum de deixalles, amb un impacte
ambiental associat molt considerable.

Si evitem llengar menjar, generem menys residus, fem un
Us eficient dels recursos naturals i I'energia i estalviem emissions
de carboni.

El projecte Pont Alimentari vol disminuir el desaprofita-
ment alimentari potenciant la solidaritat i Iaprofitament dels
recursos naturals. D'una banda, fa un diagnostic dels aliments
que es llencen en el sector de la distribucié al detall, les em-
preses de catering i la restauracié. | d’altra banda, aprofita els
excedents o perdues inevitables daquests comercos i els deriva
a entitats socials. Finalment, es desenvolupen accions de sensi-
bilitzacié dirigides tant als clients i el personal de les empreses
com a la poblacié en general, amb l'objectiu de fomentar un
canvi de comportament i actitud davant el malbaratament.

La coordinadora del projecte Pont Alimentari ens ha expli-
cat amb detall com funciona la donacié d'excedents alimentaris
i quins s6n els objectius del projecte.

® A quines associacions ajuden?

Els col-lectius amb els quals treballem sén molt diversos,
des de menjadors socials fins a families monoparentals que
tenen dificultats per arribar a final de mes o refugiats, entre
daltres. Les entitats receptores recullen els aliments a les bo-
tigues de Veritas, una iniciativa que crea vincles i enforteix el
teixit social. Per a nosaltres és important crear aquests vincles
perque entenem que cohesionen la societat i contribueixen a
transformar el nostre entorn.

® Com plantegen la qiiestié de la seguretat alimentaria?

A partir dun protocol que 'agéncia de salut publica va va-
lidar quan vam comengar el nostre projecte i que donem tant a
les entitats receptores com a les empreses donants. Signem un
conveni de col-laboracié amb tots els implicats per establir un
compromis serids i vincular tots els actors al projecte. Aquest
protocol estableix les normes de funcionament que garantei-
xen la qualitat dels aliments.

® Quina afinitat han trobat amb Veritas?

Veritas té una filosofia que encaixa a la perfeccié amb el
que nosaltres promocionem: ofereixen productes respectuosos
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Veritas Hospitalet. De dreta a esquerre: Patricia (Veritas), Mariona
(Coordinadora Pont Alimentari), Ramses i Roberto residents dels pisos
tutelats que coordinen Som Fundacié Anna (coordinadora de Som Fundacié

i Cristian (Veritas)

amb la terra i el medi ambient, minimitzen 1ts d'envasos, apro-
fiten els productes frescos sempre que es pugui, promocionen
els productes de temporada, etc. La veritat és que hi hem tro-
bat molt bon acolliment des del primer moment i compartim
la mateixa preocupacié social i mediambiental.

¢ Quan s'adhereix Veritas a Pont Alimentari?
Col-laborem amb Veritas des del desembre del 2016 i ja
estem canalitzant les perdues de manera efectiva.

® Quin és l'objectiu de la col-laboracié amb Veritas?

Lobjectiu és poder aprofitar tots les perdues inevitables
abans de I'any 2018. No sempre és senzill trobar un receptor
adequat, proper geograficament i que es pugui comprometre
de manera regular i estable, perd ens anem adaptant a les ne-
cessitats de cada col-lectiu i cada botiga i acabem trobant solu-
cions que beneficien a tothom.

Actualment ja estem treballant amb 18 associacions
que ajuden col-lectius desfavorits, com centres de Caritas,
l'economat de Vilanova i la Geltrd, la Fundacié Ave Marfa
(dedicada a ajudar persones amb trastorns de conducta), Som
Fundacié (que ajuda persones amb discapacitat intel-lectual),
cases dacolliment per a refugiats amb la Fundacié Ficat, i
daltres dedicades a persones amb risc d'exclusié com Can Ro-
ger, Barcelona Actua, Sud Integracié o el Casal dels Infants. ¥l

los pesficidas afectan al fefo durante el embarazo

Hoy hablamos de un estudio que muestra las nefastas consecuencias de la
exposicion de las embarazadas al chlorpyrifos, un insecticida que aparece
como residuo en muchos alimentos y que provoca alteraciones en el
cerebro del feto. los resultados son un menor cociente infelectual de los
nifios y una eliminacion de cierfas diferencias cerebrales asociodas al sexo.

