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A VEGADES 
M’EMPORTO L’HORT 
ALLÀ ON VAIG

www.vegetalia.com

M’agrada sentir-me bé i 
gaudir del que menjo, 
encara que no tingui tot 
el temps que voldria per fer-ho.

Les noves cremes de verdures 
Vegetàlia estan preparades amb 
ingredients ecològics i frescos de 
l’hort. Hem creat tres receptes úniques 
perquè no t’hagis de preocupar de 
preparar-les i puguis gaudir d’un 
aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa
i on vulguis.

aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa
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ExoPress de 55gr/m2 que compleix les 

següents especificacions:

Aquest abril Barcelona està de sort 
i pot lluir la seva cara més eco i ve-
gana amb la celebració de dues fires 
imprescindibles en el sector i en les 
què Bio Eco Actual està present com 
a media partner de tots dos esdeveni-
ments.

El mes s’obre amb Veggie World, 
la fira vegana per a consumidors i 
visitants professionals més antiga i 
gran d’Europa, que visita per prime-
ra vegada la Ciutat Comtal els dies 
1 i 2 d’abril a La Cúpula del centre 
comercial Arenes. Creada el 2011 
a Alemanya per VEBU (Unió Vege-
tariana Alemanya), Veggie World 
ha anat creixent any rere any fins 
consolidar-se com la major fira eu-
ropea vegana acumulant fins a mig 
milió de visitants des de 2014. Amb 
vocació d’arribar a un gran nombre 
de persones, el certamen s’acosta 
al públic celebrant-se en diverses 
ciutats paral·lelament: aquest any 
estarà present en un total de 14 

punts, entre els quals se sumen Lió, 
Brussel·les, Londres i la capital cata-
lana on arriba de la mà de ProVeg, 
organització internacional provega-
na per a la consciència alimentària 
que té com a missió reduir el con-
sum mundial d’animals en un 50% 
fins a l’any 2040.

Una forta aposta pel veganisme

Les raons per les quals s’ha tri-
at Barcelona com a primera seu 
espanyola de Veggie World ens les 
explica Estefanía Lozano, portaveu 
de ProVeg al nostre país: “És la ciutat 
ideal, no només pel fet que a Barcelona 
es donen cita moltes fires internacionals, 

sinó perquè a més va ser declarada ofici-
alment pel seu Ajuntament el 2016 ciutat 
“veg-friendly” o amiga de la cultura vege-
tariana i vegana”. Així mateix, sobre la 
situació vegana a Espanya respecte a 
Alemanya, país fundador de la fira, 
Lozano explica: “Alemanya és un dels 
països més avançats pel que fa a veganis-
me i un dels referents a nivell mundial. 
Compta amb 7,8 milions de vegetarians, 
incloent a uns 900.000 vegans, és a dir, 
un 10% de la població, i la tendència és 
creixent. A Berlín, considerada la capital 
vegana europea, hi ha una gran quantitat 
d’establiments 100% vegans. Però a més, 
en qualsevol supermercat es pot trobar 
una àmplia oferta de productes vegans i la 
majoria de restaurants ofereix opcions en 

Veggie World ha anat 
creixent any rere 

any fins consolidar-
se com la major fira 

europea vegana

MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències 
de la Informació, morochapress@gmail

Barcelona, més saludable 
i vegana que mai

©VeggieWorld

www.veggieworld.de/es

ALIMENTACIÓ

http://vegetalia.com/
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Només la millor qualitat és prou bona
El xarop d’auró està creixent en populari-
tat. Com edulcorant natural és una perfec-
ta alternativa vegana per a productes de 
sucre refinats i mel.

Pura qualitat canadenca
El xarop d’auró s’extreu del tronc de l’auró, 
que creix en els grans boscos d’auró al Ca-
nadà. Fa molt temps, els indis nord-ameri-
cans van descobrir l’art de treure suc dolç 
de l’auró i fer un edulcorant sostenible 
d’ell. És un art!

Només treballem amb els millors i més 
purs ingredients. El procés de producció 
succeeix al Canadà i és tan autèntic com 
solia ser fa segles.

La diferència entre el grau A i el C
El xarop d’auró està disponible en dos graus. 
El grau A és deliciós, amb fruita, pancakes i te, 
mentre que el sabor caramel més fort del grau 
C va bé amb el cafè i el menjar saborós.

Alimentació positiva a TerraSana
A TerraSana fa més de 35 anys que fem pro-
ductes ecològics. Aliments saludables, que 
sentin bé al teu cos i la teva ment i al món que 
ens envolta. Aliments que no només et donen 
energia, sinó que dibuixen un somriure a la 
cara. Nosaltres només fem el que el nostre cor 
sent que és el correcte. Perquè el bon menjar 
és una cosa que ens agrada compartir. Això és 
el que anomenem alimentació positiva!

La màgia del xarop d’auró
Un edulcorant natural ecològic

WWW.TERRASANA.COM

ALIMENTACIÓ

els seus menús. Al nostre país encara que 
poc a poc, és innegable com s’està difonent 
el veganisme en els últims anys. Segons un 
recent estudi de la consultora Lantern, a 
Espanya hi ha al voltant de 3,6 milions 
de persones (un 7,8% del total) que basa 
la seva dieta exclusivament, o amb comp-
tades excepcions, en productes d’origen 
vegetal. Un altre senyal del creixement 
d’aquesta tendència vegana és l’increment 
en el nombre de restaurants i botigues 
vegetarianes i veganes a tot el país, i per 
descomptat, el fet que la VeggieWorld 
arribi ara a Barcelona gràcies a ProVeg”.

La cita barcelonina, que estima 
tenir uns 5.000 visitants, comptarà 
amb 70 estands de diferents cate-
gories: “El sector de l’alimentació és el 
principal en la VeggieWorld, amb apro-
ximadament el 60% dels estands, encara 
que la moda i la cosmètica també estan 
molt presents a la fira. A més comptarem 
amb la presència d’associacions en defen-
sa dels animals, projectes educatius per 
a nens, una exposició d’art, cookshows 
amb xefs vegans de l’escena espanyola, 
xerrades sobre salut, nutrició i els drets de 
els animals i fins i tot una sessió de ioga 
oberta al públic el diumenge”

Salut i ecologia

Juntament a aquesta gran aposta 
pel veganisme, Barcelona torna a 
mostrar-se d’allò més saludable els 
dies 21, 22 i 23 d’abril acollint Expo 
Eco Salud. En aquest cas, serà la Fira 
Barcelona de Montjuïc l’escenari de 
la 26a edició d’aquest esdeveniment 
ja àmpliament consolidat on cada 
any es donen cita professionals i pú-
blic en general al voltant de l’alimen-

tació sana i ecològica, la cosmètica 
natural i les teràpies alternatives. Un 
sector en alça que en el cas d’aques-
ta fira es tradueix en més de 27.000 
visitants, 15.000 professionals, 200 
expositors directes i 500 marques 
presents.

El programa d’aquesta edició 
torna a donar un notable pes als 
congressos i jornades dirigides al 
segment professional com la Jorna-
da de Certificació Ecològica amb la 
participació del CCPAE (Consell Ca-
talà de la Producció Agrària Ecològi-
ca), autoritat de control encarregada 
d’auditar i certificar els aliments 
ecològics; les Jornades organitzades 
pel Col·legi Oficial d’Infermeres i In-
fermers de Barcelona, on s’explicarà 
com els / les infermeres integren les 
teràpies naturals com a eines per a 
la cura de la salut; la XIII Jornada 
Nacional de Teràpies Naturals orga-
nitzades per APTN-Cofenat (Associa-
ció de Professionals i Autònoms de 
les Teràpies Naturals) que comptarà 
amb ponents de reconegut prestigi i 
congressos com el Congrés de Terà-
pies Naturals de ISMET i el Congres 
de Suplements Nutricionals (Nutri 
Supplement Congress) impartit per 
AFINUR. Per altra banda, el públic 
visitant de Expo Eco Salud també po-
drà gaudir de nombroses activitats 
i de jornades molt recomanables. 
D’una banda, es realitzaran les Jor-
nades Tècniques d’Expo Eco Salud 
en què diferents associacions, espe-
cialistes i professionals del sector 
impartiran conferències tècniques 
durant les que es presentaran les úl-
times novetats i es tractaran temes 

d’actualitat relatius a la cura natural 
de la salut a través de la herbodietè-
tica, els complements alimentaris, 
les teràpies naturals i els productes 
ecològics. Una altra jornada d’accés 
lliure per als visitants de la fira serà 
la Jornada de Dieta i Complements 
Alimentaris en què es duran a ter-
me conferències sobre el paper de 
l’alimentació i dels complements 
alimentaris en la salut i les claus 
per millorar-la en el dia a dia. www.
expoecosalud.es

No hi ha dubte, la celebració de 
Veggie World i Expo Eco Salud són 
dues bones i esperançadores notícies 
per a una ciutat que malauradament 
es coneix de vegades més per el seu 
mediàtic i tan poc sostenible Mobile 
World Congress i per la seva preocu-
pant prostitució turística. n

Expo Eco Salud en la 
seva 26a edició, més 
de 27.000 visitants, 
15.000 professionals, 
200 expositors 
directes i 500 
marques presents

FIRES

©Centipede Films,S.L. - Stand Alternatur a Expo Eco Salud

www.expoecosalud.es

http://terrasana.nl/
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MÁS HISTORIAS SOBRE LA PRODUCCIÓN DEL KRUNCHY EN WWW.BARNHOUSE.DE

TRADICIÓN
-

El primer muesli crujiente de Barnhouse se llamó “Granola”.

Eso fue antes de que llegara el Krunchy, hacia finales de los años 70.

El arte de elaborar Granola delicadamente crujiente con muy pocos ingredientes a partir 

de simples copos de avena ecológicos es toda una tradición en Barnhouse.
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Espanya, des de fan uns anys, és 
el país europeu on es dedica més 
superfície total a obtenir productes 
ecològics i ocupa, a nivell mundial, 
la cinquena posició, encapçalada 
per Australia. A finals de 2015 hi ha-
via gairebé dos milions d’hectàrees 
certificades en producció ecològica 
a tot l’estat que, hores d’ara, ja 
s’hauran sobrepassat, atenent els 
imparables índexs de creixement 
que s’han produït any rere any. De 
fet, Espanya ocupa la quarta posició 
mundial quant al creixement anual 
de superfície convertida a producció 
ecològica. Per darrera d’Espanya, 

a nivell europeu, hi trobem Itàlia,  
Alemanya i França, que just passen 
del milió d’hectàrees cadascun i, 
a més distància, la resta de països 
europeus.  

Aquests són els números absoluts, 
si els mirem de forma relativa la cosa 
canvia, ja que els països on hi ha més 
percentatge de producció ecològica 
respecte del total són uns altres, com 
per exemple Àustria, amb més del 
20% del total de la seva superfície 
agrícola en producció ecològica, se-
guida per Suècia i Letònia, amb més 
del 16%. A Espanya, més del 7% de la 
superfície agrícola està en producció 
ecològica, el que representa, per fer-
nos una idea aproximada, que tota la 
superfície agrícola de la Comunitat 
Valenciana fos ecològica.

Les dades de producció, però, 
contrasten molt amb les dades de 
consum de productes ecològics, on 
la situació és del tot diferent. Mentre 
les produccions són força elevades, 
el consum encara és molt baix, amb 

una despesa anual de poc més de 20 
euros per persona, molt lluny dels 
més de 220 euros que es gasten els 
suissos, per exemple. Malgrat tot, cal 
dir que aquest consum està creixent 

amb força, tot i que per darrere del 
creixement de les produccions.

Totes aquestes dades s’han d’aga-
far amb una certa reserva, ja que la 

On van i d’on vénen els productes ecològics?

Isidre Martínez, Enginyer Agrònom - bio@bioecoactual.com

123rf Limited ©mediagram

Totes aquestes dades 
s’han d’agafar amb 

una certa reserva, 
ja que la situació 

és molt dinàmica i 
canvia constantment

http://barnhouse.de/
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situació és molt dinàmica i canvia 
constantment. Així doncs, si ens 
fixem en la situació dins d’Espanya, 
es poden apreciar grans diferències 
entre diferents zones, no hi ha una 
situació homogènia. Podem veure 
que la producció està concentrada 
sobre tot en el sud, amb més de la 
meitat a Andalusia, seguida per 
Castella La Manxa, mentre que les 
indústries transformadores i comer-
cialitzadores es concentren sobre tot 
a Catalunya, amb més d’una quarta 
part del total. Pel que fa al consum a 
nivell estatal, més d’una quarta part 
es produeix a Catalunya, seguida per 
Madrid i València.

Si ens allunyem una mica dels nú-
meros i ens fixem en el seu significat, 
podem provar d’interpretar les ten-
dències, que és el més interessant. El 
primer tret que crida l’atenció és que 
es pot comprovar com les producci-
ons i el consum no sempre van de la 
ma, de fet, més aviat van per camins 
diferents. Així, en unes zones es de-
senvolupen amb força les producci-
ons, a vegades molt especialitzades, 
mentre que en altres creix molt la 
demanda i el consum. De forma ge-
neral, s’observa que a les zones més 
riques hi ha cada cop més consum 
i una demanda més diversificada i 
àmplia, que no es pot abastir de les 
produccions pròpies, i cada cop més 
productes es porten de zones produc-
tives on, sovint, les condicions eco-
nòmiques i socials són força pitjors. 
Si això ho referim als dos mercats 
de consum més importants a nivell 
mundial, els EEUU i Europa, que 
junts signifiquen aproximadament 

el 90% de les vendes mundials totals 
d’aliments ecològics, es comprova 
que una gran part de les produccions 
mundials van destinades a l’exporta-
ció cap aquests dos mercats. 

Però aquesta situació també es re-
produeix dins d’aquestes dues zones. 
Dins de la Unió Europea, hi ha països 
que són bàsicament productors, com 
Espanya, i destinen una gran part de 
les seves produccions a altres països 
on la demanda és molt més elevada, 
com Alemanya i Dinamarca. El ma-
teix passa als EEUU, on alguns estats 
concentren les produccions i altres 
el consum. De fet, aquest és el ma-
teix esquema amb el que funciona 
el sistema alimentari global a nivell 
mundial, els productes ecològics no 
s’allunyen gaire d’aquesta dinàmica, 
sobre tot quan el mercat de produc-
tes ecològics es va desenvolupant i 
cada cop més consumidors s’interes-
sen per aquest tipus de productes. 
Aquest sistema permet que aquests 
consumidors puguin trobar cada cop 
més productes i a un millor preu, 
mentre que al mateix temps permet 
la supervivència i continuïtat als pro-
ductors d’altres zones més agrícoles 
i/o menys desenvolupades.

