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’any 1986, l’Or-
g a n i t z a c i ó
Mundial de la
Salut (OMS)
va definir el
concepte d’es-
til de vida com

“una forma general de vida basa-
da en la interacció entre les con-
dicions de vida en un sentit ampli
i els patrons individuals de con-
ducta determinats per factors so-
cioculturals i característiques
personals”. 

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

Des d’aleshores fins ara, l’im-
pacte negatiu de la nostra mane-
ra de vida sobre el medi ambient
no ha deixat de créixer. La sobre-
explotació dels recursos naturals,
la contaminació de l’aigua, l’abús
de la capacitat del sòl i la desfo-
restació, la pèrdua 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 continuï deteriorant, cada
vegada més persones aposten
per un estil de vida alternatiu i

sostenible. Això inclou aspectes
com l’alimentació –prioritzant els
productes naturals, de tempora-
da i de quilòmetre zero–, la moda
–utilitzant roba elaborada en
condicions laborals dignes i el
procés de fabricació de la qual no
hagi tingut greus conseqüències
mediambientals–, la salut –apos-
tant per teràpies que aportin un
benestar integral, tant físic com
psicològic– o la mobilitat –apos-
tant per alternatives als trans-
ports més contaminants.   

L’Agenda 2030 i els Objectius
de Desenvolupament Sostenible
(ODS) són bons exemples del ca-
mí que s’està 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-

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

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

–Col·lectius: en algunes socie-
tats el concepte del bé comú està
més arrelat que en d’altres, que
tendeixen a l’individualisme. Ai-
xò té el seu reflex en costums que
afecten el medi ambient i fan difí-
cil decantar-se per una vida alter-
nativa.

–Externs: la legislació de cada
país o regió, la seva situació geo-
política i econòmica o el grau

L

Altres maneres de viure

INTRODUCCIÓ

CADA VEGADA MÉS
PERSONES APOSTEN
PER UN ESTIL DE
VIDA ALTERNATIU 

PLA VIDA ALTERNATIVA BUSCA EL MÀXIM
BENESTAR SENSE COMPROMETRE EL MEDI

PINCLOU ASPECTES COM ARA L’ALIMENTACIÓ,
LA MODA, LA SALUT O LA MOBILITAT

ASSOLIR UNA VIDA
SALUDABLE

A MÉS

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 relaxació o meditació,
cuidar al màxim l’alimen-
tació, fer activitat física
tres o quatre dies per
setmana, cuidar la nos-
tra relació amb el medi
ambient i mantenir acti-
ves les relacions socials.
També és important dor-
mir les hores suficients i
evitar al màxim el con-
sum de tabac i alcohol.
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d’innovació, entre altres, poden
limitar o fomentar l’adopció d’un
estil de vida determinat.

Consells per assolir una mane-
ra de viure alternativa
La ja esmentada Agenda 2030 és
un ambiciós 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 número 12, que in-
corpora mesures relatives tant al
consum responsable com a la
producció i a la gestió sostenible
dels recursos naturals, donen pis-
tes sobre què 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 hàbits 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 l’economia

circular, l’eficiència energètica i
els diferents sistemes d’energies
renovables.

–Mobilitat sostenible: minimit-
zar l’ús 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 elèctric o el
transport públic.

–Alimentació saludable: con-
sumir aliments ecològics i men-
jar més fruita i verdura en detri-
ment de la carn i el peix.

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

bates o fins i tot raspalls de dents
ecològics.

–Reciclar més i evitar l’ús d’en-
vasos plàstics: reciclar de manera
habitual i adequadament els resi-
dus és la millor manera de contri-
buir a la sostenibilitat. També és
important prescindir al màxim
dels plàstics d’un sol ús.

L’ALIMENTACIÓ
BASADA EN
PRODUCTES
ECOLÒGICS ÉS CLAU

CAL REVISAR LA
MANERA DE VIURE I
MIRAR D’INTRODUIR 
NOUS HÀBITS



n la societat actual,
caracteritzada per
l’acceleració del rit-
me de vida i l’aug-
ment de l’estrès, ca-

da vegada més persones
busquen alternatives per millorar
el benestar físic i mental. Entre
aquestes destaquen tres pràcti-
ques antigues i profundament
arrelades: el ioga, la meditació i el
reiki. Quina és la seva essència,
els seus principis i els beneficis
que ofereixen?

