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INTRODUCCIO

Altres maneres de viure

» LA VIDA ALTERNATIVA BUSCA EL MAXIM
BENESTAR SENSE COMPROMETRE EL MEDI

'any 1986, 1'Or-
ganitzacié
Mundial de la
Salut (OMS)
va definir el
concepte d’es-
til de vida com
“una forma general de vida basa-
da en la interacci6 entre les con-
dicions de vida en un sentit ampli
i els patrons individuals de con-
ducta determinats per factors so-
cioculturals i caracteristiques
personals”

Un any després, l'Informe
Brundltland, realitzat per la Co-
missié Mundial sobre el Medi
Ambient i el Desenvolupament,
va comencar a alinear els con-
ceptes d’estil de vida i de sosteni-
bilitat: “El desenvolupament sos-
tenible és aquell que satisfa les
necessitats del present sense
comprometre la capacitat de les
generacions futures per satisfer
les seves.”

Des d’aleshores fins ara, I'im-
pacte negatiu de la nostra mane-
ra de vida sobre el medi ambient
no ha deixat de créixer. La sobre-
explotacié dels recursos naturals,
la contaminaci6 de l'aigua, 'abus
de la capacitat del sol i la desfo-
restacio, la perdua de biodiversi-
tat, entre altres, han agreujat els
problemes mediambientals que
s’haurien de resoldre durant
aquest segle. Per afrontar aquests
grans reptes i evitar que el plane-
ta es continui deteriorant, cada
vegada més persones aposten
per un estil de vida alternatiu i

CADA VEGADA MES
PERSONES APOSTEN
PER UN ESTIL DE
VIDA ALTERNATIU

sostenible. Aixo inclou aspectes
com l'alimentaci6 -prioritzant els
productes naturals, de tempora-
daide quilometre zero-, la moda
-utilitzant roba elaborada en
condicions laborals dignes i el
procés de fabricaci6 de la qual no
hagi tingut greus conseqiiencies
mediambientals-, la salut -apos-
tant per terapies que aportin un
benestar integral, tant fisic com
psicologic- o la mobilitat -apos-
tant per alternatives als trans-
ports més contaminants.

L'Agenda 2030 i els Objectius
de Desenvolupament Sostenible
(ODS) s6n bons exemples del ca-
mi que s’esta seguint per poten-
ciar els estils de vida alternatius. I
els més joves, preocupats pel seu
futur, semblen estar prenent-ne
bona nota.

Quins factors influeixen en un
estil de vida alternatiu?
Aconseguir un estil de vida soste-

ASSOLIR UNA VIDA
SALUDABLE

Un estil de vida saluda-
ble permet mantenir el
cos i la ment en bones
condicions. Per aconse-
guir-ho, cal seguir regu-
larment alguns exercicis
de relaxacié o meditacio,
cuidar al maxim I'alimen-
tacio, fer activitat fisica
tres o quatre dies per
setmana, cuidar la nos-
tra relacié amb el medi
ambient i mantenir acti-
ves les relacions socials.
També és important dor-
mir les hores suficients i
evitar al maxim el con-
sum de tabac i alcohol.

» INCLOU ASPECTES COM ARA LALIMENTACIO,
LA MODA, LA SALUT O LA MOBILITAT

nible, saludable i alternatiu no
depen exclusivament de factors
individuals, existeixen també fac-
tors col-lectius i externs que po-
den impulsar o perjudicar la con-
secuci6 d’aquests objectius:

-Individuals: la manera de re-
lacionar-nos en 'ambit personal
amb l'entorn en el qual vivim de-
termina el nostre grau de cons-
cienciacié davant la necessitat de
protegir aquest entorn i advocar
per un model de vida més salu-
dable per a nosaltres i més res-
pectuds amb el medi.

-Col-lectius: en algunes socie-
tats el concepte del bé comu esta
més arrelat que en d’altres, que
tendeixen a l'individualisme. Ai-
X0 té el seu reflex en costums que
afecten el medi ambient i fan difi-
cil decantar-se per una vida alter-
nativa.

-Externs: la legislacié de cada
pais o regid, la seva situacié geo-
politica i economica o el grau
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L’ANIMA DEL
BOSC o

Soc Laurence Gassot, creadora de L'anima del bosc.
Soc naturopata i nutricionista.
Vull compartir les riqueses de les nostres muntanyes i oferir el millor producte natural.
Es molt natural i em vaig comprometre a collir saba de bedoll i
plantes silvestres a les nostres altes valls d’Andorra.
La recolleccio a l'alta muntanya garanteix un entorn molt pur, lluny de pesticides i zones
contaminades per l'escorrentia (a partir de la primavera).

Laurence, recollectora professional de la vall d'Ordino, pretén aju-
dar-te a descobrir o redescobrir una trentena de plantes silvestres
amb les quals es poden fer bones tisanes i infusions amb un gust
agradable.

La gemoterapia s una branca de la medicina herbal que utilitza
les propietats dels teixits embrionaris de les plantes, com ara els
brots, els brots joves i les arrels, per desenvolupar remeis natu-

rals, una gamma de 13 arbres per curar-se per la gemmoterapia.

Sal de muntanya amb plantes aromatiques de la vall d'Ordino.
Descobreix la sal de la vida, la sal d’/Anana del Pais Basc
espanyol, amb 5 plantes silvestres de la vall d'Ordino.

La saba de bedoll de L'anima del bosc es cull des de 1.600 metres
fins a 2.000 sobre el nivell del mar a la vall d'Ordino, zona reserva
de la biosfera de la UNESCO, i a la vall del Madriu, patrimoni
mundial de la UNESCO, a la primavera a partir del marg fins als
primers dies de maig.

Veniu a descobrir-nos al Mercat de Nadal d'’Andorra la Vella del 30 de novembre al 17 desembre
C/del coll d'Ordino, Ed. Ramonguem, 2-4, AD300, Ordino

I

rf} H © Whatsapp: +376 326 664 PRODUCTES S
e [ |\ Lo el 556 20 50I6E i o)
SETRT &4 lanimadelbosc@gmail.com DANDORRA [

PRI & Web: laminadelbosc.com

L L]




"8 Diari d Andorra

CAL REVISAR LA
MANERA DE VIURE |
MIRAR D'INTRODUIR
NOUS HABITS

d’innovaci6, entre altres, poden
limitar o fomentar 'adopcié d'un
estil de vida determinat.