Fins aquí, independentment de 
si parlem de productes ecològics o 
no, tot sembla obeir les mateixes 
lleis del mercat globalitzat, sobre tot 
quan es tracta de mercats madurs, 
com és el cas dels països amb més 
consumidors i més consum de pro-
ductes ecològics. La pregunta que 
sorgeix és si hi ha espai per sistemes 
comercials més ecològics, o només 

es pot aspirar a produccions més 
ecològiques comercialitzades de 
forma convencional. Si la comercia-
lització ha de ser forçosament con-
vencional i globalitzada, l’impacte 
positiu dels productes ecològics que-
da limitat al sistema de producció i a 
l’obtenció de productes més segurs 
pel consumidor, que evidentment 
no són avantatges menyspreables. Si 
a aquests efectes positius hi sumem 
altres avantatges relacionats amb el 

model comercial, com ara potenciar 
el consum de productes ecològics 
d’origen més local i comercialitzats 
en cadenes curtes, llavors es pot 
aconseguir una millor sobirania ali-
mentaria i potenciar un desenvolu-
pament rural molt més equilibrat. I 
per aconseguir aquesta mena de dis-
tribució cal consumidors conscients, 
informats i crítics, que sàpiguen 
triar, amb la seva opció de compra, 
el que realment ens convé. n

123rf Limited ©SongsakPaname

Bohlsener Mühle GmbH & Co. KG
     Mühlenstr. 1, 29581 Bohlsen, Germany

     www.bohlsener-muehle.de

rico en fibra
receta sin trigo
con cereales integrales 
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Avui en dia moltes persones es ve-
uen afectades per problemes comuns 
a l’hora de fer la digestió, com gasos, 
reflux, restrenyiment, etc. Encara que 
cada un té un abordatge específic a 
través de l’alimentació, m’agradaria 
parlar avui d’alguns tes que tenen 
la propietat de millorar la digestió. 
L’avantatge dels tes és que en ser lí-
quids s’absorbeixen fàcilment i actuen 
ràpidament en tot l’organisme.

El primer és el te de tres anys. 
També se’l coneix com Kukicha (quan 
el que es fa servir són les branques) o 

Bancha (quan el que es fa servir són les 
fulles). Prové de la planta del te on les 
branques i fulles romanen durant tres 
anys a la planta assecant-se al sol. En 
aquest procés es perd la teïna gairebé 
del tot pel que aquest te no té efectes 
excitants i augmenta el contingut de 
la planta en minerals i vitamines; de 
fet té molt més calci que la llet de vaca 
i més del doble de vitamina C que la 
taronja. Millora i alleuja les nàusees i la 
gastritis, reforça la digestió en general, 
tonifica el cor i també és útil en nefri-
tis i infeccions de bufeta. Alcalinitza 
ràpidament la sang i per tant ajuda en 
casos de cansament o immunitat bai-
xa. Es pot prendre calent en èpoques 
de fred i fred en èpoques de calor (és 
una beguda deliciosa a l’estiu si al pre-
parar-la afegim una pela de llimona o 
de taronja).

Un altre te del que vull parlar és 
el te de dent de lleó. Aquesta planta 

abunda a la primavera i s’utilitza en 
pràcticament tot el món. Facilita la 
digestió, estimula la gana, augmenta 
la producció de bilis i com a tal és 
excel·lent per als problemes de fetge 
i vesícula. A més aquest te també té 
efectes diürètics ajudant a l’organisme 
a eliminar substàncies tòxiques. L’arrel 
de dent de lleó pot ser usada també a 
la cuina i també es pot torrar i trans-
formar-la en “cafè” que a més de les 
propietats del te, augmenta la vitalitat 
i la concentració mental.

Un altre te que potser el lector no 

conegui tant o estigui menys famili-
aritzat amb ell és el te d’arròs torrat. 
Aquest te és d’elaboració casolana. Cal 
torrar dues cullerades d’arròs integral 
biològic en una cassola (en sec) fins 
que es dauri (movent-lo perquè no es 
cremi), després ajuntar-ho amb un litre 
d’aigua, portar a ebullició, i cuinar a foc 
mitjà baix 7-9 minuts. És excel·lent per 
remineralitzar i tonificar la digestió.

Si les teves digestions són febles, 
a més de canviar la teva alimentació, 
pots incorporar alguns d’aquests tes 
regularment. n

Millorar la digestió amb 
tes medicinals

123rf Limited©Natallia Khlapushyna. Tassa de te de dent de lleó saludable

ALIMENTACIÓ CONSCIENT Dra. Eva López Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pública. 
Consultora de Nutrició, Macrobiòtica i Salut Integral - www.doctoraevalopez.com

Els tes s’absorbeixen 
fàcilment i actuen 
ràpidament en tot 

l’organisme

http://natursoy.com/
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www.elcanterodeletur.comVIDRE

el 
nostre iogurten

BIO

1 porció=125 g.Contingut en calci d’una 
porció: 189 mg. Una porció conté el 24%
de calci de la quantitat diària recomanada. 

iogurts i quefi rs de cabra, vaca i ovella E C O L Ò G I C

Gaudeix-lo!

Benvingut als nous temps

IOGURT de CABRA

Font natural de calci
IOGURT deCABRA20%més

CALCI
lletque la 

devaca

ALIMENTACIÓ

http://elcanterodeletur.com/
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Snack amb cereals ecològics – a partir dels 8, 10 i 12 mesos
Sense additius ni colorants1 artificials i sense sucre2 refinat 
Un snack perfecte com a piscolabis i per emportar
Ideal per a les manetes del bebé

Una deliciosa llaminaduraUna deliciosa llaminaduraUna deliciosa llaminadura
ecològica per al teu bebé!ecològica per al teu bebé!ecològica per al teu bebé!

NOU 
Tasta

-ho ja!
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Els àcids grassos omega-3 són 
nutrients essencials (igual que les 
vitamines, necessitem incloure’ls en 
la nostra dieta perquè nosaltres no 
els podem produir). L’àcid linolènic 
(ALA) és el principal omega-3 i es 
troba en les llavors de lli i chia, en 
les nous, en el cànem, i en menor 
concentració en altres aliments ve-

getals com la soja i les verdures de 
fulla verda.

L’àcid docoxahexaenoic (DHA) i 
l’àcid eicosapentanoic (EPA) deriven de 
l’ALA. Els sintetitzen les algues marines 
i la millor font són els peixos (que els 
obtenen en menjar aquestes algues) o 
l’oli obtingut directament de les algues. 
Alguns ous poden contenir petites 
quantitats de DHA si el pinso que van 
rebre les gallines estava fortificat.

Els àcids grassos omega-3 són molt 
importants en la salut cerebral i car-
diovascular. Del EPA es deriven unes 
substàncies anomenades prostaglan-
dines amb efectes antiinflamatoris. El 
DHA és molt abundant en el cervell i 
el seu dèficit s’ha relacionat amb un 
pitjor desenvolupament intel·lectual 
i visual en els nens. Durant l’embaràs 
el EPA i el DHA podrien ajudar a pre-
venir el part prematur i el baix pes al 
naixement.

Les famílies vegetarianes i vega-
nes s’han d’assegurar que la seva 
dieta i la dels seus fills sigui rica en 
ALA (nous, lli, chia, soja). La majoria 
de persones no necessiten prendre 
directament EPA i DHA ja que po-
dem obtenir la quantitat mínima 
necessària a partir de l’ALA, sempre 
que prenguem suficient ALA i que 
la nostra dieta tingui una compo-
sició de greixos adequada. L’excés 
d’olis vegetals rics en àcids grassos 
omega-6 (gira-sol, cotó, raïm, sèsam) 
dificulta la producció de DHA i EPA i 
és millor evitar-los en el possible. El 
millor oli per cuinar i amanir és l’oli 
d’oliva verge.

Les dones embarassades i en 
període de lactància sí haurien de 
prendre un suplement diari d’EPA 
i DHA obtingut de l’oli de micro-
algues (oli 100% vegetal), ja que els 
requeriments en aquesta etapa són 
molt alts. Els nadons alimentats amb 

fórmula han de ser suplementats 
amb 100 mg diaris d’EPA + DHA; els 
nadons alletats reben la quantitat 
suficient de la llet de les seves mares. 
A partir dels 6 mesos hem d’afegir 
una font d’omega-3 vegetal en l’ali-
mentació del nadó, per exemple 
una culleradeta d’oli verge de lli al 
puré de verdures (després d’acabar la 
cocció) dues vegades per setmana, o 
una cullerada de nous ben mòltes a 
les farinetes de civada, als purés de 
fruites o en qualsevol altre plat que 
li agradi al nadó, també dues vegades 
per setmana. n

Fonts d’àcids grassos omega-3 
per a nadons i nens vegetarians

Les famílies 
vegetarianes i 
veganes s’han 

d’assegurar que la 
seva dieta i la dels 
seus fills sigui rica 

en ALA (nous, lli, 
chia, soja)

NUTRICIÓ INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

123rf Limited©Sergiy Govorukhin

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Cal Valls
Tel. 973 324 125   Fax: 973 324 257   calvalls@calvalls.com 

Endolceix la primavera
Melmelades de fruita ecològica

endolcides amb agave

Melmelades
Cal Valls

Cal Valls
Tel. 973 324 125   Fax: 973 324 257   calvalls@calvalls.com 

Endulza la primavera
Mermeladas de fruta ecológica

endulzadas con agave

Mermeladas
Cal Valls

http://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/ca
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Ja és aquí la primavera i hem de 
centrar els nostres pensaments en 
gaudir del bon temps. Després d’un 
dur hivern tornem a gaudir de l’aire 
lliure i de l’exercici en plena natura. 
No obstant això, per a aquelles per-
sones amb al·lèrgies, la primavera 
no és del tot meravellosa. No poden 
realitzar aquestes activitats sense 
els molestos símptomes associats a 
l’al·lèrgia com el llagrimeig, enro-
giment d’ulls, esternuts, congestió 
nasal, asma, faves o granellades, així 
que la primavera es converteix per a 
ells en un veritable suplici. El cas més 
conegut és la febre del fenc o rinitis 
al·lèrgica estacional, el principal res-
ponsable és el pol·len de la floració 
primaveral, que per a desgràcia dels 
al·lèrgics, es troba per tot arreu, des 
de principis de la primavera fins a 
primers d’estiu.

No hem de considerar l’al·lèrgia 
com un mal inevitable i resignar-nos 
a patir-la sense més. Podem sobreviu-
re a les al·lèrgies i millorar el nostre 
estat de salut ajudant-nos de remeis 

que la naturalesa posa al nostre abast 
per combatre-la. Comptem doncs 
amb grans aliats com el comí negre, 
el reishi i els probiòtics.

El comí negre (Nigella sativa) 
és una planta anual de la família 
Ranunculaceae, nativa del sud i sud-
oest d’Àsia. El seu ús històric ve des 
d’antic havent-se trobat les llavors del 
comí negre en llocs arqueològics de 
l’antic Egipte que inclouen la tomba 
de Tutankamon. Els seus principis 
actius són l’àcid linoleic, la thymoqui-
nona, la nigelona (ditimoquinona), la 
melantina, la nigilina i el transanetol. 
Aquests compostos presenten acció 
antibacteriana i antivírica similar a la 
dels antibiòtics, ajuden en el tracta-
ment i prevenció de l’asma, la rinitis 
al·lèrgica i dermatitis atòpica. Estimu-
len el sistema immunològic, són un 
antioxidant natural, i contribueixen al 
normal estat cardiovascular i a mante-
nir normals els nivells de colesterol.

El fong reishi (Ganoderma 
lucidum) actua com a suport del 

sistema immune, té acció an-
tiinflamatòria, anticancerígena, 
antiulcerosa, enforteix el sistema 
circulatori i redueix els nivells de 
colesterol i de la pressió arterial. 
Té acció anti-estrès, antioxidant, 
reguladora hormonal i incrementa 
la nostra energia.

Hi ha una estreta relació entre la 
microflora bacteriana intestinal i les 
al·lèrgies. La microbiota exerceix un 
paper indispensable en el desenvolupa-
ment i bon funcionament del sistema 
immunitari. Els probiòtics actuen 
com una barrera antial·lèrgica que per-
met disminuir i millorar l’al·lèrgia. n

Posa remei natural a les al·lèrgies!

QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER: 
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez, Dietètica i dietoteràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

123rf Limited©photodee. Fong Reishi (Ganoderma lucidum)

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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AIXÍ ES FA David Seguí, Coordinador de producció,
david@cerveseslluna.com | www.cerveseslluna.com/es

Des d’un punt de vista analític, 
la cervesa és el resultat d’un procés 
bioquímic (fermentació) en el qual 
intervenen llevats seleccionats sobre 
un most ric en sucres. La principal 
tasca del cerveser/a  és l’obtenció 
d’un most de qualitat perquè els lle-
vats facin la resta de la feina. Els pas-
sos a seguir són: maceració i filtració, 
cocció, refredament, fermentació, 
maduració i embotellat.

El macerat consisteix a realitzar 
una infusió de malt (prèviament 
molt), amb aigua a una temperatura 
mitja de 65ºC durant aproximada-
ment 90 min. Durant aquest període 
es produeix una conversió enzimà-
tica, a càrrec dels enzims alfa i beta 
amilases, on el midó que conté el 
malt es transforma en cadenes més 
curtes de sucres (fructosa, glucosa, 
maltosa, maltotriosa i dextrines) 
que són fàcilment assimilables per 
el llevat. Quan la conversió ha fina-
litzat cal separar la part sòlida de la 
líquida resultant. Això s’aconsegueix 
mitjançant el filtrat. Habitualment 

s’utilitza un dipòsit amb un filtre i 
doble fons, de manera que a la part 
alta queda el sòlid podent transvasar 
el most a la caldera de cocció.

La cocció té una durada mitja 
de 60 min i és molt important que 
es faci correctament perquè és el 
moment en què es defineix en gran 
mesura el perfil en boca de la cervesa 
acabada. Afegint en diferents tandes 
els llúpols seleccionats obtenim 
l’amargor, sabor i aroma desitjats. El 
llúpol a més ens ajudarà a precipitar 
proteïnes d’alt pes molecular que 
podrien dificultar l’assimilació dels 
sucres per part del llevat. Acabada 
la cocció el most està a punt per fer-
mentar tot i que prèviament haurem 
de refredar-lo a la temperatura òpti-
ma (20ºC - 14ºC).

