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Aquesta revista esta fabricada amb

paper de boscos vells, que ja no

capturen CO,, i que es renoven amb
arbres joves. Quan es tala un arbre,

es planta un altre. Les tintes que
utilitzem sén d'origen vegetal.

Equip editorial:

Andrea Rodoreda / Amancay Ortega

Maquetacié: Marina Jerez

El meu avi va néixer el 1921, en un petit poble de Terol, Calanda. Va
ser presoner a la Guerra Civil, formava part de la coneguda “lleva
del biberd”. A casa dels meus avis, sempre es menjava el pa del dia
abans, un costum de la gent que havia viscut la guerra i havia patit
fam. Encara que en tinguessin de fresc, s'estimaven més el del

dia anterior, ja que es podia menjar temps després de comprar-lo
perque estava fet com Déu mana: amb ingredients de qualitat,
amb bon gust i ofici.

En lactualitat, la majoria de nosaltres fem la compra al
supermercat, incloent-hi el pa. Pero aquest pa modern amb prou
feines aguanta uns minuts abans de perdre la seva esséncia.
Vivim en 'época de laimmediatesa, en qué tot és per ara mateix:
lainformacio, les compres en linia, les respostes als missatges...
perd hi ha coses que requereixen el seu temps per recuperar
Vexperiéncia del que és bo, del que és fet de manera artesana,
amb ingredients originals i temps, per poder recuperar el gust del
gue és autentic, en definitiva, alld que fa que ens surti la nostra
millor versio.

A Veritas, des dels inicis, ja fa vint-i-tres anys, elaborem pa de
veritat. Som més que un supermercat: som un espai on trobaras
aliments auténtics. Elaborar el nostre propi pa és la manera de
recuperar alld que veritablement és bo: un pa artesa.

Aquest any, n’hem reformulat i ampliat la colleccid, i res no
ens fa més illusié que presentar-te-la perque puguis gaudir-ne:
de llavors, mestall, bavarés, de blat de moro, espelta, de fajol,
integral, seégol, classic, rustic, pugliese... Tots elaborats amb
farines ecologiques d’alta qualitat, fets amb massa mare, amb
hores de fermentacié i molt d’art per aconseguir que siguin
saborosos, auténtics i sans.

A casa som panarres: ens agrada fer-nos una bona torrada amb
tomaquet, un raig d’oli verge ecoldgic i un pessic de sal, o encara
millor, acompanyada d’ous, 0 amb la nostra crema de xocolata.

Elpa és més que un aliment; és un vincle amb el passat, una
connexié amb els nostres avantpassats que van treballar la terra
i van pastar la farina amb les seves propies mans. Es un record de
temps més senzills, en qué en cada mossegada hi havia el gust
de lesforg i la dedicacié. A Veritas, volem mantenir viva aquesta
tradicié oferint-te un pa que no només alimenta el cos, sin6é
també lanima.

El nostre pa és farina d’un altre sac.

Juanjo Jiménez
Trade Marketing Manager

Empresa Somos el primer

‘ supermercado
' certificado B Corp de
Europa. Generamos

un impacto positivo

P E FC —_— enla sociedad y el

Certificada i
PEFC/14-38-00142 medioambiente.
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Som en plena temporada de maduixes i esparrecs verds, que destaquen
pel contingut en vitamina C, un poderés antioxidant molt important per
al creixement i la reparacio de teixits.

Afegeix-los als teus plats i aprofita’n tots els nutrients!

Amancay Ortega
Nutricionist and Content
Manager de Veritas



A Veritas

Des de mitjans de gener fins a finals de maig, podras
trobar esparrecs verds a totes les nostres botigues,
conreats de manera ecoldgica i procedents d’Andalusia
i Extremadura.

Propietats i valor nutricional

1. Poden ser blancs o verds, segons com es conrein.
Si es cobreixen de terrai queden a les fosques fins al
moment de la collita, seran blancs, mentre que si es
deixen exposats al sol de forma natural, es posaran
verds.

2. Destaquen pel contingut en vitamina Cisén una
font d'aquest mineral de propietats antioxidants.

3. També aporten altres antioxidants, com els beta-
carotens (provitamina A), la luteina i els flavonoides.
4. D'altra banda, els esparrecs verds sén més rics en
minerals i vitamines que els blancs.

Diferéncies entre ecologic i no ecologic?

Els esparrecs ecologics son lliures de possibles restes
de pesticides i fertilitzants de sintesi quimica, durant
el seu conreu no és permeés ['s de transgénicsi la
produccié afavoreix el manteniment de la biodiversitat
i redueix la contaminacié de les aiglies i el sol.

Alacuina

Sén ideals per consumir a la planxa o a la brasa, perd
també per preparar un brou o una crema de verdures
que serveixi com a sopar lleuger. Es tan facil com
sofregir en una olla ceba, alli els esparrecs, afegir-

hi brou, deixar-ho coure, salpebrar-ho i, per acabar,
barrejar-ho amb iogurt naturali triturar-ho.

Fibra Vitamina C

Alvocat ECO,
aconsegueix-lo a

shop.veritas.es

Vitamina E


https://shop.veritas.es/ca/inicio

Directe del camp

[ )
Maduixa Nutrients

(per 100 g)

A Veritas:

Entre els mesos de gener i juliol, les nostres maduixes
provenen de Huelva, i entre els mesos de juny i
octubre, de Segobvia.

Caracteristiques i propietats’

1. S6n una de les fruites amb més capacitat
antioxidant, gracies al seu contingut en antocianines,
polifenols i vitamina C.

2.100 g de maduixes aporten uns 60 mg de vitamina
C, que representen el 100% de la ingesta diaria
recomanada.

3. Destaquen també pel contingut en fibra, que
afavoreix el manteniment del normal transit intestinal i
aporta sacietat.

Fibra Vitamina C Potassi
2,2¢g 60 mg 190 mg
Diferéncies entre ecologic i no ecologic?
1. Les maduixes no ecoldgiques encapcalen la llista
dels aliments vegetals més contaminats per pesticides Brocoli ECO,
publicada el 2024 (dirty dozen).? aconsegueix-los a

shop.veritas.es

2. Segons estudis realitzats per la Dra. M. Dolores
Raigdn, les maduixes de conreu ecoldgic no només sén
lliures de possibles restes de fertilitzants i pesticides
de sintesi quimica, sind que aporten fins a un 29% més
d’antioxidants, incloent-hi la vitamina C.3

Alacuina
Fonts:

Es poden menjar soles, combinades amb iogurt oen ' Guia de alimentos y bebidas. Fundacié Espanyola de la
infinitat de postres, encara que de vegades acostumen Nutricio. ,

. . 2Dirty dozen list. EWG’s. 2024.
a aguantar menys dies en perfeCtes condicions que 3 Raigén Jiménez, M. Dolores (2020). Manual de la nutricién
altres fruites. Per aix0, per evitar malbaratar-les, les ecoldgica. De la molécula al plato. (p. 447-448). Valencia,
pots congelar i utilitzar-les a posteriori o preparar- Societat Espanyola dAgricultura Ecologica.

ne melmelada coent-les en un cassé amb una
mica d’aigua, llavors de xia i, si ho vols, amb el teu
endolcidor favorit.

varitac
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Recepta de temporada

Truita suflé amb coulis
de maduixes

Has tastat mai una truita suflé? La diferéncia amb una truita francesa és que, per
preparar-la, se separen els rovells i es munten les clares al punt de neu. Ja veuras quina
textura més esponjosa i suau que hi queda!

En aquesta recepta et proposem una combinacio dolga amb crema d’ametlles i un coulis
de maduixes, aprofitant que ara n’és temporada. Es ideal per a aquells dies en qué vols un
esmorzar amb un toc dolg, nutritiu i ric en proteina. Espero que en gaudeixis!

2 ous ecologics

+ 8 maduixes

«1 cullerada d’eritritol

« Unes gotetes de suc de llimona
+ Un polsim de canyella

 Crema d’'ametlles al gust
«1culleradeta de ghee

«1 presa de xocolata negra

per a1persona
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Gina Estapé,
dietista-nutricionista i
creadora del perfil
@myhealthybites.
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Recepta de temporada

Elaboracié ( 20 minuts):

1. Neteja les maduixes i talla-les a trossos. Colloca-les en una
olla petita, juntament amb leritritoli unes gotetes de suc de
llimona. Encén el foc i deixa-ho coure 10 minuts.

2. Tritura les maduixes amb un batedora fins a obtenir una
salsa homogenia. Després, aboca-la en un bol a través d’'un
colador per retirar-ne les llavors i reserva.

3. Trenca els ous i separa els rovells de les clares.

4. Munta les clares al punt de neu amb unes varetes
eléctriques.

5. Bat els rovells amb un polsim de canyella. De manera
opcional, també s’hi pot afegir 1 culleradeta d'eritritol.

6. Aboca els rovells al bol de les clares i, suaument, amb una
espatula, barreja-ho amb moviments envoltants.

7. Escalfa una paella amb una culleradeta de ghee. Després,
aboca-hi la massa i reparteix-la bé per la superficie de la
paella. Tapa i deixa-ho coure un parell de minuts.

8. Tanca la truita per la meitat, deixa coure uns segons més i
serveix-la en un plat.

9. Lamina una o dues maduixes i colloca-la pel damunt de la
truita. Després, afegeix crema d’'ametlles al gust pel damunt
i, seguidament, unes culleradetes del coulis de maduixa.