El estudio, realizado en 2012 por cientificos de entidades
como la Universidad de Columbia, la Universidad de Emory, la
Universidad de Duke y otras, parte del hecho de que la exposi-
cién prenatal al chlorpyrifos (CPF), un insecticida organofosfo-
rado, ha sido asociada a déficits neuro-conductuales en humanos
y en experimentos con animales. Los investigadores evaluaron
las asociaciones entre la exposicién al pesticida y la morfologia
cerebral usando imégenes de resonancia magnética en 40 nifios,
seleccionados de una comunidad no clinica representativa de la
comunidad. También 20 nifios con una mayor presencia del pes-
ticida (segtin se comprobé en sus cordones umbilicales) fueron
comparados con los 20 que habifan tenido una exposicién algo
menor, para ver diferencias en las caracteristicas de la superficie
cortical. Todos los participantes habfan tenido una exposicién
prenatal al tabaco ambiental y con hidrocarburos arométicos po-
liciclicos.

Se vio que los nifios mas expuestos tenfan un agrandamiento
en los giros de la corteza cerebral (circunvoluciones) temporal
superior, el temporal posterior medio y el giro inferior postcen-
tral biteralmente, ademas de un agrandamiento del giro frotal
superior, el giro rectus, cuneus y precuneus a lo largo de la pared
mesial del hemisferio derecho. Las diferencias observadas en los
grupos derivaban de los efectos de la exposicién sobre la materia
blanca subyacente. Se observé una significativa interaccién entre
los niveles de exposicién y el cociente intelectual (IQ) derivada
de la disrupcién por el chlorpyrifos de las normales asociaciones
del cociente intelectual con las medidas de la superficie en nifios
con baja exposicién.

En anélisis preliminares los nifios con mayor exposicién no
mostraron las esperadas diferencias asociadas al sexo en el I6bulo
parietal inferior derecho y en el giro marginal superior, mostran-
do una reversién de las diferencias de sexo en la circunvolucién
frontal superior derecha mesial, consistente con la disrupcién
por el chlorpyrifos de los dimorfismos de conducta sexual vista
en experimentos con animales. Los nifios con mayor exposicién
también mostraron un adelgazamiento de la corteza frontal y pa-
rietal, y una relacién inversa, dosis-respuesta, entre el chlorpyrifos
y el adelgazamiento cortical. Este estudio, concluyen sus autores,
muestra significativas asociaciones entre la exposicién prenatal a
un neurotéxico ampliamente utilizado (a los niveles de uso norma-
les) con cambios estructurales en el cerebro humano en desarrollo.

Darios cerebrales irreversibles

En su desarrollo, el estudio apunta datos interesantes, como
que aunque la aplicacién residencial de este pesticida fue prohi-
bida en 2001 en USA, sus hallazgos sobre las alteraciones ce-
rebrales y efectos cognitivos asociados a la exposicién prenatal
a esta sustancia “son causa de preocupacién porque continda el
amplio uso agricola del chlorpyrifos. Muchas mujeres embaraza-

das y nifios pequefios contintian exponiéndose as a altos niveles
de chlorpyrifos, posiblemente mayores que aquellos observados
en nuestro estudio, mientras la poblacién general sigue recibien-
do exposiciones mas bajas a través de la exposicion a residuos de
chlorpyrifos en los productos agricolas”

Mas adelante comenta que “los efectos de la exposicién a ni-
veles bajos de organofosforados sobre el desarrollo del cerebro
en modelos animales impulsaron una serie de estudios en nifios
dirigidos a examinar si los niveles de exposicién supuestamente
seguros tenfan consecuencias similares a las vistas en animales”. Y,
como se ve en el estudio presente, las conclusiones no han sido
demasiado halagiiefias.

Los cientificos apuntan como los insecticidas organofosfo-
rados han sido detectados en el liquido amniético y se ha visto
que atraviesan facilmente la placenta. Y como esa exposicién ha
sido asociada por diferentes investigaciones a un menos tamafio
de créneo de los nifios, un menor peso al nacer, unos deficien-
tes reflejos neonatales, problemas de atencién, y anomalfas en el
neurodesarrollo semejantes al desorden generalizado del desa-
rrollo en nifios en edad pre-escolar. También a una significativa
reduccién del coeficiente intelectual.

Los investigadores autores del estudio dicen que sus resulta-
dos “indican que la exposicién prenatal al chlorpyrifos, a niveles
observados con el uso rutinario (no ocupacionales) y por deba-
jo del umbral para algunos signos de exposicién aguda, tiene
un efecto medible sobre la estructura del cerebro”. Se hallaron
“significativas anormalidades en las medidas morfoldgicas de la
superficie cerebral asociadas a la exposicién al pesticida, después
de ajustar por posibles factores de confusién.

Las zonas del cerebro afectadas se relacionan con factores
como la atencién, el lenguaje, la cognicién social, las emociones,
la recompensa, el control de la inhibicién... Se observé una aso-
ciacién sobre la cognicién general y una reduccién en el cocien-
te intelectual. Igualmente, vieron una alteracién del dimorfismo
sexual normalmente existente en la estructura cerebral lo que,
segtin los investigadores, concuerda con lo visto en experimentos
con animales que muestran alteraciones en las diferencias sexua-
les en el aprendizaje, la memoria y las conductas emocionales. ¥l
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la teva boca diu molt de tu

la boca és la porta d'entrada al sistema digestiu i reflecteix els senyals que
ens indiquen I'estat de 'estdmac i els intestins. La medicina oriental relacio-
na l'aspecte de la boca i els llavis amb diferents alteracions i desequilibris i

ofereix les claus per revertir la situacié.