A partir d’aquí només ens queda 
esperar perquè els processos metabò-
lics dels llevats segueixin el seu curs 
natural. Quan la fase més vigorosa 
de la fermentació ha conclòs (5 dies 
aproximadament) és convenient bai-

xar la temperatura i deixar un temps 
(entre 2 i 3 setmanes) de maduració 
perquè els subproductes resultants 
de la fermentació siguin assimilats 
pels llevats encara actius i acabin de 
completar el perfil organolèptic de la 
cervesa.

Després d’això queda embotellar 
i carbonatar. La tècnica més comu-
na per aconseguir el gas desitjat con-
sisteix a afegir un nou substrat dolç 
(sucre, fructosa, etc.) amb una mica 
de llevat fresc i repetint el procés 
fermentatiu en cada unitat embote-
llada. Així, la cervesa estarà a punt 
per el tast. n

La cervesa

©Cerveses Lluna

©Cerveses Lluna

terrasana.com

Cremes de 
fruits secs:
pures i orgàniques100% 

fruits 
secs

100% 
orgánica

bio•organic

Distribuïdors:   Aikider SL www.aikider.com  Biomundo SL www.biomundo.eu  Cadidiet www.cadidiet.com  Natureplant www.natureplant.com   |   Natureco www.natureco.cat      

Prepara 
la teva pròpia 

sopa de cacauet 
i coco!

100% casolanes
És gairebé impossible trobar productes més 
purs que les cremes de fruits secs de TerraSana. 
100% fruits secs mòlts en un pot, elaborats 
artesanalment i amb orgull, perfectament 
torrats i amb un mòlt extra fi. Utilitzem fruits 
secs orgànics de la millor qualitat per estar 
totalment segurs d’aconseguir el sabor pur 
que desitgem. Això és molt important, perquè 
els additius no van amb nosaltres. I, llevat que 
estigui explícitament esmentat en l’envàs, 
tampoc afegim sal.

Alimentació positiva a TerraSana
A TerraSana, fa més de 35 anys que fem 
productes orgànics. Aliments que realment 
aprofiten. Aliments que es posen bé al teu 
cos i la teva ment, i al món que ens envolta. 
Aliments que donen energia a tots i dibuixen 
un somriure a la cara. Perquè el bon menjar de 
veritat és quelcom que ens agrada compartir. 
Junts. Això és el que anomenem alimentació 
positiva!

ALIMENTACIÓ

http://terrasana.nl/
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RECOMANAT PERMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

El dejuni ha recorregut una llar-
ga història entre nosaltres, associat 
a diverses religions i filosofies de 
vida (cristianisme, judaisme, islam, 
confucianisme, hinduisme, taoisme 
i jainisme). És utilitzat com una via 
de depuració física, però no només 
això, sinó també com a via de detoxi-
ficació mental i espiritual.

En la nostra societat actual, la 
gran majoria de malalties a les que 
ens enfrontem en el dia a dia, són 
causades per excessos de tota mena: 
alimentaris, de treball, estrès, soroll 
i contaminació ambiental. Vivim en 
l’era del consum i satisfacció de 
l’ego, tenint escassetat de temps 
però el just, per poder centrar-nos 
només en la superficialitat de les 
coses, sense anar un pas més enllà i 
revisar el nostre interior. I és aquest, 
un dels principals beneficis del 
dejuni, estar en contacte amb el 
nostre interior, potenciar la nos-
tra humilitat, obrir consciència i 
augmentar l’empatia cap al nostre 
entorn.

Primavera i tardor són excel·lents  
moments per fer un dejuni. Hi ha 
diferents tipus de dejuni, des del 
més estricte i higienista en el qual es 
consumeix únicament aigua mentre 
l’organisme es nodreix de les seves 
reserves, passant pel que inclou la 
presa de sucs, brous i infusions, 
conegut com dejuni Buchinger, fins 
al dejuni intermitent en el qual es 
dejuna 2 dies a la setmana, amb 
una aportació de molt líquid i 500 

k calories per dia de dejuni (el més 
suportable per a la majoria de per-
sones). És molt beneficiós el xarop 
d’auró en semidejunis.

En les primeres 24 hores del deju-
ni, el cos consumeix la glucosa que 
es troba en sang, fetge, i en forma de 
glucogen, en músculs. A partir d’allí, 
el nostre cos comença a utilitzar les 
seves reserves de greix i finalment, 
les proteïnes. És recomanable inde-
pendentment del tipus de dejuni que 
fem, mantenir certa activitat física 
moderada, com passejar durant 1 
hora al sol, per no perdre musculatu-
ra i beneficiar-nos a més de l’aporta-
ció de vitamina D.

Per escollir el tipus de dejuni més 
convenient, és important acudir a un 
professional de la salut i seguir les 
seves recomanacions segons el nostre 
perfil i estil de vida. No han de dejunar 
les embarassades, mares que alleten, 
persones amb medicació, molt febles 
o que pateixen d’úlceres pèptides.

Al principi del dejuni, sol haver 
una petita crisi de curació en la qual 
símptomes com mal de cap, de panxa, 
mal alè, desapareixen al cap del ter-
cer o quart dia. És crucial l’aportació 
d’abundant líquid i si fos necessari, 
ajudar al fetge a través d’infusions 
o tintures hepàtiques de carxofera, 
boldo, arítjol i card marià.

Durant el dejuni, el cos viu un 
procés de regeneració cel·lular atès 
que el sistema digestiu, entre d’altres, 

descansa i facilita la desaparició d’ali-
ments descompostos, així com de bac-
teris patògens que es troben a l’intestí. 
D’altra banda, el dejuni restableix la 
bioquímica i fisiologia sana i saluda-
ble de l’individu, portant-ho a un pro-
cés d’auto-curació i millora. Per això 
no és d’estranyar que quan ens trobem 
malalts, es redueixi la gana i sigui el 
nostre cos el que ens demana una 
pausa, com unes “vacances” per poder 
centrar-se en la seva recuperació.

També s’ha detectat una normalit-
zació de la sensibilitat a la insulina, 
leptina i grelina, anomenada també 
“hormona de la fam” així com una 
millora en casos d’hipertensió, obesi-
tat, hiperlipidèmia, hiperglucèmia 
(diabetis no insulinodependents) i 
hiperuricèmia, així com en proble-
mes de pell, malalties reumàtiques, 
al·lèrgies i processos inflamatoris.

Al final del dejuni, és important 
tornar a la normalitat a poc a poc, 
tants dies com la durada del dejuni, 

introduint al principi petites quanti-
tats, principalment fruita i vegetals 
crus, per després introduir a poc a poc, 
fonts de proteïnes i greixos vegetals.

El resultat final aporta una renova-
ció dels òrgans i fins i tot dels nostres 
sentits. Millora la nostra capacitat de 
veure, escoltar, olorar i assaborir, neu-
tralitzant així el nostre paladar fent-
l’ho gaudir com mai del gust natural 
propi dels aliments. Desapareixen els 
desitjos, els nivells d’energia i vitalitat 
augmenten però el més important i 
gratificant se situa sobretot a nivell 
psicològic i espiritual. El dejuni ense-
nya a controlar i gestionar l’ego, el 
que ens porta a buscar moltes vegades 
aliments no saludables perquè sadollen 
i fan callar emocions massa “problemà-
tiques o avorrides” per a ell ...

En definitiva, emprendre el 
viatge del dejuni ens permet conèi-
xer-nos més, el que es tradueix en 
guanyar autonomia, consciència i 
llibertat. n

Beneficis i pautes del dejuni

123rf Limited©gopixa

ALIMENTACIÓ

http://solnatural.bio/
http://solnatural.bio/
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Història i Alimentació Helena Escoda Casas, Llicenciada en Història (UAB),
 helenaescodacasas@gmail.com

El tomàquet (Solanum lycopersi-
cum) és una baia de la família de les 
solanàcies, natural de l’altiplà central 
del continent americà. Existeixen 
evidències arqueològiques que demos-
tren que el tomàquet verd (Physalis 
ixocarpa) va ser domesticat pels pobles 
oriünds de Mesomèrica en èpoques 
prehispànicas, probablement, cap al 
segle V aC., i a partir de la domestica-
ció del tomàquet verd, van sorgir les 
diverses varietats de tomàquet actuals.

Avui es conrea i es consumeix de 
mil maneres a tot el món, sent molt 
apreciat en la diversitat gastronòmica 
global. Les fulles i les tiges de la plan-
ta contenen glicoalcaloides tòxics, 
però el fruit és comestible. Entre les 
seves moltes propietats nutricionals 
destaquen la seva riquesa en mine-
rals, especialment en potassi, i en 
vitamines A, B i C. El tomàquet és 
baix en sodi, baix en greixos i ric en 
fibres, així que és un excel·lent aliat 
per a una cuina lleugera i saludable. 
El seu color vermellós intens es deu 
al seu alt contingut en licopè, un an-
tioxidant molt potent que ens ajuda a 
prevenir problemes cardíacs.

Etimològicament, la paraula to-
màquet procedeix del vocable Xïcto-
matl, que significa fruit amb melic a 

Nàhuatl, la llengua dels mexica, l’ètnia 
que dominava l’Imperi Asteca, la civi-
lització que van trobar i poc temps des-
prés van enderrocar els conqueridors 
espanyols, després d’arrasar la ciutat 
de Tenochtitlán (avui ciutat de Mèxic) 
al 1.521. Lògicament, els primers euro-
peus que van menjar tomàquets van 
ser Hernán Cortés i companyia.

Després de la conquesta espanyola 
el cultiu del tomàquet es va transferir 
a les colònies del Carib, a l’arxipèlag 
canari, a la Península Ibèrica i la resta 
d’Europa; així com a les colònies espa-
nyoles de Filipines, d’aquí el seu cul-
tiu també va començar a expandir-se 
pel continent asiàtic.

En els textos espanyols va aparèixer 
esmentat per primera vegada en 1.595, 
com jitomate, paraula que segueix 
utilitzant-se a Mèxic per referir-se a 
una espècie de tomàquet molt gran de 
color vermell la forma del qual li dóna 
aparença de tenir un melic. Moltes 
persones en diuen així per diferenci-
ar-ho de la varietat de tomàquet verd 
que també és conegut com tomatillo.

No obstant això, en la resta d’Euro-
pa, el primer esment sobre el tomàquet 
conegut apareix anys abans que a la 
literatura espanyola. En 1.544, en un 

tractat sobre herbolística escrit per Pie-
tro Andrea Mattioli, un metge i botànic 
italià, qui el va descriure com un nou ti-
pus d’albergínia de color daurat o color 
vermell sang que podia menjar-se cru o 
cuinat. Deu anys més tard, el tomàquet 
va ser nomenat pel mateix Mattioli 
com pomo d’oro, o «poma d’or» d’aquí 
el nom pomodoro, en italià.

Els tomàquets són presents en to-
tes les cuines del món, però sobretot, 
a la mediterrània.

T’imagines la nostra gastronomia 
sense gaspatxo, sense sofregits i 
sense salses? El tomàquet és un altre 
regal que devem als pobles originaris 
d’Amèrica. n

El tomàquet, el gran aliat de la cuina mediterrània
Si has nascut a l’arc mediterrani, segurament no sàpigues cuinar sense 
tomàquets, les grans receptes del nostre patrimoni culinari tradicional 
inclouen aquesta apreciada baia, però, abans de l’arribada a Amèrica 
dels primers espanyols, aquí no hi havia tomàquet.

123rf Limited©auborddulac

BE VEGGIE - BE SPORTY
La major selecció i alta qualitat en proteïnes vegetals 

Vitalitat i dinamisme 

per a persones actives, 

esportistes, vegans i 

flexitarians 

De venda a: ecobotigues, herbodietètiques i parafarmàcies   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   info@raabvitalfood.de
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A la primavera, ens trobem en una 
època de transició entre l’hivern i es-
tiu, moment idoni per augmentar el 
cru i per beneficiar-nos de la varietat 
d’aliments frescos i de temporada que 
ens ofereix aquesta bonica estació.

És moment de renovació i de 
desempallegar-se de les toxines de 
l’organisme adoptant aliments que 
ens ajudin a depurar potenciant l’ac-
tivitat hepàtica i biliar.

Verdures verdes equilibradores i 
desintoxicants

Segons la tradicional medicina 
xinesa, el color associat al fetge i ve-
sícula biliar és el verd. Efectivament, 
una dieta depurativa consta de carxo-
fes, api, espàrrecs de marge, card 
marià, germinats, enciam, ruca, 
bròquil, porro, endívies, espinacs, 
tiges de pastanaga, de remolatxa 
o de raves, ceba tendra, alvocat i 
herbes aromàtiques com la menta, 
coriandre i julivert.

Idealment, hauríem d’anar vari-
ant-les i aportar-les tant al migdia 
com sobretot a les nits, ja que el 
fetge està en la seva màxima activi-
tat durant la nit, mentre dormim. 
És igualment important aportar-los 
en cru per garantir l’apropiació 
dels seus beneficis, una manera ben 
coneguda de fer-ho en la dieta és en 
forma d’amanida, però també podrí-
em fer-ho en forma de sucs i batuts 
verds. Una bona combinació seria 

per exemple el suc de mitja endívia o 
fulla d’enciam, una tira d’api, mitja 
llimona i una poma verda.

  L’alvocat, tot i ser una fruita, 
combina molt bé tant en receptes 
dolces com salades, en cremes fre-
des com a entrant o en batuts dol-
ços amb una mica de plàtan i canye-
lla. Aporta cremositat, vitamina E 
antioxidant i àcids grassos omega 
3 de caràcter antiinflamatori, a més 
és d’alt poder saciant. Recomanat 
en casos de pressió arterial alta, és 
ideal per a substituir l’ús de greixos 
hidrogenats o saturats com els de la 
mantega o margarina en els esmor-
zars, a untar sobre una torrada o 
moniato torrat.

La carxofa, una de les verdures més 
antioxidants, posseeix molta fibra di-
etètica, afavoreix el trànsit intestinal 
i alleuja dolors estomacals. De gran 
acció depurativa, es diu que “purifica 
la sang”, redueix el colesterol i equi-
libra el sucre en sang. Es pot prendre 
el brou restant de la cocció, al vapor o 
forn així com marinada en amanida.