10. Ratlla una mica de xocolata negra pel damunt i serveix-ho
tot.

varitac

Ous Veritas 6 u M ECO

Eritritol Naturgreen
500 g ECO

Canyella de
Ceylan Veritas 70
g ECO

Xocolata Postres
70% Torras 200 g
ECO

Maduixot en safata
500 g ECO

Ghee Vegetalia
450 mlECO

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Descobreix |\
la recepta aqui



https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://www.instagram.com/supermercadosveritas/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/canyella-ceylan-70g-eco/28006

Lauge del menjar asiatic ha fet que ara sigui més facil trobar aquests productes a
supermercats de confianga sense necessitat d’acudir a establiments especialitzats. A les
nostres botigues oferim una gran varietat de productes ecologics de U'Orient, com ara
miso, algues, salsa de soja i fideus d’arros, garantint que els elaborats contenen almenys
un 95% d’ingredients d’origen agrari ecologic.

5,

Amancay Ortega
Nutricionist and Content
Manager de Veritas



Miso

El miso és una pasta fermentada a base de soja o
cereals amb sal marina i el fong koji. Aporta bacteris
probiodtics beneficiosos per a la microbiota i el sistema
immunitari.

A les nostres botigues, en trobaras de diverses
varietats:

* Miso blanc (shiro): elaborat amb arrds blanc i menys
soja, de gust dolg.

» Mugi miso: a base d'ordi, amb un gust suau i salat.

« Hatcho miso: només amb soja, més intens i fosc.

* Miso de cigrons: semblant al shiro, perd sense soja.

Es un excellent potenciador del sabor que redueix la
necessitat d'afegir sal o espécies. També hi ha sopes
instantanies deshidratades amb miso, ideals per a un
apat rapid i ben bo.

Salses

La salsa de soja és un basic a la cuina asiatica, amb
dues varietats principals:

- Tamari: elaborada només amb soja fermentadai sal,
sense gluten.

- Shiro: conté blat, que la fa més suau, pero té gluten.

Totes dues son perfectes per a verdures saltades,
fideus, arrossos o sushi. També trobaras pasta de curri
(groc, verd o vermell) i curris preparats, com korma o
tikka masala, aixi com condiments tipics d'Indoneésia,
com ceba fregida, ketjap o nasi goreng.

Algues i bolets

Les algues, riques en minerals i fibra, s6n conegudes
com les “verdures del mar”. Algunes de les més
populars sén:

* Nori: ideal per elaborar sushi.

- Wakame: perfecta per a sopes o per millorar la
digesti6 de llegums.

- Kombu, dulse, espagueti de mar i cochayuyo:
disponibles en fulles senceres o en flocs, ideals per a
amanides i saltats.

Les algues en conserva son una opcid practica per
a aperitius o amanides. A més a més, lagar-agar es
fa servir com a espessidor vegetal en salses, sopes i
cremes.

Fideus i pastes

Els fideus d’arros sén una base clau a la cuina oriental

i s'utilitzen en saltats, sopes com el ramen o plats com
el pad thai. Es troben en versié blanca o integrali sén
rics en hidrats de carboni.

Per als qui busquen alternatives baixes en carbohidrats
i calories, la pasta de konjac, feta d’'una arrel asiatica,
és una excellent opcié rica en fibra i saciant, ideal per a
dietes cetogéniques o hipocaloriques.

Altres productes
La nostra seleccid de productes orientals també inclou:

- Paper d’arros: blanc o integral, per a rotlles
vietnamites o de primavera.

« Wasabi: per a un toc picant.

» Amasake: pasta dolca i fermentada d’arrds, ideal per
a postres i salses.

« Umeboshi: pruna japonesa fermentada usada com a
condiment.

« Kuzu: espessidor vegetal amb propietats medicinals.

Descobreix tots aquests productes a les nostres
botigues i submergeix-te en lauténtica cuina oriental
amb ingredients naturals i ecologics.

No t'oblidis que, sigui quin sigui el teu favorit, la millor
opcio és triar productes ecologics! Son lliures de
possibles restes de pesticides i fertilitzants de sintesi
guimica, no contenen ingredients transgenics i l'Gs
d’additius hi esta molt limitat en comparacié amb els
no ecologics.

Pasta de wasabi

Hatcho miso 300 Shiro miso Lima )

oo & 200 2 £CO Lima 30g ECO
a”
‘a
B

Sushi nori Terrasana

Salsa shoyu baixa Fulles d'arrds

en sal Lima 250 ml TerraSana 15 u 25gECO
ECO 150 g ECO
-
Puce Foper
i G-—

i


https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/miso-hatcho-no-past-300g-eco/60191

Ben segur que tu també has sentit que cal beure almenys dos litres d’aigua al dia.
Pero, és una norma universal o només un mite simplificat d’'una realitat molt més
complexa?

Amb motiu del Dia Mundial de lAigua, el 22 de marg, volem destacar la seva importancia,
per aixo texpliquem per qué la hidratacié és crucial i com pots estar segur de beure prou
aigua sense necessitat dobsessionar-te amb una xifra.

Laigua i les seves funcions a lorganisme

Laigua és el component més abundant del nostre cos i ﬁ
participa en funcions vitals com ara:

» La regulacio de la temperatura corporal
- Eltransport de nutrients i oxigen a les cellules

« Leliminaci6 de toxines a través de lorina i la suor Jilia Farré, dietista-

» La lubricacié darticulacions i teixits nutricionista collegiada —
- El manteniment de lequilibri d’electrolits i la pressid @julia_farre_moya
arterial

Llegeix l'article
de lectura facil

2=



https://veritas.es/ca/lectura-facil-revista-veritas/

Realment necessitem beure dos litres al dia?

Laidea dels dos litres diaris prové de recomanacions
generals d'organismes de salut, perd és important
entendre que aquest ndmero inclou laigua obtinguda a
través dels aliments i altres begudes. Fruites i verdures
com la sindria, lenciam, el cogombre o el tomaquet
contenen alts percentatges d'aigua i contribueixen
significativament a la hidrataci6 diaria.

En comptes d’'obsessionar-nos amb una xifra fixa, hem
d’aprendre a escoltar el nostre cos i fer servir eines
practiques per avaluar el nostre estat d’hidratacio.

Lescala de Vogel: un métode practic per saber si
estas ben hidratat

Un dels métodes més senzills i eficagos per determinar
si bevem prou aigua és l'escala de color d'orina de
Vogel. Aquest sistema és (til perqué es basa en el
color de lorina i permet ajustar la ingesta de liquids de
manera personalitzada segons les necessitats reals:

- Orina clara o lleugerament groga: hidratacio
adequada.

- Groc fosc 0 ambari: possible deshidratacié, has de
beure més aigua.

- Marré o ataronjat: senyal de deshidrataci6 intensa
0 possible problema de salut (consulta amb un
professional si persisteix).

Es important que no avaluis el color de l'orina amb el
primer pipi del dia; després de tota la nit sense beure,
és normal que et despertis amb deshidratacié.

La quantitat d’'aigua que necessitem depén de
multiples factors, com el clima, lactivitat fisica, lestat
de salut i lalimentaci6. No tots en necessitem la
mateixa quantitat i no sempre cal que ens forcem a
ingerir liquids quan no tenim set.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Estratégies per a una hidratacié adequada

Si et costa recordar beure aigua o simplement no sents
tanta set, aqui tens algunes estrategies practiques:

- Comenca el dia amb un got d’aigua per recuperar els
liquids perduts durant la nit.

« Inclou aliments rics en aigua a la teva dieta diaria,
com ara sopes, cremes, fruites i verdures.

- Fes servir recordatoris o aplicacions si tacostumes a
oblidar de beure.

- Beu segons la set que tinguis i segons el color de
Uorina, sense forcar-te a complir amb una quantitat
fixa.

- Evita begudes ensucrades i alcoholiques com a font
principal d’hidratacié.

A més a més, mantenir un estil de vida saludable
també t'ajudara a saber que estas ben hidratat sense
complicacions innecessaries. Com sempre, si tens
dubtes sobre el teu estat d’hidrataci6 o necessitats
especifiques, consulta amb un professional de la salut.

Laigua és un recurs vital per als éssers humans i
totes les espeécies de la terra. Conservar-la és una
responsabilitat collectiva que requereix accions
conscients i sostenibles per part de tothom.

Aigua Font Vella1,51 AiguaBezoya1,51
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Brou de pollastre
Veritas 11 ECO

Brou de verdures
Veritas 11 ECO
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En familia

Consells per tenir
curade tuiel teu nado
durant la lactancia

La lactancia materna és un dels moments més especials per a una mare
i el seu nad6. Durant aquest temps, Valimentacio de la mare hi té un
paper fonamental, perqué el que ella consumeix influeix directament
en la qualitat de la llet i, per tant, en la salut del bebé. En aquest article
trobaras com mantenir una dieta saludable i equilibrada durant la
lactancia, amb atencio especial als aliments ecologics i nutritius.

Laura Jorge,
dietista i nutricionista collegiada.
Fundadora i directora del Centre
de Nutricié Laura Jorge
(@ljnutricion)

veritac



La importancia d’'una bona alimentacié

En familia

Una mare que dona el pit necessita mantenir
lenergia i forca per cuidar el nadé. La lactancia
augmenta les necessitats de nutrients, i per aixo és
crucial tenir una dieta rica en vitamines, minerals,
greixos saludables i proteines. A més a més, una
bona alimentacié pot ajudar a recuperar el pes
corporal després del part i millorar el benestar

general.

Opta per aliments frescos i ecologics

En la mesura que puguis, pren fruites, verdures,
carns, lactis i cereals integrals ecologics, una opcid
excellent tant per a la mare com per al bebé, atés
que aixi tots dos evitareu ingerir possibles restes
d’adobs i fertilitzants de sintesi quimica, perjudicials
per a la salut, sobretot els primers mesos de vida.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Pastanagues ECO

Espinacs 350 g
ECO

Poma
Golden ECO

Alguns aliments recomanats durant la lactancia

1. Fruites i verdures: son la font principal de vitamines i
minerals essencials. Les pastanagues, els espinacs, les
pomes i els platans son meravellosos per afegir-los a la
dieta diaria. Aquestes opcions sén de bon pair i aporten
antioxidants, que enforteixen el sistema immunitari.