L'ample normal de la boca equival a la distancia entre
les pupil-les dels ulls. Si es tracen dues linies verticals ima-
ginaries des de les pupil-les, els extrems haurien de quedar
dins d'aquestes linies. Quan els extrems sobresurten som
davant d'una boca ampla i aixd revela un tracte intestinal
expandit i dilatat, és a dir, més yin. Les persones que la
tenen aixi tendeixen a tenir problemes digestius i si els
llavis estan humits amb freqiiencia és indicatiu de diarrea
cronica, mentre que si esta permanentment seca és senyal
de restrenyiment. El remei és reduir el sucre i els productes
ensucrats, els sucs de fruita, els refrescs i els aliments i les
begudes molt fredes.

® Boca tancada. Si esta tancada de forma natural, ex-
cepte per parlar o riure, assenyala generalment un sistema
nerviés solid i un estat digestiu i respiratori normal. Ara
bé, si la veiem excessivament tancada i anormalment ti-
bant és signe de desordres al fetge, la vesicula biliar o els
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ronyons, a causa d'un consum excessiu de sal, carn, vola-
teria, ous...

® Boca fluixa. Si esta habitualment oberta i amb el
llavi inferior caigut, es relaciona amb alteracions de les
funcions digestiva, respiratoria i excretora, aixi com de
les competéncies nervioses, a causa d'una ingesta desme-
surada de verdura crua, fruita, sucre, refrescs ensucrats i
medicaments. La medicina oriental recomana fer una dieta
amb pocs aliments de tipus expansiu (sucre, fruita tropical,
refrescs dolcos i amb additius, lactics ensucrats, medica-
ments), no menjar en excés, triar coccions més llargues i
consumir més cereals integrals, algues, sal de sésam i sopes
de miso, que tonifiquen el sistema digestiu.

Llavis que parlen

Els llavis han de ser plens, perd sense estar inflats ni
dilatats. Els inflats reflecteixen feblesa en el peristaltisme
i en l'assimilacié de substancies nutritives. Les persones

que els tenen tibants solen menjar quantitats excessives de
carn vermella i pot ser que tinguin els intestins obstruits
per residus no eliminats.

e Llavi superior inflat. El llavi superior revela l'estat de
I'estémac i també indica la forca de la gana. Si esta inflat
de forma permanent es relaciona amb feblesa estomacal.

¢ Perfil ben definit. Uns llavis clarament delimitats
s6n el resultat d'un volum adequat de menjar i beguda i
mostren un estat saludable del sistema digestiu. En canvi,
una vora indefinida és el resultat d'una ingestié excessiva
de menjar i beguda i mostra la feblesa de les funcions di-
gestiva i excretora.

¢ Taques de diversos colors. Les blanques suggerei-
xen mala circulacié i les fosques o de color violaci adver-
teixen d'ulceracié i estancament de la sang en el sistema
digestiu. Per solucionar-ho, s'aconsella una dieta neta a
forca de cereals, verdura, llegum i proteina vegetal, que
s’haura de combinar amb exercici regular i estiraments del
sector mitja del cos.

¢ Crostes als extrems. Adverteixen de l'existéncia de
problemes digestius deguts a una abundancia de proteines
animals, productes oliosos i greixos en l'alimentacié. Si
sén de color groguenc la causa és la secrecié anormal de
bilis per part del fetge i la vesicula biliar, pel consum des-
mesurat de greixos saturats procedents de carn, volateria,
ous, formatge, peix gras i marisc.

v Mastegar

més i beure menys

Per digerir bé és essencial mastegar adequadament. Si
masteguéssim cada mos entre 30 i 50 vegades, evitariem
molts problemes digestius, ja que com més es mastega
més saliva se segrega, la qual cosa és vital per a una diges-
tié correcta. La saliva conté enzims que inicien el procés
de la digestié en la cavitat bucal i, com que és molt al-
calina, prepara els aliments per arribar a 'estémac, on té
Tloc la secrecié d'acids. Aix{, el menjar que sha mastegat
i ensalivat molt equilibra 'ambient de I'estémac, amb la
qual cosa sevita 'excés dacid, que podria donar lloc a
trastorns gastrics, com les tlceres.

