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Una alimentacio escolar més sana i
sostenible és possible

El passat mes d’abril posavem
I’atenci6 en un tema prioritari de la
nostra societat que malauradament
no ocupa l'espai que deuria en les
agendes politiques i mediatiques.
Larticle titulat “Menjadors escolars
sota sospita”™ desvetllava una reali-
tat candent i preocupant: la dubtosa
qualitat de I'alimentacié que reben
els nostres fills a les escoles.

En aquesta ocasi6 volem reflectir
una visi6 molt més encoratjadora
gracies a I'informe “I’alimentacié es-
colar a Espanya. Cap a un model més
saludable i sostenible” coordinat per
Andrés Munoz de Del Campo al Cole,
amb la col-laboracié d’Abel Esteban
de Ecologistes en Accid, José Luis
Pozos de CEAPA i Jordi Menéndez de
VSF (Justicia Alimentaria Global). Es
tracta de I'informe resultant d’una
interessant investigaci6 que s’ha
dut a terme gracies també a la con-

tribucié econdmica de més de 250
persones que han col-laborat a través
de la plataforma de micromecenatge
Goteo  www.goteo.org/project/ali-
mentando-conciencias

Radiografia de la situacié

En aquest informe es fa una anali-
si en profunditat de la situacié del
sector de la restauracié col-lectiva
del que es despren que hi ha una cla-
ra tendéncia cap a la oligopolitzaci6 i
la imposicié del catering a les escoles
del nostre pais, un servei en augment
que ja utilitzen centenars de milers

123rf Limited©Wavebreak Media Ltd

de nens i nenes. En aquest sentit es
defensa la compra publica verda com
una via efica¢ que orienta els mercats
cap a un model economic més just i
sostenible.

Normativa complexa que dificulta
I’'adopcié d’iniciatives ecologiques i
de proximitat, monopoli i concentra-
ci6 del sector, menus poc equilibrats
i monotons com a resultat de la sub-
contractacié, manca de transparen-
cia i el fet que Espanya es troba a la
cua en Compra Publica Responsable,
so6n segons aquest estudi alguns dels
principals obstacles per redrecar la
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situacié cap a vies més saludables
i conscients. A tot aixd cal afegir
que la major part de les escoles no
demostren gaire interes en convertir
els seus menjadors en un lloc des del
qual educar sobre I'important valor
de la nutrici6 i el respecte al medi
ambient.

Alternatives encoratjadores

Després d’'un exhaustiu estudi
previ del sector, en el qual aquest
treball s’endinsa en detall en al-
gunes de les problematiques més
apressants de l’alimentacié escolar,
s’exposen una seérie d’alternatives de
gran interes per portar a la practica.
En aquesta linia s’assenyala que és
absolutament necessari canviar el
model de gestié dels menjadors per
a afavorir la produccié local i donar
suport a les petites i mitjanes empre-
ses aixi com apostar per iniciatives
de menjadors responsables que pro-
posen un model ecologic, saludable i
de proximitat.

Afortunadament i malgrat les
moltes traves, cada vegada estan
sorgint més idees i projectes d’indole
local que donen suport a un model
d’aquestes caracteristiques i que
sensibilitzen a la comunitat escolar
sobre, per exemple, la importancia
de crear mentds en funcié de les
necessitats nutricionals dels nens i
nenes i la possibilitat d’utilitzar el
menjador com un punt educatiu on
s’aprengui la importancia que supo-
sa menjar bé. Un altre dels aspectes
que I'informe aborda és 1’origen dels
aliments, no només des del punt de
vista nutricional, sin6 també pel seu

impacte socioambiental per al terri-
tori.

Els menjadors alternatius res-
ponsables que estan inspirats en
I’agroecologia ja formen part d’ini-
ciatives com els Menjadors Ecologics
a Catalunya, els Ecocomedores a les
Canaries o la Red de Agricultores
Ecolégicos de Donostialdea. Al Pais
Basc, a la zona de Duranguesado, la
plataforma Berton Bertokoa ja ha in-
troduit els principis de proximitat i
de producci6 ecoldgica en set escoles
de la comarca, mentre que a Valén-
cia, ’associacié La Recovera promou
menjadors escolars sostenibles a la
provincia. Pel que fa a l’associacié
catalana Menjadors Ecologics, la seva
fundadora la cuinera Nani Moré,
defensa que no es tracta només d’ali-
mentar de forma saludable i reduir
els impactes ambientals, siné també
d’educar sobre una alimentaci6é
conscient. Segons ella el model a
promoure és “un menjador que vol
alimentar de forma sana avui, pero
també garantir que es faci dema”,
aixi mateix s’enumeren alguns dels
requisits perque un menjador sigui
considerat ecoldgic: consum diari de
verdures ecologiques de temporada
i proximitat, almenys el 50% dels
aliments han de ser de produccié
ecologica i adquirits directament als
productors i cal oferir un projecte
educatiu dins del servei de menjador
per garantir la seva continuitat.

També el catering té cabuda en
aquests models alternatius, princi-
palment adoptant criteris solidaris
i de comerc¢ just que entren timida-
ment en els menjadors escolars. Com

s’assenyala en I'informe, hi ha algu-
nes experiencies com la iniciativa de
José Antonio Cuenca i Julio Torres,
dos joves de Madrid, que van decidir
unir la seva experiencia laboral en
informatica i hostaleria per oferir en
els seus menjars productes elaborats
amb materia primera de Comerg Just
i d’aqui va néixer Catering Solidario.
“Reduim el consum de plastic al
maxim apostant per envasos biode-
gradables, coberts compostables i
tovallons 100% reciclats, a més d’una
gestio rigorosa de residus, i pel que
fa als aliments sobrants de la nostra
activitat diaria els donem a esglésies.
Donem suport al comer¢ just no
només oferint productes sindé que
ho traslladem a la forma de cuidar
als nostres treballadors i als nostres
clients.”

Exemples com aquests sén una
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alenada d’esperanca en el futur de
I’alimentacié dels nostres fills en el
qual les associacions de mares i pa-
res compleixen un paper fonamental
promovent aquest tipus d’iniciatives
i fent pressi6 en les administracions
publiques perque introdueixin de-
finitivament canvis en les lleis que
fomentin un model ecologic i de
proximitat. ®

ALIMENTACIO

és Biocop!

Marca pionera en la fabricacio i
comerdialitzacié de productes biologics
amb la maxima qualitat nutricional i sabor.
Des de 1975 compromesos amb la
regeneracié del model d’alimentacio,

el consum responsable i la vida saludable.

iEs mes que Bio,

biocop.es
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Com n’és d’important

cuinar!

M’agradaria parlar avui d’un tema
al qual no se li presta gairebé atencio:
la cuina. Més enlla de la qualitat i
quantitat d’aliments que consumim,
hi ha altres factors, com les formes de
coccid que canvien les propietats dels
aliments. El mateix National Geogra-
phic va apuntar a la cuina com a factor
numero u en el procés evolutiu huma.
Desafortunadament per a la nostra
societat i la nostra salut, la dedicacié
que li donem és cada dia més escassa i
poc valorada.

Un concepte que potser sigui nou
per a alguns lectors és el fet que els
metodes culinaris i els estils de tall
modifiquen la qualitat dels aliments,
de manera que un mateix aliment pot
tenir diferents efectes en el cos segons
la forma en qué hagi estat manipulat.
Aixd permet adequar no només el
tipus d’aliment, sin6 també la seva
cocci6 a les diferents estacions i tam-
bé a la propia condici6é interna de la

ALIMENTACIO

persona. L'ts del foc, el temps, la sal,
la pressid, cuinar tapat o destapat sén
alguns aspectes a tenir en compte. Aixi
tenim: liquat, germinat, cru, macerat,
premsat, fermentat curt, escaldat, va-
por, saltat curt, planxa, fregit, estofat,
pressio, saltat llarg, forn, barbacoa,
fermentat llarg.

Alguns obren, alleugereixen, refre-
den, dispersen I'energia, fan I’aliment
més humit, o més cruixent, o més sec;
activen o relaxen; escalfen més super-
ficial, o més profundament i alguns
sintonitzen també amb les funcions
especifiques de determinats organs;
per exemple, la cuina al vapor déna
una qualitat més humida a I’aliment,
requereix de poc temps i ajuda a elimi-
nar proteina i greix animal. Afavoreix
al fetge i la vesicula, aixi com al cor i
I'intesti prim. Cadascun aporta la seva
personalitat. L’estudi detallat excedeix
lespai d’aquest article, i per els que
sentin més curiositat o inquietud, dir

SIMPLE HIDRATACIO AMB AIGUA BULLINT
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QUALITAT PREMIUM
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que és part del contingut fonamental
de I’art de la Macrobiotica.

Hi ha un ingredient extra addicio-
nal que no podem passar per alt en
cuinar: intentar cuinar en un estat
de preséncia, pau, alegria i sobretot
agraiment. Tenir present que aquest
treball realment beneficiara la salut
propiaila de la nostra familia o amics;
que la nostra actitud en cuinar influeix
en el resultat final del menjar; posar
en marxa la nostra intuicié: fer servir
colors, sabors i olors com els nostres
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Dra. Eva Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Piblica. Consultora de

Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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guies i anar aprenent a sentir quan un
plat ja esta llest. Et proposo un tip: per
aprendre a cuinar millor, cuina per a
algd a qui t'estimis!. ®
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa

Esmorzars saludables

La manera d’iniciar el dia és molt
més important del que habitualment
pensem. Si els nostres horaris ens
ho permeten, és molt recomanable
donar-nos temps suficient per aixe-
car-nos sense presses, estirar-nos
després de la higiene i fer un bon
esmorzar energetic abans de sortir
de casa i iniciar la jornada laboral o
d’estudi. Aquests habits s6n determi-
nants per al nostre equilibri corporal i
psiquic, i val la pena avancgar I’hora de
descans a la nit, per avancar el mati
i prendre’ns la cura matinal amb el
major respecte.