2. Greixos saludables: incorporar greixos saludables és
fonamental per a la producci6 de llet. La fruita secai les
llavors de xia son excellents fonts d’'acids grassos omega-3,
que també afavoreixen el desenvolupament cerebral del
nadoé.

3. Proteines magres: la proteina és essencial per a la
regeneracio de teixits i la produccio de llet. Carns magres,
com ara el pollastre o el gall dindi, i fonts vegetals com els
llegums s6n molt recomanables.

4.Cereals integrals: larros integral, la quinoa o la civada son
rics en fibra i proporcionen energia de manera constant.
També ajuden a mantenir una digestio saludable i a regular
els nivells de sucre en sang.

Hidrataci6 i equilibri

A més de portar una dieta equilibrada, és fonamental que
la mare es mantingui ben hidratada. Beure prou aigua és
essencial per produir llet. També hi pots incloure algunes
infusions i brous casolans.

Cigrons cuits Gall dindi cuit
Veritas 100 g ECO

400 g ECO r@

.
-
A}
; A=

i

——
Platan de Canaries Nous en gra Llavors de xia Veritas
ECO Veritas 150 g ECO 250 g ECO
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https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/gall-dindi-cuit-100g-eco/26768

Si tens els cabells arrissats o ondulats, segur
que has provat una tirallonga de productes
de definicié. Alguns poden resultar costosos,
mentre que d’altres és possible que
continguin ingredients que, lluny de cuidar-
te els cabells, te’ls ressequin a causa de la
preséncia d’alcohol a la formula.

Aquest gel casola de llavors de lli, oli de lli i olis
essencials és una alternativa naturali ecologica a
productes comercials. No només és facil de preparar,
sind que també és ple d’ingredients que hidraten,
nodreixen i defineixen els cabells per ajudar-te a
controlar el frizz sense deixar-los enganxosos ni
endurits.

Esther Valero

Experta universitaria en
demofarmacia i formulacié cosmética
@cosmetica_de_trincheras




Bellesa

Les llavors de lli formen un gel natural que hidrata

i estilitza els cabells i en millora lelasticitat. Loli de

li, ric en omega-3, vitamines i antioxidants, nodreix
profundament i combat la sequedat, el frizz i les puntes
obertes. A més a més, hi pots afegir l'oli essencial

que t'estimis més. Per a aquesta recepta, hem triat el
d’espigol perqué, a més d’'aportar una fragancia suau
als cabells, és un calmant del sistema nervios.
Ingredients

« 2 cullerades soperes de llavors de lli (poden ser
daurades o marrons)

«1tassa (250 ml) daigua
1 cullerada de café d’oli de lli

+10 gotes del teu oli essencial preferit (espigol, romani,
menta, etc.)

Preparacio

1. Bull les Wlavors de lli: en una olla afegeix les llavors i
laigua. Escalfa-la fins que arrenqui el bull. Redueix la
poténcia a foc mitja-alti deixa-hi lolla destapada de 5
a 7 minuts o fins que laigua adquireixi una consisténcia
gelificada. Has d'aconseguir aguesta textura sense que
sigui massa espessa. Quan la puguis observar, apaga el
foc de seguida.

2. Cola el gel: retira’l del foc i passa’limmediatament
per un colador fi 0 una gasa mentre encara estigui
calent, perque si es refreda és dificil de colar.

3. Enriqueix el gel: deixa'l refredar a temperatura
ambient abans de barrejar-hi loli de lli i l'oli essencial,
remenant bé fins que estiguin ben integrats.

4. Desa el gel: envasa’l en un flascé net amb tapa i
desa’l al frigorific (maxim una setmana). Per conservar-
lo més temps, congela’l en glagoneres i fes servir les
porcions a mesura que les necessitis.

Mode d’tis

* Després de rentar-te els cabells, quan encara siguin
humits, aplica-hi una petita quantitat del gel a les
mans i distribueix-lo de manera uniforme de mig a les
puntes. Si tens el cuir cabellut molt ressec, també pots
afegir-hi una mica de producte amb un massatge suau.

« Fes servir els dits, una pinta de pues o un raspall de
definici6 per donar forma als teus rinxols i ondes.

« Deixa que s’eixuguin a laire o utilitza un difusor per a
un acabat amb més volum

Pots ajustar la quantitat d’oli de lli segons la hidratacid
que necessitis. Et recomanem experimentar amb
diferents olis essencials per obtenir aromes Gniques. Si
necessites més fixacio, prova d’espesseir-lo escalfant
les llavors de lli més estona, fins que obtinguis la
textura que vols.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Oli essencial de
menta El Granero
Integral12 ml ECO

Oli essencial de
lavanda El Granero
Integral 12 ml ECO

Oli de lli Veritas Llavors de lli daurat
50 mlECO Veritas 500 g ECO
)
AVR
& mes
A |
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https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/oli-lli-250ml-eco/36682
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Cuando compramos huevos, algunos de los
principales criterios en los que nos basamos
son la frescura, la seguridad, la forma en

que estan criadas las gallinas y el impacto
ambiental. Los huevos ecologicos destacan por
su produccion sostenible y el bienestar animal.

Los factores que influyen en la calidad del huevo son
muy diversos y los mas importantes son la estirpe de
la gallina ponedora, el tipo de cria y su alimentacion.
Las gallinas ISA Brown son de las mas empleadas,
tanto en la produccién no ecolégica como en la
ecologica. Por ello, hemos analizado los huevos
ecologicos de dicha estirpe para ver la diferencia
entre ambos huevos.

M.D.Raigén
Dpto. de Quimica de la Universidad
Politécnica de Valencia

De gallinas criadas en espacios amplios y con acceso al
aire libre

En las granjas ecoldgicas, las gallinas tienen acceso

a espacios amplios y al aire libre, lo que les permite
desarrollar un comportamiento natural, a diferencia

de las gallinas de produccidn intensiva. Ademas, su
alimentacion esta basada en piensos ecologicos, libres
de pesticidas de sintesis quimica, lo que se traduce en un
huevo de mayor calidad y riqueza nutricional.

La clara: mas espesa y compacta

Una de las diferencias notables entre los huevos
ecologicos y los no ecolégicos se observa en la clara.
Los huevos ecolégicos presentan un 23% mas de indice
de albumen denso (tabla 1), lo que se traduce en un
albumen con una altura superior al diametro y, por tanto,
una consistencia mayor. Por este motivo, los huevos
ecologicos tienen una clara mas espesay aglutinada,
gue proporciona una mayor calidad al huevo. Por el
contrario, los huevos no ecolégicos tienen una clara mas
dispersa e hidrolizada que se expande en la ruptura del
huevo.




Yema: color y consistencia

La yema es otro de los aspectos que distingue a los
huevos ecolégicos. En estos, la yema es mas consistente,
de forma semiesférica y de un tono amarillo palido.

Esto se debe a la dieta de las gallinas, que no incluye
pigmentos artificiales como la cantaxantina, cominmente
usada en la alimentacion de gallinas no ecoldgicas para
intensificar el color de la yema. La suplementacion

de los piensos con este compuesto no esta permitida

en avicultura ecolégica y debe ser restringida en la
produccién no ecoldgica, ya que los suplementos en
M-carotenos pueden provocar problemas en la salud.

Tabla 1. Parametros de calidad interna en huevos ecolégicos y no ecolégicos

PARAMETRO

Indice de albumen denso

Porcentaje de albumen
denso

indice de color de la yema

Color de layema (escala de
La Roche)

TIPO DE PRODUCCION

No ecolégico
Ecoldgico

No ecoldgico
Ecolégico

No ecoldgico
Ecolégico

No ecoldgico
Ecolégico

VALOR PROMEDIO

0,21
0,32

57,35
59,55

2,84
1,39

1219
9,74
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Valor nutricional: menos grasas saturadas y mas minerales

El contenido nutricional de los huevos ecolégicos también presenta diferencias importantes. Al estar
alimentadas con piensos ecoldgicos y tener acceso a la tierra, las gallinas ecoldgicas producen huevos con
una mayor concentraciéon de minerales como hierro, fésforo, zinc, sodio, selenio, magnesio y calcio. Ademas,
estos huevos tienen un perfil lipidico mas saludable, con mayor proporcién de acidos grasos poliinsaturados y
menos grasas saturadas. Por otro lado, los huevos no ecolégicos tienen mayor contenido proteico debido a la
suplementacién con aminoacidos, practica no permitida en la produccion ecoldgica.

Tabla 2. Parametros de calidad nutricional en huevos ecolégicos y no ecolégicos

PARAMETRO TIPO DE PRODUCCION VALOR PROMEDIO
No ecoldgico 76,03
0, ’
Humedad (%) Ecologico 74,32
. . No ecolégico 0,94
0 b
Contenido mineral (%) Ecoldgico 102
. No ecoldgico 8,83
0, )
Contenido en grasa (%) Ecolégico 6.27
. . No ecolégico 10,18
0, 1
Contenido en proteinas (%) Ecoldgico 8,59
. No ecoldgico 3.912
Carotenoides en la yema (ug/g) Ecolégico 5757
. No ecolégico 31,56
0, b
Acidos grasos saturados (%) Ecolégico 3010
Acidos grasos monoinsatura- No ecoldgico 53,11
dos (%) Ecologico 45,44
Acidos grasos poliinsaturados No ecolégico 15,02
(%) Ecolégico 19,48

¢Como identificar un huevo ecolégico?

