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Ci alimentars ti fej pa bun al ciorvel?

Al prom post él zénzater da nominé l'ega. Por ester bogn da se conzentré indortdra adora le ciorvel assa
licuig.

ImplU él important che les zelules dl ciorvel ciafes assa energia tla forma de glucosa (zUcher d'Ua). Té ite
na gran cuantité de zUcher fej ji s6 debota le livel dl zUcher tl sanch, mo al le fej sambégn ince indod ji j©
aslom. Chésc porta stanchéza y fan. Te produc integrai, frlc da cose y verzora él carboidrac complesc
che lascia ji sO y jo cotan demanco le livel dl zGcher tl sanch y ti garantésc inscid ales zelules dl ciorvel
da ciafé sostanzes nudritives te na manira costanta.

De bones fontanes de proteines por les zelules di nerfs é i frUc da cose scidche fajois, linses y arbéies
Zizer: ares contégn de gran cuantités de proteina, ince vitamina B y sostanzes minerales scidche fery
magnesium.

Por che al pois se formé les membranes dles zelules dl ciorvel y di nerfs &l ester grasc scioche i aji grasc
poli-insatura omega-3. Chisc é da ciafé por ejémpl tl ére de lin, tl 6re de colza, tl dre de cianapia, te nusc
y someénzes, y ince tl pésc.
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Inultima fejel ince bun i antiossidanc, chél 6 di les sostanzes che scona les zelules dl ciorvel da
combinaziuns dl ossigen agressives, scioche dlasenes, muies y d'atri fruc de bosch.

N'alimentaziun che ti fej bun al ciorvel tol inscié ite - dlungia d'atri aliménc - apresciaptch dui litri d'ega
o té nia da zUcher al de, assa verzora, fruc da cose, bla integrala y ordora scidche ince regolarménter de

pices cuantités de nusc, soménzesy ori vegetai de de bona cualité.

Pellets: Metede averda ales botéghes online che ingiana
Impede che al se végnes consegné i pellets bunmarcé végnon lédi dai scioldi

Atualménter se baudiéia tréoc consumadus y tropes consumadeésses che al n'é da ciafé feter ignd
pellets y dal'atra pert € i prisc jus s6 de cotan. Porchél él sambégn tropa jént che chir do alternatives te
internet. Mo baldi minon gonot da sparagnéy toma inscié te na ingianada: impede ciafé pellets
bunmarcé sparésc te n iade i scioldi paia bele damperfora y ince la botéga online s'un é.

Inscio vara da se stravardé:

e Damanede do de plU preventifs, inscid séise bogn da se fa plu o manco n'idea dl prisc: metede
averda sce al se végn fat n'oferta cotan mid marcé.

e Controlede les indicaziuns sén la plata web (misciun, numer de telefon, mail PEC, numer de
cuta sol valur ajunté y i.i.): sce chisc dac mancia o végn ma da dant en pert él n stlet ségn.

e Chiride do rezenjiuns sén la botéga online: por esperiénza savunse che les rezenjiuns positives
Nn'é nia dagnora autentiches - mo tropes valutaziuns negatives son le medemo problem é n
segnal d'alarm important, nia da ignoré.

e Paiede cun la cherta de credit y nia tres n trasferimént bancar, deache inscio él na picia
poscibilité da storné le paiameént fat.

e Da méte averda él dantadét canche le contat cun le venditur végn adaldé tres i social-media
deache chilo él ri da verifiché sce l'identité stimenéia.

Co fejon pa da capi sce I'6re d'ori é de bona cualité?

La cualité a so prisc: a manco de diesc euro al liter ne ciafon nia sauri da cumpré n ére de bona cualité.
N légn da ori porta impormo do da cater cina diesc agn frlc y la racoilda va gonot dér sd y j6. Fora de

na racoiuda de zirca 20 chili de olives a |égn vara ma da tra fora tréi cina cater litri d'6re y implU 6l ester
troc lauranc y tropes laurantes che coi les olives. Mo indere n'é le prisc alt dassu degdna garanzia por n

ore d'ori de bona cualité.