Després del descans nocturn, I'or-
ganisme ha consumit gran part de les
seves reserves energetiques i presen-
ta un index molt baix de glucosa a la
sang. Un bon esmorzar ha de tenir en
compte aquest factor de manera que
no només ajudi a recuperar instanta-
niament l'energia, sin6 mantenir-la
fins al migdia. A més justament les
hores del mati acostumen a ser les de
més activitat, i I’esmorzar equilibrat
és la base perque sigui efectiva.

L’ambient harmoni6s i agradable
de la llar sol ser I'idoni per a prepa-

ALIMENTACIO

rar els esmorzars amb aliments sans
i nutritius. Esmorzar sa no només
significa canviar el contingut del
que ens posem a la boca, sin6 també
Pactitud amb que ho fem. Quan fem
de ’esmorzar un mer tramit per anar
tirant, llancem per la borda una de
les millors oportunitats de potenciar
la salut i fer que la jornada sigui més
productiva i descansada al mateix
temps.

Un esmorzar, dues preses

Algunes persones salten del llit
amb una gana vora¢ i literalment
van directes a la cuina, “a veure que
enxampen”. D’altres, per contra, es
desperten desganades i “no els entra
res” fins una bona estona després de
posar-se en marxa. En tots dos casos
hi ha una solucié per establir pautes
d’ esmorzar adequades. Perque el pri-
mer que cal saber és que I'esmorzar
no és un, sind dos. En efecte, les dues
primeres preses del mati es comple-
menten entre elles, de manera que
quan una és més lleugera, I’altra ha
de ser més energética i viceversa.

Per a les persones desganades
I'ideal és prendre un suc acabat
d’esprémer, per exemple de taron-
ges amb mitja llimona, o un liquat
amb poma, pastanaga i altres fruites
o verdures. Si volem podem afegir
complements com ara germen de
blat, llevat nutricional, lecitina o
les vitamines D i B12. I a mig mati
prendre un bon entrepa amb pa in-

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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tegral de cereals i llavors, un ric paté
vega i uns brots o fulles d’amanida.
Les persones que s’aixequen amb
gana és preferible que composin un
bon esmorzar energetic com els que
veurem més endavant i a mig mati
es prenguin una fruita o infusi6 per
complementar.

Els ingredients

Partirem sempre d’aliments
nutritius de qualitat ecologica, dels
seglients grups:

e Fruites fresques: Senceres, trosseja-
des en macedonia o sucs de fruita
naturals i acabats de fer, no enva-
sats. Busquem la fruita que cada
temporada ens ofereix i la triem
per la qualitat de les seves vitami-
nes i antioxidants.

e Cereals integrals: En forma de flocs

al natural, no endolcits i inflats,
pans de diferents varietats, coques
de cereal inflat o fins i tot galetes
o rebosteria casolana o de qualitat,
no industrial. Si tenim intolerancia
al gluten optarem per cereals com
arros, blat de moro, mill, quinoa,
amarant o fajol.

Fruits secs i llavors oleaginoses: Es
un dels millors moments del dia per
incloure’ls en la dieta, complemen-
tant el conjunt. Sempre en cru, al
natural i si pot ser, activats. També
com a base d’olis, salses i patés. No
oblidem les petites i indispensables
llavors de sésam, lli, chia, o les pi-
pes de gira-sol i carbassa.

Fruites seques: Es complementen
nutritivament a la perfeccié amb el
grup anterior i aporten una agrada-
ble dolcor natural al conjunt: datils,
panses, figues, prunes, orellanes...

Distribuidors: | aikider.com |

biomundo.eu |
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¢ Begudes i iogurts vegetals, orxates:
Amb elles podem obtenir tot tipus
d’elaboracions sucoses i combi-
nacions. Comprades o casolanes
ens hidraten al mateix temps que
ofereixen la riquesa nutritiva de
cereals, fruits secs, llavors, xufa o
soja. Es poden barrejar amb fruites
en apetitosos batuts.

¢ Infusions: tes, herbes, especies,
malta, chais de tota mena ens hi-
draten en ’esmorzar.

¢ Espécies: Canyella, vainilla, ginge-
bre, ctircuma a més de gust aporten
minerals i vitamines.

¢ Endolcidors: Xarop d’atzavara o
auro, panela, concentrat de poma,
estevia i les fruites seques son els
més recomanables, sempre en
quantitats moderades.

Esmorzars amb nom propi

Alguns esmorzars saludables por-
ten el cognom de qui els van idear i
van difondre. Val la pena coneixer-
los perqueé son equilibrats i estan
molt bons. En ells, cadascuna de les
categories pot ser substituida per una

altra que aporta nutrients similars.
Aquests serien exemples:

Esmorzar Bircher-Benner

Basat en un esmorcar tradicional
centreeuropeu, és molt utilitzat en
mitjans naturistes. La fruita és I'in-
gredient principal, juntament amb
els flocs de civada que es deixen en
remull la nit anterior perque s’activin
is’inicii una lleugera fermentaci6 que
potencia enzims molt digestius.

e 2 cullerades de flocs de civada en
remull

¢ 2 pomes (0 11iuna altra fruita)

¢ Suc de llimona

¢ Nous o fruits secs trossejats

¢ Panses

* Beguda o iogurt vegetal

e Ratlladura de llimona i canyella

Es ratllen o trossegen les pomes i es
tira per sobre el suc de llimona perqué
no s’oxidin. S’incorpora la resta d’in-
gredients, es barreja i... a esmorzar!

Esmorzar Kousmine-Budwig

La aportaci6 d’aquest esmorzar és
la sevariquesa en acids grassos omega

ALIMENTACIO
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3. Per aix0 porta sempre llavors de 1li,
canem o de chia triturades. O bé una
cullerada d’oli de 1li o cartam. Si bé
la crema Budwig es realitzava inicial-
ment amb iogurt o mat6, és ideal amb
tofu cremos o iogurt de soja. Entre els
cereals escull preferentment els que
no porten gluten, com el fajol, o bé la
civada nordica.

e 1 cullerada d’oli de 1li
¢ 4 cullerades de tofu cremos

TRADICION

El primer muesli crujiente de Barnhouse se Illamé "“Granola”.
Eso fue antes de que llegara el Krunchy, hacia finales de los afnos 70.
El arte de elaborar Granola delicadamente crujiente con muy pocos ingredientes a partir

de simples copos de avena ecoldgicos es toda una tradicion en Barnhouse.

MAS HISTORIAS SOBRE LA PRODUCCION DEL KRUNCHY EN WWW.BARNHOUSE.DE

e 2 cullerades d’avellanes crues mol-
tes

e 2 cullerades de flocs de fajol molts

¢ 1 cullerada de panses

® 1 pera

Es bat el tofu amb el 1li i s’afegeix
els flocs i la fruita seca recentment tri-
turats, s’agrega la fruita trossejada. Es
basic prendre-ho acabat de preparar
per no perdre les propietats de cada
aliment. B

ALIMENTACIO
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com
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Son imprescindibles els productes lactis en
[’alimentacié infantil?

La llet s’ha considerat sempre un
component fonamental de I'alimen-
taci6 infantil, per el que fins fa molt
poc aquesta pregunta ni es plantejava.
Perd amb els coneixements de nutri-
ci6 actuals les coses han canviat i cada
vegada més persones, inclosos profes-
sionals de la salut, s’estan qiiestionant
aquest dogma.

A partir dels 2 anys els lactics no
son imprescindibles i de fet I'excés
(més de 2 racions | dia) pot tenir més
perjudicis que beneficis. Una racié
de lactis equival a un got de llet, dos
iogurts, 60g de formatge fresc 0 30g de
formatge curat.

Els lactics sén valorats per la seva
aportaci6 de calci. No obstant aixo no
son I'tinica font de calci, i ni tan sols
son la millor si atenem a quant calci
en podem absorbir d’ells. Les millors
fonts de calci son les verdures com la
col arrissada, la col, el broquil, la ruca

i els créixens. El calci d’aquestes ver-
dures s’absorbeix molt bé (40-60%) i a
més proporcionen magnesi i vitamina
K, dos elements fonamentals per man-
tenir una bona massa 0ssia i que solen
ser deficients en la dieta occidental. A
continuacié hi ha els productes lactis,
el calci s’absorbeix en un 30-40%. Pero
junt a ells trobem altres aliments amb
una taxa d’absorci6 de calci similar:
les llets vegetals (soja, civada, amet-
lles) enriquides amb calci, el tofu i el
tempeh. Amb una taxa d’absorci6é una
mica menor (20%) tenim aliments rics
en calci com els llegums, les ametlles,
el sésam i les figues. La conclusi6 és
que és perfectament possible obtenir
el calci que necessitem sense prendre
lactics, sempre que seguim una dieta
amb abundancia de verdures i altres
aliments rics en calci.