Para identificar un huevo ecoldgico, fijate en el primer digito de la numeracién que hay en su
cascara. Este cédigo nos indica el tipo de cria que han tenido las gallinas:

0: Las gallinas se crian en condiciones de produccion ecolégica
1: Las gallinas son camperas

2: Las gallinas se crian en el suelo de naves

3: Las gallinas se crian en jaulas
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A Veritas, NOMES trobaras ous ecoldgics.
La diferéncia és clara... i rovell

*Font: Raigon Jiménez, Ma Dolores (2020). Manual de la nutricién ecolégica. De la molécula al plato. (p. 577-591). Valéncia, Societat Espanyola d’Agricultura Ecologica.


https://veritas.es/ca/por-que-elegir-huevos-ecologicos/
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Fons documental

Una guia elaborada per
cientifics recomana
'alimentacio ecologica a
les dones embarassades

El document ofereix un seguit de pautes
practiques per reduir Uexposicié a substancies
perilloses durant 'embaras, prioritzant
aliments ecologics, evitant materials que
alliberin toxics i tenint cura de Uentorn on viu i
treballa lembarassada.

Lembaras és una etapa de gran vulnerabilitat per
al creixement del nadé. Durant aquest periode,
lexposicié a substancies toxiques pot interferir en el

desenvolupament d’drgans i funcions vitals del fetus.

La ciéncia ha identificat el que s’lanomena “finestres
d’exposicié”, moments clau en que els efectes de
contaminants quimics, fins i tot en concentracions
baixes, poden generar alteracions duradores.

Davant aquest escenari, un grup de cientifics
espanyols ha elaborat el manual “Contaminants
guimics ambientals presents en el dia a dia”, una
guia de recomanacions per a dones embarassades
i lactants per ajudar a reduir la seva exposicié

a compostos nocius, especialment a través de
lalimentacié.

La importancia de lalimentacié ecologica

Un dels principals consells de la guia és que cal
incrementar el consum d‘aliments ecologics, ja que
tenen menys preséncia de plaguicides de sintesi quimica
i additius artificials. A més a més, la guia recomana

els productes de proximitat i de temporada, atés que
acostumen a haver passat per menys processos de
conservacio i, per tant, contenen menys substancies
guimiques que poden ser perilloses per a lembaras.

A més, la guia no només esmenta els beneficis de
lalimentaci6 ecoldgica, sind també altres consells per
evitar l'exposicié a compostos com metalls pesants,
ftalats, bisfenols i compostos perfluorats, que poden ser
presents en materials en contacte amb els alimentsien
el medi ambient.

veritac



Contaminants persistents: un risc invisible

Tot i gue molts contaminants van ser prohibits fa
décades, la seva persisténcia al medi ambient encara
ara suposa un risc. Son presents a les terres i les aigles
i, finalment, arriben a la cadena alimentaria. D’altra
banda, aquestes substancies s'afegeixen als toxics que
no sén prohibits i que encara es fan servir.

Diversos estudis cientifics han comprovat la preséncia
d’aquestes substancies en placentes humanesien

la llet materna, que, toti que continua sent l'opcid
més recomanada per alimentar el nado, pot acumular
contaminants lipofilics. En aquest sentit, els experts
suggereixen reduir el consum de greixos animals, que
poden concentrar quantitats més grans de toxines, i
optar per aliments frescos i no processats.

El peix i els envasos, punts critics

El peix de mida més grossa, com la tonyina vermella,

el peix espasa o lemperador, pot acumular alts nivells
de contaminants toxics, com el mercuri. Per aixd, se’'n
desaconsella el consum durant lembaras. Pel que fa als
envasos de plastici llaunes de conserva, es recomana
limitar-los per lalliberament de bisfenols i ftalats cap
als aliments. També s'aconsella l'Us d'estris de cuina
fets de materials com lacer inoxidable o el ferro, en
comptes dels recobriments antiadherents, que podrien
alliberar substancies toxiques.

Consulta
l'estudi aqui

Aigua, cosmeétics i més: altres riscos a tenir en compte

La qualitat de l'aigua potable és un altre factor important. Es
recomana filtrar l'aigua si no es té certesa de la seva qualitat
i, en cas d'optar per aigua embotellada, preferir envasos de
vidre.

A més a més, lexposicié a contaminants no només prové

dels aliments: productes de neteja, insecticides domestics i
cosmétics poden ser també fonts de risc.
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A Veritas disposem de dues varietats de salsa de soja: el tamari, elaborat tinicament a base
d’aigua, faves de soja fermentades i sal, i el shoyu, una salsa de soja de gust més suau que, a
més dels ingredients anteriors, també conté blat i, per tant, gluten.

Aquesta diferéncia no sempre s'esmenta i hi ha molts proveidors que venen el seu producte tan
sols indicant “salsa de soja” i que, a més a més, hiinclouen altres ingredients innecessaris. Per
aixd, hem volgut comparar letiqueta de la nostra salsa tamari amb la d'una coneguda marca
blanca de supermercat no ecologic.

Comparativa d'ingredients

« La salsa tamari ecoldgica conté 3 ingredients, mentre
que la no ecologicaenté 7.

« Lecoldgica esta elaborada Ginicament amb els
ingredients necessaris i, en canvi, la no ecologica conté
sucres afegits.

«La no ecologica esta fabricada també amb dos
additius; concretament, acidulant i espessidor.

- La salsa ecologica no conté gluten ni traces; en canvi,
la no ecologica si, perqué esta elaborada amb blat.

Comparativa nutricional

« Pel que fa a les calories, el producte ecologic en fa
aportacio lleugerament inferior, per la concentraci6
més gran de soja (ja que no conté altres ingredients
que hiaportin kcal).

« El contingut en hidrats de carboni és el mateix,
pero el producte no ecologic conté sucres afegits en
guantitats considerables i lecoldgic no aporta cap
mena de sucre.

 Enrelacié amb les proteines, el nutrient majoritari en
aquest producte, lecologic n'aporta gairebé el doble
que el no ecologic.

- La salsa ecologica aporta més sal que la no ecologica,
que actua com a conservant.

» La soja de la salsa no ecologica té una alta
probabilitat de ser transgeénica.

Diferéncies per ser ecologic

Com que soén ecoldgiques, les nostres salses de soja
tenen més del 95% d’ingredients d’'origen agrari
ecologic, sense transgenics ni additius no autoritzats.

Per acabar, segons la Dra. Dolores Raigdn,1 la salsa de
soja ecoldgica aporta fins a un 26% més d'antioxidants
i té menys contingut en solids solubles i sucres.

Saps llegir etiquetes ?
Aqui te'n deixem la informacio
basica.


https://veritas.es/ca/apren-a-llegir-etiquetes/

Ingredients: aigua, llavors de soja i sal.

Taula nutricional

Valor energetic
Greixos/Lipids
Dels quals saturats
Hidrats de carboni
Dels quals sucres
Fibra
Proteines

Sal

100g

80 kcal
Og
Og
Og
Og
1,7g
13g

18¢g

Ingredients: aigua, faves de soja, blat (conté gluten), sal, sucre,
acidulant (acid lactic), espessidor (goma guar).

Taula nutricional

Valor energetic
Greixos/Lipids
Dels quals saturats
Hidrats de carboni
Dels quals sucres
Fibra
Proteines

Sal

100¢g
66 kcal
0g
Og
6,3¢g
43¢
Sense dades
73g

12,5¢g



ABC | Producte ecologic

Encara no coneixes els
principals beneficis
dels aliments
ecologics?

Segons nombrosos estudis cientifics, els aliments ecologics son més
beneficiosos que els no ecologics, no només perqué tenen més gust, sind
també per una repercussié més baixa al medi ambient.

A gran escala, el seu consum esta relacionat amb més
bons indicadors de salut per dos motius principals:

» Menys preséencia de compostos quimics de sintesi,
com els pesticides i els fertilitzants emprats en la
produccié no ecologica.

» Més contingut de nutrients fonamentals, com els
antioxidants, les vitamines, els minerals o els greixos
saludables.

veritac



ABC | Producte ecologic

Gracies a la recopilacié de bona part d'aquests estudis
fets arreu del mon, vam publicar una guia que els
resumeix i classifica de manera clara i, a grans trets,
podem treure les seglients conclusions sobre el fet de
portar una alimentacié majoritariament ecologica:

« S’hi observa una reduccié dels problemes relacionats
amb un desequilibri de la microbiotaiamb la
inflamaci6 intestinal. Molts d’aquests problemes estan
molt associats a la ingesta de nombrosos pesticides
presents als aliments no ecologics.

« Ocasiona una incidéncia més baixa de problemes
endocrins, principalment de diabetis tipus 2 i sindrome
metabodlica.

Meés nutrients

Sense OMG
i menys additus

Sense adobs i pesticides
de sintesi quimica

Menys aigua

Amb un sabor

« Podria prevenir la pubertat precoc i desordres en
el comportament dels adolescents. Alguns estan
associats al consum de determinats pesticides
sintétics, no presents a la produccié ecologica.

« S’hi detecta menys risc de cancer en generali,

en particular, de cancer de mama, d’estdmac i de
limfomes, en persones que segueixen aquesta mena
d’alimentaci6.

Pel que fa al medi ambient, la conclusi6 general és que
lagricultura ecologica intervé de manera notoria en el
manteniment de la biodiversitat.

Més biodiversitat

Fomenta la proximitat

Més sabor

Menys contaminants

Sense colorants
artificials

autentic
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Companys de viatge

TerraSana: pioners en
l'elaboracio de productes
orientals ecologics

Reconeguda pel compromis amb l'alimentacié ecologica i sostenible, la marca ofereix una
amplia gamma de productes de diferents cuines del mén, entre els quals destaquen els gustos

japonesos i asiatics més auténtics.

Fa més de 35 anys, Kees Barnhard va sembrar les bases
de TerraSana. Criat en una familia dedicada al comerg de
grans i llavors, va aprendre des de jove els beneficis dels
aliments ecologics, tant per a les persones com per al
medi ambient.

Actualment, la marca és pionera en la produccié de
productes ecologics a Europa. La seva filosofia, el
“positive eating”, es basa en el respecte per la natura, el
benestar de les persones i la sostenibilitat planetaria.
A més, se centren en la transparéncia i la qualitat dels
ingredients per fomentar un estil de vida saludable i
responsable.