Ioga
El ioga, que significa unió en
sànscrit, és més que una pràctica
física: és un camí cap a la harmo-
nia entre el cos, la ment i l’ànima.
Les àssanes (postures), el pra-
naiama (control de la respiració) i
la meditació són peces clau d’a-
questa pràctica holística. Les di-
verses branques del ioga oferei-
xen diferents enfocaments: el
Hatha per la força i la flexibilitat,
el Kundalini per despertar l’ener-

gia interna, i el Vinyasa per a una
fluïdesa dinàmica. La pràctica re-
gular del ioga pot conduir a una
millora  integral de la salut.

D’aquesta manera, els benefi-
cis del ioga van més enllà de la
flexibilitat i la força. Diversos es-
tudis indiquen que pot reduir
l’estrès mitjançant la regulació
del sistema nerviós i millorar la
salut cardiovascular. A més, tam-
bé fomenta la consciència del cos
i la concentració, creant un estat
de benestar general.

Meditació
La meditació, en les seves diver-
ses formes, és una exploració de

E

Tres disciplines per viure millor
PLES TERÀPIES ALTERNATIVES CONTRIBUEIXEN A L’ASSOLIMENT D’UN BENESTAR INTEGRAL

IOGA, MEDITACIÓ I REIKI
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EL IOGA APORTA
MOLT MÉS QUE
FLEXIBILITAT
CORPORAL O FORÇA



la pau interior i la consciència
plena. Des de la meditació mind-
fulness fins a la transcendental,
aquesta pràctica busca calmar la
ment i connectar amb el moment
present. Mitjançant la concentra-
ció en la respiració, els pensa-
ments o les sensacions, la medi-
tació proporciona un refugi
tranquil en un món agitat i en
constant canvi.

Els beneficis de la meditació
són abundants i estan científica-
ment documentats. A més de re-
duir l’estrès i l’agitació, les investi-
gacions han demostrat que
aquesta pràctica pot millorar la
concentració, la qualitat del son i
fins i tot tenir efectes positius so-
bre la salut física, com la reducció
de la pressió arterial.

Reiki
El reiki és una teràpia de canalit-
zació energètica que es basa en la
creença de l’existència d’una
energia vital universal. El practi-
cant de reiki condueix aquesta
energia cap al pacient amb les
mans, amb l’objectiu de restablir
l’equilibri i fomentar la curació.
Tot i que les bases científiques
d’aquesta pràctica estan en dub-
te, moltes persones experimen-
ten millores notables després
d’una sessió.

Els beneficis del reiki inclouen
la relaxació profunda, l’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 difícils de com-
prendre, molts consideren el reiki
com una eina complementària
per a la cura holística.

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

una estratègia eficaç per millorar
la salut i el benestar global.
Aquestes pràctiques no tan sols
aborden l’aspecte físic, sinó que
també promouen la salut mental
i emocional. No obstant això, és
crucial subratllar la importància
de buscar una orientació profes-
sional, així com coordinar aques-

tes disciplines amb els tracta-
ments mèdics convencionals.

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

INTEGRAR LES TRES
PRÀCTIQUES INCIDEIX
EN LA SALUT FÍSICA
I PSICOLÒGICA
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a sonoteràpia amb
bols tibetans és una
pràctica que utilitza
els sons i vibracions
generades per

aquests objectes per promoure la
curació, la relaxació i el benestar.  

Els bols tibetans estan fets de
diferents metalls, com ara coure,
bronze o zinc, i la combinació
única d’aquests metalls contri-
bueix a les seves característiques
propietats sonores. Cada bol té
una freqüència específica i una
vibració que pot influir en la
bioenergia del cos.

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

En aquest sentit, la sonoteràpia
en general es basa en la idea que
aquests sons i vibracions poden
tenir efecte sobre la salut física,
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 l’equili-
bri energètic del cos i millorar la
circulació d’energia vital.

Una sessió estàndard de sono-
teràpia amb bols tibetans pot in-
cloure la col·locació dels instru-
ments directament sobre el cos
del receptor o a prop seu. A conti-
nuació, es colpegen suaument o
es freguen per crear aquests sons
i vibracions que es propaguen a
través del cos. Moltes persones
experimenten una sensació de
relaxació profunda, alleujament
de l’estrès i fins i tot una millora

en la qualitat del son després de
la sessió.