Qué passa amb els menors de 2
anys? Els nadons sén lactants i si ne-
cessiten llet; el seu organisme no esta

madur per processar i absorbir nutri-
ents d’altres aliments. L'ideal és que
prenguin la llet de la seva mare, perd
si aixd no és possible, hi ha férmules
adaptades especials que s’elaboren,
seguint una normativa molt rigorosa,
bé a partir de llet de vaca, bé a partir
d’'una barreja de proteina de soja o
d’arros i d’olis vegetals, a les quals
s’afegeixen vitamines i minerals en

123rf Limited©Oksana Kuzmina

les mateixes quantitats que es troben
en la llet humana. Els nadons menors
de 6 mesos no poden prendre una
altra cosa que no sigui llet materna o
una férmula especifica per a nadons.
Ni la llet de vaca sense processar, ni
les llets vegetals que es compren en
els supermercats sén adequades per a
ells i fer-les servir posaria en perill la
seva salut.
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Aliments amb energia
per a la tornada a la feina

S’han acabat les vacances i la
tornada a la feina s’imposa. Pero el
retorn no sempre és facil, i en molts
casos és dificultds realitzar les funci-
ons laborals que tenim assignades.
Aquest problema, més estes del que
es pensa, es coneix com a sindrome
postvacacional. Es caracteritza per
una falta d’acomodament a l’activi-
tat laboral a causa del canvi de rutina
I'origen de la qual és la fi de les va-
cances. La depressié postvacacional
afecta un grup molt nombrés de per-
sones i s’identifica per la manifesta-
ci6 d’un conjunt de simptomes fisics
i psiquics que es mostren amb dis-
tinta intensitat i graus de malestar.
Entre els simptomes fisics es troba el
cansament i fatiga, la falta de gana,
somnoleéncia i falta de concentracio,
taquicardies, insomni, cansament,
malestar estomacal i fins i tot dolors
musculars, i els simptomes psiquics
més rellevants son la tristesa, irrita-
bilitat o nerviosisme, desmotivacio,

falta d’interes, indiferéncia i apatia.

Podem afrontar la sindrome d’una
forma activa mitjancant una alimen-
taci6 adequada, aliments que ens
ajudaran a tornar a la rutina laboral
sense patir els molestos simptomes
descrits. Cal establir un periode
d’adaptaci6 de tornada a la feina amb
una organitzacié dels apats evitant
saltar-se’n cap, i cal menjar fruites i
verdures com a part fonamental de
la nostra dieta, que ens aportaran les
vitamines i minerals imprescindibles
per sentir-nos més vitals i amb mi-
llor estat d’anim. Entre els aliments
indispensables que cal incloure es
troba la maca, poderos reconstituent
que conté entre els seus principis
actius la macaina, alcaloide que
exerceix una acci6 fisiologica sobre
I'organisme. El gingebre, el ginkgo,
la valeriana i la rodhiola ens ajuda-
ran a enfrontar-nos amb eficacia a la
sindrome postvacacional.

El Granero Integral www.elgranero.com

Altres superaliments de gran po-
der antioxidant sén la rosa mosque-
ta, molt rica en vitamina C, el maqui
i l'acerola, poderosos antioxidants
que combaten ’estrés oxidatiu i fre-
nen la destrucci6 de les membranes
cel-lulars.

Complementem amb un tracta-
ment detox a base d’algues Chlorella
i Spirulina, que actuen com a agents
desintoxicants i depuratius del medi
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intern, i que pel seu contingut en an-
tioxidants com zeaxatina, betacarote
i luteina protegeixen I'organisme de
radicals lliures, eliminen toxines i
remineralitzen 1’organisme mentre
el depuren.

Complementar I’alimentacié amb
la realitzaci6é d’exercici i 'augment
de les hores de son ens aportaran el
plus necessari per superar la tornada
alafeina. ®m
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GREEN DTOX

3 Ingredients (2 persones)
3 ° | cullerada de postres de Supraliment CHLORELLA

« Beguda d’arros al gust
= « Una mica de gingebre o
4« * Xarop d’afzavara al gust = |

Pelar i picar les peres i el medi alvocat.
Afegir a la batedora juntament amb

el xarop afzavara, barrejar i afegir la
* beguda d’arros, juntament

gingebre. Finalment
afegir la CHLORELLA
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Algues, superaliments
la mar de bons

Les algues, les verdures d’aigua
dolca o salada, s6n aliments amb una
privilegiada composicié de nutrients i
principis actius, facils d’integrar en la
dieta diaria, ja que a més de fresques
i dessecades, també es poden prendre
en forma de comprimits.

Com les algues creixen en mars,
rius i llacs, poden absorbir els pesti-
cides i altres toxines presents en el
medi ambient, aixi que sempre és
millor escollir les d’origen biologic,
la certificacié ens garantira que estan
lliures de pesticides i herbicides.

Fucus, saciant i depuratiu

El fucus és una alga marina que es
pot afegir seca a plats de llegums o
de cereals, i si es remulla préviament
també a amanides, verdures, etc. Nu-
tricionalment, el fucus és molt ric en
alginats, un tipus de fibra soluble que
pot absorbir gran quantitat d’aigua,

ALIMENTACIO

tes artesans

inflant-se i proporcionant-nos major
sensacio de sacietat, per la qual cosa
s6on molt recomanades en dietes
d’aprimament.

Kelp, potenciadora de la bellesa

Sota el nom de I’alga kelp trobem
realment diverses espécies dels ge-
neres Laminaria i Ascophyllum, que
es consumeixen d'una manera molt
semblant al fucus. Aquestes algues
son riques en fibra, minerals i vita-
mines E, K i folic, pel que s6n molt
utils per a nodrir i reforcar els cabells,
les ungles i la pell, potenciar el bron-
zejat, millorar les defenses, activar el
metabolisme energétic.

Espirulina, la més rica en proteines

L’alga espirulina és molt rica en
proteines de bon valor biologic, ja que
son bona font d’aminoacids essencials,
entre els quals destaca la fenilalanina i

SEe
Guadalupe Jiménez, biologa de Santiveri,
guadalupej(@santiveri.es. www.santiveri.es

el triptofan, per aquest motiu I’espiru-
lina és molt recomanable tant per a es-
portistes, com per a nens i adolescents
en creixement, embarassades i gent
gran. L'espirulina és una alga unicel-
lular, de manera que per consumir-la
hem de recdrrer a preparats en forma
de comprimits.

Chlorella, desintoxicant

La Chlorella és una de les algues
més rica en clorofil-la, un pigment
desintoxicant que ajuda a depurar
l'organisme de tdxics, residus i con-
taminants. Es una bona font de pro-
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teines d’alt valor biologic, vitamines
(E, B12, niacina i carotens) i minerals
com el ferro, seleni i zinc, per la qual
cosa ajuda a reforgar els ossos, el sis-
tema immune i la sang.

Klamath, t’ajuda a sentir-te feli¢

L’alga klamath és una alga unicel-
lular que conté feniletilamina, una
substancia que ens ajuda a estar de
millor humor i sentir-nos més felicos,
per la qual cosa resulta molt 1til quan
hi ha canvis d’estacié, quan hem de
fer dieta o tenim una epoca de més
feina o estrés. W

1 orna la seva taula.

&

Els nostres productes estan elaborats amb farina diespelia e ingredients 100% ceoliogies
com la mantega i el suere de canva- procedents de Fagrieultura organica, gque donen garantia g
de laseva minima qualital. Pergud som artesans i respectem la tradicia. :

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com
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Retorn a la feina/escola:
aliments que augmenten
la concentracio

Després de les vacances i descans,
toca tornar a larutina i donar el millor
de nosaltres mateixos en el treball o a
lescola. Necessitem sentir-nos amb
energia i amb la ment ben clara i
enfocada de cara a complir amb les
multiples tasques i deures que ens
esperen... Per aix0 una dieta que po-
tencii aliments que milloren el nostre
nivell de concentracid i eviti greixos
hidrogenats trans i alts i baixos de
sucre en sang, juntament amb un bon
descans, seran fonamentals.

D’una banda, diferents verdures de
fulla verda, cruciferes, fruites, i cereals
integrals com la civada sense gluten
no poden faltar a la cuina i rebost
de casa. La civada és un cereal ric en
complex B i fosfor, essencials per
al sistema nervios, a més de ser una
excel-lent font energética estable en
sang, sense provocar pics de glucémia
aportant al seu torn sacietat durant
més temps. Aconsegueix potenciar i
millorar la memoria i concentracié a
més de posseir un efecte anti-estres.
Ideal a consumir en forma de flocs en
porridges, batuts o cremes aixi com en
farina per fer pans o dolgos casolans.

Draltra banda, ates que el 50% del
pes en sec del nostre cervell és greix,
una de les bases alimentaries per

garantir el seu bon funcionament és
I’aportacié de greixos bons, especi-
alment de cara a garantir una bona
comunicaci6 neuronal.

Fonts d’Omega 3 de poder neu-
roprotector com so6n les llavors,
principalment les de chia i de Ili,
aixi com les de sésam i de canem,
s6n auténtiques aliades de la salut
del nostre cervell amb funcié an-
tiinflamatoria, a més de ser riques
en proteines vegetals i minerals com
el calci i magnesi, entre d’altres. Es
recomanable fer-les servir moltes
perque assimilem bé les seves propi-
etats, millor fer-ho en petites quan-
titats perque no s’oxidin i afegir-les
en batuts, cremes, o empolvorades
sobre de plats dolcos i [ o salats.

Una altra opci6 és usar els seus olis,
el de 1li per exemple que ha de ser usat
exclusivament en fred, és a diren cru i
la recomanaci6 de guardar aquestes
Ilavors moltes i olis sempre en neve-
ra per evitar la seva oxidacié.

Una altra excel-lent font de greix
saludable sén els fruits secs com
les nous i ametlles, aixi com també
I’oli d’oliva verge ric en omega 9 i
els alvocats, rics a més en vitamina
E d’alt poder antioxidant.