Consells per assolir una mane-
ra de viure alternativa

La ja esmentada Agenda 2030 és
un ambicids pla que busca acon-
seguir una prosperitat respectuo-
sa amb el planeta i els seus habi-
tants. Els seus 17 Objectius de
Desenvolupament Sostenible, es-
pecialment el nimero 12, que in-
corpora mesures relatives tant al
consum responsable com a la
producci6 i a la gesti6 sostenible
dels recursos naturals, donen pis-
tes sobre que fer i com actuar per
portar un estil de vida que sigui
sostenible.

En qualsevol cas, el primer pas
és revisar la nostra manera de
viure i apostar per introduir can-
vis que generin habits conside-
rats, fins fa poc, com a poc con-
vencionals. Alguns dels més
rellevants poden ser:

-Consum responsable: és im-
portant reduir el malbaratament
de menjar i aigua. Al mateix
temps, cal apostar per 'economia

circular, l'eficiéncia energetica i
els diferents sistemes d’energies
renovables.

-Mobilitat sostenible: minimit-
zar 1'Gs del vehicle propi i optar
per sistemes com el carsharing
-compartir cotxe amb companys
de feina- o utilitzar mitjans de
transport poc contaminants, com

la bicicleta, el patinet electric o el
transport public.

-Alimentacié saludable: con-
sumir aliments ecologics i men-
jar més fruita i verdura en detri-
ment de la carni el peix.

-Disseny sostenible: apostar
per 'ecodisseny, des de samarre-
tes i pantalons fins a ulleres, sa-

L'ALIMENTACIO
BASADA EN
PRODUCTES
FCOLOGICS ES CLAU

bates o fins i tot raspalls de dents
ecologics.

-Reciclar més i evitar I'tis d’en-
vasos plastics: reciclar de manera
habitual i adequadament els resi-
dus és la millor manera de contri-
buir a la sostenibilitat. També és
important prescindir al maxim
dels plastics d'un sol Gs.

Cos, ment i anima en eguilibri

Per a qui estan dirigides
aquesies sessions ?
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vida,

Quin és l'objectiu?
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Que és la descodificacio emocional ?

Ez un metode humanista centrat a aconseguir una comprensia profunda de la nostra manera de
percelre el mén amb la finalitat de millorar la nostra realitat i la dels altres,

Esta basada en disciplines cientifiques, filosofiques i humanistes gue estudien les emacions | |5
seva relaciéd amb les creences, la percepcid, el cos i les relacions interpersonals,

1-0;11

Amb el métode en descodificacié es pretén dissociar la persona de la sava percepcia |
brindar-li una perspectiva sistémica de més amplitud, gue i parmet recondixer certs factors
emocionals heretats i apresos que limiten la seva evolucid i aixi transcendir la malzltia o

La descodificacio emocional parteix del principi filosofic qus la wida sa'ns mostra an uns
apargnt separacid, tot | gue en realitat tot esta unit i interconnectat, tot es complementa.
Pansem gue prensm decisions lliurement, quan en realitat reaccionerm bazsant-nos en
informacid que esta en el nostre inconscient | que s'expressa en tots els aspectes da la nostra
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Les creences limiten o expandeixen el teu nivell de comprensio de la reaiitat.
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[res disciplines per viure millor

» LES TERAPIES ALTERNATIVES CONTRIBUEIXEN A 'ASSOLIMENT D'UN BENESTAR INTEGRAL

n la societat actual,

caracteritzada per

l'acceleraci6 del rit-

me de vida i 'aug-

ment de l'estres, ca-
da vegada més persones
busquen alternatives per millorar
el benestar fisic i mental. Entre
aquestes destaquen tres practi-
ques antigues i profundament
arrelades: el ioga, la meditaci6 i el
reiki. Quina és la seva essencia,
els seus principis i els beneficis
que ofereixen?

Ioga

El ioga, que significa unié en
sanscrit, és més que una practica
fisica: és un cami cap a la harmo-
nia entre el cos, la ment i 'anima.
Les assanes (postures), el pra-
naiama (control de la respiracio) i
la meditacié s6n peces clau d’a-
questa practica holistica. Les di-
verses branques del ioga oferei-
xen diferents enfocaments: el
Hatha per la forga i la flexibilitat,
el Kundalini per despertar I'ener-
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EL IOGA APORTA
MOLT MES QUE
FLEXIBILITAT
CORPORAL O FORCA

gia interna, i el Vinyasa per a una
fluidesa dinamica. La practica re-
gular del ioga pot conduir a una
millora integral de la salut.

D’aquesta manera, els benefi-
cis del ioga van més enlla de la
flexibilitat i la forca. Diversos es-
tudis indiquen que pot reduir
I'estres mitjancant la regulacid
del sistema nerviés i millorar la
salut cardiovascular. A més, tam-
bé fomenta la consciencia del cos
ila concentracio, creant un estat
de benestar general.

Meditacio
La meditacio, en les seves diver-

ses formes, és una exploracié de

Cf Na Mana Pia 10, local 2 Andorra ta Valla Tel, 848 141

KUNDALINI 10GA
I0OGA EMBARASSADES
IOGA KIDS
YIN IOGA
HATHA I0GA
VINYASA |OGA
IDGA AER
PILATES

SONOTERAPIA

REIKI
TERAPIA INTEGRATIVA

Shaalsu -Teranie Gastall - Gesialt corporal
Kinsgkolopls = Mélode Esser - Blolrequéncies

CONSTEL LACIONS FAMILIARS
BANYS DE GONGS
|0OGA FACIAL
CURSOS | TALLERS

WhatsApp 662 077 infof@aurasspal.com  www.aurasspal com
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la pau interior i la consciencia
plena. Des de la meditaci6 mind-
fulness fins a la transcendental,
aquesta practica busca calmar la
ment i connectar amb el moment
present. Mitjang¢ant la concentra-
cié en la respiracid, els pensa-
ments o les sensacions, la medi-
taci6 proporciona un refugi
tranquil en un mon agitat i en
constant canvi.