La seva linia oriental va néixer després d’'un
viatge al Jap6

E[1992, Kees viatja al Japd per primera vegada. Hi coneix
productors de menjar oriental i decideix obrir una

nova linia de negoci basada en productes japonesos.

En aquesta excepcional colleccié, TerraSana collabora
amb petites empreses familiars que mantenen una
producci6 tradicional dels aliments, cosa que els
permet oferir productes amb la veritable esséncia de la
cuina japonesa.

“Els nostres productes son realment auténtics. No sén

aliments japonesos produits a Europa; sén elaborats al
Jap6 amb ingredients autoctons. Laposta per produir la
nostra gamma en origen seguint métodes tradicionals,

i de vegades ancestrals, s’ha convertit amb el
temps en la fortalesa més gran que tenim. Sempre
hem mantingut un criteri de qualitat molt elevat
als nostres productes i aix0 ens ha fet ser molt
ben acceptats i ben percebuts pels consumidors”,
explica Kees Barnhard, fundador de TerraSana.

veritac



Nous productes de cuina de carrer del sud-est asiatic

Aquesta mateixa filosofia la transporten a altres
gammes de productes, com la linia de cuina oriental,
en que incorporen referéncies d’aliments tailandesos,
vietnamites, indis i indonesis. En aquest assortiment
hi trobaras pastes de curri, papers d’arr0s i salses per
fer deliciosos plats del menjar de carrer asiatic més
tradicional.

“Produim al Japé, a Tailandia, als Paisos Baixos, a

Italia i a Alemanya per poder oferir els productes

més autentics i de més bona qualitat de diferents
cuines internacionals. Aixd ens permet oferir un

dels assortits de productes ecologics més amplis a
cuines del moén que es pugui trobar a Europa”, explica
Samantha van Egmond, del departament de compres i
desenvolupament de producte de TerraSana.

“No només es tracta de trobar els millors ingredients,
nosaltres ens impliquem amb els agricultors i
productors locals per obtenir les garanties més altes
en cadascun dels ingredients que fem servir en les
nostres elaboracions. La reputaci6 que tenim com a
marca es basa en el gran esfor¢ que posem a trobar
lequilibri entre qualitat, garantia i sostenibilitat’,
explica Tim Hakker, director d'aprovisionaments de
TerraSana.

Ingredients ecologics i sostenibles

Els productes de TerraSana es caracteritzen per

ser ecologics, saludables i sostenibles. D’enga del
2024, la marca forma part de la comunitat B Corp,

cosa que reflecteix el seu compromis amb limpacte
positiu en la societat i el medi ambient. TerraSana
ofereix una amplia varietat d'aliments naturals, lliures
d’additius artificials, cultivats sota practiques agricoles
responsables, amb un enfocament a la salut de les
persones i la preservaci6 de l'entorn. A més, la majoria
dels seus productes s6n vegans.

“Sempre mantenim un enfocament clar en els nostres
nous llancaments, buscant elaborar-los amb la llista
més curta possible d'ingredients, evitant qualsevol
mena d’'ingredient innecessari’, comenta Laura Van
Driel, responsable de desenvolupament de producte
de TerraSana.
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Companys de viatge

Arros de konjac Fideus d'arros
Terrasana 250 g integral i wakame
ECO T.Sana 250 g ECO

TerraSana i Veritas

TerraSana comparteix el mateix prop0sit que Veritas:
portar una alimentacio ecoldgica a totes les taules. Es per
aixd que, des de fa molts anys, treballem units per poder
oferir la millor alimentacié. Als nostres superm‘ercgts hi Llet de coco Terra _ Fideus vietnamites
podras trobar els seus millors productes de cuina japonesa Sana 400 mlECO  d'arrds Terrasana 250
i oriental. gECO

“Estem orgullosos de poder comptar amb Veritas com
un dels nostres millors aliats a Espanya. Hem establert
una relacid de confianca que fa possible que els nostres
productes estiguin a l'abast de molts consumidors

interessats en la salut i que busquen, a més de cuidar-se, AﬁonsegyeiX-los a f;f;ﬁc?eesgt#rer}’r‘éggwae“
gaudir de gustos caracteristics de diferents parts del mon, shop.veritas.es 120 g ECO_

amb ingredients autoctons i la garantia de qualitat d'una
marca com la nostra”, comenta Luis Martinez, country
manager de TerraSana a Espanya i Portugal.

O
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https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/pasta-curri-vermell-tail-120g-eco/39713
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DEXTRIN

El crunch amb
massa mare

El pa integral amb massa mare de Santiveri
fermenta durant molt de temps, la qual cosa
redueix part de la glucosa de la farina. Aixd fa que
sigui millor per als nostres nivells de glucosa en
comparacié amb el pa blanc i altres pans integrals.
A més, el procés Unic dextrinat (doble coccid)
converteix els midons en estructures més simples.
Com a resultat, el pa integral dextrinat és més facil
de digerir i ajuda a mantenir una microbiota
saludable, evitant inflors digestives.

SANTIVERI
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Obrador

Extra, extra! Veritas
presenta la seva nova
carta de pans ecologics

Auteéntics, deliciosos i saludables: aixi son els nous pans de Veritas. Elaborats amb ingredients
ecologics al nostre obrador situat a Llica dAmunt, molt a prop de Barcelona, la nostra nova
oferta compta amb més de 25 varietats per a tots els gustos. Tasta'ls i descobreix el pa en la

seva maxima expressio.

Fets amb molt d’art

De la mateixa manera que un artista elabora la seva
obra d’art, els nostres pans estan fets amb molta cura
i dedicacio, buscant la millor versié del nostre equip de
forners a cada peca. Fets amb ingredients basics com
farina, aigua i sal, cada pega és una obra d’art tnica
perque cada dia puguis gaudir d’un pa de qualitat.

Auténtics i sans

Tots els nostres pans son ecologics i certificats, pensats
per tenir cura de tu i del planeta. A més a més, gracies

a l'ds de massa mare i un procés de fermentacio lenta,
els nostres pans no només destaquen pel seu gust
excepcional, sind perqué també sén més digestius. Pans
de veritat, que ens recorden el pa que menjaven les
nostres avies.

Pans artesans

Elresultat és un pa artesa, ple d'arti molt sa, amb una
aroma i un sabor auténtics, cruixent per fora i esponjos
per dins. Irresistible per prendre sucat amb tomaquet,
oli d'oliva verge extra i una mica de sal. O, fins i tot, amb
crema de xocolata, fruita seca o per sucar-hi un ou o una
bona salsa.

Aquesta Quaresma, bunyols ecologics

Els bunyols de Quaresma, també anomenats bunyols de
vent, sén dolgos fets a partir d'una base de farina que
es fregeix en oli i després s'ensucra. Tenen una massa

flonja, com si fossin buits per dins. A Veritas els elaborem
artesanalment al nostre obrador propi amb ingredients
ecologics. Endolcits amb sucre integral de canya, sense
farcir o farcits de cremai amb un toc de gust d’anis, s6n
lopcié ideal per gaudir d’'un dol¢ durant la Quaresma.

veritac



Obrador

ELS NOSTRES
PANS!

Amb una gran varietat i opcions, cada pa té la seva propia personalitat: amb farina de blat, espelta, blat de
moro, ségol, fajol... Quin sera el teu preferit? Vine a les nostres botigues i descobreix-los!

Pans
tradicionals

Classic: blat, blat semiintegral

Artesanes

Rustic: blat, blat integral, integral
Artesana: blat

Integral (100%): blat integral
Integral sense sal (100%): blat integral

Pans
d%\lftr S
cereals

Llavors: blat, blat semiintegral, llavors torrades  Espelta: espelta, espelta integral

Rustica: blat,

blat semiintegral, segol
Integral (59%): blat integral, blat .
. Llavors integrals (100%): blat integral, llavors Blat de moro: blat, blat de moro
Espelta: espelta integral, espelta ’

Llavors: blat integral, blat, Il rorrades Ségol: segol
avors: blat Integray, blat, tlavors Pa de coca: blat, oli d'oliva verge extra ) )
Neu: blat Sarrai: blat, blat sarrai

Sarrai/arros: blat sarrai, arros.
Ideal per a persones sensibles al
gluten (no apte per a celiacs).

Especialitats

Mestall: un pa del nostre passat, nascut de la barreja del segol
i el blat en un mateix conreu. Una combinacié amb historia i

caracter.

Bavar: un pa alemany amb ségol, civada i llavors de lli. Amb un
gust intens i una molla sorprenentment orejada.

Pugliese: pa de semolina de blat amb arrels profundes a la
tradici6 del sud d’ltalia. De color viu, gust i textura
extracruixent.

veritac

Motlles

Blanc: blat

Llavors: blat, flocs de civada, llavors
Integral (63%): blat integral, blat
Segol: ségol, blat
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Hibisco 4

Ara en format infusié perqué la tinguis llista

en pocs minuts, de la manera més facil i de major qualitat.

L'hibisc conté abundants acids organics, com l'acid
hibisic, malic i tartaric, a més de mucilags, fitosterols i
pectina, i es considera una font privilegiada de
vitamina C. Destaca per les seves virtuts vitaminiques,
aperitives, digestives i laxants.

La nostra férmula Unica, conté a més Canyella, Herba-
sana, Gingebre i Regaléssia, que potencien cadascuna
de les seves propietats i sobretot, li atorguen un sabor
intens i especial.

Es considera una ajuda per a despertar l'apetit,
combatre l'acidesa estomacal, els espasmes
gastrointestinals o la gastroenteritis.

Pot utilitzar-se fins i tot com un laxant suau en
periodes de restrenyiment puntual.

En combinacié amb altres plantes afins, I'hibisc s'ha
indicat com a suport per al tractament de les
desajustis en la vesicula i com a restaurador natural de
les funcions del fetge després d'intoxicacions
alimentaries, al-lérgies o una inflamacié hepatica.