'lr
o

Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio

Els antioxidants sén també
grans aliats del nostre cervell. El te
verd Matcha conté un aminoacid
neuroprotector anomenat L-teanina
que millora la nostra memoria i
activitat cerebral a més de retardar
I'envelliment cerebral i cel-lular
amb efecte anti-aging. El cacau 70%
negre i amarg, és un altre aliment
estimulant, ric en diversos tipus
de polifenols i flavonoides que li
confereixen virtuts vasodilatadores
i antiinflamatories, que ajuden a
millorar les funcions cognitives
d’aprenentatge i memoria, aixi
com ’estat animic. Tots dos a pren-
dre en forma de beguda calenta o
freda amb beguda de civada, o com
batut, gelat o postres, sempre que
no portin sucres nocius.

Un altre aliment estrella sén els
nabius, d’alt poder antioxidant i
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antiinflamatori, els seus polifenols
regulen la comunicaci6 neuronal
Gracies a les seves antocianines millo-
ren el rendiment intel-lectual, con-
centracio i resistencia a I'estrés a
més d’exercir una funci6 protectora
neuronal de I’hipocamp (estructura
clau per a la memoria). Crus i frescos,
congelats o deshidratats, poden adop-
tar la forma de melmelada, batut,
sucs o snack saludable, de qualsevol
manera, son exquisits!. B
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Que fer amb ’excedent de collita?

Quan arriba la collita, arriba tota
de cop. Podem evitar aquest efecte
fent sembres successives de cada
planta, per exemple cada quinze
dies, de manera que la collita es vagi
escalonant. Pero amb tot, hi ha un
moment en que ’hort ens ofereix la
seva abundancia i cal saber gestio-
nar-la.

Un metode senzill de conservar part
de la collita de I'hort jardi és buscar
llocs frescos, lliures d’humitat i de llum
a casa nostra o entorn proper. Per a
aquesta conservacio, primer buscarem
parts de la casa situades al nord-est i
lliure d’activitats. El pas segiient és triar
els recipients adequats:

Caixes de fusta

Aconsellable peralafruita, sempre
en capes o pisos separats per llistons
o0 sostres airejats individuals, deixant
ventilacié i col-locant les peces sense
contacte entre elles, en un lloc fosc i
lliure de calor. Es ideal per a pomes,

‘g ALIMENTACIO
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peres, prunes, préssec de vinya, alber-
€OCS 0 raim.

Orses i gerres

Per maceraci6 o amaniment de
fruits com olives o cebes tendres, pas-
tanagues, remolatxa vermella, nap de
taula, o xirivia. Es col-loquen dins de
les gerres, sempre molt netes de terra
i seques. Un truc molt efectiu és intro-
duir guix d’escriure en pissarra entre
capes ja que absorbeix la poca humitat
que pugui quedar i permet la bona
conservacié dels tubercles.

Pots de vidre

Per a ts de conserves al bany
maria com tomaquets, pebrots, mon-
geta verda tendra i fruites. Es poden
introduir les hortalisses i les fruites
crues, amb salsa o com melmelades.
Es tapen hermeticament i es cou
25 minuts els pots completament
submergits en aigua. Després poden
conservar-se fins a un any.
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En contacte directe amb el terra

El s0l és un espai ideal per a la con-
servacio de collita de patates o cebes
de guardar. El contacte directe amb la
fresca del sol permet que la collita duri
mes temps sense grillar-se o podrir-se,

sempre que estigui lliure de calor i
llum. Es important no amuntegar les
hortalisses per evitar que es podreixin.
Podem igualment afegir trossos de guix
entre espais per restar la poca humitat
que quedi, prevenint el deteriorament
de la collita.
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Sitges o diposits sota terra

Enun lloc a I'exterior de casa i pro-
per, s’excaven forats circulars d’apro-
ximadament 80x80 cm de diametre i
d’alt. Dins es poden introduir cols, xi-
coira, pastanagues, naps, remolatxes.
Hi caben entre 10 o 12 unitats de cols
o xicoires, i 50 0 100 de pastanagues,
naps o remolatxes. Es cobreix amb
palla seca, es tapa el forat amb una
tapa impermeable i es protegeix amb
la terra extreta. Es pot conservar des
de la tardor fins a la primavera.

Deshidratacio en forn solar
Per a la deshidratacio s’usen caixes

completament folrades de material
fosc, deixant lliure part frontal i supe-

rior. Es col-loquen els fruits i es tanca
la part frontal i superior amb un vidre
de la seva mida. Se situa la caixa en tot
moment orientada a la llum directa
del sol, movent-la per seguir el cicle
solar. Un cop el fruit ha perdut tota la
humitat, el traiem del deshidratador i
col-loquem nous fruits. Per préssecs,
albercocs, baies, tomaquets, pebrots,
carabasses 1 carbassons trossejats,
pomes i codonys en lamines, entre
d’altres.

Assecat de figues

Es col-loquen en superficies aireja-
des, com somiers vells o reixetes de
malla de galliner. Es col-loquen sem-
pre orientades al sol directe del dia.
Cada cert temps els donem la volta i
d’aquesta manera s’assequen unifor-
mement. Un cop seques, es retirenies
conserven en caixes
de fusta en poques

123rf Limited©donatas1205. Pots de vidre. Conserves al bany Maria

quantitats. Serveixen per fer el famés
“pa de figa”.

Suspés en lligats o trenats

El lloc de conservacié pot ser una
habitaci6 interior de casa on passi l’ai-
re i no acumuli la humitat, com unes
golfes o altell. O bé en exterior, en una
terrassa o balco, perd preferentment
que no toqui el sol directe. Es fan les
trenes, enfilats o lligats i es pengen per
que es vagin assecant o conservant.

e Alls: En trenes d’ aproximadament
80cm. Es trenen per les tiges de tres
en tres, de dalt a baix.

¢ Cebes: Es pengen per unitats de tres
0 quatre cebes.

e Tomaquets de penjar: Lligats per
unitats, de dalt a baix, en tires de 40
050.

e Pebrots, bitxos i caiena: enfilats
individualment en tires de 50 o 60
unitats.

e Blat de moro: Lligats de les fulles

protectores en manats de tres.
¢ Tires de préssecs sense os, pen-
jades individualment.

Sitges de malla metal-lica

Ideal per conservacié de
panotxes de blat de moro sense
fulles protectores en exterior
perd amb proteccié de teulada,

t conserva el blat de moro tot
¢ lany sense humitat i optimit-
zant espai d’emmagatzematge.

Adobats envinagre

Per hortalisses petites com
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cogombres, cebes tendres, bitxos,
pastanagues, raves o remolatxa. El
vinagre actua com agent protector que
els conserva. Es posen en pots de vidre
hermetics.

En oli

Aquest mitja és ideal per conservar
I’aroma de les plantes aromatiques com
lalfabrega, menta, farigola, orenga,
melissa, romani, julivert, salvia, entre
d’altres. També s’usa per conservar els
tomaquets dessecats, juntament amb
trossos d’all. Es posen les herbes en un
recipient de vidre i es cobreixen amb
oli d’oliva verge extra.

Fermentats

Per a cols, coliflors, llombardes,
broquil i arrels com pastanagues, raves,
naps o colinaps. Es ratllen o trossegen
finament, s’afegeixen espécies i es
cobreixen amb aigua i sal en un pot de
vidre o gerra. Es deixa reposar quinze
dies en que es produeix una fermenta-
cié lactica molt beneficiosa peralaflora
intestinal i que conserva els productes.

Conservacio en fred

Altres sistemes com la refrigeraci6
o el congelat d’aliments, també sén
valids, pero necessiten d’energia elec-
trica constant. En una nevera la majo-
ria d’hortalisses de fulla es poden man-
tenir una setmana. El congelat és ideal
per mantenir la frescor de llegums com
faves i peésols. Per a aix0, s’alliberen de
les seves beines, s’escalden lleugera-
ment i es fiquen en bosses especials.
Poden conservar-se durant sis mesos. B

ALIMENTACIO

LA REGALESSIA ECOLOGICA....

...MES DELICIOSA!

envasos i sabors.

Distribuidors: | aikider.com |

TerraSana és I’nica empresa a Holanda que ofereix una amplia gamma
de regalessia ecologica amb delicioses varietats de regaléssia en diversos

biomundo.eu

13 dels 15 productes sén fins i tot vegans (excepte el jojo i confetti) i gairebé
tots estan endolcits amb melassa negra i xarop de blat de moro (excepte
stones i zoo). Tots contenen regaléssia ecologica italiana de primera qualitat
i absolutament cap aroma. Es a dir, pura qualitat.

Amb exiracte d’arrel de regaleéssia procedent del sud d’ltdlia

| masquebio.es | natureco.cat | natureplant.com

I5 varietats (dolces i salades), I3 d’elles veganes

| disgadiet.com |

insulardietetica.com

' bioeorganic

TERRASANA.COM
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RECEPTA

Amanida russa amb
maionesa vegana

Un entrant classic, que agrada a tota la familia i que a més aporta fibra
i molta verdura és, sens dubte, aquesta Ensaladilla Russa amb Maio-
nesa Vegana.

ESTRIS

e Batedora de ma

BASE DE VERDURES DE L’AMANIDA RUSSA PER A 4 RACIONS

* 1 tassa de pésols

* 1/2 tassa d’api-celeri trossejat a quadrats

® 1/2 porro a fines rodanxes

¢ 1 pastanaga bio trossejada a quadrats

¢ 1 grapat de mongetes tendres partides per la meitat

® 1/2 nap bio trossejat a dauets

® 1/3 de ramells de coliflor trossejada

* 1 ¢. sopera d’algues wakame remullades (15 minuts) i trossejades
® 1 c. sopera de julivert trossejat

e taperes al gust

e opcional: 1 c. sopera de farigola o romanf i 3 fulles de llorer per a l’ai-
gua de coccio

MAYONESA VEGANA

e 125 ml de crema d’arros

e 3 c. soperes de pinyons crus

e 20 ml d’oli d’oliva verge

e 10 mld’oli de canem

® 2 c. soperes de vinagre d’arrds
e 10 mlde arrurruz

e 125 gr. de tofu

® 2 c. soperes de shiro miso blanc

ALIMENTACIO

Amandin | www.amandin.com

AMANDIN

L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:

Elaboracio Base de verdures

1.En el fons de I'olla de vapor, abocar
aigua i unes fulles de llorer junta-
ment amb farigola o romani per
aromatitzar I’aigua i verdures.