Les fulles verdes del card marià 
(cosí de la carxofa) o de l’enciam (les 
més fosques preferiblement) es po-
den consumir en amanida o en brou 
o cremes vegetals a les nits. El card 
també es troba en forma d’infusió, 
ideal després dels àpats i sopars com a 
ajuda digestiva, juntament amb dent 
de lleó, boldo i carxofera, formant 
així una perfecta sinergia entre elles.

Fruita estrella: la cirera

A més de fruites com ara la llimona, 
llima, baies, maduixes de temporada i 
aliades de la nostra salut, la cirera té 
un lloc predilecte a l’hora de parlar de 
depuració. Anomenada “perla verme-
lla” es converteix en protagonista a 
l’hora de netejar i drenar el nostre cos 
per la seva important acció diürètica 
i antioxidant.

Comparada a l’ibuprofè per la 
seva riquesa en antocianines, potents 
antioxidants amb funció antiinfla-
matòria, està especialment indicada 
en persones amb cefalees i migranyes 
cròniques, així com en casos de gota, 
amb alts nivells d’àcid úric, i artritis, 
entre d’altres.

És a més reconstituent per la seva 
aportació en minerals com ara el calci, 
fòsfor i potassi, i vitamines A, E i C amb 
el que mentre drena l’organisme d’una 
banda, reposa càrrega vitamínica i 
mineral de l’altre. Aconseguim doncs 
nodrir els nostres ossos, pell, ungles i 
cabell mentre desinflamem el nostre 
cos. I per si fos poc, se li atribueix tam-
bé un efecte relaxant i regulador del 
sistema nerviós, millorant també els 
nivells de memòria i concentració, 
ideal per a estudiants en èpoques de 
dormir poc i excés d’estrès. n 

A la primavera, verdures i fruites depuratives a potenciar

123rf Limited ©Angel Luis Simon Martin

Saborosos i lleugerament estimulants

Vigoritzant, suau, 
meditatiu.

Estimulant, beneficiós, 
refrescant.

Harmoniós, vigilant, 
lleuger.

Energitzant, concentrat, 
afruitat.

DESCOBREIXI ELS NOSTRES TES VERDS AYURVÈDICS

w w w.yogitea .com www.facebook.com/yogitea
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RECOMANAT PERMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER:  
Bio Space | El teu Espai Ecològic | www.biospace.es

Pots adquirir tots
aquests productes
a Bio Space

C/ Valencia nº186 (Barcelona)
93 453 15 73

www.biospace.es || online@biospace.es

http://www.yogitea.com/es/
http://www.biospace.es/es
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

RECEPTA

Elaboració
1.	Abocar a la processadora l’alvocat, 

cacau i crema d’avellanes fins que 
quedin ben barrejades.

2.	Afegir la beguda, els dàtils i la vai-
nilla, i tornar a processar fins que 
quedi una massa homogènia i de 
textura desitjada.

3.	Guardar en un pot de vidre a la ne-
vera fins 5-7 dies.

A qui no li agrada una crema de 
cacau per untar en la seva torrada? Si 
eres fan del gust de la crema de cacau, 
et presento aquesta versió de crema 
de cacau casolana i saludable feta a 
base de només ingredients naturals i 

reals, i el millor de tot, sense cap tipus 
de sucre ni oli de palma.

L’alvocat ens dóna una textura 
cremosa a més d’aportar una funció 
antiinflamatòria gràcies al seu con-
tingut en Omega 3 i antioxidant a 
través de la vitamina E. És a més una 
excel·lent font de proteïna vegetal 
així com la crema d’avellanes, rica 
també en greixos insaturats, com a 
font d’Omega 9, protegeix el cor i re-
dueix el colesterol LDL. Les avellanes 
també nodreixen la nostra pell i cabell 
gràcies al seu contingut en àcid fòlic i 
biotina, ideal en cas d’embaràs, a més 
de tenir cura del nostre sistema ner-
viós i salut òssia. Són riques en calci i 
magnesi, i altament antioxidants amb 

el que ens protegeixen dels danys 
cel·lulars provocats pels radicals lliu-
res i estrès cada vegada més en alça en 
la nostra societat actual.

Però res comparat amb el cacau cru 
en pols, considerat com un superali-
ment donada la densitat de nutrients 
agregats que conté així com per la seva 
elevada concentració antioxidant, 
amb una puntuació de 95.500 unitats 
de ORAC, superant de lluny el te verd 
o el vi negre. A diferenciar de la xoco-
lata en la que es barreja i combinen 
altres ingredients refinats, mantegues 
i derivats lactis. El cacau pur és ric en 
magnesi i en triptòfan, un bon aliat 
per a les èpoques de cansament i de-
caïment, tot i que no n’hem d’abusar 

a causa del seu poder addictiu i contin-
gut en teobromomina, un estimulant 
similar a la cafeïna.

Com endolcidor natural, comptem 
amb els dàtils, d’alt poder energètic i 
bona font de vitamina B5, coneguda 
com la vitamina “anti-estrès”, són a 
més a més rics en triptòfan, magnesi, 
complex B, fibra i potassi, ideals 
també per a casos de restrenyiment i 
retenció de líquids.

Una crema de cacau casolana i 
saludable “intel·ligent”, amb múl-
tiples beneficis per al nostre orga-
nisme, apta per reposar l’energia 
dels més petits i la vitalitat dels més 
grans!. n

Crema de cacau casolana i saludable

Ingredients per a un pot mitjà

Estris

•	1/2 alvocat pelat
•	3 c. soperes de cacau cru en pols
•	4 c. soperes de crema d’avellanes
•	80 ml de beguda vegetal d’avellanes o al gust (sense sucre)
•	3 dàtils desossats
•	2,5 ml d’extracte de vainilla

•	Processadora

© Mareva Gillioz
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ETIQUETATGE: EURO FULLA

Dimarts i Divendres
           de 9h a 21h

CADA DIMARTS I DIVENDRES

PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

REGALEM UN XEC DE

10€
*

*

merCAT
ecològic

Pedralbes Centre

Av. Diagonal 609-615
Joan Güell (Bcn)
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MERCATS

Noves Espècies Ecològiques, 
de Sol Natural

Sol Natural amplia la seva gamma 
d’espècies amb 3 noves varietats, 
ideals per aportar sabor i propie-
tats úniques als teus plats.

•	Curri: barreja d’espècies exòtica 
amb propietats digestives i an-
tiinflamatòries.

•	Canyella de Ceilan: de major 
qualitat i sabor més dolç, aquesta 
canyella de Sri Lanka té propietats 
carminatives, digestives i antibiò-
tiques.

•	Cúrcuma amb Pebre Negre: la 

combinació d’aquestes dues 
espècies potencien les seves pro-
pietats antiinflamatòries. 

· Certificat: Euro Fulla.
· Marca: Sol Natural		

www.solnatural.bio.
· Producció i distribució: 

Vipasana Bio, S.L.

Verd d’Ordi, de El Granero 
Integral by Green Magma®

Elaborat a partir del suc de les 
fulles tendres de l’ordi.

Aquest procés únic preserva l’es-
sència activa de les fulles d’ordi 
cru i la converteix en un producte 
en pols verd molt energètic i en un 
potent alcalí. Va obtenir el prestigi-

ós premi “Science and Technology 
Agency Director-General ‘s Prize” 
en 1987. Entre les seves propietats 
més destacades:

Detoxificant, reforça el sistema 
digestiu gràcies a la seva gran apor-
tació d’enzims, antioxidant, té cura 
de la pell, protector del sistema 
immunològic, etc:

· Certificat: Euro Fulla, CAEM, IFS 
(International Food Standard)

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

· Distribució:
	 Biogran, S.L. www.biogran.es

Bio-veganes de cereals amb 
baobab. Sense gluten ni oli de 
palma. 

La primera barreta ecològica i 
vegana amb baobab, amb ingre-
dients de gran valor nutricional 
com l’amarant, la quinoa i la chia, 
valuoses fonts d’energia, proteïnes, 
minerals i greixos saludables. Sense 
oli de palma ni aromes afegits. 
Contenen només autèntica fruita.

• Fruits vermells + xocolata negra
• Llimones de Sicília
• Taronja + xocolata negra
• Chia + grosella + xocolata negra 
(omega 3)

· Producció: FRUTELIA & Letellier 
GmbH - www.wowbab.com

· Certificat: Euro Fulla 
· Distribuïdor: BO-Q Alimentación 

Natural S.L. 93 174 00 65
	 www.bo-q.com

ALIMENTACIÓ / COMPLEMENT ALIMENTARI

Biollevadura de cervesa 100% 
natural, de Way Diet

La Biollevadura de cervesa està 
indicada per: Nerviosisme i estrès | 
Sistema immunitari | Protector de 
la pell, cabell i ungles | Aportació 
de vitamina B12.

El llevat de cervesa que s’utilitza a 
Way Diet s’obté de la soca de llevat 
Saccharomyces Cerevisiae, que 
té un major valor nutricional que 
altres. A causa de la seva riquesa en 
nutrients essencials, té propietats 
nutritives, estimulants, revitalit-
zants i reconstituents.

Apta per a vegetarians. 

· Certificat: Euro Fulla, CRAE.
· Marca: Way Diet			 

www.waydiet.com
· Empresa: Laboratoris J.M. Nat 

XXI, S.L.

ALIMENTACIÓ  / ESPÈCIESALIMENTACIÓ / COMPLEMENT ALIMENTARI

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ / BARRETES nou nou

nounou

http://ccpae.org/
http://www.pedralbescentre.com/
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LA CÀMERA OCULTA

Massa confusió en tot: en llegir 
el diari, a l’escoltar un noticiari a 
la TV, en escoltar al tutor del nostre 
fill amb el que ha de fer i no fer i 
en cada estació de l’any, ara a la 
primavera amb la dieta. És molt 
senzill, no ens atabalem, estem 
aquí perquè la nostra espècie des 
de l’origen dels temps es va deixar 
guiar per l’instint i el coneixement 
alimentant-se sense cap coacció, 
sense cap gran marca ni multina-
cional de l’alimentació que digués 
això SI això NO, justificant-se amb 
estudis científics falsament orien-
tats al consumidor per argumentar 
la seva venda. No et deixis con-
vèncer per ells, ja sabeu a qui em 
refereixo, als que ens perforen amb 
publicitat enganyosa que cobreix 
tot el cicle d’inici a fi de les nostres 
vides: nens-es, nois-es, senyors-es 
i avis-es, mostrant-nos en els seus 
anuncis personatges de totes les 
edats divertits i intel·ligents que 
consumeixen uns productes deter-
minats “plens d’un doble verí”: la 
seva baixa qualitat i l’enriquiment 

de qui els comercialitza. Digues NO 
al consum alimentari manipulat 
per una indústria mercantilista 
allunyada de la nostra salut, consu-
mim productes ecològics de proxi-
mitat del petit productor, és fàcil, 
“easy”, hi són i no són cars com ens 
intenten fer creure, allunya’t de les 
botigues open 24 hores on només 
venen “verí”. n

Baixo a Barcelona de tant 
en tant. Ni molt ni molt poc. 
La ciutat m’emmalalteix 
però, sense ella del tot, em 
sento una mica orfe. No és 
una ciutat qualsevol. És la 
meva Barcelona. Tot i tot, 
és la meva BCN. Per ella 
vaig passar l’altre dia per-
què estem muntant “Auto 
Sufí Ciència” amb alguns 
flamencs. Un espectacle que 
s’estrenarà el 27 de maig al 
Festival de Flamenc de Barcelona. Al 
cante, Pere Martínez. Al toc, Marc 
López. I altres artistes, com el gran 
Wafir S. Gibril. El cas és que estava 
per Barcelona i em vaig retrobar amb 
diversos personatges dels 80. A tots 
ells els vaig trobar en plena forma. 
Tots ells sempre han estat clarament 
vinculats al món de la música. Si 
sobrevius a ella, sortiràs enfortit. La 
música o et mata o et reviu.

No en va, ja un gran músic sufí, 
fa temps, va escriure: “La música 
és un verí que ve del món, del 

‘dúniah’, però també és un antídot 
contra els mals del món. Perquè la 
música de l’amor consola a aquells 
que prenen consciència d’aquesta 
separació entre l’ànima i el món. La 
música és com el record de la situa-
ció precària, efímera, de les nostres 
vides”. Els que han entès això de la 
música i, en general, de totes les 
disciplines artístiques... aprenen a 
viure lliurats a la Bellesa. I això és 
sanador. Si volen mantenir-se sans, 
fugin de tota situació tòxica, men-
gin ecològic, més poc que molt, i 
posin-se a cantar... n

Això SI i això NO Poseu-vos a cantar

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Pedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
tolà i compositor, redaccion@theecologist.net

Enric Urrutia, Director

123rf Limited©alphaspirit
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BO-Q Alimentación Natural
Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.com

Distribució a
Catalunya i Andorra

Curat en làmines Làmines de tramús Carpaccio aromàtic 

· A base de cigrons i tramussos
· Sense colesterol i altament proteic

NOUS EMBOTITS
VEGETALS

ALIMENTACIÓ

oleanderbio.com

25 anys  
d’agricultura 

ecològica

http://www.bo-q.com/
http://www.oleanderbio.com/
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A l’abril, amb la primavera, surt 
el nou número de The Ecologist, el 
número 69. Aquest monogràfic, a 
més, és molt primaveral, molt pagès, 
ja que està dedicat a la permacultu-
ra. Més de 50 pàgines exclusivament 
dedicades a estudiar com està l’uni-
vers de la permacultura a l’estat 
espanyol: els seus protagonistes, els 
seus teòrics, les seves finques, els 
seus llibres, els seus conceptes... 

No hi ha gaires articles excessiva-
ment teòrics i/o complexos. Sí que hi 
ha, en canvi, moltes entrevistes, en 
les quals els protagonistes del mo-
viment permacultural, els pioners i 
els nouvinguts, s’expressen. També 
hi ha un reportatge interessant 
sobre l’agricultura regenerativa o 
l’agricultura permacultural per a 
professionals. Però, compte, perquè 
no és un número dedicat únicament 
a aquelles persones que viuen de i 
per a la permacultura. En realitat, 
el monogràfic està plantejat amb 
mires obertes perquè sigui capaç 

d’interessar tant al principiant com 
a l’expert. 

No es tracta de convèncer els 
convençuts. Sinó que cada vegada 
més persones s’apuntin al carro de 
l’ecològic perquè la Humanitat pu-
gui sortejar els grans desafiaments 
a què s’enfronta. I la permacultura 
aporta solucions fiables, pràctiques i 
viables. I ja està funcionant. I funcio-
na molt bé. Va de que el nostre món 
ens sobrevisqui. Crear assentaments 
sostenibles que pervisquin. En això 
estem... EcoActivistes. n

THE ECOLOGIST

Visítanos en  
facebook.com/ 

DrGoergEspana/

  ¡100 % natural! Sin conservantes  
y sin azúcares añadidos.