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

Un altre dels factors importants
de la teràpia amb bols tibetans
són els harmònics. D’acord amb
la teoria musical, els harmònics
són un dels paràmetres que ge-
neren el timbre característic d’u-
na font de so, i segons la filosofia
mil·lenària del Nada ioga,
aquests tenen efectes positius so-
bre el cos i el camp energètic. Tot
i que algunes de les vibracions no
poden ser captades per l’oïda hu-
mana, els harmònics s’encarre-
guen de fer que el cos ressoni
amb elles.

ENTRE ELS EFECTES
HI HA LA RELAXACIÓ
O LA REDUCCIÓ 
DE L’ESTRÈS

L

Bols tibetans: harmonia i benestar
PAQUESTA TÈCNICA ES BASA EN EL EL SO I LA VIBRACIÓ QUE PRODUEIXEN ELS INSTRUMENTS

SONOTERÀPIA
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ENTREVISTA MERITXELL GONZÁLEZ 

uina és la diferència en-
tre veganisme i vegeta-
rianisme?
Avui dia es considera,
erròniament, com a vege-
tariana, aquella persona
que s’alimenta de vege-
tals però que incorpora

també ous i productes lactis a la die-
ta. Això és incorrecte, perquè tant un
vegà com un vegetarià segueixen el
mateix tipus d’alimentació: mengen
estrictament vegetals. El que passa
és que, també per una qüestió de dife-
renciar productes i plats, s’ha fet una
distinció entre menjar vegà, que no in-
clou ni ous ni llet, i vegetarià, que sí
que en pot portar.

Però és un error.
Sí, perquè la diferència real entre les
dues tendències 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 calçat, ni cosmètica...

En tot cas, sí que hi ha vegetarians
que mengen ous i llet.
Sí, són els lactoovovegetarians. Així
mateix, també hi ha els flexitarians,
que mengen bàsicament fruita, verdu-
ra i llegums, però que de tant en tant
també consumeixen carn o peix.

Vostè es considera vegana?
Jo personalment evito, al màxim pos-
sible, el producte animal. Però, molt
puntualment, puc menjar formatge. 

Resulta accessible seguir una dieta
d’aquest tipus actualment?
Sí, i a Andorra també. Trobem produc-
tes vegans i vegetarians de tot tipus a
tot arreu, tant en centres comercials
com en botigues especialitzades. I els
darrers anys també s’han obert diver-
sos restaurants. 

La tendència s’ha generalitzat?
Sí, moltíssim. En els últims cinc anys
ha crescut tant el veganisme com el
vegetarianisme. 

Per què?
En un primer moment va ser més per-
què era moda. Però actualment, amb
l’Agenda 2030 de l’ONU i els seus Ob-
jectius de Desenvolupament Sosteni-
ble, s’ha posat molt el focus en l’ali-
mentació i el consum responsable. 

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

Què no tingui por, perquè tot el ventall
de nutrients està disponible al món
vegetal: vitamines, ferro, proteïnes...
això no vol dir que no calgui seguir
unes pautes alimentàries, perquè òb-
viament algú que s’alimenti, per exem-
ple, només de patates, tindrà moltes
carències nutricionals.

Cal visitar algun dietista o nutricio-
nista?
És recomanable, sobretot durant els
primers mesos. Sortosament avui dia
hi ha força dietistes especialitzats en
vegetarianisme i veganisme. És una
situació completament diferent a la
que jo em vaig trobar quan vaig co-
mençar, fa més de deu anys.

Quins són 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
làctics. És més difícil abandonar
aquests productes que la carn o el
peix. Però quan ho fas, el cos ho nota.

En quin sentit?
Tens molta més energia, i no et sents
tan pesat després dels àpats. A més,
ser vegà et permet menjar d’acord
amb els teus valors personals. Això,
psicològicament, és molt reconfortant,
perquè 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 l’associa-
ció Vegand?
Bàsicament oferim assessorament a
persones que vulguin començar. Vam
començar l’activitat el 2015 i al princi-
pi hi va haver força boom. Ara, però
l’entitat està 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 vegà o ve-
getarià i tenen opcions de menús i
plats per a tu. Fins i tot cadenes com
McDonald’s han introduït hamburgue-
ses i altres alternatives per a perso-
nes que segueixen aquesta dieta. Hi
ha hagut un canvi de mentalitat.