Els beneficis de la meditaci6
sén abundants i estan cientifica-
ment documentats. A més de re-
duir l'estres i I'agitacid, les investi-
gacions han demostrat que
aquesta practica pot millorar la
concentracié, la qualitat del son i
fins i tot tenir efectes positius so-
bre la salut fisica, com la reducci6
de la pressi6 arterial.

Reiki -
El reiki és una terapia de canalit-
zaci6 energetica que es basa en la
creenca de lexistéencia d’'una
energia vital universal. El practi-
cant de reiki condueix aquesta
energia cap al pacient amb les
mans, amb l'objectiu de restablir

I'equilibri i fomentar la curacio.
Tot i que les bases cientifiques

d’aquesta practica estan en dub-
te, moltes persones experimen-
ten millores notables després
d’una sessio.

Els beneficis del reiki inclouen
la relaxaci6é profunda, I'alleuja-
ment del dolor i la millora del
benestar general. Molts pacients
també han reportat sensacions

d’escalfor i calma durant les ses-
sions. Tot i que els mecanismes
exactes poden ser dificils de com-
prendre, molts consideren el reiki
com una eina complementaria
per ala cura holistica.

Integrar el ioga, la meditacié i el
reiki a la vida quotidiana pot ser

una estrategia eficac per millorar
la salut i el benestar global.
Aquestes practiques no tan sols
aborden l'aspecte fisic, siné que
també promouen la salut mental
i emocional. No obstant aixo, és
crucial subratllar la importancia
de buscar una orientacié profes-
sional, aixi com coordinar aques-

INTEGRAR LES TRES
PRACTIQUES INCIDEIX
EN LA SALUT FISICA
| PSICOLOGICA

tes disciplines amb els tracta-
ments medics convencionals.

En conclusié, les terapies alter-
natives ofereixen un ventall ric de
possibilitats per millorar la nostra
qualitat de vida. Explorar aques-
tes practiques pot conduir-nos
cap a una vida molt més plena i
equilibrada.

N
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Augmenta la teva ENERGIA femenina
MILLORA la libido
ESBORRA les arrugues de la cara

Q +376620037
@ yuliana-g.co

Classes fetes en castella i angles. i ]
yuliana.g.studio

“La dona i ’home son diferents
en omplir-se d’energia”
Soc Yuliana,

Terapeuta energética, professora de ioga intima, preparadora fisica facial, creadora del métode de
gestié energetica Level UP, amb diversos anys d'experiéncia i moltes referéncies.

Gracies al meu enfocament personal, els meus clients comencen a viure una vida plena d'energia,
recuperen la libido i la sexualitat, es desfan de les arrugues facials, comencen a veure's 5-10 anys més
joves usant formes naturals.

Com va arribar a aquest camp de salut i energia de la dona?

El meu cami personal cap al mén de la salut de la dona va comencar fa 10 anys quan, després del meu
primer part, vaig tenir incontinencia urinaria, la vaig patir molt, no podia cérrer ni fer cap esport, tenia
els musculs pélvics molt febles, tenia baixa libido i energia en general. Els metges em van oferir una
operacid, pero vaig decidir evitar-la i provar altres formes naturals. Tan aviat com vaig coneixer el ioga
intim, em va prendre tres mesos desfer-me d’aquest problema. Vaig emocionar-me tant amb els
resultats que vaig comencar a aprendre el tema i vaig obtenir un titol d'instructora de ioga intim.

Per que és tan important 'energia per a una dona?

Tothom busca més energia, maneres d'obtenir energia, perque l'energia dona felicitat, sort i alleugeri-
ment.

La dona i 'home sén diferents en omplir-se denergia: una dona obté energia de lexterior (Terra,
energia cosmica) i 'home obté energia de la dona. Per0 el que és important és el flux d'energia al cos de
la dona, la facilitat amb que va l'energia i si hi ha bloquejos d'energia dins del cos. Lenergia femenina
de la dona, el desig de fer 'amor, la confianca en si mateixa es troben a l'area de 'abdomen, els organs
intims i el sol pelvia.

Per aix0, quan una dona vol augmentar l'energia, és important treballar amb aquesta area corporal a
nivell fisic i energetic.

Em creara un complex facial perqué també sembli més jove?

Hi ha diversos tipus d'envelliment facial, per la qual cosa els exercicis facials s'han d'escollir individual-
ment per a cada rostre tenint en compte el tipus d'envelliment i I'estat actual. Llevat que una dona tingui
2 hores diaries per aprendre i fer 200 exercicis. En realitat, per obtenir un rostre excel-lent necessites
implementar un complex de només 20 exercicis adequats per al teu rostre, cosa que porta de 10 a 15
minuts i ni tan sols ho has de fer diariament. 2-3 vegades per setmana és suficient.

Com hi podem contactar, Yuliana?

De moment soc a Andorra i tinc un petit estudi de ioga a Princep Benlloch. Pero el 90% dels clients
estan a tot el moén i treballo amb ells en linia. També treballo amb grups de dones en linia, pero ara per
ara no faig classes setmanals regulars fora de linia.

Pot escriure'm un whatsapp i organitzaré una trucada gratuita de 15 minuts, esbrinaré quins sén els
problemes i quins resultats voleu obtenir i després us oferiré una solucid, pot ser una capacitacié
grupal o individual.
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SONOTERAPIA

Bols tibetans: harmonia 1 benestar

AQUESTA TECNICA ES BASA EN EL EL SO | LA VIBRACIO QUE PRODUEIXEN ELS INSTRUMENTS

a sonoterapia amb
bols tibetans és una
practica que utilitza
els sons i vibracions
generades per
aquests objectes per promoure la
curacio, la relaxacié i el benestar.

Els bols tibetans estan fets de
diferents metalls, com ara coure,
bronze o zing, i la combinacio
Unica d’aquests metalls contri-
bueix a les seves caracteristiques
propietats sonores. Cada bol té
una freqiiencia especifica i una
vibracié que pot influir en la
bioenergia del cos.

