El vii la dieta mediterrania

Ja des de I'epoca dels romans el consum de vi ha
anat esirefament lligat a I'alimentacid de molts
pobles, especialment els de la vessant mediterrania.

El vi &s una beguda alcohdlica producte del fermen-
tat del most del raim, a la gual historicament se li han
atribuit diferents beneficis sobre la salut. No és perd
fins a finals del segle XX que molts estudis confirmen i
complementen aguesta afirmacio.

Aguests estudis conclouen la idoneitat del consum
moderat de vi pels beneficis i efectes protectors que
té sobre el nostre organisme. Bona part d'aquests
beneficis no es deuen només als efectes positius de
la ingesta moderada d’etanol, sind també al contin-
gut d'alfres components no alcoholics del vii a les
seves propietats anfioxidants. Aquest fet és el tret
diferencial entre la ingesta de vi i alfres fipus de
begudes alcoholigues.

El vi també actua indirectament al nostre organisme,
facilitant la retencié d'altres components que no
porta la beguda en si, perd que gracies als efectes
antioxidants aconsegueix retenir dins I'organisme.

No cal oblidar que el vi és un aliment que forma part
de la dieta mediterrania. Aquesta dieta consisteix en
consumir productes (de proximitat i de temporada)
de manera equilibrada i potencia el consum de
verdures i fruites, reduint el consum de greixos satu-
rats, fomentant la ingesta d'oli d'oliva, fruits secs,
cereals i pa, entre alfres. Els beneficis saludables que
aporten els aliments basats en una dieta equilibrada
es complementen perfectament amb la ingesta
moderada de vi, creant un binomi dieta
mediterrania-vi que potencia els efectes saludables
d'ambdés i que alhora posa en valor el paisatge de
caire agricola del Mediterrani.

Aliments saludables

Els fruits secs estan carregats de
greixos mono i poliinsaturats a
‘banda de fibra, vitamines i sals
minerals. Cal menjar-ne sovint
perd amb mesura.

g rvien quantitats modera- ..
des (un o dos gots per apat) té ﬂ
efectes beneficiosos, especial-

ment el vi negre pels seus antioxi-
dants.

L'oli d’oliva a I'antiguitat es consi-
‘derava un medicament ja que
protegeix contra les malaliies
cardiagues com l'infart. Ric en
vitamines i no conté colesterol.

El raim &s una fruita tipica de finals
d'estiu que ens aporta molts mine-
rals i antfioxidants. A banda, té un
gran poder desintoxicant i depura- |
tiu de |'organisme.

El peix blau &s ric en proteines i en
L greixos poliinsturats omega 3.
'Ajuda a prevenir el colesterol i
L conseqUentment ajuda a comba-
| ire les malalties cardiovasculars.

La poma ens aporta vitamina C -
que facilita I'absorcio del ferro i ens
protegeix el fracte gastrointestinal. '%
Esrica en fibra i baixa en calories, =
Preveu malalties cardiovasculars. 2

Ingerir verdures ens ajuda a estar
ben hidratats. A més, faciliten
|'eliminacio de toxines, son riques

L en fibra, baixes en greix i contenen
L anfioxidants.
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Anella saludable




El recorregut

Distancia 1,30 km
Durada aproximada 25 minuts
Grau de dificultat Facil

Aprofitant la preséncia de nombrosos elements cultu-
rals i patrimonials del municipi dins del casc urba de
Barbera de la Conca, s'ha creat una anella saludable
que uneix els diferents llocs d'interes, posant-los en
valor a tall de tast cultural, i que aporta al visitant el
component estétic que millora el benestar emocional
i que es complementa amb I'exercici fisic moderat
gue suposa la redlitzacié de la suau caminada.

El recorregut comenca davant la Cooperativa Agri-
cola modernista i es dirigeix cap a la plagca de
I'Hospital; un cop creuada la placa, continua pel
carrer Major passant per davant de la Casa de la Vila
i gira pel carrer del Bruc en direccié al Castell de
Barbera. Des d'alli, l'ifinerari ens proposa agafar un
petit trencant de I'anella, a través del porxo del
Manel del Porta, per tal de poder visitar I'Església i, en
acabat, tornar al carrer del Promasé per on continua
I'anella saludable. Seguidament, la ruta prossegueix
pel raval del Castell des d'on gira pel carrer de la Font
en direccio a la plaga de la Font Vella. Un cop a la
placa pots prendre un pefit respir i descansar en
algun dels bancs gue hi ha.

El recorregut continua pel carrer de la Societat, la
gual se situa a escassos 200 metres de la zona de
descans abans mencionada. Des de la Societaf,
I'itinerari segueix sense canviar de carrer fins a la zona
del Portal. Hi ha una petita placa. Des del Portal,
I'itinerari finalitza seguint el carrer de la Societat fins a
arribar al punt de partida: la Cooperativa Agricola
modernista.

No t'ho pensis més i participa de les virtuts saludables
d'una agradable passejada a través del temps i d'un
entorn idil-lic!

“FEM SALUT A BARBERA DE LA o “No et quedis quiet, surt i descobreix

l"
‘La salut és un estat complet de benestar fisic, els encants del poble!

mental i social i no solament I'ahséncia “S’aconsella realitzar 30 minuts
d’afeccions o malalties” (OMS) t’activitat fisica al dia!”