  Solo Dr. Goerg garantiza frescura. 
Nuestro agua de coco es 100 %  
procedente de cocos verdes bio  
recién recolectados – 72 horas  
desde la cosecha al envase.

 ¡No compramos Fair Trade,  
      vivimos Fair Trade!

  ¡Para elaborar nuestros productos 
no talamos ni 1m2 de selva tropical!

C A L I D A D   P R E M I U M

drgoerg.com
DE-ÖKO-001

 Dr.   Goe
rg,    #   1    en    ven

tas

 de    prod
uctos    derivad
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Ruth Alday, Directora de  Vida Natural 
oficina@vida-natural.es

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
VIDA NATURAL

Pedro Burruezo, Director de The Ecologist, 
redaccion@theecologist.net

Els éssers hu-
mans tendim a pen-
sar que allò que ha 
estat analitzat, nor-
malitzat, i que com-
pleix determinades 
regles preestabler-
tes i acceptades per 
la majoria, és “bo”. 
I ens oblidem de la 
nostra sana curiosi-
tat. Confiem sense 
esperit crític.

En general as-
sumim que la legislació sobre pro-
ducció d’aliments garanteix que els 
productes que consumim no són 
perjudicials per a la nostra salut. 
Error. No tot el que és legal és sa.

La CEE, que és qui legisla sobre 
aquest assumpte, ha anat acotant 
l’etiquetatge dels aliments obligant 
a la indústria a presentar els seus 
productes de forma bastant real. 
Actualment podem disposar d’una 
informació molt detallada sobre la 

seva composició: in-
gredients, al·lèrgens, 
semàfors nutricio-
nals... Molts aliments 
porten etiquetes que 
proclamen: “No soc 
bo per a la teva salut”. 
I no obstant això en-
cara hi són, al nostre 
carro de la compra.

Sabem realment 
analitzar tota la in-
formació que apareix 
en les etiquetes dels 

aliments?, quin significat té cada 
concepte, com afecta consumir més 
o menys quantitats de certs compo-
nents alimentaris a la nostra salut? 
No, creiem, no sabem. I per això de-
diquem el tema central del nostre nú-
mero de primavera a “disseccionar” 
l’etiquetatge dels aliments.

Llegeix el nostre article. I des-
prés, si us plau, llegeix bé les eti-
quetes del que compres. Sobretot 
la lletra petita. n

Llegint la lletra petita
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L’alimentació actual, altament 
processada, s’ha convertit en la base 
de la nostra dieta i és el que més ens 
emmalalteix. El 70% de la nostra 
alimentació és menjar processat o 
ultraprocesat. La presència de pro-
ductes processats, molt energètics i 
rics en greixos saturats, sucres i sal, 
és cada vegada més gran en la nostra 
dieta, això és degut a la seva àmplia 
disponibilitat, el seu baix preu, la 
seva palatabilitat i les campanyes 
massives de màrqueting per promo-
cionar el seu consum, sobretot les 
campanyes dirigides a la població 
infantil.

Davant aquest problema d’enor-
mes conseqüències, l’Organització 

Mundial de la Salut (OMS) ha arribat 
a demanar un major control de les 
grans empreses alimentàries, ja que 
la seva publicitat té efectes tan “desas-
trosos com efectius” per promocionar 
menjar amb altíssims nivells en sal, 
sucre i greixos entre els nens.

El refinat i molt abundant màr-
queting de la gran indústria alimen-
tària és una poderosa força sociocul-
tural. De fet, està ja fora de tot dubte 
acadèmic que la capacitat real de 
decisió conscient del consumidor és 
molt menor del que suposem, i òb-
viament imaginin-se quan parlem de 
consumidors infantils. Això es torna 
especialment pervers quan sabem 
que els nens s’han convertit en un 
dels «targets» (diana) més interes-
sants per a la indústria alimentària. 
S’ha estimat que els nens veuen una 
mitjana de 95 anuncis al cap del dia 
i més de 34.000 anuncis a l’any. A 
Espanya, al llarg d’un any es creen 
al voltant de 5.000 campanyes de 
diferents productes l’ objectiu de les 
quals era el públic infantil.

La població 
infantil repre-
senta, en el 
món, un mer-
cat de 450.000 
milions d’eu-
ros. A l’estat 
espanyol els 
nens mouen 
un total de 
900 milions 
d’euros a l’any 
i exerceixen la 
seva influència 
en la compra 
familiar sobre 
un volum de 
6.000 euros a 
l’any. Hem de 
tenir en comp-
te que la població infantil influencia 
el 43% de les compres familiars. Amb 
aquestes xifres ens adonem de fins a 
quin punt és important la població 
infantil en el mercat i, més concreta-
ment, al mercat alimentari, i que la 
indústria alimentària exerceix una 
pressió intensa sobre ella.

No cal dir que la població infantil 
té una gran confiança en la publicitat, 
i no sempre entenen la dimensió 
persuasiva de la mateixa. En no tenir 
la capacitat per detectar aquesta di-
mensió, es converteixen en un sector 
altament vulnerable.

La publicitat més perversa té nom de nen

123rf Limited©Moodboard
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Un cop arribats fins aquí, recordem 
ara breument les xifres d’obesitat i 
sobrepès infantil de l’Estat espanyol, 
i recordem que això ens situa en el 
primer lloc del rànquing europeu i al 
pòdium del mundial. L’obesitat està 
considerada com un dels principals 
factors de risc de diferents malalties 
cròniques i problemes de salut, com la 
diabetis tipus II, la hipertensió arterial, 
la malaltia coronària i cerebrovascular 
i alguns tipus de càncer. Segons les úl-
times estimacions, l’obesitat explica el 
80% dels casos de diabetis de l’adult, el 
55% dels d’hipertensió arterial i el 35% 
dels casos de malaltia coronària.

Segons l’OCDE (Organització per 
a la Cooperació i el Desenvolupament 
Econòmic), Espanya se situa al capda-
vant del sobrepès infantil, i és colíder 
mundial amb els Estats Units. L’últim 
estudi ALADINO dut a terme en el marc 
de l’Estratègia Naos ens revela unes 
preocupants dades, on podem observar 
que el 45,5% dels nens espanyols d’en-
tre 6 i 10 anys tenen excés de pes.

Tot això indicaria que a l’Estat 
espanyol, tant el Govern central com 
els autonòmics haurien de seguir les 

recomanacions de la OMS per apartar 
la publicitat d’alimentació insana del 
públic infantil, perquè són tot menys 
lliure compradors. Però per si de cas 
algú es pregunta si són tan dolents els 
aliments que s’empassa la població 
infantil a través de la publicitat, anem 
amb algunes dades més.

Comencem amb una dada il·lustra-
tiva. Els cereals anunciats amb el públic 
infantil com objectiu, tenen, en gene-
ral, el 85% més de sucre, 65% menys de 
fibra i 60% més sal que els cereals per 
a adults. A això hem de sumar-li el fet 
que la població infantil preescolar veu 
una mitjana de 642 anuncis de cereals 
a l’any només a la televisió.

Una investigació duta a terme per 
l’Escola Nacional de Sanitat del Institu-
to de Salud Carlos III (Madrid) i publi-
cada el juliol de 2013 va concloure que 
més de la meitat (61%) dels anuncis que 
apareixen a la televisió d’Espanya són 
d’aliments poc saludables, però que la 
proporció s’eleva a més de dos terços 
en l’horari de protecció especial per a 
la població infantil.

Com hem vist, la publicitat té un im-

pacte determinant en les compres de la 
població. Si la publicitat alimentària 
és, bàsicament, insana, això influeix en 
la compra d’aliments insans i en una 
dieta insana.

Davant d’això i per protegir la po-
blació infantil, el govern espanyol no 
compta com altres països de l’entorn 
europeu amb regulacions públiques 
clares, sinó que està fent allò que la 
indústria alimentària demana, que és 
justament un sistema d’ autoregulació 
per via d’acords voluntaris entre les 
empreses que són similars a les utilit-
zades prèviament per les indústries 
del tabac i l’alcohol, l’ autoregulació 
s’ha demostrat ineficaç. L’instrument 
es diu codi PAOS (Publicitat, Activitat, 
Obesitat i Salut), un codi voluntari 
creat per les pròpies empreses, i a més 
han conformat un jurat que s’anomena 
Autocontrol per dirimir el compliment 
d’aquest codi, conformat també per les 
corporacions. Des de Justícia Alimen-
tària hem denunciat moltes vegades, 
i ho tornarem a fer, l’absolut engany 
que suposa aquest mecanisme i la seva 
total ineficàcia. És per aquesta raó que 
exigim que el Govern d’una vegada pro-
tegeixi i prioritzi el dret a la salut de la 

població infantil per sobre del benefici 
de les indústries de l’alimentació.

És urgent i necessària una regulació 
estricta de la publicitat dirigida a la 
infància d’aliments i begudes de baix 
perfil nutricional, substituint el Codi 
PAOS per una normativa d’obligat com-
pliment que prohibeixi la publicitat de 
productes de baix perfil nutricional per 
als infants. Que s’acabi amb la barra 
lliure de la publicitat alimentaria. n
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Posem molta atenció a les notes i 
al comportament dels nostres fills a 
l’escola, però no sempre ens parem 
a pensar si el menú que mengen al 
migdia és realment sa, equilibrat i 
lliure de pesticides i transgènics. Per 
sort cada vegada més mares i pares es 
preocupen per aquest tema de vital 
importància per al desenvolupament 
i la salut dels seus fills. D’altra banda, 
arrasa un fenomen en alça, el dels 
càterings. Cada vegada més escoles 
tanquen les cuines per a delegar en 
serveis de càtering i moltes escoles 
noves substitueixen la cuina per un 
office amb una nevera i un forn per 
conservar i reescalfar els aliments.

Càtering versus menjar acabat 
de fer

Safates fredes amb racions ínfimes 
gens desitjables, poques verdures, 
excés de proteïna animal i abús de 
fregits, elaborades sense ingredients 
de temporada, de km 0 o producció 
local i molt menys ecològics. Les asso-
ciacions de pares i mares d’alumnes 
(AMPA) veuen recelosos la pèrdua 
creixent del menjar acabat de fer, 
davant l’augment dels menús reescal-
fats que s’elaboren molt temps abans 
i que fins i tot viatgen molts quilòme-
tres fins a arribar a destinació.

Com sol passar en aquests casos, la 
proposta compta amb fervents defen-
sors que afirmen que el càtering de 
línia freda ofereix avantatges higièni-
co-sanitàries i que a nivell nutricional 
el repartiment d’ingredients és més 

homogeni. Per contra, a més de que el 
menjar elaborat in situ és molt més ca-
solà i fiable, els detractors del càtering 
proclamen que d’aquest sistema les 
escoles n’externalitzen el servei per 
treure’s un “problema” de sobre i es 
promouen les multinacionals especi-
alitzades que tenen el seu negoci en 
l’alimentació dels nostres fills.

S’està especulant amb l’alimen-
tació dels nostres fills? La veritat és 
que el negoci és realment suculent: 
un 40% dels alumnes mengen diàri-
ament a les escoles, és a dir, més de 
dos milions de nens sovint mengen 
el que s’ha preparat en grans cuines 
industrialitzades on el que preval és 
abaratir costos al màxim, i el 61% dels 
centres disposen d’un servei extern 
de menjador, segons dades del Minis-
teri de Sanitat. 

Alemanya, un referent

La situació a Espanya és bastant 
heterogènia ja que la implantació de 
la línia freda varia molt en funció de 
la comunitat autònoma. Les escoles 
de Castella i Lleó, Castella la Manxa, 
Andalusia i Canàries són les que més 
han adoptat aquest model, mentre 
que Catalunya, País Basc i Madrid 
mantenen encara un percentatge ele-
vat de cuines pròpies, encara que en 
molts casos també estan gestionades 
per empreses externes.

Verdures congelades, peix de pisci-
factories llunyanes, precuinats i pocs 
cereals i llegums... Resulta realment 

incomprensible que en l’àmbit de la di-
eta mediterrània les propostes alimen-
tàries escolars estiguin tan lluny d’ella, 
com de les recomanacions de l’OMS.

Més enllà de les nostres fronteres 
la situació tampoc és massa encorat-
jadora, sobretot si viatgem fins als 
Estats Units on els menús escolars 
solen ser terribles: nuggets conge-
lats i fruita en almívar no són els 
millors aliments per a una població 
en la qual l’obesitat infantil és un 
greu problema. Al Regne Unit hi ha 
iniciatives interessants com la del 
mediàtic cuiner Jamie Oliver que ha 
propulsat campanyes per millorar els 
menús escolars al seu país, tot i que 

Menjadors escolars, sota sospita

La complexa 
normativa sobre 
menjadors escolars 
a Espanya afavoreix 
la subcontractació a 
empreses de càtering 
i dificulta l’adopció 
d’alternatives 
ecològiques i de 
proximitat

L’ULL CRÍTIC MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències 
de la Informació, morochapress@gmail
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com ell mateix ha declarat, “menjar 
bé i sa és vedat privat de les classes 
mitjanes” . Mentre, França presumeix 
de nens sense problemes de pes i es-
coles que intenten mantenir menús a 
base d’aliments procedents de camps 
locals, pa acabat de fer i una gradual 
incorporació d’ingredients orgànics. 
Però si hi ha un país europeu que es 
preocupa especialment per defensar 
una dieta sana i sostenible per als 
estudiants, aquest és Alemanya. El 
país amb més població vegetariana 
i vegana d’Europa, compta amb me-
nús vegetarians en la gran majoria 
de les seves escoles, tot i que veuen 
el menjar vegà encara amb recel ja 
que els nutricionistes defensen que 
és “perillós” per al desenvolupament 
dels nens.