LA PRESIDENTA DE VEGAND, l’Associació de Vegans i Vegetarians d'Andorra, explica quines
són les claus de cada tendència i què cal fer si es vol començar a seguir aquest estil de vida.

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

Q
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a cuina de proximi-
tat, una pràctica que
posa en relleu l’ús
d’aliments locals i de
temporada, està

guanyant terreny en el món gas-
tronòmic actual. Aquesta ten-
dència no tan sols ofereix una ex-
periència culinària excepcional,
sinó que comporta una sèrie de
beneficis per a la salut, l’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. Això no només im-
plica un alt nivell de qualitat, sinó
que assegura la presència òptima
de nutrients en els aliments. Els
aliments de proximitat solen ser
menys processats i més rics en vi-
tamines i minerals, oferint una
opció més saludable.

Suport a l’economia local
El fet de comprar productes de

quilòmetre zero per a la cuina de
proximitat té un impacte directe
en l’economia local. Aquesta
pràctica 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 l’economia.

Sostenibilitat mediambiental
Un dels grans avantatges de la
cuina de proximitat és la seva
contribució a la sostenibilitat me-

diambiental. La reducció de la
cadena de subministrament im-
plica menys emissions de gasos
d’efecte hivernacle relacionades
amb el transport d’aliments a
grans distàncies. A més, l’ús d’ali-
ments de temporada redueix la
necessitat de pràctiques agrícoles
intensives, com l’ús excessiu de
pesticides o d’aigua.

Preservació de les tradicions
La cuina de proximitat posa en
valor la cultura culinària local i
les tècniques de cuina tradicio-
nals. Aquesta pràctica permet la
preservació d’un patrimoni gas-
tronòmic ric, i fomenta el senti-
ment de pertinença i identitat. 

Experiència culinària autèntica
Els restaurants que adopten la
cuina de proximitat ofereixen
productes de qualitat, però tam-
bé una experiència autèntica. Els
clients poden gaudir de sabors
únics que reflecteixen l’essència
de la regió i de la temporada.

ELS PRODUCTES DE
QUILÒMETRE ZERO
TENEN EFECTE SOBRE
L’ECONOMIA LOCAL

L

L’opció gastronòmica més saludable
PAQUESTA PRÀCTICA CONTRIBUEIX A POSAR EN VALOR ELS ALIMENTS LOCALS I DE TEMPORADA

CUINA DE PROXIMITAT

- Cuina adaptada per vegans i 
vegetarians

- Cuina de proximitat

canmanel@andorra.ad

Plaça Princep Benlloch, 5
AD500 Andorra la Vella

Tel.: (+376) 822 397

Dilluns, Dimarts, Dijous, Divendres, Dissabte, Diumenge
13:00-15:30 | 20:30-22:30
Dimecres tancat tot el dia 
Dimarts nit tancat
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a clau per a una vida
saludable i equili-
brada sovint es troba
en el més bàsic i na-
tural. La fruita i la

verdura són regals de la natura
que, a més de ser deliciosos, tam-
bé són rics en nutrients essen-
cials fonamentals per mantenir
un cos fort i resistent. 

La fruita i la verdura són una
font inigualable de vitamines i
minerals essencials. Des de la vi-
tamina C en les taronges fins al
potassi en els plàtans, aquests ali-
ments ens proporcionen els nu-
trients que el nostre cos necessita
per funcionar de manera òptima.
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 específics per
a la salut.

D’altra banda, una dieta rica en
fruita i verdura és automàtica-
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 útil per aquelles perso-
nes que busquen controlar el seu
pes.

La fruita i la verdura, així ma-
teix, són riques en antioxidants,
compostos que lluiten contra els
radicals lliures en el cos. Aquests
radicals lliures són molècules in-
estables que poden danyar les
cèl·lules i contribuir a l’envelli-
ment i a diverses malalties. Els
antioxidants presents en fruites i
verdures ajuden a neutralitzar
aquests radicals lliures, protegint
així les nostres cèl·lules i contri-
buint a una pell més saludable i
un sistema immunològic 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 reducció del risc
de malalties cardíaques, gràcies
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.