Gnanca sén la denominaziun Extra Vergine ne pon dagnora se lasce; aladd di resultac de tesc¢ ne
ademplésc nia dagnora i 6ri cun chésta indicaziun duc i criters de cualité scric dant (ciaré fora, tof, sau,
contignu bas de aji grasc l&di).

Informaziuns suraproé sciéche l'indicaziun dl ann de racoilida, dla sort de olives adorada y dla regiun de
provegnénza é sambégn n ségn de na cualité sura le livel mesan. La denominaziun de provegnénza
sconada dI'UE (D.O.P. - Denominazione di Origine Protetta) dij fora che les olives é gnudes coltivades y
trasformades te dre te na regiun geografica definida.

Sce an 6 scemplaménter porveé scidche I'ére tofa, joton n pU' de ére d'ori te n gote dal vin y le lascia
palsé curi jo por zirca diesc menuUc alalungia. Sce al 4 spo dedd n tof da erbes frésches, erbes
aromatiches, frGcy i.i. &l di che ara se trata de n 6re cun de bones carateristiches sensoriches. Na
sensaziun de na sau da fruc, antia o ficiosa do che an & dloti € ségn che al é tl ére troc polifenoi che é
sostanzes che fej bun ala sanité.

Paié cun la cherta tles botéghes
Co funzionéia pa lI'oblianza da azeté paiaménc cun la cherta?

Bele da n valgugn agn a les botéghes le dovéi da azeté paiaménc cun la cherta. Mo cina dan da puch
Nn'él nia preodu straufunghes sce al ne gnd nia azeté le paiamént cun la cherta. Chésc s'a ségn mudé:
dai 30 de jugn dl 2022 inant él da paié 30 euro + le 4% dl valur de transaziun sce al ne végn nia azeté le
paiameént cun la cherta. Scioche al pé fej la verda de finanza y la polizia iudiziara controi y straufunghes.

Chésta norma reverda les chertes (bancomat, cherta de credit y cherta da ciarié), mo degugn d'atri
stroménc de paiameént.

La dezijiun sce paié en contancy cun la cherta ti speta al consumadu o ala consumadéssa (dagnora tl
cheder dl limit mascimal di scioldi contanc, che é atualménter de 2.000 euro, dal 1. de jena dl 2023:
1.000 euro).

Sce ara ne va nia da paié cun la cherta porvia de n problem tecnich n'él nia da paié na straufunga, p.ej.
sce al végn desmostré che al é problems de conejiun o sce l'aparat POS é te chél momént da defet.

Curiosité "paiaménc cun la cherta": studi atuai desmostra che n paiamént cun la cherta fej fora te
nosc ciorvel cotan de manco co n paiamént cun contanc. Porchél sce i éis I'impresciun da ne avéi nia
plU le control son i scioldi podéise fa n esperimént: paiede n méis ma cun la chertay n méis ma cunii
contanc y spo fajede n confrunt.

E le té vért veraménter n meso miracolus?



Baldi n'él deglgn mesi miracolusc. Mo impd pdn se td a di, zénza esageré, che le té vért 4 na faziun
positiva son nosta sanité.

Impréma son le cory la zircolaziun dl sanch. | resultac de n valgugn studi fac dan da plch indichéia che
bére regolarménter té vért arbassa le risch dla presciun alta y dl bot.

Bonameénter scona le té vért ince dal crebesc. Mo chésc n'é nia ciamdé gnU desmostré definitivaménter.
Le té vért contégn galat de epigalocatechina (EGCQG) fora dl grup dles sostanzes de tanin che é bones
da neutralisé i radicai lédi che porta pro al svilup de tumors.

Desmostré él che le té vért scona cuntra les caries ai dénz. De natora infora él tl té vért relativaménter
trop fluorid y implU copa jo i polifenoi dl té i baters dles caries y arfera la formaziun de pera di dénz
(placa).