Una alternativa ecològica és 
possible

La complexa normativa sobre 
menjadors escolars a Espanya afavo-
reix la subcontractació a empreses 
de càtering i dificulta l’adopció 
d’alternatives ecològiques i de proxi-
mitat, però tampoc la Unió Europea 

ha avançat gaire en aquest sentit. 
No obstant això, la batalla per part 
de mares i pares per recuperar la 
gestió dels menjadors escolars amb 
l’objectiu de controlar millor el que 
se serveix i per introduir principis 
ètics i mediambientals en la selecció 
de productes, és cada vegada més po-
tent. Una pugna que ha estat recolza-
da per la constitució de la Plataforma 
de Menjadors Responsables, formada 
per la Confederació Espanyola d’As-
sociacions de Pares i Mares de l’Alum-
nat (CEAPA), Ecologistes en Acció i 
VSF Justícia Alimentària Global. En 
aquest sentit els menjadors ecològics 
son una tendència que vol introduir 
productes de proximitat i de produc-
ció ecològica a les taules dels nostres 
fills. Són ja moltes les associacions, 
moviments i fundacions com la FU-
HEM - que promou la justícia social 
i la sostenibilitat ambiental, a través 
de l’activitat educativa i del treball 
en temes ecosocials- que treballen 
en iniciatives perquè els productes 
dels menús escolars siguin ecològics, 
de temporada i produïts a la penín-
sula. La guerra contra el càtering no 
sostenible també té raons econòmi-

ques i medi-
ambientals: es 
compra a grans 
distribuïdores 
internacionals 
en lloc de fer-
ho a productors 
locals, es gene-
ren emissions 
contaminants 
pel gran ús 
del transport 
i s’acaba amb 
llocs de treball 
de productors i 
cuiners. Escoles 
catalanes com 
el Rial de Sant Cebrià, l’Escola Mata-
galls de Santa Maria de Palautordera 
o el CEIP Joan Coromines o l’arago-
nesa CEIP Asunción Pañart Montaner 
d’Aínsa (Osca) són alguns casos d’èxit 
que ja fa uns anys alimenten als seus 
alumnes de forma casolana i ecològi-
ca sense augmentar el preu del men-
jador. Tot i que el repte és complicat, 
especialment per als centres públics, 
els casos es multipliquen per tota 
la geografia espanyola amb pas lent 
però esperançador. n

Safates fredes amb 
racions ínfimes gens 
desitjables, poques 
verdures, excés de 
proteïna animal i 
abús de fregits
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Reduir, reutilitzar i reciclar. 
Aquestes tres paraules s’han con-
vertit en una de les regles d’or en 
la gestió del residus i, en general, 
en la defensa del medi ambient. El 
consumisme de la nostra societat va 
associat a la generació de residus i és 
per aquest motiu que hem de fer un 
esforç per aplicar dia a dia la regla de 
les Tres R.

Sovint estem tant immersos en 
el costum de comprar, fer servir i 
llançar a les escombraries qualsevol 
tipus de productes que fins i tot ens 
oblidem del gran volum de materi-
als que convertim en residus. Recu-
perem la memòria veient les dades 
més significatives de la gestió de 
les deixalles i les nostres principals 
mancances.

 A Espanya es generen anual-
ment una mitjana de 463 quilos de 
residus per persona a l’any i només 
un 27,21% d’aquestes deixalles es di-
posita correctament en els conteni-
dors de reciclatge, segons un estudi 
publicat per la Comissió Europea en 
2016. L’informe destaca que tot i que 
la recollida selectiva de residus s’ha 

incrementat en 10 punts 
percentuals en l’última 
dècada, encara cal “un 
gran esforç” perquè 
Espanya arribi a la taxa 
de reciclatge del 50% es-
tablerta com a objectiu 
a nivell europeu per al 
2020.

Sis països compleixen 
ja el mínim marcat per la 
directiva de la UE, amb 
Alemanya al capdavant 
amb el 64% de residus 
reciclats, seguida per 
Àustria, Bèlgica, Suïssa, 
Holanda i Suècia. Els 
països europeus que més 
han avançat en la última 
dècada en el reciclatge 
de residus són Lituània, 
Polònia, Itàlia, Regne 
Unit i República Txeca, 
segons dades de la Comissió 
Europea.

Les dades de la Comissió Europea 
mostren la necessitat de millorar 
en la gestió de residus a ciutats com 
Madrid. Les dades oficials de l’Ayun-
tamiento de Madrid corresponents 
al 2015 indiquen que a la capital 
espanyola es generen 395 quilos de 
brossa per cada resident i any (és a 
dir, 1,08 quilos per persona i dia). La 
Comissió Europea destaca però que 
només l’11,6% dels residus munici-
pals generats a Madrid es dipositen 
als contenidors corresponents per al 

seu reciclatge, una taxa de recollida 
selectiva inferior a la mitjana de les 
capitals europees (que és del 19%).

Les dades de l’Institut d’Estadísti-
ca de Catalunya, d’altra banda, indi-
quen que a la ciutat de Barcelona es 
generen 1,27 quilos d’escombraries 
per persona i dia, però en aquest cas 
el rati de recollida selectiva de resi-
dus és del 36,2% (dades del 2015).

Les ciutats europees que lideren 
la llista de reciclatge són Ljubljana 
(Eslovènia), Tallin (Estònia) i Hèlsinki 

(Finlàndia), que al 2014 van registrar 
un rati de separació de residus del 
55,4% 47,2% i 38,6%, respectivament.

A Catalunya, l’any 2015 es van 
generar unes 3,7 milions de tones 
de residus municipals; amb un in-
crement de l’1,7% respecte al 2014. 
La taxa de generació de residus a 
Catalunya se situa en 1,35 quilos 
per habitant i dia. Les dades oficials 
de l’Agència de Residus de Catalu-
nya indiquen que l’any 2015 es van 
recollir selectivament el 38,9% dels 
residus generats; amb un increment 

Lluitar contra els residus amb la regla de les Tres R

JO RECICLO Joaquim Elcacho, Joaquim Elcacho, periodista especialitzat 
en medi ambient i ciència, jelcacho@gmail.com

A Espanya és 
escassa la recollida 

selectiva dels 
residus orgànics
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*NIELSEN US FDM (FOOD/DRUG/MASS) 52W/E 26.12.2015

del 3,7% respecte a l’any anterior.

Per tipus de residus recollits 
selectivament a Catalunya destaca 
l’avenç important aconseguit al 2015 
en el paper i cartó. En els contenidors 
de color blau (paper i cartró) es van 
dipositar 298.134 tones de materials 
reciclables, es a dir un 9,8% més que 
l’any anterior.

La recollida selectiva d’envasos 
lleugers (llaunes de begudes i simi-
lars) va ser al 2015 de 134.011 tones, 
amb un increment del 3,0% respecte 
de l’any anterior.

Per contra, en l’apartat negatiu, 
les dades oficials indiquen que al 
2015 la recollida selectiva de ma-
tèria orgànica (restes de menjar i 
restes vegetals de mida petita) va 
ser de només 371.574 tones, amb 
una disminució del 0,7% respecte al 
volum recollit al 2014. 

La Comissió Europea destaca pre-
cisament en l’informe mencionat 
anteriorment que una de las grans 
mancances en la gestió de residus 

a Espanya és l’escassa reco-
llida selectiva dels residus 
orgànics. De fet, a hores 
d’ara, continua sent molt 
baixa la implantació dels 
contenidors de color marró 
en els que s’han de diposi-
tar restes de menjar i altres 
productes orgànics amb 
els que es pot fer compost 
(molt útil per adobar camps 
i jardins).

Cal que les administra-
cions i empreses apostin de 
forma decidida per les Tres 
R, incrementant el nombre 
de contenidors als carrers 
i les infraestructures de 
tractament i reciclatge. 
Però, en especial, és neces-
sari que els ciutadans siguem 
conscients que una part important 
de les solucions estan a les nostres 
mans. Si no actuem personalment 
per reduir la generació de residus i 
per deixar les nostres escombraries 
en els contenidors adequats segui-
rem patint les conseqüències en el 
nostre entorn.

Un exemple del que podem fer pel 
medi ambient, en el àmbit dels residus, 
és el que mostra la recent campanya 
divulgativa promoguda per Ecoembes. 
“Se te ha caído” (www.setehacaido.
com) mostra com les persones ens 
avisem les unes a les altres quan ens 
cau un objecte de valor a terra i, amb 

ironia, proposa que cridem l’atenció 
als veïns que llancen a terra tota mena 
de papers, envasos o restes de menjar. 
L’objectiu final d’aquesta campanya és 
que tots siguem conscients d’aquesta 
trista realitat i evitem aquest proble-
ma ambiental i cívic que internacio-
nalment es coneix com a ‘littering’. n

JO RECICLO

123rf Limited© Mikko Lemola
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És el superaliment de moda, enca-
ra que els egipcis ja havien sucumbit 
als seus encants i les seves saludables 
propietats. El seu secret està en la 
xufa, un petit tubercle que no es con-
rea en cap altre lloc d’Europa més 
enllà de l’Horta Nord valenciana. 
Allà, en plenes terres fèrtils creix la 
xufa amb DO València i juntament a 
ella una infinitat de fruites i verdures 
que fan d’aquesta zona un punt idoni 
per gaudir de la millor orxata en ple-
na natura.

Superaliment natural

L’orxata de xufa és sinònim de 
salut i energia gràcies al seu alt 
contingut en midó i aminoàcids, 
proteïnes i minerals com el fòsfor, 
magnesi, potassi i ferro. És ideal per a 
les embarassades i per al creixement 
dels nens i adolescents. També és apta 
per als al·lèrgics a la lactosa i per als 
intolerants al gluten. 

La Ruta de la xufa

Al voltant del seu bressol per ex-
cel·lència, Alboraia, l’Horta ofereix 
un bell i canviant paisatge multicolor 
que desperta els sentits: vista, olfacte i 
gust... el de la rica orxata de xufa!

De març a maig és un bon moment 
per gaudir tant de la plantació de la 
xufa com del seu procés d’assecat a les 
tradicionals cambres, àmplies càme-
res de ventilació natural on les xufes 
descansen durant tres mesos. Un pas-
seig per aquests camps també permet 
conèixer el reg a manta, sistema típic 
de l’horta valenciana, a més de les sè-
quies d’origen romà que condueixen 
l’aigua fins a les parcel·les. Un altre 
dels atractius és el bonic sender pel 
marge del Barranc del Carraixet que 
desemboca a la Mediterrània.

Al llarg d’aquesta ruta val la pena ad-
mirar les seves construccions típiques 

com les alqueries, precioses cases de 
labor envoltades de camps de sembra, 
les ermites i les conegudes barraques 
construïdes amb palla, canyissos i tova.

Si es prefereix fer una ruta guiada, 
Horta Viva ofereix una interessant 
proposta que inclou degustació d’orxata 
amb fartons acabats de fer i un taller in-
teractiu www.hortaviva.net. La pintores-
ca Alqueria Planta i Cull és una escola 
taller i casa museu que també organitza 

visites guiades i permet endinsar-se en 
els secrets més ben guardats de la xufa 
www.plantaicull.com.

No us perdeu el Museu de l’Orxa-
ta i la Xufa a l’Alqueria El Machistre, 
un singular museu dedicat als sím-
bols d’identitat de l’Horta d’Alboraia 
(Partida de Masmardá, 51, Alboraia) 
ni tampoc una visita a L’Obrador en 
la Platja de la Patacona i gaudir d’una 
autèntica orxata ecològica. n

Escapada al bressol 
de l’orxata

ECOTURISME MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències 
de la Informació, morochapress@gmail

Foto cedida per Maria José López Vilalta

sarchio.
el gust preferit per la natura.

El bio no ha estat
mai tan bo.

Deixa’t sorprendre per Sarchio. Portem 35 anys seleccionant
i combinant únicament els millors ingredients ecològics. Una
                         línia completa d’aliments senzills i saborosos per
                          a qualsevol moment del dia, i a més, sense gluten
                          i vegans. Tan bons, que ni la natura pot resistir-se.www.sarchio.com

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

http://sarchio.com/
http://herbesdelmoli.com/
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Popularment conegut com Le Seig-
neur de l’Ariège a França, el Mont Va-
lier és un gran cim pirinenc. La seva 
estratègica posició, completament al 
nord i separat de la serralada axial, 
unit a les seves grans proporcions, 
atorga a aquest pic una panoràmi-
ca extensíssima i desconeguda per 
a molts pirineistes. Des del nord 
d’Espanya podem entrar a França 
seguint l’autopista A-8. En creuar la 
frontera seguirem l’A-64 (Pau), sortint 
a Saint-Girons (sortida 20). Seguirem 
fins Castillon-en-Couserans i Les Bor-
des-sur-Lez. Des de la carretera princi-
pal surt un desviament cap a l’esquer-
ra que condueix al Pla de la Lau, on 
podem aparcar. A partir d’aquest punt 
seguirem a peu, passant per la caba-
na de Caussis (1.859 m, petit refugi 

d’unes 10 places). 
El sender es divi-
deix en dos. Cal 
anar amb compte 
de no agafar el de 
la dreta, abalisat 
en taronja i blau, 
que ens portaria a 
l’estany de Rond; 
s’ha de prendre 
el de l’esquerra, 
que condueix fins 
a un pluviòmetre 
i a Estagnous. 
Guanyant altitud 
progressivament, 
arribarem en unes 
tres hores i mitja 
al refugi de Es-
tagnous (2.243 m).

Partirem des 
del refugi, se-
guint un camí ben 
senyalitzat, cap 
a l’est. Deixarem 
els petits llacs 
de Estagnous a la 
dreta i enfilarem 
la pujada al Coll de Faustin, ben 
visible per sobre dels nostres caps. 
En les últimes rampes podem trobar 
neu, és important portar un bon cal-
çat i roba d’abric, fins i tot a finals 
de primavera. El nostre sender puja 
ràpidament en ziga-zagues, creuant 
una zona una mica exposada però 
que compta amb cables a la roca que 
ens poden ajudar a avançar. En cas 
de boira, haurem de tenir cura de 

no desviar-nos del camí. En arribar 
al Coll de Faustin (2.653 m) segui-
rem a la nostra esquerra el camí que 
puja al Mont Valier. Normalment, 
el sender és evident, però en cas 
de trobar-nos neu, haurem de tenir 
cura. El desnivell s’accentua, a poc 
a poc grimparem per un pedregar 
les roques sòlides del qual ens faci-
liten l’adherència, guanyant altitud 
ràpidament. Seguint les marques de 

pintura, arribarem fins al cim del 
Mont Valier (2.838 m), on trobem 
dues creus, la més antiga és de ferro 
i la més recent de granit. Als nostres 
peus albirem els estanys de Arauech 
i més enllà el Tuc de Barlonguera, el 
Mauberme, el Mont-Roig, el Moredo 
o Roca Blanca... Més de 1.700 metres 
ens separen de la profunda vall de 
l’Artiga que l’envolta en la seva pa-
ret Nord, realment espectacular. n

El Mont Valier des del refugi de Estagnous

ECO – ITINERARIS A PEUVíctor Riverola i Morera, Periodista, escriptor 
i alpinista, victor@victorriverola.com

©Victor Riverola - La creu al cim del Mont Valier

Per a una 
     mirada radiant

lavera. naturalment bella.