Els practicants de la sonotera-
pia utilitzen diferents técniques,
com ara colpejar o fregar els bols
amb baquetes, per generar sons
que es transmeten a través de lai-
re i es converteixen en vibracions
que es poden sentir al cos.

En aquest sentit, la sonoterapia
en general es basa en la idea que
aquests sons i vibracions poden
tenir efecte sobre la salut fisica,
mental i emocional d'una perso-

na. En el cas d’aquesta disciplina
amb bols tibetans, es creu que les
vibracions harmonioses dels bols
poden ajudar a restablir 'equili-
bri energetic del cos i millorar la
circulaci6 d’energia vital.

Una sessi6 estandard de sono-
terapia amb bols tibetans pot in-
cloure la col-locacié dels instru-
ments directament sobre el cos
del receptor o a prop seu. A conti-
nuacio, es colpegen suaument o
es freguen per crear aquests sons
ivibracions que es propaguen a
través del cos. Moltes persones
experimenten una sensacié de
relaxacio6 profunda, alleujament
de l'estres i fins i tot una millora

ENTRE ELS EFECTES,
HI HA LA RELAXACIO
0 LA REDUCCIO

DE L'ESTRES

en la qualitat del son després de
la sessid.

Per aconseguir aquest estat de
relaxacié, la persona ha de con-
centrar-se exclusivament en el so
de l'instrument. Els exercicis que
es realitzen amb aquesta practica
del ioga del so es basen en el
principi de ressonancia, és a dir,
el fenomen que involucra una vi-
braci6 intensa i harmonica que
contagia una altra de més feble,
dissonant o no saludable.

Un altre dels factors importants
de la terapia amb bols tibetans
sén els harmonics. D’acord amb
la teoria musical, els harmonics
sén un dels parametres que ge-
neren el timbre caracteristic d'u-
na font de so, i segons la filosofia
mil-lenaria del Nada ioga,
aquests tenen efectes positius so-
bre el cos i el camp energetic. Tot
ique algunes de les vibracions no
poden ser captades per l'oida hu-
mana, els harmonics s’encarre-
guen de fer que el cos ressoni

amb elles.

RAILAYH

THUBRTEN BAMTEN

ELECTROHIC MYSTIC SOUND

Edib b AMOBEGDE PR
EAN DEL MEAT O8 BAFORLDES

CURSOS - TALLERS - CONFERENCIES
- FORMACIONS DE REIKI - CONCERTS -
CONSULTES PERSONALITZADES -
SESSIONS DE RELAXACIO

Centre Kailash - Tana, Baixada del Moli, 5, AD500 Andorra la Vella
Telefon: +376 359 800 - info@kailashandorra.com - www.kailashandorra.com

MEDITACIO TIBETANA SHINE: CALMA MENTAL

Meditacio que aporta calma i serenitat, a mes d'una atencio mes conscient,
per viure amb plenitud, millorant les nostres actituds, relacions i manera de
ser, i portar millor el dia a dia.

SONOTERAPIA

Terapia de so i vibracio, a traves de bols tibetans, que alleugeix els dolors,
preve lestat d'estrés, regula les emocions, harmonitza i equilibra els hemisferis
cerebrals i porta a estats profunds de relaxacio.

NUMEROLOGIA TANTRICA/ IOGUICA: GPS de Vida

Es una tecnologia basada en lantic saber d'Akar Jantri, a través de la data
de naixement i elnom i cognoms, encaminada a adquirir eines per al desen-
volupament personal, la millora i la transformacio.

Es realitza a traves de formules, equacions, regles i patrons, incorporant
elements del ioga classic.

REIKI

Terapia millenaria i complementaria, de transferéncia d'energia, a través de
les mans.

Aporta beneficis com el reequilibri del cos, en 'ambit fisic, mental/emocio-
nal. Millora molesties, l'estat general, aportant benestar i relaxacio del cos.

BUDISME MAHAYANA: ‘EL CAMI DE LA FELICITAT’

Es una actitud que reconnecta amb l'esperit original de les ensenyances de
Buda. Es un cami de servei dedicat a la realitzacio espiritual més elevada, no
solament per al benefici propi, sind per al de tots els éssers vius.

SOFROLOGIA

Disciplina cientifica que estudia la consciencia en equilibri basada en técni-
ques de relaxacio dinamiques per activar el cos i la ment. Té com a objectiu
promoure la salut psicofisica, el benestar de la persona i enfortir l'actitud
positiva de la vida diaria.

REFLEXOLOGIA
Aplicacié de pressions i massatges en peus o mans amb la finalitat de
regular i harmonitzar tots els sistemes i organs del cos.

PENDOL HEBREU
Es una técnica hebrea terapeutica de sanacio millenaria que s'utiliza per
transformar i equilibrar l'energia del cos.
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ENTREVISTA

LA PRESIDENTA DE VEGAND, 'Associaci¢ de Vegans | Vegetarians d'Andorra, explica quines
son les claus de cada tendéncia i quée cal fer si es vol comencar a sequir aquest estil de vida.

“Tot el ventall de nutrients es
pot trobar al mon vegetal”

uina és la diferéncia en-
tre veganisme i vegeta-
rianisme?
Avui dia es considera,
errdbniament, com a vege-
tariana, aquella persona
que s’alimenta de vege-
tals perdo que incorpora
també ous i productes lactis a la die-
ta. Aixd és incorrecte, perqué tant un
vega com un vegetaria segueixen el
mateix tipus d’alimentacié: mengen
estrictament vegetals. El que passa
és que, també per una questié de dife-
renciar productes i plats, s’ha fet una
distincié entre menjar vega, que no in-
clou ni ous ni llet, i vegetaria, que si
que en pot portar.

Pero és un error.

Si, perqué la diferéncia real entre les
dues tendéncies és que, en el cas del
veganisme, a més de no menjar pro-
ductes animals, tampoc es porta ni
s’utilitza res d’origen animal: ni roba,
ni calcat, ni cosmética...

En tot cas, si que hi ha vegetarians
que mengen ous i llet.