Nia dainultima végn le té vért dér aprijé por stues proprietés stimolantes. Deache la cofeina tl té é liada
ai tanins végnera tuta so plu plan co tl café y tira inscid en lunch suda faziun.

La temperatédra de infujiun ideala é danter 70 y 80°C y al végn aconsié da le lascé tra por dui cina cater
menuc. Les foies dl té pd gni adorades cina a tréi iadi. L'Autorité europeica por la seguréza alimentara
EFSA dejaconsiéia indere da t6 ite integradus alimentars cun té vért deache al é laite en pert dér de
gran cuantités de catechines che podess danajé i fia fosc.

Apel dles assoziaziuns dles consumadésses y di consumadus ales banches: i cos¢ por i sorvisc de
bancomat méss ester plu basc

Da n valgign méisc inca végnel fat na discusciun por reformé i cos¢ canche an tol fora scioldi cun le
bancomat dantadét pro banches olache an ne a nia n cunt.

Le model nU che é gnu analisé dal'autorité dl Antitrust é ju en forza ai 31 d'otober y prevéiga spéises de
alplt 1,50 euro cuntra le valur mesan de 1,83 euro y i valurs mascimai cina 2 euro. Foradechél dess
chésta tarifa gni trata ite dala banca che gestésc le bancomat.

Tres chésc model nU dess les consumadésses y i consumadus sparagné mesanaménter 0,30 cent son
ca. 500 miliuns de operaziuns bancomat al ann (dac aladé de Bancomat SPA) por passa 150 miliuns de
euro. ImplU ne végn le prisc (plu cer) nia plu fissé dala banca che da fora la cherta mo da chéra che pita
le sorvisc bancomat. Cun chésc model nU végn détes les banches animades da instalé plu bancomac
che a ince i sorvisc plu inovatifs.

Les assoziaziuns s'a porchél damané n'incuntada cun BANCOMAT SPA por defini na comunicaziun
tlera y trasparénta sdn la modalité ndia che garantésc na majera trasparénza dles condiziuns aplicades.



Montli da d'invern:
Esi obligatori o no?

Les porsones che a n auto ne sa nia dér ci créie canche al végn lascé alsavéi che dai 15 de novémber
inant él "l'oblianza di montli da d'invern" tl Sudtirol. Ara n'é nia inscié! Son les strades provinziales é
I'oblianza de n'atrezadéra da d'invern: chésc ¢ di montli da d'invern adata o scidche alternativa n
echipamént da d'invern vali y sigu cuntra le slizié, scidche morones da néi o n'‘atrezadéra omologada
ecuivalénta. Chésta oblianza va en forza canche al végn metu so les tofles aposta son les strades
provinziales (segnal obligatore cun montliy morones lassura cun la tofla d'injunta dala scrita "tl caje de
dlacia o néi") y ne depénn porchél daldétnenia da na certa data.

Porimpé: Son l'autostrada dl Prener y tl comun de Balsan él dai 15 de novémber ai 15 d'auri I'oblianza
generala da avéi n'atrezaddra da d'invern, bel anfat scioche al é les condiziuns dl témp. Chilé méss dlc
che che va incérch cun l'auto avéi i montli da d'invern o avéi para les morones da néi adatades da podéi
méte s sce ara méss ester.

Conséi: Denanco cumpré i montli da d'invern ciaresse jo i tes¢ de valutaziun y damanede de plU
preventifs; metede ince averda a tan vedli che i montli é (da na pert dl montl € n numer p.ej 3218 che 6
di che le montl é gnu fat tla 32ejima edema dl 2018).