Des de fa 30 anys Lavera Naturcosmetik destaca 
per la seva excel·lent garantia de qualitat.
Més informació en lavera.de/es/cuidado-natural.

Amb extracte de perles & cafeïna Bio. 
Efecte immediat contra els signes de 
fatiga i les ulleres.

CREMA 
CONTORN D‘ULLS
IL·LUMINADORA

www.naturcosmetika.com

100% Cosmètica natural certificada 

Anunci EcoActual- Lavera contorn d'ulls.indd   1 2/3/17   9:21

La seva 
estratègica 

posició, 
completament 

al nord i separat 
de la serralada 
axial, atorga a 
aquest pic una 

panoràmica 
extensíssima

CosmÈtica

http://www.naturcosmetika.com/
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TERÀPIES NATURALS 

Diu Samuel Hahnemann, el met-
ge alemany que va desenvolupar 
l’homeopatia, que “la primera i úni-
ca missió del metge és la de restablir 
la salut de les persones malaltes, 
que és el que s’anomena curar”. No 
sembla aquest suficient argument 
per part de la comunitat científica. 
El primer text d’Hahnemann sobre 
la teoria homeopàtica “Assaig sobre 
un nou principi”, es va publicar en 
1796 en un diari de medicina pràc-
tica i en ell enunciava ja el principi 
de similitud pel qual és coneguda 
l’homeopatia “similia similibus 
cuarantur” (el similar cura el simi-
lar). Des dels seus començaments fa 
250 anys ha funcionat alhora que 
generat polèmica i rebuig per part 
d’alguns metges. No obstant això, 
la pròpia OMS des de fa molts anys 
recomana que l’homeopatia i la me-

dicina naturista s’incorporin en els 
sistemes públics de salut “perquè 
millora la qualitat assistencial”. 
Segons l’OMS, l’homeopatia és la 
medicina complementària més uti-
litzada en el món. Al voltant de 500 
milions de persones estan rebent 
tractament homeopàtic. Només a 
l’Índia hi ha 300.000 homeòpates i 
300 hospitals homeopàtics. La OMHI 
(Organització Mèdica Homeopàtica 
Internacional), assenyala que l’ho-
meopatia s’utilitza en més de 80 
països, principalment a Europa, on 
en alguns casos com França, Angla-
terra, Suïssa, Alemanya... fins i tot 
forma part de les prestacions dels 
sistemes sanitaris.

Al nostre país, tot i el rebombori 
mediàtic produït l’any passat després 
de la suspensió del Màster d’Homeo-
patia de la Universitat de Barcelona 
“per falta de base científica”, se sap 
que un de cada 3 espanyols han uti-
litzat en alguna ocasió l’homeopatia 
per alleujar o tractar diferents proble-
mes de salut, un 27% ho fa de manera 
ocasional o habitual i 10.000 metges 
prescriuen homeopatia de manera 
habitual. Així ho revelen les dades 
del “I’Estudi sobre coneixement i ús 
de la Homeopatia” a Espanya.

Respecte al rebuig per part de la 
comunitat científica, Luc Montagner, 
Premi Nobel de Medicina 2008, des-
cobridor del VIH, ha dit “no es pot 
suprimir una part de la ciència sim-
plement perquè no concordi amb els 

dogmes actualment vigents. Totes les 
medicines són bones si funcionen i si 
curen sigui el que sigui el mecanisme 
que usin”. Els seus estudis juntament 
als de molts altres investigadors han 
demostrat que l’aigua líquida té es-
tructures que poden contenir i guar-
dar molècules biològiques.

L’homeopatia participa en el pro-
cés de la malaltia, ajudant a l’organis-
me a reaccionar i recuperar l’equilibri 
a través de l’estímul dels mecanismes 
de defensa i de regulació. És una tera-
pèutica que s’enfoca des del punt de 
vista biopsicosocial: entén la malaltia 
en el context vital de cada persona, 
sent l’individu i la seva forma d’em-
malaltir el centre de l’estudi i no no-
més la seva malaltia.

L’homeopatia no suprimeix el 
símptoma sinó que actua afavorint 
la pròpia capacitat autocurativa de 
l’organisme, perquè respongui de ma-
nera adaptada al desequilibri que s’ha 
produït. En la medicina convencio-
nal, es segueixen uns protocols i tots 
els pacients amb la mateixa malaltia 
reben el mateix medicament. En can-
vi, en l’homeopatia diverses persones 
amb el mateix diagnòstic poden rebre 
un remei homeopàtic diferent perquè 
dependrà de la seva constitució psico-
física. Per aquest motiu, la majoria 
dels medicaments homeopàtics no 

L’homeopatia: 250 anys 
d’eficàcia i polèmica

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

123rf Limited© Georgios Kollidas. Samuel Hahnemann (1755-1843), 
metge saxó, fundador de l’homeopatia

123rf Limited© Ilka Erika Szasz-Fabian
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rebent tractament 
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TERÀPIES NATURALS 

tenen una indicació terapèutica espe-
cífica ni una posologia determinada 
ja que depenen del pacient i poden 
utilitzar-se per símptomes molt dife-
rents. Provenen de substàncies vege-
tals (com l’hipèric, l’àrnica...) o poden 
procedir de substàncies animals (com 
els verins de rèptils o insectes) quími-
ques (com l’arsènic) o minerals (com 
la sal de mar).

Similitud, altes dilucions i indivi-
dualitat com a principis fonamentals

•	Similitud: les malalties poden cu-
rar-se per substàncies que produei-
xen, en les persones sanes, efectes 
semblants als símptomes mani-
festats pel pacient. Per exemple, 
en el cas de la Belladona. Des de 
l’antiguitat és conegut que aquesta 
planta produeix, entre altres ma-
nifestacions, una sequedat intensa 
de les mucoses, congestió, enro-
giment de la cara i estats febrils 
amb molta sudoració. Doncs bé, 
els principis actius homeopàtics 
elaborats a partir de la belladona, 
s’utilitzaran per exemple, en paci-
ents amb febre elevada, sudoració 
o sequedat a les mucoses.

•	Altes dilucions i dinamització: 
Per aprofitar els efectes terapèu-
tics de les substàncies i al mateix 
temps reduir la seva toxicitat, els 
principis actius són sotmesos a 
un procés de dilucions (el principi 
actiu utilitzat es dilueix fins a pro-
porcions infinitesimals). Després 
es dinamitza agitant fortament. El 
grau de dilució s’ajusta al tipus de 
malaltia i a la manera d’emmalal-
tir del pacient. Normalment, s’uti-
litzen dilucions més baixes per 
problemes simptomàtics o molt 
localitzats i més altes per a casos 
més crònics. 

•	Individualització del tractament: 
l’homeopatia se centra en el ma-
lalt, les seves circumstàncies i for-
ma d’emmalaltir i viure la malaltia 
i no tant en la patologia o els símp-
tomes que pateix. Es té en compte 
la forma personal de reaccionar de 
cada malalt i el seu desenvolupa-
ment físic, emocional, espiritual i 
mental.

Ja que es toleren bé i no tenen 
efectes secundaris, els medicaments 
homeopàtics es prescriuen a nadons, 

nens, dones embarassades i pacients 
polimedicats. A més, s’utilitzen 
com a tractament únic o combinats 
amb altres fàrmacs convencionals 
i tant en malalties agudes (grips, 
tos, diarrees, contusions, etc.), com 
cròniques (asma, al·lèrgies, derma-
titis, ansietat, etc.) o infeccions de 
repetició (bronquitis, cistitis, otitis 
infantils, etc.), fins i tot en cures 
pal·liatives. n

Els complements alimentaris no s’han d’utilitzar com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable.

A la venda en els millors establiments especialitzats

@SolgarSpain

@solgar_ES

VALUE PACKS EDICIÓ LIMITADA
El teu cos  

està fet per moure’s

www.solgarsuplementos.es
www.elblogdesolgar.es

Complements AlimentARIS

123rf Limited©Nagy-Bagoly Ilona

L’homeopatia 
entén la 
malaltia en 
el context 
vital de cada 
persona

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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Floradix®

Amb la regla es perd una part del ferro que el teu organisme necessita 
per a mantenir la seva normal energia i vitalitat. El ferro contribueix 
al transport de l’oxigen en el nostre cos i per això ajuda a disminuir el 
cansament i la fatiga, a la qual cosa també ajuda la vitamina C. Amb 
Floradix recuperes el ferro que necessites per a recarregar les teves piles.
Floradix, ric en ferro i vitamines, és el complement alimentari de gran 
tolerància i agradable sabor ideal davant de qualsevol necessitat d’una 
aportació extra de ferro.
Amb Floradix, tu tries. Cansada o...

Pregunta en herbolaris,
farmàcies y parafarmàcies

www.fl oradix.es
info@salus.es

Truca’ns i t’aconsellarem

965 635 801

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  

Cansada d’estar 
  cansada?

alemanyproducte

Encantada de ser dona!

També disponible per a celíacs 
amb el nom de Floravital. 

Apte per a embaràs/lactància i 
vegetarians, sense conservants, 
sense OMG, sense lactosa,
sense alcohol,
sense colorants

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ens han ensenyat que sense fertilit-
zar no és possible obtenir producció. 
Que per produir cal aportar al sòl els 
nutrients que extraiem quan collim. 
La lògica de les matemàtiques aplicada 
a la producció d’aliments. Però la vida 
moltes vegades s’allunya d’aquesta lò-
gica. La vida, més que matemàtiques, 
és pura màgia.

Oblidem que les plantes són pro-
ductors primaris. Això implica que no 
s’alimenten d’un altre ésser viu. Tenen 
la capacitat de produir aliments a partir 
d’alguna cosa inert. En el seu cas barre-
gen l’aire i l’aigua i gràcies a l’energia 
gratuïta del sol produeixen sucres. Les 
plantes són en més d’un 90% carboni, 
oxigen i hidrogen. I aquests elements 
s’obtenen de l’aire i de l’aigua.

És clar que necessiten en major o 
menor quantitat d’altres elements per 
realitzar les seves diferents funcions 
vitals o per integrar-los en els seus 

òrgans. Tots aquests nutrients els ob-
tenen del sòl.

Si comparéssim el nostre sistema 
digestiu amb la nutrició de les plantes 
podríem dir que les arrels són com les 
vellositats que es troben al nostre intes-
tí. Els bacteris que viuen en el nostre 
sistema digestiu ens permeten una 
bona alimentació. Sense una bona flora 
bacteriana posem en perill la nostra sa-
lut digestiva i la nostra salut en general.

En el cas de les plantes les pobla-
cions de microorganismes que vi-
uen al sòl són la seva flora intestinal. 
Els faciliten l’absorció de nutrients i 
les protegeixen contra altres microor-
ganismes patògens que podrien infec-
tar-les. A més els microorganismes són 
els encarregats de degradar les restes 
vegetals que arriben al sòl. Participen 
en tots els cicles dels nutrients: el car-
boni, el nitrogen, el fòsfor, el sofre, etc. 
Ajuden a la formació del sòl, acceleren 

la descomposició de les roques i allibe-
ren minerals per posar-los a disposició 
de les plantes.

Més que preocupar-nos sobre 
la restitució de nutrients, hem de 
preocupar-nos de protegir la vida de 
les colònies de microorganismes del 
sòl. Evitar tot allò que l’alteri massa 
com voltejar-lo o mantenir-lo nu sense 
plantes que ofereixin arrels com a refu-

gi o allò que les elimina com els adobs 
químics, els herbicides i els pesticides.

Sense un sòl viu condemnem les 
plantes a alimentar-se d’un brou de 
nutrients solubles igual que alimen-
tem amb sèrum al malalt. Les plantes 
creixen però lluny de l’estat de salut 
que els permet defensar-se contra 
amenaces externes i produir fruits 
sans i nutritius. n

Microorganismes del sòl, els nostres aliats per a la 
salut de les plantes

HORTICULTURA Montse Escutia, Enginyera agrònoma especialitzada en agricultura ecològica Plataforma 
de Formació Cultivabio Asociación Vida Sana - www.cultivabio.org

©Cultivabio. Nòduls faves

http://www.floradix.es/
http://cultivabio.org/
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www.dieteticosintersa.com

Cefalea
Memòria

Ajuda a controlar el mal 
de cap, la sobre càrrega 

mental i afavoreix una bona 
memòria...

Demana amb el teu producte
la seva Nutriterapia Especí� ca

Amb Salze, Tarongina, 
Vern-gemmes, camamilla 

romana, Lavanda,
 Taronger-amarg

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Tenir migranya o cefalea pot ser un 
senyal d’estrès, fatiga, tensió nerviosa, 
fatiga ocular, sinusitis, desequilibris 
hormonals, al·lèrgies, trastorns hepà-
tics i digestius, disbiosi intestinal, mala 
alimentació, mal d’esquena, cervicals 
etc. La millor manera de gestionar el 
mal de cap és aprendre a prevenir-lo.

Les dades basades en estudis po-
blacionals indiquen que la migranya 
afecta aproximadament al 11-15% dels 
adults (d’entre 18 i 65 anys) a tot el 
món, en el 80% dels quals la migranya 
és provocada per l’estrès. En la dona és 
tres vegades més freqüent a causa de 
factors hormonals i la prevalença és 
major entre els 25-55 anys i és baixa en 
nens i ancians.

Les mesures generals de modi-
ficació de l’estil de vida inclouen: 
eliminar el consum de cafeïna i de 
tabac, reduir el consum de greixos 
saturats i trans en la dieta diària, 
realitzar activitat física regular, 
menjar i dormir seguint un horari 
regular. Tot això ajudarà a disminuir 
la freqüència de les cefalees i millo-
rar la qualitat de vida de les perso-
nes amb migranyes. En l’actualitat, 
i a nivell nutricional, s’ha conside-
rat també que els símptomes de la 
migranya milloren de forma signi-
ficativa quan es realitza una dieta 
amb reduït contingut en histamina. 
D’altra banda potenciar el consum 
d’aliments que assegurin l’aportació 
de B6 i B12, important per la seva 
relació amb aquest enzim.

Juntament al seguiment de les 
pautes nutricionals, la fitoteràpia pot 
també contribuir a portar millor els 
símptomes de la migranya i les cefalees. 