Si, sén els lactoovovegetarians. Aixi
mateix, també hi ha els flexitarians,
que mengen basicament fruita, verdu-
ra i llegums, perd que de tant en tant
també consumeixen carn o peix.

Vosté es considera vegana?

Jo personalment evito, al maxim pos-
sible, el producte animal. Perd, molt
puntualment, puc menjar formatge.

Resulta accessible seguir una dieta
d’aquest tipus actualment?

Si, i a Andorra també. Trobem produc-
tes vegans i vegetarians de tot tipus a
tot arreu, tant en centres comercials
com en botigues especialitzades. | els
darrers anys també s’han obert diver-
sos restaurants.

La tendéncia s’ha generalitzat?

Si, moltissim. En els ultims cinc anys
ha crescut tant el veganisme com el
vegetarianisme.

Per que?

En un primer moment va ser més per-
qué era moda. Perd actualment, amb
I’Agenda 2030 de I'ONU i els seus Ob-
jectius de Desenvolupament Sosteni-
ble, s’ha posat molt el focus en I’'ali-
mentacié i el consum responsable.

Quins consells donaria a una persona
que s’introdueix en aquest mon?

Qué no tingui por, perqué tot el ventall
de nutrients esta disponible al mén
vegetal: vitamines, ferro, proteines...
aix0 no vol dir que no calgui seguir
unes pautes alimentaries, perqué ob-
viament algu que s’alimenti, per exem-
ple, només de patates, tindra moltes
caréncies nutricionals.

Cal visitar algun dietista o nutricio-
nista?

Es recomanable, sobretot durant els
primers mesos. Sortosament avui dia
hi ha forca dietistes especialitzats en
vegetarianisme i veganisme. Es una
situaciéo completament diferent a la
que jo em vaig trobar quan vaig co-
mencar, fa més de deu anys.

Quins son els principals dubtes o in-
quietuds que sorgeixen en incorporar
la dieta vegetariana o vegana?

Hi ha algunes coses que costen, so-
bretot el fet de deixar de prendre ous i
lactics. Es més dificil abandonar
aquests productes que la carn o el
peix. Perd quan ho fas, el cos ho nota.

En quin sentit?

Tens molta més energia, i no et sents
tan pesat després dels apats. A més,
ser vega et permet menjar d’acord
amb els teus valors personals. Aixo,
psicologicament, €s molt reconfortant,
perque és una mica contradictori esti-
mar molt el teu gos o el teu gat i des-
prés menjar carn de xai o de vedella.

Quines tasques du a terme I’associa-
ci6 Vegand?

Basicament oferim assessorament a
persones que vulguin comencar. Vam
comencar l'activitat el 2015 i al princi-
pi hi va haver forca boom. Ara, perd
I’entitat esta una mica aturada.

Encara hi ha estigma cap a les perso-
nes vegetarianes o veganes?

No tant com abans. Avui dia entres a
un restaurant i dius que ets vega o ve-
getaria i tenen opcions de menus i
plats per a tu. Fins i tot cadenes com
McDonald’s han introduit hamburgue-
ses i altres alternatives per a perso-
nes que segueixen aquesta dieta. Hi
ha hagut un canvi de mentalitat.
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L'opcio gastronomica mes saludable

AQUESTA PRACTICA CONTRIBUEIX A POSAR EN VALOR ELS ALIMENTS LOCALS | DE TEMPORADA

a cuina de proximi-

tat, una practica que

posa en relleu 1'as

d’aliments locals i de

temporada, esta
guanyant terreny en el mén gas-
tronomic actual. Aquesta ten-
déncia no tan sols ofereix una ex-
periencia culinaria excepcional,
siné que comporta una serie de
beneficis per a la salut, 'econo-
mia local i el medi ambient.

Salut nutricional

La cuina de proximitat destaca
per oferir ingredients frescos, ja
que utilitza productes locals i de
temporada. Aix0 no només im-
plica un alt nivell de qualitat, siné
que assegura la preséncia optima
de nutrients en els aliments. Els
aliments de proximitat solen ser
menys processats i més rics en vi-
tamines i minerals, oferint una
opcié més saludable.

Suport al’economia local
El fet de comprar productes de

ELS PRODUCTES DE
QUILOMETRE ZERO
TENEN EFECTE SOBRE
L'ECONOMIA LOCAL

quilometre zero per a la cuina de
proximitat té un impacte directe
en l'economia local. Aquesta
practica genera una cadena de
subministrament més curta, que
permet als agricultors i produc-
tors vendre els productes directa-
ment als restaurants i mercats de
la zona. Aquest suport mutu be-

neficia els empresaris locals i, de
retruc, també revitalitza les co-
munitats, creant llocs de treball i
afavorint 'economia.

Sostenibilitat mediambiental

Un dels grans avantatges de la
cuina de proximitat és la seva
contribucié a la sostenibilitat me-

diambiental. La reduccié de la
cadena de subministrament im-
plica menys emissions de gasos
d’efecte hivernacle relacionades
amb el transport d’aliments a
grans distancies. A més, 1'ts d’ali-
ments de temporada redueix la
necessitat de practiques agricoles
intensives, com 1'ts excessiu de
pesticides o d’aigua.

Preservacio de les tradicions

La cuina de proximitat posa en
valor la cultura culinaria local i
les tecniques de cuina tradicio-
nals. Aquesta practica permet la
preservaci6 d'un patrimoni gas-
tronomic ric, i fomenta el senti-
ment de pertinenca i identitat.

Experiéncia culinaria auténtica
Els restaurants que adopten la
cuina de proximitat ofereixen
productes de qualitat, pero tam-
bé una experiéncia auténtica. Els
clients poden gaudir de sabors
tnics que reflecteixen I'essencia
de laregié i de la temporada.