CHICOREE
CICORIA
0% CAFFEINE
YANNOH* &
ORIGINAL

0% CAFFEINE

%

Destaca també pel seu efecte diiirétic i antiséptic, valid
per a tractar les infeccions en el tracte urinari i per a
afavorir la inhibicié d'agents patogens, o al-lergogens
que cobren forca durant la primavera i estan en caure.

Pero, a més, les flors son emol-lients, protegeixen les
mucoses dels conductes respiratoris i mitiguen la
irritacid de gola. Segons la seva combinacio, pot alleujar
els simptomes d'afeccions respiratories amb signes de
congestiod, com a refredats, estats gripals i bronquitis.
L'hibisc és també ajuda al transit de la sang en
I'organisme, a causa de la seva capacitat per a dilatar les
artéries i afavorir la circulacié. Es podria utilitzar en
casos d'hipertensié arterial, i per al tractament de
varices, flebitis, hemorroides o penellons.

| finalment, perd no menys important, ja que ens hem

acostumat a ritmes de vida frenetics, pot utilitzar-se [l

ajudar amb l'insomni.
En aquests moments de tensié o nerviosisme

una relaxacio natural de l'organisme.

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA

DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Experts en cruinents des de fa meés de 20 anys

PAN | TARTINE BIO' g
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B conmieTRAND | MU

UNA TEXTURA FINA | CRUIXENT, UN SABOR AUTENTIC | LLEUGERAMENT TORRAT

RECEPTA SIMPLE:
només 3 o 4 ingredients
organics

Font de fibra, alt
contingut en magnesi,
font de ferro

Perfecte per a
qualsevol moment
del dia
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A Veritas ja és una realitat! Podem afirmar
que no hi ha bisfenol A (BPA) als aliments i
envasos dels nostres supermercats. Un canvi
que coincideix amb lentrada en vigor de

la nova normativa europea, pero en qué ja
treballavem des de feia anys.

El bisfenol A, també conegut per les sigles en anglés
com a BPA, és un compost quimic utilitzat en la
indUstria alimentaria per a la fabricacié de plastics i
resines, presents en el revestiment intern d'envasos
com llaunes de conserva, tapes de pots de vidre,
safates i ampolles de plastic, aixi com en articles
menys visibles, com tiquets de caixa. Aquests
materials, quan entren en contacte directe amb els
aliments, poden alliberar BPA, cosa que representa
un risc potencial per a la salut a causa dels efectes
adversos sobre el sistema immunitari, metabolic i
reproductiu.

A Veritas ens comprometem amb la salut de les
persones, per aixd, des de fa 3 anys, treballem

per analitzar i substituir progressivament aquest
compost en tots els objectes i materials en contacte
amb aliments dels nostres supermercats. A principis
del 2025, hem finalitzat aquest procés, just quan
entra en vigor el nou reglament europeu.

Un cop més, a Veritas ens avancem a la normativa

EL 2015, Franga va ser un dels primers paisos a
prohibir el BPA en envasos alimentaris, marcant el
cami cap a una regulacié més estricta a tot Europa.
Tot i que, aleshores, les autoritats sanitaries
espanyoles no es van pronunciar, a Veritas vam
decidir, el 2016, eliminar el bisfenol A dels nostres
tiquets de caixa, sent pioners a Espanya en realitzar
aquesta accid.

A Europa, la prohibicié de fer servir bisfenol A per
fabricar materials o objectes que puguin estar en
contacte amb aliments arriba el 2025 amb l'entrada
en vigor, el 2 de gener, de la nova normativa. Al
territori espanyol, el periode d’adaptacio per a
aquest canvi ha establert una disposici6 general
que en permet l'Gs fins al juny del 2026. Per a les
industries que necessitin més temps per fer la
transicio, el termini s’estendra fins al 2028-2029.

Un cop més, des de Veritas ens avancem a la
normativa i, des del comencament d'aquest any,
ja no tenim cap envas ni objecte en contacte amb
aliments amb bisfenol A.



Sostenibilitat

El bisfenol A, un potencial disruptor endocri

Lany 2006, lAutoritat Europea de Seguretat
Alimentaria (EFSA) va dur a terme la primera
avaluacié del bisfenol A (BPA) i va establir una ingesta
diaria tolerable de 50 micrograms per quilogram de
pes corporal i dia. Toti aixd, el 2023, 17 anys després,
UEFSA va publicar la seva avaluacié final, que reduia
la ingesta diaria tolerable a 0,2 micrograms, una

xifra 20.000 vegades menor al valor originalment
establert.

Lavaluaci6 final de 'EFSA també se suma als
nombrosos estudis cientifics' que han demostrat
que el BPA, en migrar dels envasos cap als aliments

i les begudes, pot ser perjudicial per a la salut.
Aquest compost actua com a disruptor endocri, una
substancia que “imita” les hormones, alterant, aixi, el
sistema hormonal i augmentant el risc de malalties
com cancer de mama, trastorns neuroconductuals,
diabetis i obesitat, entre d’altres.
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D’altra banda, altres estudis apunten que l'exposicid
de bisfenol A a les persones és elevada, en concret, es
va quantificar un percentatge de BPA a l'orina del 85
al100% a les dones participants de 14 estudis. 2 De la
mateixa manera, lAgéencia Europea de Medi Ambient
exposa que es va trobar el compost en un 92% dels
participants d’'un estudi a més d11 paisos europeus.?
A més, apunta que els nivells de BPA trobats a

lorina excedeixen els llindars de seguretat europeus
revisats, cosa que planteja preocupacions de salut a
llarg termini.3

Aquesta situacié ha portat a revisar els reglaments
sobre materials i objectes plastics en contacte
amb aliments i ha arribat, amb la nova normativa,
a prohibir 'ds de bisfenol A (BPA) en aquests
productes.
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Les cremes de fruita seca no només son delicioses, siné que també sén
una font d’energia saludable. Les de la nostra marca sén elaborades a
partir d’ingredients ecologics i fruita seca torrada. D’avellanes, cacauets o
anacards... A tu quina t'agrada més?

Les nostres cremes només tenen un ingredient, el fruit sec, de manera que no
porten additius ni sucres afegits. A més, tampoc no contenen gluten. Aix0 els
atorga un gust intens i auténtic que, juntament amb els beneficis nutricionals,
en fan un plaer irresistible per gaudir d'esmorzars i berenars. Amb diferents
opcions i sabors, son una opciod ideal per incorporar greixos saludables a la
dieta.

D’avellanes: un gust intens

La nostra crema d'avellanes conté calci, magnesi, fosfor,
vitamina E i folats. Una font d’energia saludable per als dies
més actius.

. WEfLﬁl“
TOSTADA ,
X ]EEL

De cacauet: molt crunchy!

Aquesta crema destaca pels trossets cruixents de cacauet,
amés de ser una font de proteines i contenir magnesi, ferro,
fosfor, niacina i vitamina E. El gust i la textura la fan perfecta
per als amants d’'aquesta fruita seca.

D’anarcats: una textura irresistible

Excellent font de proteines que conté magnesi, manganeés,
fosfor i vitamina E. La seva textura suau la fa ideal per
combinar amb receptes dolces i salades.

Gaudeix d'aquestes cremes saludables i naturals que, a més de ser delicioses,
ofereixen nutrients. Aixi, cada mossegada una font d'energia saludable per al dia
a dia.

Alacuina

Les cremes de fruits secs Veritas son molt versatils. Pots gaudir-les sobre
pa o torrades, barrejar-les amb iogurt o quefir, prendre-les en un porridge
o incorporar-les a barretes energetiques, salses, gelats o les teves postres
favorites. Les possibilitats de prendre-les son infinites.


https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-cacauet-crunchy-300g-eco/39892

Tenir cura de la nostra higiene bucal és una rutina
essencial per a la salut, pero t’has demanat mai

qué contenen els productes que fas servir cada

dia? La cosmeética ecologica aposta per ingredients
naturals i evita quimics agressius per assegurar un
impacte positiu tant en la nostra salut com en el
planeta. Corpore Sano lidera aquesta revolucié amb
la seva linia de cura bucal, que combina eficacia,
sostenibilitat i transparéncia.

Crema dental classica Fresca Proteccion

Per als qui busquen una neteja completaiun alé
fresc de manera natural, aquesta formula combina
mirra, propoli i fonoll. Les seves propietats
antibacterianes ajuden a protegir les genives,
reforcant-les i prevenint-ne la inflamacié.

Crema dental Proteccion Total

Ideal per als qui volen una protecci6 integral,
aquesta crema dental certificada per ICEA ajuda a
prevenir les caries i manté una flora oral equilibrada.
La seva combinacié d’ingredients naturals enforteix
lesmalt i manté les genives saludables.

Crema dental Purificante Aliento Fresco

Si busques una sensacié de frescor prolongada,
aquesta crema dental és la teva millor opci6. Gracies
a la seva acci6 purificant, combat els bacteris
responsables del mal alé sense alterar el microbioma
oral. Amés, igual que la versid Proteccién Total,
compta amb certificaci6 ecologica, que garanteix el
compromis amb la sostenibilitat.

Més enlla de la cura bucal: una eleccié responsable
El compromis amb el medi ambient va més enlla dels
ingredients. Corpore Sano redueix limpacte ecoldgic
amb envasos reciclables. A més a més, el seu Elixir
Bucal Concentrado permet estalviar aigua i minimitzar
l'us de plastics, la qual cosa reforca la seva filosofia de
consum responsable.

Consells per a una rutina bucal saludable

- Raspalla’t les dents almenys dues vegades al dia amb
una crema dental natural.

« Fes servir un collutori bucal sense alcohol per
mantenir lequilibri del microbioma oral.

* Redueix el consum de sucre i evita el tabac per
prevenir caries i malalties a les genives.

- Hidrata't bé i visita el dentista regularment.