El potassi, present en abun-
dància en moltes fruites i verdu-
res, juga un paper crucial en el
manteniment de la pressió 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
són 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
sensació de sacietat, que pot aju-
dar a controlar les racions.

L

FRUITA I VERDURA

CONTENEN
ELEMENTS COM
FIBRA, VITAMINES 
O ANTIOXIDANTS 

Productes
naturals rics
en nutrients



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 terapèutiques, i avui,
en un món que cada vegada més
valora els mètodes naturals de
tractament, estan experimentant
un ressorgiment en la seva popu-
laritat. Algunes de les més impor-
tants són:

Gingebre
Aquesta arrel picant i aromàtica
no només és un ingredient popu-
lar a la cuina, sinó que també és
coneguda per les seves propietats
antiinflamatòries. El gingebre
s’usa com a remei per alleujar les
nàusees, especialment les asso-
ciades amb el mareig i l’embaràs.
A més, s’ha demostrat que té
efectes positius en la reducció de
l’estrès i la inflamació crònica.

Camamilla 
Amb les seves flors petites i deli-
cades, la camamilla és famosa
per les propietats calmants. El
seu te és àmpliament utilitzat per
alleujar l’ansietat, millorar la di-
gestió i ajudar a dormir. Aquesta
planta és un remei popular per a
moltes persones que busquen
una opció natural per a proble-
mes de son i relaxació.

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

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 aromàtiques,
l’eucaliptus és conegut pel seu
impacte positiu en les vies respi-
ratòries. L’oli essencial d’eucalip-
tus es fa servir per calmar la con-
gestió nasal i com a tractament
per a la grip i el refredat. També
es troba en molts productes per
inhalació per tractar problemes
respiratoris.

Ginseng
És una arrel similar al gingebre
que s’utilitza molt en la medicina
tradicional xinesa, i que és cone-
guda com a estimulant. El gin-
seng s’usa per millorar la resis-
tència física i mental, combatre la
fatiga i reforçar el sistema immu-
nològic, i es pot prendre en càp-
sules o infusions.

MOLTES PLANTES
HAN ESTAT USADES
EN MEDICINA DES
DE FA SEGLES

L

La vigència dels remeis tradicionals
PL’ÚS TERAPÈUTIC DE DIVERSOS COMPONENTS NATURALS ES MANTÉ EN ELS NOSTRES DIES

PLANTES MEDICINALS
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més de ser una ex-
cel·lent font de nu-
trients essencials, els
fruits secs aporten
un elevat contingut

de proteïnes, antioxidants, fibra,
minerals i vitamines B i E. A tot
això cal afegir que els greixos que
contenen són bons, és a dir, que
ajuden a disminuir els nivells de
colesterol LDL, abaixen els trigli-
cèrids, disminueixen la coagula-
ció de la sang i milloren la salut
dels vasos sanguinis.

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

–Malalties òssies: pinyons i
ametlles. Les ametlles són les
que més calci aporten, 269 mg
per cada 100 g. Per tant, són una

bona opció per complementar o
incrementar els nivells d’aquest
mineral i prevenir l’osteoporosi o
combatre les molèsties òssies. Els
pinyons també contribueixen
amb importants quantitats de
zinc, 6,45 mg cada 100 g, que aju-
da en la formació i la mineralitza-
ció dels ossos i articulacions.

–Trànsit intestinal: nous i fes-
tucs. L’escassetat 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 àcids 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 són les nous, ja que
aporten quantitats importants
d’omega-3.

–Diabetis: anacards, pinyons,
festucs... L’estudi realitzat pel
doctor David Jenkins apunta que
aquests fruits secs ajuden a con-
trolar els nivells de lípids i gluco-
sa en sang en diabètics de tipus 2.
D’altra banda, cal destacar que
són rics en oligoelements –mine-
rals que l’organisme necessita en
mínimes quantitats–, sobretot en
magnesi. Aquest és coadjuvant
de la resistència de la insulina, la
qual cosa ajuda a prevenir el
desenvolupament de diabetis ti-
pus 2.

TENEN PROTEÏNES,
ANTIOXIDANTS,
FIBRA I GREIXOS
ANTICOLESTEROL   

A

Aliments plens de salut
PLA MILLOR MANERA DE CONSUMIR-LOS ÉS EN ‘VERSIÓ CRUA’, SENSE SAL NI ADDITIUS

FRUITS SECS

Venem salut!
Productes a granel:

Fruits secs, cereals, infusions, 
especies, condiments, llegums, 
pasta, olis, arrossos, farines i 
sèmoles, bolets deshidratats,
vins, bombons, làctics, sals,

fruites i verdures deshidratades.