CAN MANEL

DES DE 1979

& Tel.: (+376) 822 397
< canmanel@andorra.ad

© Placa Princep Benlloch, 5
AD500 Andorra la Vella

O Dilluns, Dimarts, Dijous, Divendres, Dissabte, Diumenge

13:00-15:30 | 20:30-22:30
Dimecres tancat tot el dia
Dimarts nit tancat

Cuina adaptada per vegans i
vegetarians

Cuina de proximitat
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FRUITA 1 VERDURA

| FRUITA | VERDURA|
Productes

naturals rics
en nutrients

a clau per a una vida

saludable i equili-

brada sovint es troba

en el més basic i na-

tural. La fruita i la
verdura sén regals de la natura
que, amés de ser deliciosos, tam-
bé sén rics en nutrients essen-
cials fonamentals per mantenir
un cos fort i resistent.

La fruita i la verdura sén una
font inigualable de vitamines i
minerals essencials. Des de la vi-
tamina C en les taronges fins al
potassi en els platans, aquests ali-
ments ens proporcionen els nu-
trients que el nostre cos necessita
per funcionar de manera optima.
La varietat de colors en fruites i

verdures també indica una varie-
tat de nutrients: els pigments que
els donen color sovint estan asso-
ciats amb beneficis especifics per
ala salut.

D’altra banda, una dieta rica en
fruita i verdura és automatica-
ment una dieta rica en fibra, un
component essencial per a la sa-
lut digestiva. La fibra ajuda a pre-
venir l'estrenyiment, millora la
regularitat intestinal i pot contri-
buir a mantenir un pes saludable.
A més, la fibra té el benefici addi-
cional de fer-nos sentir plens du-
rant més temps, la qual cosa pot
ser molt tGtil per aquelles perso-
nes que busquen controlar el seu

pes.

La fruita i la verdura, aixi ma-
teix, sén riques en antioxidants,
compostos que lluiten contra els
radicals lliures en el cos. Aquests
radicals lliures s6n molecules in-
estables que poden danyar les
cel-lules i contribuir a 'envelli-
ment i a diverses malalties. Els
antioxidants presents en fruites i
verdures ajuden a neutralitzar
aquests radicals lliures, protegint
aixf les nostres cel-lules i contri-
buint a una pell més saludable i
un sistema immunologic fort.

Nombrosos estudis han de-
mostrat també que una dieta rica
en fruita i verdura pot tenir efec-
tes positius en la salut cardiovas-
cular. Els aliments vegetals estan

associats amb la reduccié del risc
de malalties cardiaques, gracies
al seu contingut de fibra, antioxi-
dants i altres compostos benefi-
ciosos. A més, algunes fruites,
com les baies, contenen antocia-
nines que han demostrat tenir
propietats cardiovasculars pro-
tectores.

CONTENEN
ELEMENTS COM
FIBRA, VITAMINES
O ANTIOXIDANTS

El potassi, present en abun-
dancia en moltes fruites i verdu-
res, juga un paper crucial en el
manteniment de la pressio arte-
rial saludable. A més, la fibra en
aquests aliments pot ajudar a
controlar els nivells de sucre en
sang, sent beneficiosos per a
aquells que busquen prevenir o
gestionar la diabetis tipus 2.

Finalment, aquests aliments
sén baixos en calories i rics en
nutrients, la qual cosa els conver-
teix en aliats ideals per a aquells
que busquen mantenir o perdre
pes. El seu alt contingut de fibra
també juga un paper crucial en la
sensacio de sacietat, que pot aju-
dar a controlar les racions.

Directe
de I'hort a casal

Gaudeix de productes de temporada

Ara amb la teva
SUBSCRIPCIO,

40€ de regal!

@ \WhatsApp: 4376 342 999
. info@disfrutaiverdura.ad

. www.disfrutaverdura.com

Disfruta

& Verdura

Moit mes que un hort!
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La vigencia dels remeis tradicionals

» L'US TERAPEUTIC DE DIVERSOS COMPONENTS NATURALS ES MANTE EN ELS NOSTRES DIES

a natura ha estat la

nostra aliada més fi-

del en la recerca de

remeis per a diver-

ses dolences al llarg
dels segles. Les plantes medici-
nals han estat utilitzades des de
temps immemorials per les seves
propietats terapeutiques, i avui,
en un mén que cada vegada més
valora els metodes naturals de
tractament, estan experimentant
un ressorgiment en la seva popu-
laritat. Algunes de les més impor-
tants sén:

Gingebre

Aquesta arrel picant i aromatica
no només és un ingredient popu-
lar a la cuina, sin6 que també és
coneguda per les seves propietats
antiinflamatories. El gingebre
s’'usa com a remei per alleujar les
nausees, especialment les asso-
ciades amb el mareig i 'embaras.
A més, s’ha demostrat que té
efectes positius en la reduccié de
l'estres i la inflamacié cronica.

Camamilla

Amb les seves flors petites i deli-
cades, la camamilla és famosa
per les propietats calmants. El
seu te és ampliament utilitzat per
alleujar I'ansietat, millorar la di-
gestid i ajudar a dormir. Aquesta
planta és un remei popular per a
moltes persones que busquen
una opcio6 natural per a proble-
mes de son i relaxacio.

Lavanda

Coneguda pel seu aroma encisa-
dor, la lavanda té propietats anti-
bacterianes i calmants. Loli es-
sencial de lavanda s’utilitza per
alleujar l'ansietat, millorar el des-

MOLTES PLANTES
HAN ESTAT USADES
EN MEDICINA DES
DE FA SEGLES

cans i fins i tot com a tractament
per a algunes picades d’insectes.
La lavanda també es pot trobar
en molts productes de bellesa i
de cura la pell.

Eucaliptus

Amb les seves fulles aromatiques,
l'eucaliptus és conegut pel seu
impacte positiu en les vies respi-
ratories. Loli essencial d’eucalip-
tus es fa servir per calmar la con-
gesti6 nasal i com a tractament
per ala grip i el refredat. També
es troba en molts productes per
inhalaci6 per tractar problemes
respiratoris.

Ginseng

Es una arrel similar al gingebre
que s'utilitza molt en la medicina
tradicional xinesa, i que és cone-
guda com a estimulant. EI gin-
seng s’'usa per millorar la resis-
téncia fisica i mental, combatre la
fatiga i reforcar el sistema immu-
nologic, i es pot prendre en cap-
sules o infusions.