« Canvia el raspall de dents cada tres mesos per
garantir-ne leficacia.
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https://shop.veritas.es/ca/resultados?p_p_id=ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood&p_p_lifecycle=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_accion=buscar&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_operacion=consultar

Apunta't al Club Veritas i

aprofita els cupons de

descompte

Shot de gingebre
Voelkel

» Shot amb gingebre picant i aromatic. Quatre
varietats: sol o combinat amb fruits vermells, circuma
o mel.

* Proporciona més del 100% de les necessitats
diaries de vitamina C, per la qual cosa contribueix al
manteniment normal del sistema immunitari

« Producte biodinamic, una forma d’agricultura
holistica que va més enlla de l'ecologica

« Perfecte per prendre a qualsevol lloc i moment del dia

Cupé: SHOT

ke

Galetes de civada i datil
Sol Natural

nie
* Galetes ecologiques elaborades amb farina de civada
100% integrali oli d'oliva verge extra

* Amb un deliciés toc de canyella i endolcides amb datil

* Riques en fibra, per la qual cosa contribueixen al
manteniment normal del transit intestinal

« |deals perque nens i adults en gaudeixin en qualsevol
moment del dia

Cup6: DATIL

suma't alClub C\
isigues la teva
millor versio

Introdueix el
codi del cupd

10:22 4 - all 5G =

Mis cupones

|Canjea tu cHdigo promocional!

Crema de cacau i avellana
Natruly

* Deliciosa crema ecologica elaborada amb un
43% d’avellanes i cacau desgreixat

« Sense oli de palma i sense edulcorants ni sucres
afegits
« Sense gluten i sense additius

« Ideal per prendre amb pa, fruita, en rebosteria,
salses o altres postres

Cup6: CREMA

Kombutxa fibra
Komvida

» Beguda fermentada ecologica elaborada a base
de teisucs de llimaillimona

« Amb fibra de xicoira, per la qual cosa
contribueix al manteniment del bon transit
intestinal

« Aporta probiotics i antioxidants que ajuden a la
salut del sistema immunitari

- |deal com a alternativa saludable als refrescos
convencionals

Cup6: FIBRA
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https://shop.veritas.es/ca/cupones-club-veritas
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El sabo revitalitzant que no EcoLoGicA
podras deixar de fer servir
després d'entrenar.

NOVETAT - Ja pots trobar el sabd ecologic iHol a, So M
Essabd a les botigues Veritas. Els seus tu i . ;
ingredients, mentol i sals dEpsom, -’Qbon o
afavoreixen la recuperacio i ajuden a deportiVO, i

reduir les molésties després de I'exercici.

Fabricat artesanalment

per Jabones Beltrdn Cssaf DO




Novetats Veritas

Novetats
del mes de MARC!

Galetes de fajol amb poma i ametlla
Zealia

- Galetes ecologiques de fajoliarrdos amb poma i
ametlles

* Elaborades sense gluten, lactosa ni additius

* Riques en fibra, per la qual cosa contribueixen
al manteniment del bon transit intestinal

* Perfectes per gaudir-ne soles, amb llet o iogurt
0 com a base per a postres

Paté tex-mex de xia
Conca

- Paté vegetal ecologic elaborat amb pebrot sec,
tomaquet i pebre vermell

« Gust tex-mex amb un toc picant
« Amb baix contingut en greixos saturats
« Sense oli de palma ni additius

veritac

Suc de pastanaga
Voelkel

- Grans de cacau trossejats procedents de
conreus ecologics

- Sense gluten ni lactosa
- Ric en fibra i font d'antioxidants i minerals com
el magnesii el potassi

- Ideals per prendre amb iogurt, elaborar
rebosteria, en granola, amb gelats, etc.

Nibs de cacau en gra
Naturgreen

- Grans de cacau trossejats procedents de
conreus ecologics

« Sense gluten ni lactosa

« Ric en fibra i font d’antioxidants i minerals com
el magnesii el potassi

« Ideals per prendre amb iogurt, elaborar
rebosteria, en granola, amb gelats, etc.



La inflamacié és una resposta del sistema immunitari davant d’'una lesié o d’invasors estranys,
com bacteris o virus. El principi actiu de la ciircuma és la curcumina, que destaca per les
propietats antiinflamatories, i pot arribar a ser un complement natural als antiinflamatoris no
esteroidals i analgesics.

La circuma és una arrel d’'un color ataronjat intens, semblant al gingebre. Conté substancies
hepatoprotectores, antioxidants i antiinflamatories. A més a més, és una planta carminativa, que
vol dir que redueix els gasos durant la digesti6 i que millora l'absorcid dels greixos. Per tant, és un

complement ideal en apats abundosos.

Anna Torello
Diestista i nutricionista
@thehappyavocadooo
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Técniques de cuina

Per qué la ciircuma té un efecte antiinflamatori?

La curcumina és el principal polifenol natural present
alrizoma de la circuma. Se li atribueixen diverses
propietats beneficioses, com ara lacci6 antioxidant,
antimicrobiana, anticancerigena i antimutagenica; tot
i aix0, els seus efectes més destacats provenen dels
seus mecanismes antiinflamatoris.

La curcumina contribueix a millorar problemes

de salut com la sindrome metabdlica, lartritis, les
lesions i malalties relacionades amb la inflamacié.

A més amés, sembla que és util per als esportistes,
perqué afavoreix una millor recuperacié del dolor
muscular causat per lexercici.

Com potenciar els beneficis antiinflamatoris de la
clircuma?

Tota sola, la circuma té una mala absorcié en la
digestid, perd si la combinem amb aliments que
contenen piperina, la biodisponibilitat augmenta, és
a dir, la podem absorbir més bé i, per tant, l'efecte
inflamatori és més gran. Per aquesta ragd, si vols
aprofitar al maxim els beneficis de la circuma,
barreja-la amb pebre, perqué és ric en piperina.

N Descobreix el video
& de la técnica de
cuina aqui

La cidrcuma també es fa servir molt a la inddstria
alimentaria com a colorant. El seu color ataronjat és
degut a lalta quantitat de betacarotens. S'utilitza en
pastisseria i brioixeria, gelats, iogurts i lactis, preparats

de fruita, cereals i també com a colorant de mostasses,
en preparats per a sopes, en alguns productes carnis i
envinagrats.

Llet daurada

Per beneficiar-te dels efectes de la clrcuma, prepara
una llet daurada, una beguda antiinflamatoria que et
reforcara el sistema immunitari.

Ingredients

1 got de beguda de civada o llet

«1 culleradeta de circuma
«1culleradeta de canyella

% culleradeta de gingebre

« ¥ de culleradeta de pebre

«% culleradeta de cardamom o clau
«1rajoli de mel (opcional)

Elaboracio

1. Aboca la beguda vegetal a un cassé i escalfa-la a foc
mitja.

2. Afegeix-hi les espécies i el rajoli de meli remena-ho
bé.

3. Passats uns minuts, quan la barreja sigui calenta,

retira-la del foc i cola la beguda si has fet servir
especies en gra o larrel de la circuma o de gingebre.
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A Veritas eco Food Service, el canal professional de Veritas, també oferim pa ecologic
i d'altissima qualitat. La seva historia es remunta als inicis de la companyia. De bon
comengament, vam voler tenir un obrador propi que fos una senya d’identitat. Voliem oferir pa
de veritat als nostres clients, amb el secret de la nostra massa mare, que cuidem i mantenim
viva des del 2002.

El nostre pa es fa a base de farina ecoldgica, aigua, sal i massa mare, i les seves qualitats
nutricionals, juntament amb el gust, aroma i textura, sén fruit d'una meticulosa elaboracio
basada en un procés lent que s‘allarga fins a un minim de 24 hores i durant el qual respectem de
manera absoluta la normativa ecologica.

La nostra seleccié de farines és especial, de blat de varietats pures seleccionades i amb unes
caracteristiques reoldgiques molt equilibrades.

A més de pa, també elaborem brioixeria i pastissos.

Contacta amb Veritas
eco Food Service



https://veritas.es/veritas-eco-food-service/
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Recepta del mes

Bulgogi deopbap

El bulgogi deopbap és una recepta tradicional coreana que combina el bulgogi, una carn de vedella
marinada i rostida, amb el concepte de deopbap, que significa ‘menjar servit en un sol bol sobre
arros’. Aquest plat destaca pels sabors dolcos i salats, i es pot preparar amb ingredients ecologics,
vegetals frescos i un ou per a un toc extra. Es un menjar casola deliciés, equilibrat i facil de

preparar.

Ingredients

Per a 2 persones

+ 250 g de carn de vedella
+200 g darros

* % de ceba

+ 30 g de pastanaga

- % tassa de bolets xiitake
=2 0US

Per a la marinada del bulgogi

- 2 cullerades de salsa tamari
«1 cullerada de mirin

«1 cullerada de sucre

«1 cullerada de xarop d'agave
+1 culleradeta dall picat

Q
Descobreix
la recepta aqui

- % cullerada d'oli de sésam torrat Dasom Kim,

«1 culleradeta de llavors de sésam torrades cuinera coreana i creadora
de contingut a @ladasomcocina

Per decorar
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https://www.instagram.com/supermercadosveritas/

Recepta del mes

Elaboracié
1. Marina el bulgogi

- Talla la carn de vedellai els bolets xiitake a tires fines.
< En un bol, barreja la salsa de soja, el mirin, el sucre, el
xarop d’agave i lall picat.

« Afegeix la carniels bolets a l'adob i barreja-ho

bé. Deixa-ho reposar durant almenys 15 minuts a
temperatura ambient o guarda’l a la nevera si ho
prepares amb antelacié.

2. Prepara els vegetals

* Talla la cebai la pastanaga a tires fines.

3. 3. Cuina el bulgogi i els vegetals

« Escalfa una mica d'oli en una paella a foc mitja.