Productes d'Andorra:
embotits, vins, formatges,

verdura fresca, xocolata, mel, 
melmelades, sabons...

C/ de la Sardana, 9, Andorra la Vella
Telèfon: 816 868

www.debongra.com
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ls horts urbans són
espais dedicats al
cultiu de vegetals,
hortalisses, fruites,
llegums, plantes

aromàtiques i, en general, dife-
rents varietats de plantes alimen-
tàries o medicinals, situats dins o
als afores de les àrees urbanes.
Aquesta pràctica 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 comunitària.

L’auge dels horts urbans ha
crescut de manera significativa
en les darreres dècades com a

resposta a diversos reptes que in-
clouen la seguretat alimentària,
la sostenibilitat i la consciència
ambiental. Aquests horts poden
ser petits, individuals o formar
part de comunitats més àmplies,
on els membres col·laboren en el
cultiu i la gestió dels espais com-
partits.

Els beneficis dels horts urbans
són diversos i van més enllà de la
producció d’aliments locals i fres-
cos. Aporten una reducció en la
dependència dels aliments im-
portats, fomenten la interacció
social i la creació de comunitat, i
milloren la qualitat de vida mit-
jançant l’accés a espais verds en-
mig de les àrees urbanes. A més,

també promouen pràctiques
agrícoles sostenibles, contribuint
a la conservació de l’entorn i a la
preservació de la biodiversitat.

Aquests espais també tenen un
impacte positiu en la salut men-
tal i física de les persones que hi
participen, ja que el contacte
amb la natura i la pràctica d’acti-

vitats a l’aire lliure són reconeguts
per afavorir el benestar general.
Addicionalment, els horts urbans
també poden ajudar a alleujar la
pressió sobre els sistemes ali-
mentaris tradicionals i contribuir
a la resiliència de les comunitats
enfront de canvis ambientals i
crisis alimentàries.

E

HORTS URBANS

ELS SEUS BENEFICIS
SÓN DIVERSOS I
VAN MÉS ENLLÀ DE
PRODUIR ALIMENTS

Connectar les
ciutats amb
l’horticultura
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n un món 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 abraçar pràctiques
ecològiques per construir un fu-
tur més verd. Es tracta d’assenta-
ments humans que prioritzen la
sostenibilitat ambiental, la coo-
peració i el benestar col·lectiu.

Les ecoviles són comunitats in-
tencionades que busquen viure
d’una manera que respecti i pre-
servi el medi ambient. Aquestes
comunitats van més enllà de les
pràctiques individuals i es com-
prometen a incorporar la sosteni-
bilitat en tots els àmbits de la seva
vida quotidiana. Des de l’ús d’e-
nergies renovables fins a la pro-

ducció d’aliments locals, aques-
tes poblacions adopten un enfo-
cament holístic per minimitzar la
seva empremta ecològica.

Una característica destacada
de les ecoviles és l’ús d’arquitec-
tura sostenible i materials ecolò-
gics. Des de cases construïdes
amb fustes certificades fins a l’ús
creatiu de materials reciclats,
aquestes comunitats posen un
èmfasi significatiu en la reducció
dels residus i la utilització de re-
cursos renovables. Algunes eco-
viles fins i tot implementen tècni-
ques de disseny passiu per

maximitzar l’eficiència energèti-
ca dels seus edificis.

Així mateix, les ecoviles sovint
adopten fonts d’energia renova-
ble, com ara solar, eòlica o hidro-
elèctrica, per alleujar la seva de-
pendència dels combustibles
fòssils. Aquesta transició cap a
una autonomia energètica no no-
més redueix l’impacte ambiental,
sinó que també crea una base
més sòlida per a la comunitat en
temps de crisis energètiques.

Una de les característiques més
notables de les ecoviles és el seu
enfocament cap a l’agricultura re-
generativa. Mitjançant pràctiques
com la permacultura i l’ús d’en-
granatges agroecològics, aques-
tes comunitats busquen restaurar
la fertilitat dels sòls i mantenir
ecosistemes agrícoles saludables.
La producció local d’aliments re-
dueix la dependència dels impor-
tats, i també crea una font més
sostenible per al consum.