Herboristeria
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FRUITS SECS

Aliments plens de salut

LA MILLOR MANERA DE CONSUMIR-LOS ES EN 'VERSIO CRUA', SENSE SAL NI ADDITIUS

més de ser una ex-

cel-lent font de nu-

trients essencials, els

fruits secs aporten

un elevat contingut
de proteines, antioxidants, fibra,
minerals i vitamines B i E. A tot
aixo cal afegir que els greixos que
contenen sén bons, és a dir, que
ajuden a disminuir els nivells de
colesterol LDL, abaixen els trigli-
cerids, disminueixen la coagula-
ci6 de la sang i milloren la salut
dels vasos sanguinis.

Aix0 si, cal tenir molt en comp-
te com es consumeixen. La millor
manera és menjar-los en versié
crua, sense additius o sal, o exclo-
sos de determinades prepara-
cions. A més de cobrir diverses
necessitats nutricionals, també
ajuden en la regulacié de malal-
ties. Es podria dir que hi ha un
fruit sec per a cada necessitat.

-Malalties oOssies: pinyons i
ametlles. Les ametlles sén les
que més calci aporten, 269 mg
per cada 100 g. Per tant, s6n una

TENEN PROTEINES,
ANTIOXIDANTS,
FIBRA | GREIXOS
ANTICOLESTEROL

bona opcié per complementar o
incrementar els nivells d’aquest
mineral i prevenir 'osteoporosi o
combatre les molesties ossies. Els
pinyons també contribueixen
amb importants quantitats de
zinc, 6,45 mg cada 100 g, que aju-
da en la formaci6 i la mineralitza-
ci6 dels ossos i articulacions.

-Transit intestinal: nous i fes-
tucs. Lescassetat de fibra és, amb
la ingesta inadequada d’aigua i el
sedentarisme, una de les princi-
pals causes d’estrenyiment. Amb
un 10,6% d’aquest nutrient, els
festucs ajuden a resoldre’l. Molt
de prop segueixen les nous, que
aporten un 6,5%.

-Colesterol: avellanes, nous i
ametlles. Aquests fruits secs te-
nen el poder de contribuir en la
millora de la salut cardiovascular.
Resulten rics en acids grassos
monoinsaturats i poliinsaturats,
els quals ajuden a mantenir la sa-
lut dels vasos sanguinis i a con-
trolar els nivells de colesterol. Els
més destacats des del punt de vis-
ta nutricional s6n les nous, ja que
aporten quantitats importants
d’omega-3.

-Diabetis: anacards, pinyons,
festucs... Lestudi realitzat pel
doctor David Jenkins apunta que
aquests fruits secs ajuden a con-
trolar els nivells de lipids i gluco-
sa en sang en diabétics de tipus 2.
D’altra banda, cal destacar que
son rics en oligoelements -mine-
rals que I'organisme necessita en
minimes quantitats-, sobretot en
magnesi. Aquest és coadjuvant
de la resistencia de la insulina, la
qual cosa ajuda a prevenir el
desenvolupament de diabetis ti-
pus 2.

Cl de Ia Sardana, 9, Andorra la Vella

Telefon: 816 868
www.debongra.com @




Andorra iE

HORTS URBANS

Connectar les
clutats amb
'horticultura

Is horts urbans sén
espais dedicats al
cultiu de vegetals,
hortalisses, fruites,
llegums,  plantes
aromatiques i, en general, dife-
rents varietats de plantes alimen-
taries o medicinals, situats dins o
als afores de les arees urbanes.
Aquesta practica implica utilitzar
terrenys disponibles a les ciutats,
com ara petites parcel-les, terras-
ses, balcons o altres espais que
poden ser adaptats per al cultiu
d’aliments, ja sigui de manera in-
dividual o comunitaria.
Lauge dels horts urbans ha
crescut de manera significativa
en les darreres decades com a

resposta a diversos reptes que in-
clouen la seguretat alimentaria,
la sostenibilitat i la consciencia
ambiental. Aquests horts poden
ser petits, individuals o formar
part de comunitats més amplies,
on els membres collaboren en el
cultiu i la gesti6 dels espais com-
partits.

Els beneficis dels horts urbans
sén diversos i van més enlla de la
producci6 d’aliments locals i fres-
cos. Aporten una reduccié en la
dependencia dels aliments im-
portats, fomenten la interaccié
social i la creacié de comunitat, i
milloren la qualitat de vida mit-
jancant l'accés a espais verds en-
mig de les arees urbanes. A més,
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també promouen practiques
agricoles sostenibles, contribuint
ala conservacié de I'entorniala
preservaci6 de la biodiversitat.
Aquests espais també tenen un
impacte positiu en la salut men-
tali fisica de les persones que hi
participen, ja que el contacte
amb la natura i la practica d’acti-

ELS SEUS BENEFICIS
SON DIVERSOS |

VAN MES ENLLA DE
PRODUIR ALIMENTS

vitats a l'aire lliure sén reconeguts
per afavorir el benestar general.
Addicionalment, els horts urbans
també poden ajudar a alleujar la
pressi6 sobre els sistemes ali-
mentaris tradicionals i contribuir
alaresiliencia de les comunitats
enfront de canvis ambientals i
crisis alimentaries.

Tot ll-
Natura

Tel. 720 808

totnatura@totnatura.ad
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LES ECOVILES POSEN EMFASI EN LA REDUCCIO
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Comunitats sostenibles

TAMBE SON CENTRES D'APRENENTATGE EN

DELS RESIDUS | LUS DE RECURSOS RENOVABLES  COMPROMIS AMB L'EDUCACIO AMBIENTAL

n un moén ca-

da vegada més

conscient de la

necessitat de

preservar el

medi ambient

i buscar alter-

natives sostenibles, les ecoviles

s’alcen com a exemples molt re-

presentatius de com les comuni-

tats poden abracar practiques

ecologiques per construir un fu-

tur més verd. Es tracta d’assenta-

ments humans que prioritzen la

sostenibilitat ambiental, la coo-
peraci6 i el benestar col-lectiu.