En canvi, quan no es mastega convenientment, I'estémac
no té cap tap alcalf per neutralitzar els acids, que actuen
sobre el seu revestiment interior i produeixen nom-
broses malalties estomacals i digestives. Igualment, és
important no beure durant els apats ni immediatament
després perque la beguda dissol i elimina la saliva.

Mai Vives

Consultora de nutricié i salut
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@& Crema de llenties vermelles
FAST GOOD

verit

Receptes saludables, rapides i de

. ) Ingredients:
les llenties vermelles sén els llec .
® 1 tassa de llenties vermelles

delicioses frituradas amb verdurefes, Une endre « 5 tasses daigua mineral
CGIGHT, {-re - per incloure es e ! tira d'alga kombu

/ . | : =~ | . e 1 ceba de Figueres
d'ap reixos i els seus carbohidrats

® | pastanaga

ne una crema i serveix-la a temperatura ambient.

milen a poc a poc, la qual * % fonoll
* Llorer Elaboracio:
e Comi
e Sal marina 1. Talla les verdures en daus.
e Oli doliva 2. Salta la ceba amb una mica d'oli i quan estigui translicida afegeix-hi la
resta de verdures, I'alga kombu, el llorer i el comf.
3. Incorpora-hi les llenties rentades i cobreix-les amb aigua.
4. Porta-ho a ebullicié i cou-ho a foc suau fins que les llenties estiguin
Yllll Videoreceptu toves, aproximadam.ent. uns 30 minuts. . .
supermercadosveritas | @youtu.be /RBLO-QRrgRU 5. Una vegada que estiguin cuites, passa-les per la batedora fins a obtenir-

Eco

La carne 100% ecologica

iNaturalmente sano!

v\ Razones para consumir
)| nuestro cerdo Eco Avinyo.

y sabrosa
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OPERADOR CT-/1883-E
ES-ECO-019-CT
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(maiz, avena y cebada).

AGRICULTURA
ECOLOGICA
Agricultura UE

ﬂ Criados lentamente y con salida a parque libre.

Alimentados con cereales 100% ecolégicos

e B Carne obtenida mediante procesos sostenibles
: y que respetan el medio ambiente.
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Carne certificada



Pancakes vegans

Aquesta recepta vegana substitueix amb éxit els ingredients d'origen animal
que solen portar els pancakes sense alterar en absolut el seu sabor i fextura.
les maduixes i les pomes sén les encarregades d'enriquirlos amb vitamines,
minerals i fibra, un nutrient indispensable per assegurar el bon transit intestinal.

Ingredients Elaboracio:

® 5 maduixes 1. Talla les maduixes a trossos i reserva-les.

® 1 cullerada de compota de poma 2. Separa els ingredients secs dels humits i barreja’ls per separat.

® 1 tassa de farina integral 3. Ajunta les dues mescles en un bol.

® 1% tassa de beguda de soja 4. Posa una mica d'oli de coco en una paella i deixa que s'escalfi a fo
® 15 tassa de farina d'ametlles 5. Abaixa el foc a mitja alt, posa un culler assa a | i

® 1 cullerada petita d'oli de coco minuts pel primer costat i 1 minut pel

® 1 cullerada petita de llevat 6. Decora els pancakes amb trossos de m

[ )

14 cullerada petita de vainilla

quetes de pollastre, coco i sésam

s broquetes sén molt vistoses i facils de preparar. En aquest cas, I'oli de coco,
comino i el sésam son els encarregats de dotar a la carn de pollastre d'un
c exdlic. L'elevat confingut en profeines i la baixa aportacio de greixos fan
d'aquesta cam una de les més saludables, ideal tant per majors.

Ingredients: Flaboracio:
® 4 pits de pollastre de pollastre 1. Fes unes quantes in:
¢ 75 ml d'oli de coco

2. Rosteix el pollas
salpebrall.
3. Marina els pits di

olsim i la resta de les
Atza ‘ 4. Talla el pollas
Sal ’ 5. Torna a escalfar les broquetes al forn o a la planxa

® Ses des amb una mescla de salsa de soja, atzavara i sesam.

® 14 g de sal
e 1 gde peb

A A -
= ¢ >3
> glada

Recepta de Mireia An

' Salsa de soja
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&s femps de carxotes

Tasta les nostres carxofes ecologiques

www.veritas.es/tiendas/

ALABA ¢ ANDORRA ¢ BADALONA ¢ BARCELONA ¢ CASTELLDEFELSe GRANOLLERS ¢ HOSPITALET DE LLOBREGAT ¢ LLEIDA  MADRID ¢ MATARO ¢ MANRESA
* SABADELL ¢ SANT CUGAT * SITGES ¢ TERRASSA ¢ VIC ¢ VILANOVA | LA GELTRU ¢ BISCAIA ¢ GIRONA ¢ BLANES ¢ EIVISSA ¢ PALMA ¢ REUS
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