2.Un cop arrenqui el bull I'aigua,
afegir les mongetes primer i bu-
llir-les 3 minuts abans d’afegir la
resta de verdures, reservar el juli-
vert i algues de moment, igual que
les taperes.

3.Retirar les verdures un cop que-
din totes al dente i col-locar-les en
un bol d’aigua freda amb glacons
de gel.

4 Reservar mentre fem la maionesa
vegana.

Elaboracio maionesa vegana

1.En un got profund abocar la crema
d’arros i els pinyons, i batre amb la
batedora de ma fins que quedi ben
barrejat tot.

2.Afegir lentament els dos olis men-
tre es segueix batent a velocitat
baixa, amb la batedora al fons del

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com
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idlitzada en Naturopatia. Certificada

©Mareva Gillioz

got sense pujar-la ni baixar-la, fins
que quedi tot ben emulsionat.

3.Afegir el vinagre, I'arrurruz i tofu, i
tornar a repetir ’accio, ara si es pot
pujar i baixar la batedora de ma.

4.Finalment, afegir el shiro i batre
uns pocs segons més fins que quedi
tot ben barrejat.

5.Abocar en un pot de vidre i deixar
refredar a la nevera uns 15-20 mi-
nuts abans de servir.

Muntatge final

1.Colar bé les verdures, i afegir I’alga
ieljulivert finament trossejats.

2.En un bol gran, posar les verdures
juntament amb la maionesa fins
que quedi tot ben barrejat i homo-
geni.

3.Servir en 4 bols individuals i afegir
1 cullerada de maionesa per sobre
juntament amb taperes al gust.

4.0pcional: es pot servir sobre un llit
d’espinacs frescos i decorar amb
uns germinats per sobre. B

 molt abundant i nutritiu
- 6 varietats Uniques

El pa germinat és un pa ferm i molt nutritiu que
consisteix purament en grans (espelta, ségol o blat)
i aigua. No s’agrega llevat ni massa mare. Pa antic
ecologic que realment alimenta. Deliciés i potent!

El pa germinat conquesta lentament el mén. Es

una alternativa especial i deliciosa per a les persones
quevolen evitar el pa amb llevat o massa mare.

Distribuidors:

| aikidercom | biomundo.eu | disgadiet.com | insulardietetica.com |

Coneixes el pa germinat?

 fet de grans germinats i aigua: sense llevat, sense massa mare

,., Hi-
" KEIMBROT 3 !
Wiaes - Ingeer -
PH GERMINADO =+
trigs - jenglbre . <

o

Descobreixi les varietats Uniques de pa de TerraSana a www.terrasana.com

masquebio.es | natureco.cat | natureplant.com

TERRASANA.COM
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ALIMENTACIO / IOGURT

logurts Frescos i Cremosos,
Vegans, 100% ecologics, de
Harvest Moon

ALIMENTACIO / PA

Nous Pans Sense Gluten,
Ecologics, de Sol Natural

Sol Natural presenta la seva nova
gamma de Pans Sense Gluten,
pensats per a tots aquells que no
poden o no volen prendre gluten,
sense renunciar als beneficis dels

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

mﬁi

Elaborats amb coco i ferments de
iogurt vega. Un sabor lleugera-
ment acid amb una textura deli-
ciosament cremosa. Es presenten
en diferents sabors Mango & Pas-
sio, Llimona, Xocolata, Vainilla i
Natural. Sense sucre, sense llet,
sense lactosa, sense ou.

. Certificat: Furo Fulla, EG-OKO
- Marca: Harvest Moon

www.harvestmoondrinks.de

- Distribuci6: Biogran S.1.

www.biogran.es

ingredients naturals i ecologics. El
seu practic format permet gaudir-lo
en qualsevol moment: amb tan sols
2 minuts de torrat s’obté un pa es-
ponjos i delicids.

¢ Sense Gluten

e 3 sabors: Classic, Amarant i
Quinoa

¢ Ideal per a prendre torrat

. Certificat: Euro Fulla.
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

ETIQUETATGE: EURO FULLA

Qualitat certificada.

T _j.'- .
Aliments BIO, per un futur més ecologic

Troba els segells dels aliments

e

ecologics.

Informa-te’n a www.ccpae.org
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Amb la col-laboracié de:

Generalitat de Catalunya Fons Europeu Agricola de
Departament d’Agricultura, Desenvolupament Rural:
U L] Pesca i Ali i6 Europa inverteix a les zones rurals

Consell Catala
de la Produccio
Agraria Ecologica

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS

SuperGreens Raw, su-
peraliments verds, bio i
frescos!, de Biotona

Biotona SuperGreens sén 100%
aliments verds i cada un aporta
una llarga llista de fitonutrients
i substancies nutricionals pre-
sents de forma natural. Afegir
Biotona Bio SuperGreens Raw
als seus smoothies i batuts en
combinacié amb suc de fruites,
altres superaliments o simple-
ment en llet (vegetal), iogurt o
aigua, com es prefereixi, aporta
un extra de salut als seus plats.

ALIMENTACIO / BEGUDA

Beguda d’arros integral
germinat bio, de Mr. Bio
Food

Beguda vegetal deliciosa i
equilibrada per al teu com-
plet benestar. L’arrds és un
nutrient refrescant i facil-
ment digerible, en la seva
forma integral germinat, es
distingeix per la varietat i
riquesa de micro elements
nutritius.

0% lactosa, 0% conservants,
0% colorants, 0% derivats
animals, 0% soja, 0% gluten.

CADA DIMARTS I DIVENDRES
0060600

REGALEM UN XEC DE

'PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

=(3

- Certificat: Euro Fulla, vegan,

1SO22000

- Marca: Biotona | www.biotona.es
- Empresa: KeyPharm
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- Certificat: Euro Fulla,

Veganfriendly

- Produccié: Mr. Bio Food

www.mrbiofood.it

- Distribuidor Catalunya:

BO-Q Alimentacién Natural S.L.
93174 00 65 | www.bo-q.com.

Av. Diagonal 609-615
Joan Giiell (Bcn)
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Montse Mule, Redactom

CONSCIENCIA ECOLOGICA

montse@cmnpedeﬁhns com

De com els animals

viuen i moren

DIVERSA ediciones presenta
aquest gran llibre titulat De cémo los
animales viven y mueren de Javier
Ruiz Ferniandez, humanista i filosof
barceloni que guia el lector per la via
de la reflexi6 equilibrada i profunda
sobre la relaci6 de
'huma amb els
altres animals i les
consequiéncies que
deriven d’aquesta,
per a ells, per al
planeta i per a no-
saltres mateixos.

El puablic al
qual va dirigit és
global, interessa a
totes les persones.

Excel-lent i
molt ben documentat el treball
d’aquest autor tan proper, de llen-
guatge tan clar -sent un assaig, es
llegeix com una novel-la- que sap
informar de tots i cadascun dels as-
pectes de la vida que tenen a veure

ALIMENTACIO

BNlMi’hLEs

||'|IE ]

" MUEREN

amb els animals, perqué coneixent
és quan podem canviar la nostra vida
ilad’ells.

Cada any seixanta mil milions
d’animals terrestres i un bilié d’ani-
mals marins sén exter-
minats per I’home. En el
llibre es desgrana des de
historicament d’on venim
al model de consum actual
de carn al mén; l'explota-
ci6 dels animals per la seva
pell, pél, plomes; I'experi-
mentacié; els espectacles.

“Séc perqueé nosaltres
som”, el titol de l'altim
capitol, és en si mateix el
nucli del missatge de l'au-
tor a la recerca de I'empa-
tia que pot salvar els altres animals
del cruel i trist desti a queé els tenim
encadenats.

DIVERSA EDICIONES
ISBN: 978 84 946081 0 0

o

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor, redaccwn@theecologlst net

Es la hostia

Li he escrit una carta al Papa. Li
he demanat que reconsideri el seu
beneplacit a les hosties transge-
niques. Si el Papa obre la caixa de
Pandora, tindrem transgenia fins i
tot al cel del paladar. Li he demanat
al pontifex que llegeixi, que estudii,
que escolti I'opinié de cientifics
independents sobre aix0. Abunden
els informes no encarregats per la
inddstria que posen en dubte la pre-
sumpta innocuitat de la modificaci6
genetica aplicada a l’agriculturaia
I’alimentacio.

Si pogués parlar amb Francesc,
li diria que aquest assumpte és
capital. Li diria, sense ambigiiitats,
que la modificaci6 genetica, que
patenta la vida, és un dels pecats
més greus que pot haver-hi. Com
s’ho pot prendre tan a la lleugera?
Cientifics sense escriipols, pagats
pels millors postors, estan jugant a
ser déus i posen en perill la vida dels
consumidors, el medi ambient... i
creen monopolis, les conseqiiéncies
dels quals tots coneixem: ’eco-no-
mia social es destrueix en favor de

LA CAMERA OCULTA (2
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quatre poderosos que governen i
corrompen el mén i I'anima del
mon, el que és pitjor encara.