Les ecoviles sén comunitats in-

tencionades que busquen viure

d’'una manera que respecti i pre-

servi el medi ambient. Aquestes

comunitats van més enlla de les

practiques individuals i es com-

prometen a incorporar la sosteni-

bilitat en tots els ambits de la seva

vida quotidiana. Des de I'tis d’e-

nergies renovables fins a la pro-

ducci6 d’aliments locals, aques-
tes poblacions adopten un enfo-
cament holistic per minimitzar la
seva empremta ecologica.

Una caracteristica destacada
de les ecoviles és I'tis d’arquitec-
tura sostenible i materials ecolo-
gics. Des de cases construides
amb fustes certificades fins a 1'ts
creatiu de materials reciclats,
aquestes comunitats posen un
emfasi significatiu en la reduccid
dels residus i la utilitzacié de re-
cursos renovables. Algunes eco-
viles fins i tot implementen técni-
ques de disseny passiu per

LA SOSTENIBILITAT
FSTA PRESENT EN

CADA AMBIT DE LA
VIDA QUOTIDIANA

maximitzar l'eficiencia energeti-
ca dels seus edificis.

Aixi mateix, les ecoviles sovint
adopten fonts d’energia renova-
ble, com ara solar, eolica o hidro-
electrica, per alleujar la seva de-
pendéncia dels combustibles
fossils. Aquesta transici6 cap a
una autonomia energetica no no-
més redueix I'impacte ambiental,
sin6 que també crea una base
més solida per a la comunitat en
temps de crisis energetiques.

Una de les caracteristiques més
notables de les ecoviles és el seu
enfocament cap a l'agricultura re-
generativa. Mitjancant practiques
com la permaculturail’is d’en-
granatges agroecologics, aques-
tes comunitats busquen restaurar
la fertilitat dels sols i mantenir
ecosistemes agricoles saludables.
La producci6 local d’aliments re-
dueix la dependencia dels impor-
tats, i també crea una font més
sostenible per al consum.

L'ENFOCAMENT ES
GLOBAL | MINIMITZA
L'EMPREMTA
FCOLOGICA

Les ecoviles posen un gran em-
fasi en la preservacio de la biodi-
versitat. Moltes d'aquestes comu-
nitats estan envoltades de zones
verdes, que no tan sols serveixen
com a espais recreatius, sind
també com a habitats preservats
per a la fauna i flora locals.
Aquesta coexistéencia harmonio-
sa amb la natura és un pilar fona-
mental pel que fa a la seva filo-
sofia.

En un altre ordre de coses, les
ecoviles també actuen com a
centres d’aprenentatge, amb un
fort compromis amb l'educacié

ambiental i la resiliéncia comuni-
taria. Tallers sobre practiques
sostenibles, construccié ecologi-
ca i altres habilitats relacionades
amb la vida sostenible sén comu-
nes en aquests assentaments,
buscant inspirar i educar les ge-
neracions futures.

Tot i les seves multiples virtuts,
les ecoviles no estan exemptes de
desafiaments. Les qiiestions com,
per exemple, el financament, la
integracié amb les societats con-
vencionals i la manca de reconei-
xement legal en alguns casos, en-
cara so6n obstacles que s’han de
superar. No obstant aixo, aques-
tes comunitats demostren que és
possible viure d'una manera més
sostenible. Amb les seves practi-
ques innovadores i el seu com-
promis amb el medi ambient, les
ecoviles ofereixen una inspirado-
ra visié d'un cami cap a una vida
més equitativa, conscient i res-
pectuosa amb l'entorn.
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Una alternativa practica 1 saludable

AQUEST MITJA CONTRIBUEIX A MILLORAR NOTABLEMENT ELS DESPLACAMENTS URBANS

es bicicletes electri-

ques s’han convertit

en una opcié cada

vegada més popular

per a les persones
que busquen una alternativa de
transport urba. Aquests vehicles
estan dissenyats per proporcio-
nar una ajuda extra al pedaleig,
cosa que fa que sigui més facil
arribar on es vulgui sense haver
de fer un esfor¢ excessiu. En
aquest sentit, cal tenir present la
importancia de les bicicletes
electriques com a mitja que pot
contribuir a millorar la mobilitat
urbanaila salut.

Es tracta d'una opci6 de trans-
port molt eficient, ja que té un
motor que ajuda a moure la bici-
cleta sense necessitat de gastar
tanta energia com una bici con-
vencional. Aixo fa que sigui més
facil pujar pendents i arribar a
determinats indrets sense patir
extenuacio fisica. A més, les bici-
cletes electriques tenen una au-
tonomia que pot arribar als 100
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L'ASSISTENCIA AL
PEDALEIG PERMET
ARRIBAR A TOT
ARREU FACILMENT
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quilometres, cosa que fa que si-
gui una opci6 viable per a recor-
reguts llargs.

Un dels grans avantatges de les
bicicletes electriques és la seva
contribucié a la reducci6 de la
contaminacid atmosferica.
Aquest sistema de transport no
emet gasos toxics ni contami-

nants, cosa que el converteix en
una alternativa molt més sosteni-
ble que els vehicles motoritzats.
Aix0 no tan sols ajuda a millorar
la qualitat de l'aire, siné que tam-
bé contribueix a reduir 'impacte
del canvi climatic.

A més, aquestes bicis sén una
opcid economica per desplagar-

se per la ciutat. No requereixen
combustible ni un manteniment
costés, situacié que provoca que
sigui una aposta molt més econo-
mica que els vehicles de motor.
Aix0 també ajuda a reduir la de-
pendencia dels combustibles fos-
sils i a contribuir a un mén més
sostenible.

Finalment, les bicicletes elec-
triques també tenen beneficis per
a la salut. Encara que ajudin al
pedaleig, també requereixen cer-
ta activitat fisica. En relaci6 amb
aixo, I'ts d’una bicicleta eléctrica
pot ser un bon exercici cardiovas-
cular i ajuda a mantenir el cos ac-
tiu i saludable.

En resum, es tracta d'una opci6
de transport eficient, sostenible,
economica i saludable. A mesura
que es pren consciencia de la im-
portancia de la sostenibilitat, les
bicicletes eléctriques estan gua-
nyant cada vegada més populari-
tat entre els usuaris, tant com a
vehicle privat com public i d'is
compartit.
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