- Salta primer la ceba i la pastanaga fins que estiguin
tendres.

- Afegeix-hi la carn marinada amb els bolets i cuina fins
que la carn estigui ben feta i els bolets siguin tendres.

Com coure arros amb una olla?

1. Esbandeix l'arros fins que laigua surti clara i deixa’l
en remull durant 30 minuts.

2. Fes servir una proporci6 darros-aigua d'1:1,2 (per
cada tassa d'arros, afegeix-hi1,2 tasses d‘aigua).

3. Posa el foc fort fins que bulli, després abaixa’l a foc
mitja i tapa lolla. Deixa-ho coure 15 minuts.

4. Apaga el foc i deixa-ho reposar 5 minuts abans de
remenar larrds amb una cullera de fusta.

Com cuinar arros amb una arrossera?

1. Esbandeix l'arros i cotloca’l a larrossera amb una
proporcié d'arrds-aigua d1:1 (per cada tassa d'arros,
afegiu-n’hi1 daigua).

2. Selecciona el mode “arrds blanc” o “coccié normal”.
3. Un cop cuit, deixa’l reposar durant 5 minuts abans
de servir.

Si fas servir arros integral: esbandeix l'arros integral i
deixa’l en remull durant 1-2 hores abans de cuinar-lo.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

4. Munta del plat
Estofat de Arros basmati Ceba ECO Shiitake en safata
. - vedella Veritas integral Veritas 150 g ECO
« Colloca l'arros cuit i calent en un bol. 300 gECO 400 g ECO

- Afegeix-hi el bulgogi per sobre amb les verdures
saltades.

« Cou els ous al punt desitjat (idealment ferrats o a
la planxa amb el rovell semiliquid) i colloca’ls sobre

larros.
« Ruixa-hi una mica d’oli de sésam i escampa-hi llavors M{rin TerraSana250  Xarop d3ds'(a)tzel:1_:vca(;a galsa q; sojas
de sésam torrades per sobre. miEco ertas =20 50 miECO e

| ja esta! Heus aqui un delicids bulgogi deopbap per
gaudir-ne.

varitac
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https://www.terraveritas.es/organiza-tu-evento-alquila-espacio/

Amb motiu del
Dia Internacional de la Dona,
dos tallers molt especials!

Dona forta, dona Disruptors

saludable: claus de endocrins, salut

nutricio i hormonal i
microbiota

entrenament per a
una vida poderosa
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https://veritas.es/ca/

Menu perr
salut ho

Consells

- lalimentaci6 influeix en el cicle menstrual a causa
de limpacte hormonal de la deficiéncia d’energia o de
nutrients durant el cicle.

- Dins dels aliments més recomanats per a la salut
hormonal destaquen les fonts de zinc (carn de vede
marisc i llegums), magnesi (llavors de sésam i gira-
sol, cereals integrals i ametlles), ferro (carn vermella
escopinyes i ametlles), antioxidants (cruciferes i frui
vermelles) i omega-3 (peix blau, lli, xia i alvocat).

« Les proteines també hi tenen un paper import
atés que intervenen en el transport i regulacio ¢
hormones.

- Es important limitar el consum d’aliments ric
simples, com ara refrescos, llaminadures o br
lalcoholi el tabac.

« La gesti6 de lestrés i el descans son impre
al bon funcionament del sistema endocri.

- Complements alimentaris relacionats amb

funcionament del sistema hormonal femeni
laloc (Vitex), la maca i linositol, entre d’altre

Amancay Ortega
Nutricionist and Content Manager
de Veritas

T
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Dilluns

Dinar

Salmé marinat amb alvocat i
arros

Sopar
Crema de porros
Tofu cruixent a la llimona

Dijous

Dinar

Saltat de cigrons amb
hortalisses de temporada

Sopar

Sopa de verdures amb fideus
integrals d'espelta i ou dur

Diumenge

Dinar
Cols de Brusselles al forn

Filet de vedella a la planxa amb
patates

Sopar
Remenat d’espinacs, pastanaga
i alls tendres

Menu de la setmana

Dimarts

Dinar

Amanida de llenties amb
maduixes i formatge
feta

Sopar

Crema de verdures amb llavors

de sésam
Truita d’espinacs

Divendres

Dinar
Amanida d’endivies

Bacalla amb crosta d’'allonesa i

patates

Sopar

Amanida d’espinacs,
pastanaga, nous i llavors de
carbassa

Cloisses amb allada

Fideus d'arrds

integral . TerraSana

250 g ECO

Crema de porros

Veritas 490 ml ECO

aw

st
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Dimecres

Dinar

Bullit de col i patata
Pollastre al forn

Sopar

Canelons dalberginia i tonyina

Dissabte

Dinar

Farcellets de pollastre i
verdures amb guarnicié d'arros

basmati

Sopar

Espirals de llenties amb saltat de
bolets, brocolii ceba

Espirals de
([ ERE I EES
Lazzaret.250 ECO

s

Tonyina en oli
d'oliva Veritas 650

gECO ,g

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Tofu fresc Natursoy
250 g ECO

Alls tendres
200 g ECO

2


https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/tonyina-oli-oliva-650g-eco/26129

Lespecialista

Coneix la perimenopausa
| viu-la amb salut |
benestar

La perimenopausa és encara una gran desconeguda. De fet, 'TOMS va
incorporar aquest terme 'any 2022. Per aix0, moltes dones ignoren
els canvis que poden experimentar i els atribueixen fins i tot a altres
patologies. Es important que totes puguem conéixer queé és aquesta
etapa, quan té lloci qué podem fer per viure-la amb salut.

Marta Marce,
nutricionista, comunicadora,
experta i divulgadora en
menopausa.

veritac



Qué és la perimenopausa?

La perimenopausa és letapa de la vida de la dona

que compren el periode anterior a larribada de la
menopausa, definida com el moment que es compleixen
12 mesos sense menstruacié. Aproximadament 10 anys
abans d'aquest moment, els follicles ovarics assoleixen
un nombre tan baix, que comencen els canvis relacionats
amb la perimenopausa. Si a la menopausa a Espanya

s’hi arriba, de mitjana, als 51 anys, podem pensar que la
major part de les dones entrem en perimenopausa cap
als 41anys.

Una etapa crucial

Aquests anys impliquen canvis i fluctuacions
hormonals que es poden manifestar amb simptomes
com ara insomni, canvis d’humor i sudoracié nocturna,
entre d'altres. Cal recordar que les hormones afecten
gairebé tots els teixits i drgans del cos, atés que els
receptors hormonals estan ampliament distribuits,
especialment al cervell. Aquestes fluctuacions fan que
els simptomes apareguin de manera intermitent, i per
aquest motiu de vegades es coneix la perimenopausa
com la “segona adolescéencia”. Aprofitar aquesta etapa
per adoptar habits saludables fara que el nostre cos
s’hi adapti millor i de manera més senzilla.

Consegueix-los a

Alvocat malla400g  Magnesi citrat
ECO Solaray 90 caps 60 cap

Vitamina C+D Solaray Tempe macerat tamari

Com adaptar-hi els nostres habits

1. Alimentacié: prioritza aliments rics en antioxidants
(fruits vermells, nous del Brasil, fulles verdes fosques),
greixos saludables i antiinflamatoris (OOVE, alvocat,
fruita seca, peix blau petit), proteines (llegums, ou, peix,
tofu, tempeh) i molta fibra. Omple almenys el 50% del
plat amb verdures i hortalisses.

2. Exercici: l'entrenament de forca és indispensable
per tenir cura del muscul, el nostre gran aliat, i prevenir
losteoporosi.

3.Soni estrés: ser curosos amb els habits de son i
gestionar bé l'estres és clau per contrarestar la pujada
natural del cortisol en aquesta etapa.

4. Suplements: el magnesi, els omega-3i 7 la vitamina D
poden ser un suport eficag per complementar una bona
alimentacié i estil de vida.

En definitiva, la perimenopausa és una etapa natural i
Unica a la vida de la dona. Amb la informacié escaient i
un estil de vida saludable, la podem afrontar amb salut i
benestar.

Tofu fresc Vegetalia
Vegetalia170 g ECO 250 g ECO
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Veritable o fals

Que en saps, d'alimentacio
saludable i ecologica?

Veritable Fals

1. El consum d’aliments ecologics a gran escala
s'associa amb més bons indicadors de salut a causa de
la preséncia de més compostos quimics de sintesi.

5. Els esparrecs verds i els blancs sén la
mateixa verdura, pero es diferencien en la
manera de cultivar-los.

2. Lagricultura ecoldgica no té un impacte significatiu

en el manteniment de la biodiversitat. LSS MEICIEES [0 CERIEEE LS CIEEpEzl

la llista Dirty Dozen d’aliments vegetals més
contaminats per pesticides.

3. Els ous no ecologics presenten una clara més 7. Elmiso és una pasta fermentada que
dispersa i hidrolitzada en comparacié amb els ous sempre conté soja i blat.
ecologics.

8. La salsa tamari és una salsa de soja que no
conté gluten.
4. La suplementaci6 dels pinsos amb b-carotens és

permesa en lavicultura ecologica.
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Nos encanta
el curry

Te presentamos una completa gama de
productos orientales inspirados en Ia cocina
callejera asidtica que te transportara a sus
locos mercados de espécias a través de sus
intensos sabores.

Descubrelos en Veritas!

"Descubyre toda la
dama, vecetas y
Conse )os

www.terrasana.es
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La comoditat de comprar
“maduixes eco
| rebre-les a casa

Més informacio


https://shop.veritas.es/ca/

Fes match
1 guanyal

Nou gaming!
Proximament el 13 de marg

Entra a |'app del Club Veritas
| comenga a jugar

ANDORRA | CATALUNYA | ILLES BALEARS | MADRID | NAVARRA | PAIS BASC | COMUNITAT VALENCIANA | ANDALUSIA

www.veritas.es
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