Les ecoviles posen un gran èm-
fasi en la preservació de la biodi-
versitat. Moltes d’aquestes comu-
nitats estan envoltades de zones
verdes, que no tan sols serveixen
com a espais recreatius, sinó
també com a hàbitats preservats
per a la fauna i flora locals.
Aquesta coexistència 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 compromís amb l’educació

ambiental i la resiliència comuni-
tària. Tallers sobre pràctiques
sostenibles, construcció ecològi-
ca i altres habilitats relacionades
amb la vida sostenible són comu-
nes en aquests assentaments,
buscant inspirar i educar les ge-
neracions futures.

Tot i les seves múltiples virtuts,
les ecoviles no estan exemptes de
desafiaments. Les qüestions com,
per exemple, el finançament, la
integració amb les societats con-
vencionals i la manca de reconei-
xement legal en alguns casos, en-
cara són obstacles que s’han de
superar. No obstant això, aques-
tes comunitats demostren que és
possible viure d’una manera més
sostenible. Amb les seves pràcti-
ques innovadores i el seu com-
promís amb el medi ambient, les
ecoviles ofereixen una inspirado-
ra visió d’un camí cap a una vida
més equitativa, conscient i res-
pectuosa amb l’entorn.

E

Comunitats sostenibles

ECOVILES

LA SOSTENIBILITAT
ESTÀ PRESENT EN
CADA ÀMBIT DE LA
VIDA QUOTIDIANA

PLES ECOVILES POSEN ÈMFASI EN LA REDUCCIÓ
DELS RESIDUS I L’ÚS DE RECURSOS RENOVABLES

PTAMBÉ SÓN CENTRES D'APRENENTATGE EN
COMPROMÍS AMB L'EDUCACIÓ AMBIENTAL 
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es bicicletes elèctri-
ques s’han convertit
en una opció cada
vegada més popular
per a les persones

que busquen una alternativa de
transport urbà. Aquests vehicles
estan dissenyats per proporcio-
nar una ajuda extra al pedaleig,
cosa que fa que sigui més fàcil
arribar on es vulgui sense haver
de fer un esforç excessiu. En
aquest sentit, cal tenir present la
importància de les bicicletes
elèctriques com a mitjà que pot
contribuir a millorar la mobilitat
urbana i la salut.

Es tracta d’una opció 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. Això fa que sigui més
fàcil pujar pendents i arribar a
determinats indrets sense patir
extenuació física. A més, les bici-
cletes elèctriques tenen una au-
tonomia que pot arribar als 100

quilòmetres, cosa que fa que si-
gui una opció viable per a recor-
reguts llargs.

Un dels grans avantatges de les
bicicletes elèctriques és la seva
contribució a la reducció de la
contaminació atmosfèrica.
Aquest sistema de transport no
emet gasos tòxics ni contami-

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

A més, aquestes bicis són una
opció econòmica per desplaçar-

se per la ciutat. No requereixen
combustible ni un manteniment
costós, situació que provoca que
sigui una aposta molt més econò-
mica que els vehicles de motor.
Això també ajuda a reduir la de-
pendència dels combustibles fòs-
sils i a contribuir a un món més
sostenible.

Finalment, les bicicletes elèc-
triques també tenen beneficis per
a la salut. Encara que ajudin al
pedaleig, també requereixen cer-
ta activitat física. En relació amb
això, l’ús d’una bicicleta elèctrica
pot ser un bon exercici cardiovas-
cular i ajuda a mantenir el cos ac-
tiu i saludable.

En resum, es tracta d’una opció
de transport eficient, sostenible,
econòmica i saludable. A mesura
que es pren consciència de la im-
portància de la sostenibilitat, les
bicicletes elèctriques estan gua-
nyant cada vegada més populari-
tat entre els usuaris, tant com a
vehicle privat com públic i d’ús
compartit.

L’ASSISTÈNCIA AL
PEDALEIG PERMET
ARRIBAR A TOT
ARREU FÀCILMENT

L

Una alternativa pràctica i saludable
PAQUEST MITJÀ CONTRIBUEIX A MILLORAR NOTABLEMENT ELS DESPLAÇAMENTS URBANS

BICICLETA ELÈCTRICA
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