Els essencials en fito-gemmo aro-
materàpia per alleujar els símptomes 
de les migranyes i cefalees són:

Extractes de plantes fresques

•	El Salze, pot ajudar-nos per les 
seves propietats analgèsiques i 
lleugerament sedants, gràcies 
al seu contingut en compostos 
salicílics. 

•	La Tarongina, pot contribuir a mi-
llorar el mal de cap gràcies a les seves 
propietats relaxants i sedants.

•	La Camamilla romana, en forma 
d’extracte o infusió i l’oli essenci-
al, contribueix de forma natural a 
reduir el mal de cap, gràcies a les 
seves propietats relaxants i antiin-
flamatòries.

Extracte de gemmes fresques

•	Les gemmes de Vern negre, posse-
eixen propietats antiinflamatòries 
del sistema circulatori, pel que són 
de gran ajuda en cas de migranya 
i cefalees.

Olis essencials 

•	La Lavanda, gràcies a les seves 
propietats sedants i antiespasmòdi-
ques, contribueix a reduir els símp-
tomes de cefalea.

•	El Taronger amarg-fulles, per les 
seves propietats antiespasmòdiques, 
antiinflamatòries i relaxants. n

La migranya afecta 
aproximadament el 
11-15% dels adults 

d’entre 18 i 65 anys

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA / SALUTMaribel Saíz Cayuela,
Llicenciada en Ciències biològiques, bio@bioecoactual.com

Cuidar la migranya de forma natural

123rf Limited©file404
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En l’article anterior vam parlar 
sobre els ingredients que es troben 
en els tints ecològics i sobre algunes 
particularitats d’aquest tipus de 
productes. En aquesta segona part 
explicarem les opcions que trobem i 
consells sobre la seva aplicació.

Es pot pensar que l’aplicació dels 
tints ecològics és un procés complicat 
però avui en dia les marques oferei-
xen productes cada vegada més satis-
factoris i s’ha millorat molt la facilitat 
en la preparació i aplicació.

Amb l’ús continuat dels tints ve-
getals, el cabell estarà més brillant, es 
notarà menys encrespament, el nota-
rem més resistent i el cuir cabellut es 
sanarà si tenim problemes. La henna, 
ingredient omnipresent en els tints 
ecològics, és antibacteriana i antifún-
gica pel que problemes de descamació 
per caspa poden millorar. Durant les 
primeres aplicacions, mentre el cabell 
s’està “depurant”, algunes persones 
poden notar-lo una mica ressec. Per 
solucionar-ho podem nodrir el cabell 

amb algun oli vegetal apropiat com el 
de coco, jojoba o amla.

El mercat ens ofereix bàsicament 
aquestes dues opcions de tints ecolò-
gics (certificats):

1.	Tints vegetals en pols a base de 
henna (Lawsonia inermis) i altres 
plantes. És important assenyalar 
que la qualitat de la planta a l’origen 
és essencial per aconseguir bons re-
sultats. La henna conté un pigment 
(la lawsona) que dóna el seu color 
característic ataronjat vermellós i 
ha d’estar en un percentatge ade-
quat per tenyir correctament. Quan 
la planta no ha estat recol·lectada 
ni tractada de manera adequada, 
algunes empreses recorren a afegir 
sals metàl·liques en les seves fór-
mules perquè el producte pugui te-
nyir. Generalment la pols es barreja 
amb aigua calenta i es forma una 
pasta que s’aplica en el cabell se-
gons les indicacions de cada marca. 
Per potenciar el color i, segons el to 
que vulguem aconseguir, es poden 

afegir ingre-
dients com 
sal, llimo-
na, vinagre, 
te negre 
o infusió 
d’hibisc. El 
millor és no 
incorporar a la 
barreja cap produc-
te que pugui interferir 
en la fixació del tint al cabell 
com condicionadors, olis vege-
tals, ous, mel, etc.

2.	Cremes colorants ja preparades 
per aplicar-les directament en el 
cabell sense necessitat de barrejar 
amb un altre ingredient. Com vam 
comentar anteriorment, cal seguir 
les instruccions de cada fabricant 
per aconseguir bons resultats. 
Algunes cremes són permanents 
però, en altres, el color desapareix 
amb els rentats.

En qualsevol cas és important 
protegir bé les mans, la roba i el front 

perquè no apareguin taques. Sempre 
s’ha de cobrir bé el cap amb gorra o 
film de plàstic preferentment perquè 
el producte actuï correctament.n

Ús i aplicació de tints ecològics

La henna, ingredient 
omnipresent en 
els tints ecològics, 
és antibacteriana i 
antifúngica

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA Natalia Daza, Col·laboradora i professora del Projecte Red 
Ecoestética Asociación Vida Sana - www.ecoestetica.org

COMPLEMENT ALIMENTARI
A base de PLANTES
amb edulcorant

RETORN VENÓS ACTIU

Galzeran, Hamamelis, Vinya 
Vermella, Melilot, Ginkgo, Mirtil
i CARELESS ™ (pols de fruit de mango)

Complements Alimentaris

Made in
Spain

100%

Made in
Spain

100%Cost
per litre

0,06
cèntims

30 dies 
garantia de 
satisfacció

149,95 €

ALIMENTACIÓ

http://ecoestetica.org/
http://waydiet.com/
https://alkanatur.com/
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Èpoques prolongades de cansa-
ment, d’estrès i de dormir poc poden 
fer que sentim disminuïts els nostres 
nivells de lucidesa, concentració i 
memòria. Tot d’una el que és obvi 
passa a ser complicat de recordar, 
apareixen els oblits i costa cada 
vegada més retenir i mantenir-nos 
concentrats i enfocats... Per a això, és 
important adoptar certs hàbits sa-
ludables i cuidar la nostra alimen-
tació, potenciant certs nutrients 
específics.

El primer de tot és garantir-nos 
un bon descans. Això comprèn res-
pectar el nostre rellotge circadià 
que regeix, entre altres coses, els 
nostres nivells d’energia que comen-
cen a augmentar a partir de les 6h 
del matí i baixaran a partir de les 
18h. És a partir de les 21h que se-
greguem l’hormona que controla el 
cicle diari de la son, anomenada me-
latonina, per el que seria beneficiós 
sopar d’hora i baixar l’activitat física 
i mental per donar pas a la relaxació i 
desconnexió. D’aquesta manera, ens 
assegurem un son realment repara-
dor i un dia efectiu, amb més ener-
gia, focus, concentració i memòria. 
L’ideal és dormir 8 hores tot i que és 
una cosa a personalitzar, l’important 
és sobretot que el son sigui de quali-
tat versus quantitat.

El següent però no menys impor-
tant, és portar una dieta natural, 
completa i equilibrada. A major re-
queriment del nostre vehicle i ment, 

major hauria de ser la qualitat del 
seu combustible, és a dir, la nostra 
aportació alimentaria per assegurar 
el seu bon funcionament.

  Seria interessant assegurar 
l’aportació de llegums, cereals en 
flocs i grans integrals. D’aquesta 
manera obtenim per una banda una 
riquesa de vitamines del complex 
B, grup essencial en l’activitat del 
nostre sistema nerviós i cervell. I 
d’altra banda, nivells òptims i es-
tables de glucosa en sang, nutrient 
predilecte de les nostres neurones i 
d’assimilació lenta, ja que conserven 
la seva pròpia fibra, al contrari els 
refinats com poden ser els productes 
de pastisseria industrial, begudes 
edulcorades (fins i tot sucs indus-
trials ) i carbonatades. A privilegiar 
sempre fonts integrals i biològiques 
per beneficiar-nos també de les vita-
mines i minerals, a més d’evitar els 
pics i baixades de sucre, així com 
pesticides i altres contaminants 
per al nostre organisme.

No menys importants són els fruits 
secs com ara les nous, fruites fres-
ques, tubercles i verdures, riques 
en minerals com el calci, magnesi i 
fòsfor, mineral que ajuda a assimilar 
el grup de vitamines B i a una bona 
sinapsis neuronal.

  Podrem complementar la nostra 
dieta a través de certs suplements 
dietètics i plantes específiques per a 
una bona estimulació mental.

Aliats naturals *

Glutamina: un aminoàcid que 
augmenta significativament els ni-
vells d’àcid glutàmic, un dels princi-
pals combustibles del cervell.

 Àcids grassos essencials: tant el 
EPA com el DHA perquè milloren la 
comunicació neuronal i combaten la 
fatiga així com la inflamació neuronal.

Vitamines del grup B: són vita-
mines indispensables per al bon estat 
del sistema nerviós a més d’augmen-
tar els nivells d’energia.

Ginkgo Biloba: estimula la micro-
circulació del cervell, l’activitat dels 
neurotransmissors i millora la utilitza-
ció de la glucosa a les cèl·lules cerebrals.

Rodiola: herba estimulant de l’ac-
tivitat cerebral i de propietats adapto-
gèniques, de caràcter anti-estrès.

Fosfatidilserina: conegut i potent 
compost del cervell, millora la pèrdua 
de memòria, manté la fluïdesa de 
les membranes cel·lulars cerebrals i 
augmenta l’activitat dels neurotrans-
missors.

Fosfatidilcolina: compost actiu 
de la lecitina i precursora de l’ace-
tilcolina, es tracta d’un important 
neurotransmissor en el cervell. Aju-
da a mantenir una alerta i memòria 
òptimes.

* La suplementació ha de ser prescri-
ta i supervisada per un professional de 
la salut. n

Et falta concentració i memòria?

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada 
en Naturopatia - www.marevagillioz.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es

123rf Limited©Ion Chiosea

HIGIENE PERSONAL

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.natracare.com/es/


32 B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a Bio Notícies:

www.bioecoactual.com

Abril 2017 - Núm 44

L’ENTREVISTA

ALIMENTACIÓ

En quin moment i per què 
Jabones Beltrán aposta per fabri-
car en ecològic? 

La veritat és que l’empresa ha 
fabricat productes el més naturals 
possible des dels seus orígens. Quan 
van aparèixer les primeres rentadores, 
en lloc de fabricar detergents sintètics, 
es va decidir adaptar el nostre sabó 
natural per al seu ús a màquina. Amb 
el pas dels anys tots els productes que 
hem desenvolupat segueixen basats 
en la saboneria tradicional i quant a 
la resta d’ingredients necessaris en les 
fórmules, s’ha valorat sempre que si-
guin eficaces però el més respectuoses 
possible amb l’entorn. Per sort, cada 
vegada va havent-hi més oferta de 
matèries primeres ecològiques per sa-
boneria i detergència i anem millorant 
contínuament les fórmules. A més de 
desenvolupar fórmules el més natu-

rals possible, en els últims anys a més 
certifiquem els productes nous que 
desenvolupem, i és que el consumidor 
bio és cada vegada més exigent, i en 
aquest sentit les certificacions són una 
important garantia afegida a la marca. 

Quines són les claus per fabricar 
la gamma de productes de neteja 
en ecològic i artesà d’alta qualitat?

A l’hora de desenvolupar les fórmu-
les de nous productes, les claus són efi-
càcia i sostenibilitat. Les dues variables 
són igual d’importants i indispensables; 
de poc serveix aconseguir una certifica-
ció si després el producte no compleix 
amb èxit la seva funció. Un cop acon-
seguida la fórmula que, després de 
molts tests i anàlisis, dóna els millors 
resultats de neteja, ens centrem en in-
tentar aconseguir els costos més baixos 
possibles per produir-la. Sabem que no 
sempre hem pogut llançar al mercat 
productes amb el preu més competitiu, 
però per descomptat estem segurs que 
en quant a eficàcia sostenible el nostre 
producte està en el més alt nivell. 

Com valora el consumidor un 

detergent ecològic en el seu ús 
diari?

Afortunadament es valora cada ve-
gada millor i es dóna un major reconei-
xement a aquest tipus de productes. Les 
motivacions de compra són variades. 
Hi ha consumidors que l’utilitzen per 
necessitat; cada vegada més problemes 
de salut, malalties ambientals i proble-
mes de pell i / o al·lèrgies fan a molta 
gent plantejar-se quins productes uti-
litzen per a la neteja. Simplement amb 
el fet de canviar de detergent la millora 
és perceptible a curt termini. Altres 
consumidors més conscienciats medi-
ambientalment el que més valoren és 
el poc impacte que posar la rentadora 
tindrà en el medi ambient.

En qualsevol cas és gratificant sa-
ber que pel simple fet d’escollir una 
alternativa de consum diferent al 
convencional, a més de cobrir la teva 
necessitat de neteja, estàs generant el 
mínim impacte possible en l’entorn. 
Tot granet de sorra suma.

Moltes persones associen l’olor 
a la neteja en el rentat de les peces 

de roba. Cal que faci olor? A què és 
degut una olor o un altre?

És molt habitual pensar que com 
més perfumat més net està; i és fals. 
Els perfums dels productes de neteja 
són ingredients que no tenen altra 
funció que perfumar. Per això és 
molt important que aquest ingredi-
ent sigui d’origen natural per evitar 
ingredients petroquímics. Fins i tot 
quan es tracta d’un oli essencial, no 
convé abusar d’ell ja que en ocasions 
pot contenir al·lèrgens en la seva 
pròpia composició.

Els productes ecològics en general 
estan menys perfumats que els con-
vencionals, i en moltes ocasions les 
aromes d’un mateix producte poden 
variar. El fet que la composició, tant de 
l’oli essencial com del producte de ne-
teja, sigui d’origen vegetal fa que pu-
guin produir-se variacions que poden 
arribar a alterar l’aroma final del pro-
ducte. L’important és que el consumi-
dor de productes ecològics coneix cada 
vegada més aquestes característiques i 
en lloc de veure-ho com un problema, 
ho valora positivament. n

Mara Beltrán
Mara Beltrán, (Castelló de la Plana, 
1982). Llicenciada en Publicitat i 
Relacions Públiques i Màrqueting, 
quarta generació al capdavant de 
Jabones Beltrán a càrrec de la Di-
recció Comercial, empresa capda-
vantera que fabrica sabons tradi-
cionals i ecològics d’alta qualitat 
des de 1922, especialitzada en fa-

bricar sabons i detergents respec-
tuosos amb les persones i el medi 
ambient. Actualment la tercera i 
quarta generació Beltrán porten 
les regnes del negoci familiar. Em-
presa amb experiència en traspàs 
generacional mantenint i ampliant 
els valors ètics i mediambientals 
en cada relleu.

Oriol Urrutia, Redactor, Responsable Edició Digital

http://www.biospace.es/es
http://www.jabonesbeltran.com/