Pratiches comerziales nia coretes tl setur dl'energia
ZCS: pliu trasparénza y degénes ingianades dles consumadésses y di consumadus

L'Autorité Garanta dla Concorénza y dl Marcé (AGCM) a dan da plch straufé cater aziéndes
energetiches deache ares j6 cuntra le codesc dl consum y les normes de ARERA. L'autorité Antitrust ti &
bele ma fat ala sozieté Ubroker Srl straufunghes de incér 1,8 miliuns de euro.

Baldi van te chésc setur s

Dot chésc n'é nia ater co n tentatif por ti abiné fora dac personai (y bonaménter ince dac dla cherta de
credit) ales porsones. Tl jargon ti dijon a val' de te "phishing"y canche al végn mené por SMS
"smishing".

Co desson pa se comporté? Sigu él che an ne dess nia cliché son le link. Sce i éis comané valch y la
consegnaziun é por val'rajun tardia él dami contaté diretaménter che che se a venu le produt.

Conséi: Sce al n'é nia gnu fat fora na data de consegnaziun canche i éis aposté valch, él da tigni cunt
cun n témp de consegnaziun de 30 dis. D'atres informaziuns son chésc argomént podéise ciafé son la
plata informativa che reverda la spediziun y la consegnaziun de pacli.ovénz adincuntra a pratiches
comerziales nia coretes 0 a omisciuns, dantadot por ci che reverda les indicaziuns de prisc. Ciamo tréi



d'atres sozietés energetiches € gnudes sanzionades por mancianza de trasparénza tl'ilustraziun dles
condiziuns economiches por le refornimént de energia y gas: Bluenergy, Ajé Energia y Visitel.

La direturia dla ZCS, Gunde Bauhofer, 8 comenté inscid: "Son le marcé scidoche chél dl marcé léde
dl'energiay dl gas é la pUcia trasparénzay te cer caji cinamai la mancianza de trasparénzay
completéza dles informaziuns son i cos¢ complessifs che les consumadésses y i consumadus méss paié
en relaziun a sUa partezipaziun a ofertes comerziales, n impedimént insuperabl por dezijiuns tleres y da
fondameént. Te vigni caje dejaconsiunse da ji ite sdn ofertes fates por telefon zénza avéi denant podu ti
ciaré ala plata dl produt che végn pité."

La ZCS alza fora che al € dagnora important canche ara se trata de comportaménc nia corecy che
ingiana da pert de operadus dl'energia o dl gas - ince por telefon - da ti comuniché por scrit chésc
comportamént ala Zentrala di consumadus dl Sudtirol (info@verbraucherzentrale.it), al' AGCM
(www.agcm.it) y ince al'Autorité de verda por lI'energia, les réis y l'ambiént ARERA (www.arera.it).

SMS da pert dl curier o dla curira?
Al é dami desfidé n pi'"!

Chisc dis se lascia adinténe trépes consumadésses y troc consumadus che a ciafé n SMS da n curier o
Nna curiera che a n pacl da consegné. TI SMS pdén li che le pachet é gnu tigni sd y an dess cliché son n
link y spo ti ji do ales istruziuns che végn dades.

Tropes porsones indere a ciafé I'SMS ince zénza avéi aposté valch.
Da sciéche le SMS é scrit - zénza inom dl curier, zénza mitént o numer de spediziun - él zénzater bun
da ne ti avéi nia massa créta.

Dot chésc n'é nia ater co n tentatif por ti abiné fora dac personai (y bonaménter ince dac dla cherta de
credit) ales porsones. Tl jargon ti dijon a val' de te "phishing"y canche al végn mené por SMS
"smishing".

Co desson pa se comporté? Sigu él che an ne dess nia cliché son le link. Sce i éis comané valch y la
consegnaziun é por val'rajun tardia él dami contaté diretaménter che che se a venu le produt.

Conséi: Sce al n'é nia gnu fat fora na data de consegnaziun canche i éis aposté valch, él da tigni cunt
cun n témp de consegnaziun de 30 dis. D'atres informaziuns son chésc argomént podéise ciafé son la
plata informativa che reverda la spediziun y la consegnaziun de pacli.