Papa Francesc: ens ha donat
voste una bona hostia a tots amb les
seves “recomanacions”. Pero rectifi-
car és de savis. Sincerament, voste
creu que a Jesus li agradaria aixo de
patentar la vida? No so6n els respon-
sables de la modificaci6 genetica,
empresaris com els de Monsanto,
les figures del capitalisme actual,
depredador i insostenible, els per-
sonatges d’avui que encarnen els
mercaders de I’época de Jestis? Pels
seus actes els coneixereu... B

MO LT PO T

NATURSOY Tel. 938 666 042 - info@natursoy.com

QUINOA BURGER,
KALE, LLENTIES,
PANSES | AMETLLES

|
" 4

SARRAI BURGER,
VERDURES A LA BRASA,
MONGETES VERMELLES

| AMETLLES

|
" 4

MILL BURGER,
BLAT DE MORO,
CIGRONS, PIPES DE
| GIRASOL

v

NOVA GENERACIO
D HAMBURGUESES
DE CEREALS

elaborades amb:
- Cereals

- Llegums

- Llavors
-Verdures
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Superaliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una manera deliciosa de concedir-se el seu estimul saludable diari

100% nature

B ’ O t O n a % 100°_/o_ purs = “Raw” o “living” food = Certificats biologics

Fuecl For Lifel « Cerfificats Vegan® == Sense gluten ni colesterol « Sense
conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants,
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Segueix a Biotona a n y r’ﬂ — www.keypharm.com
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Joan Gaya, periodista ambiental i cientific,
juangaya90(@gmail.com

CETA: Consegqiiéncies alimentaries
d’un acord transatlantlc

El Tractat de Lliure Comer¢ entre
la Uni6 Europea i Canada (CETA), va
ser aprovat el passat mes de febrer pel
parlament Europeu. Malgrat l'opo-
sici6 manifestada en molts carrers
europeus, 408 eurodiputats van votar
a favor, enfront de 254 que ho van fer
en contra. La seva entrada en vigor
és provisional i comenca aquesta pri-
mavera, a l’espera que es pronunciin
el tribunal de justicia de la UE i els
parlaments nacionals.

El CETA inclou una série de mesu-
res per eliminar les barreres comer-
cials entre la UE i Canada i fixa les
normes per als futurs intercanvis. La
seva repercussié va més enlla de 'am-
bit comercial i implica la modificacié
d’estandards en diversos sectors, un
dels més rellevants és el de I'alimen-
tacio.

Molts col-lectius
politics i de la societat
civil europea, denuncien
que el Tractat de Lliure
Comer¢ suposa harmo-
nitzar qiiestions com les
practiques agricoles, que
s6n molt diferents en les
dues poténcies. Creuen
que el CETA permetra
I'entrada de tones de pro-
ductes canadencs, produ-
its sota unes normes de
seguretat alimentaries
inferiors a les de la UE.

A Canada la regulacié

per a I'ts de pesticides és més laxa
que a Europa. Per exemple, es permet
I'ts de neonicotinoides, una familia
de productes quimics responsables
de la mort de milions d’abelles a tot
el mén, en canvi a la UE només se’n
utilitzen alguns.

Aixi mateix, s’accepta I'as de glifo-
sat, un pesticida que I’'OMS classifica
de “possible cancerigen”, i que a Euro-
paelseuusha estat prorrogat fins a fe-
brer de 2018, a ’espera que I’Agéncia
Europea de Substancies Quimiques
(ECHA) avalui la seva toxicitat. A més,
hi ha una iniciativa ciutadana que
pretén recollir un mili6 de signatures
per prohibir-lo definitivament.

També preocupa que el CETA pu-
gui convertir-se en la via d’accés dels
aliments transgenics a Europa. Cana-
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123rf Limited©Francis Dean. Copenhague / Dinamarca 27/10/2016. Manifestacié per aturar TTIP i Ceta

da és el tercer pais del mén que més
transgenics produeix. No es requereix
Ietiquetatge obligatori d’identifica-
ci6 dels aliments genéticament modi-
ficats, encara que es permet afegir-lo
de forma voluntaria.

A la UE els aliments transgenics
es fan servir per al pinso d’animals.
A diferéncia del pais nord-america,
és obligatori l'etiquetatge en els
aliments que continguin a partir del
0,9% d’ingredients transgeénics.

També hi ha alguns colorants
permesos al Canada i no a Europa.
Pigments com el Fast Green FCF i el
Citrus Red No.2, estan restringits a la
UE, a més d’altres, que només estan
prohibits en alguns paisos europeus.
Els requisits d’etiquetatge també sén

més estrictes a Europa que al Canada.

El benestar animal també es po-
dria veure afectat negativament amb
Ientrada en vigor del tractat. Segons
I'informe: El CETA posa en perill la
teva seguretat alimentaria, elaborat
per Council of Canadians i diverses
organitzacions europees, els drets
dels animals sén inferiors al Canada
que a Europa. No hi ha sancions per
I'incompliment dels codis de conduc-
ta per al benestar animal i hi ha poca
vigilancia sobre els productors carnis.
Els ramaders de la UE es podrien veu-
re obligats a competir amb practiques
més barates i menys etiques.

La Comissi6 Europea assegura que
no es produira una harmonitzacié re-
guladora i que les exportacions hau-
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Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG
Miihlenstr. 1| 29581 Bohlsen | www.bohlsener-muehle.de

“Lo importanteesla combinacion especial de
los ingredientes. Granos, vegetales y especies. =
Ideal para paladares globales.”

7

- jefe de cocina de
Bohlsener Mihle

Hedwig

—
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ran de complir amb la normativa eu-
ropea. El tractat estableix que el pais
importador acceptara les condicions
del pais d’origen, sempre que aques-
tes siguin equivalents a les seves.

En canvi, la plataforma “no al
TTIP” assenyala que “el CETA és
clarament quelcom perfecte per a
les corporacions a banda i banda de
P’Atlantic. Amb aquest acord aconse-
gueixen més municié per intimidar
els governs i les autoritats locals pel
que fa a les regulacions que podrien
obstaculitzar els seus beneficis “.

Una altra mesura polémica és I’eli-
minacié del 90% de les indicacions ge-
ografiques (IGS) a nivell europeu amb
denominaci6é d’origen. Després d'un
procés de selecci6 la UE ha acceptat

27 IGS espanyoles.

Des d’Espa-
nya,

els partits politics defensors del CETA
garanteixen que tots els productes
nacionals presents en el mercat ca-
nadenc comptaran amb la protecci6
necessaria per evitar el seu plagi.
Actualment, la marca Valéncia Oran-
ge ja esta competint amb la taronja
valenciana al pais nord-america.

Els que s’oposen al Tractat de
Lliure Comerc consideren que la seva
aprovacio simbolitza la continuitat
d’un sistema alimentari controlat per
multinacionals. Un model de nutrici6
basat en el menjar i beguda proces-
sades, també conegut com “menjar
escombraries”.

Asseguren que els processos de glo-
balitzacié als que déna suport I'acord
van en contra de l'agricultura més
respectuosa amb el medi ambient i
contra els productes de proximitat i
qualitat. Des de la Comissié Europea,
al-leguen que I’agricultura ecologica
sortira enfortida, al facilitar el co-
mer¢ transatlantic dels
seus
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productes.

A més de les mesures que afec-
taran els sistemes agroalimentaris,
una de les més controvertides és la
creacid del Sistema de Tribunal d’In-
versions (ICS per les seves sigles en
anglés). Unes corts d’arbitratge que
permetran als inversors estrangers
demandar als Estats, sense ser jutjats
per les corts de cada pais.

Segons Brussel-les, el nou sistema
de tribunals “consagra el dret dels
governs a regular en interés public
encara que aix0 afecti a una inversié
estrangera”. Per 1’Observatori Cor-
poratiu Europeu les tiniques benefi-
ciades seran les grans empreses. Els
permetra revocar reformes d’interes
public, com podrien ser les destina-
des a la millora de la protecci6
del medi ambient o
dels estandards
laborals,
si

123rf Limited©Vladimir Ochakovsky

consideren que van en contra dels
seus interessos, expliquen.

Els collectius de la campanya
“no al TTIP” no llencen la tovallola,
i recorden que encara que el CETA
hagi estat aprovat a I'Eurocambra,
els parlaments estatals encara poden
bloquejar el seu procés de ratificacié.

La Comissi6 Europea espera que
el CETA sigui només el primer de la
resta d’acords internacionals que
s’aprovin. Els segiients so6n El TISA i
el TTIP, amb els quals esperen harmo-
nitzar, accelerar i abaratir el comerg
Internacional. B
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Espanya es queda sola conreant transgénics

Espanya segueix sent I'inic pais
d’Europa on es conreen quantitats
significatives de vegetals transgenics
(Organismes Genéticament Modifi-
cats, OGM). En concret, en 2016 es
van conrear a Espanya 129.081 hecta-
rees amb I'tinica varietat biotecnolo-
gica que actualment esta autoritzada
d’acord amb la normativa de la Uni6
Europea, el blat de moro transgénic
MON-810 (o blat de moro Bt), creat
per la multinacional Monsanto.

La xifra de cultius transgeénics
de 2016 representa un augment del
19,8% respecte a I’extensié del blat de
moro transgénic a Espanya el 2015,
segons el balan¢ anual mundial ela-
borat pel Servei Internacional d’Ad-
quisicié d’Aplicacions de Agrobiotec-
nologia (ISAAA, per les seves sigles en
anglés), una entitat que déna suport
sense cap objecci6 I'tis de cultius bio-
tecnologics.

Després d’Espanya, els tnics pa-
isos europeus amb transgénics sén
Portugal (7.069 hectarees el 2016),
Eslovaquia (138 hectarees) i la Repu-
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blica Txeca (75). Romania, Polonia
i Alemanya, que en anys anteriors
tenien petits cultius transgenics, no
van registrar cap extensié amb aques-
ta varietat en 2016, segons s’indica
en l'informe del ISAAA. Aixi doncs,
durant ’'any passat practicament el
95% dels transgenics d’Europa tenien
el seu origen en camps de casa nostra.

Luis Ferreirim, responsable d’agri-
cultura de Greenpeace a Espanya,
considera que I'informe de 'ISAAA ve
una vegada més a confirmar el “fracas
dels cultius transgénics després de
més de 20 anys de comercialitzacié”.
“Malgrat que les dades mostrin un
increment de la superficie respecte a
I’any anterior, mostren també que el
cultiu de transgénics al mén continua
sent molt minoritari, no arribant ni
tan sols al 10% de la superficie agra-
ria mundial, i es concentren en una
vintena de paisos”, explica Ferreirim.

Les dades sobre cultius transgenics
per comunitats autdnomes mostren
igualment una gran concentracié
territorial. Del total de 129.081 hec-
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tarees amb transgeénics a Espanya,
46.546 corresponen a Arago, 41.567
s6n de camps de conreu de Catalunya
115.039 hectarees d’Extremadura; se-
guits d’Andalusia, Navarra i Castella
la Manxa.

Luis Ferreirim destaca en aquest
sentit que “seria important i fona-
mental iniciar una profunda reflexié
de I'tis de transgeénics a Espanya tal
com van recomanar els serveis técnics
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del mateix Govern d’Arago, ja que els
rendiments no sén millors que els de
les llavors convencionals i que les per-
dues per trepant -la plaga que evita el
blat de moro transgenic que es conrea
a Espanya- no son rellevants en els
ultims anys “.

Els sectors ecologistes que s’opo-
sen als transgenics consideren que la
utilitzacié de varietats manipulades
genéticament -com el blat de moro BT
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respon principalment als interessos
de les empreses agroquimiques -en
aquest cas Monsanto- i als agricultors
que intenten treure més beneficis als
seus cultius sense fer un balang global
dels seus possibles impactes ambien-
tals o socials.

Problemes legals i oposicio
ecologista

Les exigencies legals imposades als
transgenics per la Unié Europea res-
ponen a I'oposicié de diversos sectors
socials i grups ecologistes -preocupats
pels possibles efectes d’aquest tipus
de varietats sobre el medi ambientila
salut- i el plantejament d’alguns téc-
nics i politics que dubten que el cultiu
d’OGM sigui la solucié als problemes
agricoles als quals s’enfronta Europa.

Mentre que a Europa el cultiu de
transgénics segueix sent practica-
ment inexistent (sense que aquesta
realitat provoqui la ruina de I’agricul-
tura europea), els politics i agricultors
d’altres paisos s’han convertit en
defensors d’aquest tipus de productes
de laboratori. Paisos com els Estats
Units, Brasil, Argentina, Canada o
I'india s’han convertit de fet en liders

mundials de la indtstria agroalimen-
taria dels transgénics.

L'informe de la ISAAA destaca
que la superficie mundial conreada
amb transgénics va arribar el 2016
a l'extensio total de 185,1 milions
d’hectarees, una mica superior a les
179.700.000 d’hectarees el 2015 i les
181.500.000 d’hectarees el 2014. “En
2016, un total de 26 paisos, entre
els quals es trobaven 19 paisos en
desenvolupament i 7 paisos industri-
alitzats, van plantar cultius biotecno-
logics [transgenics]”, exposa el resum
de I'informe.

La nota informativa difosa per la
ISAAA per presentar el seu informe
anual acumula una llarga llista d’elogis
cap als cultius transgenics; en alguns
punts utilitzant expressions clara-
ment propagandistiques. “Els cultius
biotecnologics s’han convertit en un
recurs agricola indispensable per als
agricultors de tot el mén a causa de la
gran quantitat de beneficis que oferei-
xen per la seva millor productivitat i
rendibilitat aixi com també, pel menor
esfor¢ que requereixen”, va afirmar el
president de la junta directiva del ISA-
AA, Paul S. Teng. “Als paisos en desen-
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volupament, la plantaci6 de cultius
biotecnologics [transgenics| va ajudar a
alleujar la fam augmentant els ingres-
sos de 18 milions de petits agricultors i
de les seves families i aconseguint que
gaudissin d’estabilitat financera més
de 65 milions de persones”, assegura la
nota difosa per la ISAAA; en una de les
afirmacions que evidentment no com-
parteixen els grups ecologistes i altres
sectors socials critics amb la industria
dels transgénics.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Luis Ferreirim destaca que un
dels exemples del poc exit dels
transgénics a escala global és que
“segueixen predominant els mateix
cultius que fa 20 anys: els tolerants
a herbicides i a insecticides”. A més,
el portaveu de Greenpeace recorda
que els principals cultius transgenics
“no estan destinats a l’alimentacio
directa humana, sin6 a ’alimentacié
d’animals, que no poden triar el que
mengen”. B
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El Panga

El panga (Pangasius hypopthal-
mus) és un dels peixos més populars
i consumits a Espanya. Es troba a
les peixateries, gairebé de forma
generalitzada, tant fresc com conge-
lat, presentat en filets nets de pell i
espines. Es pel seu baix preu un dels
peixos favorits de les llars espanyo-
les i de la resta d’Europa. Espanya
és el segon importador mundial
de panga produit a Vietnam, sent
superat per Russia. El panga, que té
una produccié d’un mili6 de tones
a I’any, es cria en granges piscicoles
en el Riu Mekong gairebé en exclusi-
vitat per Vietnam i la Xina.

Es tracta dun peix d’ampli
consum, molt popular i difés com
a aliment, les caracteristiques to-
xicologiques del qual estan més que
qiiestionades. Pero del que no se’ns
informa sobre aquest barat peix és
dels perills potencials que per a la
salut pot implicar el seu consum.

El Riu Mekong, un dels grans
rius del mon, és el riu més llarg del

sud-est asiatic. Neix a la serralada
de I'Himalaia i desemboca al mar de
la Xina Meridional, recorrent en els
seus 4.350 km Myanmar, Tailandia,
Laos, Cambodja i Vietnam. Al seu
pas per aquests paisos, el Mekong
va recollint una ingent carrega de
contaminants com residus indus-
trials, fertilitzants i pesticides que
abundantment s’usen en el cultiu de
I’arros. Es contamina per ’aportacié
d’aigties fecals de les poblacions de
les ciutats i pobles de la seva ribera,
ja que la depuracié d’aquestes gaire-
bé no existeix. El nivell de contami-
naci6 de les aigiies és alarmant en les
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Raul Martinez, Dietetica i dieto terdpia Homo toxicologia,
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zones on es produeix ’abocament
de les grans ciutats, especialment al
delta, transportant les seves aigiies
grans concentracions de fosfor i de
metalls pesants.

No s’aplica cap politica mediam-
biental en el Riu Mekong, i aquesta
abséncia de gesti6 mediambiental
fa que la contaminaci6 d’aquest riu
només pugui ser qualificada de ca-
tastrofica. Laos, Cambotja, Vietnam
tenen una poblacié de 1,7 milions
de persones en greu risc d’enveri-
nament a causa de l’alta preséncia
d’arsénic en les seves aigiies. Les
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concentracions sén més altes que les
permeses per ’0Organitzacié Mundi-
al de la Salut OMS, sent superiors a
les 10 ppm (parts per mil milié). L’ar-
sénic que es troba en l’aigua del riu
s’acumula en el peix que es menja.
Els efectes sobre la salut causats per
I’arsénic afecten la pell, intesti, pul-
mons, Cor, vasos sanguinis, sistema
immunologic, organs reproductors,
sistema nervios i material genetic.

L’aqicultura intensiva del Vi-
etnam establerta al llarg del riu
Mekong té un seridés problema. El
Mekong és I’abocador dels residus

ENCENS

De venda a: ecobotigues, herbodietetiques i parafarmacies |

®
Raab

Vitalfood

3, PREMIUM
VEGAN

BIO

Boswellia serrata excellent
extracte original de I'India

e Extracte amb 65 % acid
boswelic

* Capsules amb composicié
estandarditzada

Descobreix me
alimentaris de

R

e

s complements
Raab Vitalfood

L] RERILA ‘
e

(® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | info@raabvitalfood.de


http://www.raabvitalfood.de/

SETEMBRE 2017 - NUM 48

Cada dia l’actualitat ecologica a Bio Noticies:
www.bioecoactual.com

industrials i de les aigiies fecals i
el resultat és que el panga presenta
nivells de contaminants quimics i
de bacteris considerables. Entre els
contaminants d’efluents industri-
als trobem el ja esmentat arsenic,
aixi com subproductes toxics del
creixent sector industrial, com s6n
els bifenils policlorats (PCB), els
productes organoclorats i els seus
metabolits, metalls pesants com el
mercuri, hexaclorociclohexa i hexa-
clorobenze. I és en aquestes aigiies
hiper-contaminades on es crien i
engreixen els pangues. El procés
de creixement i engreix permet la
bioacumulacié d’aquests productes
nocius en els teixits del peix, i que
en forma de filets intoxiquen a qui
els menja. Ens alimentem amb la
contaminaci6 del sud-est asiatic. I
cap organisme public ens informa
dels riscos que comporta per a la
nostra salut alimentar-se de ells.

L’alimentaci6 dels pangues esta
indiscutiblement fora de qualsevol
regulaci6 legal. El creixement i en-
greix del panga es porta a terme amb
subproductes i deixalles de processos
industrials. S’alimenten amb restes

de peix mort, amb ossos triturats en
forma de farina, amb residus de soja i
grans ... Aquest aliment no s’assembla
en el mes minim al que de forma na-
tural ingereixen. Es un métode artifi-
cial d’engreix que per no estar regulat
és més que probable que incorpori
substancies perilloses en la seva com-
posicid. El més sospitds és la velocitat
de creixement del panga, que creix
quatre vegades més rapid que en la
naturalesa, i aix0 Gnicament és possi-
ble si en la dieta s’inclouen hormones
de creixement, hormones que sén
afegides ala dieta del peix amb I"Gnica
finalitat d’obtenir aquest creixement
espectacular. Pero I'is d’hormones no
només esta dirigit a obtenir un creixe-
ment récord. A les femelles de panga
se’ls injecta hormones femenines hu-
manes obtingudes de I’orina de dones
gestants. I us pregunteu amb quina
finalitat?, doncs amb I'tinic objectiu
d’aconseguir que la fertilitat de les
femelles de panga s’incrementi al ma-
xim. D’aquesta forma s’aconsegueix
una maduresa sexual en temps record
i amb la maxima producci6 d’ous. Un
bon negoci per a les farmaceéutiques
locals pero un mal negoci per al con-
sumidor d’ aquest animal.

Res del que he explicat és positiu.
Estic segur que a alguns dels consu-
midors de panga fins i tot els sembla-
ra alarmisme infundat. Pero alimen-
tar-se d’'un peix enriquit amb metalls
pesants, adobat amb substancies
organoclorades i pesticides agricoles
prohibits a occident, amanit amb
hormones femenines de I’embaras i
atapeit amb antibiotics per combatre
la listéria i el colera endémics en les
aiglies fecals on xipollegen, no és
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gens bo per a la teva salut i s6n raons
més que suficients per no menjar-lo.
No et deixis enlluernar per el preu
del panga. Val la pena arriscar la teva
salutila de la teva familia? . B
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L’amputacio en els
porcs: una assignatura

pendent

No descobreixo res de nou en indi-
car que la conversié d'un animal viu
en un tros de carn implica necessaria-
ment una manipulacié en ’animal
des que neix fins que mor. Assumpte
diferent és que ens hagim donat nor-
mes legals per a, fins on la camorra
carnia pensa que és econdmicament

justificable, reduir l'impacte visual
d’aquesta manipulacié, mitigar la seva
agressivitat i, en definitiva, excusar-la.
Es probable que les formes més ancia-
nes de manipulacié es presentin com
incorporades ja al codi de conducta
“natural” de I’'animal de manera que,
avui, no sén percebudes com manipu-
lacions, siné com a expressions de la
lliure voluntat animal, feli¢ i comoda-
ment adaptada a els nostres interessos
i suposades necessitats, fraudulentes,
o no. No obstant aixo el procés de coac-
ci6 sobre les caracteristiques fisiques o
temperamentals dels animals per tal
de ajustar-les a les canviants formes
d’aprofitament carni és progressiu, és
acumulatiu i, sobretot, és infinit. Aixo
vol dir que al costat de les formes ve-
lles, tradicionals, i culturals, de la ma-
nipulaci6é n’hi ha altres més recents,
derivades de les noves obligacions

\

productives, inserides en sistemes de
ramaderia intensiva i alienes a la na-
turalesaia lalogica dels animals sobre
els quals s’apliquen. Aquest és el cas
de la cria de porcs, subjectes de forma
majoritaria a una de les més penoses
i violentes formes de manipulaci6:
Iamputacio.

Els porcs neixen amb cua, amb
uns ullals determinats i amb tes-
ticles. Es part de la seva naturalesa,
de la seva condicié de mamifer artio-
dactil. No obstant aix0d aquestes tres
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caracteristiques inherents al porc no
interessen, millor dit no convenen, al
sector productiu intensiu i, de vegades,
tampoc al extensiu pel que de forma
rutinaria es procedeix a l'amputacié
d’un, dos o els tres elements conjun-
tament, depenent de I'agressivitat del
sistema o, acudint al seu practic eufe-
misme actual, les seves necessitats.

Els porcs s6n sotmesos de for-
ma rutinaria a ’'amputacio6 de les
seves cues, el llimat dels seus ullals
ila castraci@. Tots aquests actes coin-
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cideixen en la seva metodologia, sense
anesteésia i dolorosa, perd difereixen
en origens, motivacions i capacitat
de recerca de metodes alternatius. Si
volem superar aquesta etapa de am-
putacions rutinaries no ens hem de
centrar en el seu aspecte coincident, el
dolor que provoquen, que no és sin6
conseqiiéncia d’'una decisié presa en
funcié d’'un interes buscat pel rama-
der, sin6 en el que difereixen, en la
causa que va induir a aquesta decisié
i en l'existeéncia de decisions diferents
que conflueixin en el mateix interes.

En el cas de les amputacions de cues
i llimat de dents, aquestes practiques
deriven de les ferides que els ullals
provoquen en les mamelles de la truja
mare o en el cos d’altres porcs quan es
mosseguen entre ells, sobretot la cua,
motiu pel el qual també s’acostuma a
suprimir aquest apéndix. El motiu ad-
duit, per tant, és garantir la integritat

fisica dels animals. No obstant aixd
aquest habit dels porcs no és propi del
seu codi genetic sind que es produeix
com a conseqliencia de l'amuntega-
ment i de I'avorriment. Habitualment
de les dues coses alhora. Un tracta-
ment dels simptomes no explica ni
soluciona el diagnostic. Ni eradica la
malaltia. El ramader es veura abocat
a continuar ininterrompudament
amb les amputacions i a enfrontar els
costos en temps, diners i imatge que
aquest enfocament implica. Si sabem
per qué els porcs actuen d’aquesta
manera, el més logic és buscar un
model diferent que comporti un com-
portament diferent. Millorant les con-
dicions de manteniment dels animals,
lenriquiment mediambiental de les
instal-lacions i reduint les densitats,
els porcs actuaran responent a aquests
nous estimuls, abandonaran el rosec
de les seves cues, i la seva conducta
sera més natural i menys perjudicial
per als interessos del ramader. Menys
porcs i més entretinguts. De fet des de
l'any 2002 la legislaci6 comunitaria
prohibeix aquestes amputacions rea-
litzades de forma rutinaria i exigeix
que préviament s’assagin mesures
mediambientals i de maneig que
eradiquin el problema. Qui no ho faci
no només esta actuant en contra dels
porcs i dels seus propis interessos sin6
que a més s’esta col-locant fora de la
llei. Una cosa diferent és que a la Unid
Europea la majoria estigui fora de la
llei i aqui no passi res. En aquest cas
son uns altres els responsables.

En el cas de la castracié el motiu
és completament diferent ja que no
estd relacionat amb I’estat fisic dels
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animals sind que es tracta d’eludir un
possible, i desagradable, olor sexual a
la carn que obligaria al descarti de la
canal. En aquest cas les alternatives
passen per l’aplicacié de sistemes de
castraci6 quimics que no impliquen
intervencions fisiques. També es
pot sacrificar els animals a edat més
primerenca, abans que desenvolupin
I'olor sexual, i no castrar-los, sind
mantenir-los sencers. De fet aquesta
seria la mesura més beneficiosa per
als porcs. Felicment, aquest és el cas
de la immensa majoria dels porcs a
Espanya, pais en el qual els animals
se sacrifiquen abans que a la resta
d’Europa i per tant no cal castrar-los.
Hi ha una penosa excepci6 a aquesta
norma: la produccié de pernil. Atés
que per a l'obtencié d’una pota de
pernil de mida estandarditzada cal
mantenir els porcs vius fins als 120
quilos més o menys, la castracio es
presenta com a inevitable. Fins i tot
en el cas de la produccié de pernil

123rf Limited©Federico Rostagno

ibéric es solia castrar les femelles,
procés molt dolorés que a poc a poc
va sent substituit per la castracié qui-
mica. Es probable que, a dia d’avui,
I"inica sortida digna per als animals
dedicats a la producci6 de pernil si-
gui la realitzaci6 de la castraci6 amb
anestesia i analgésia i sempre per
part d’un veterinari.

Por aquest motiu des de ANDA i
FAADA s’esta realitzant una campan-
ya anomenada “End Pig Pain” en
que se sol-licita el compliment de les
limitacions imposades en la legislacié
vigent sobre amputacié de cues o 1li-
mat de dents aixi com I'obertura d'un
procés legislatiu en el si de la Unid
Europea que prohibeixi els sistemes
tradicionals de castracié de porcs. Pots
unir-te a aquesta campanya a les pa-
gines web i xarxes socials d’aquestes
associacions aixi com al link:

https:/www.endpigpain.eu/#actnow ®
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Tasti les nostres receptes de te gelat!

250 ml YOGI TEA® Jengibre Limon

60 ml Suc de raim blanc
Tml Suc de llima

TR————

Preparar una tassa de YOGI TEA® Jengibre Limén deixant infusionar 6
minuts una bosseta en 250 ml d’aigua bullint. Deixar refredar i posar a la
nevera. Quan estigui ben freda, afegir el suc de raim blanc i de llima a la
infusio. Barrejar i servir amb gel.
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La Tapia

Per inaugurar aquesta col-leccié
sobre tecniques constructives en la
Bioconstruccié, en aquest article
presentarem la tapia. La tapia és
una técnica constructiva en terra
crua, present al llarg de tota la his-
toria de l’arquitectura. Exemples
des d’Australia fins al nord d’Europa
testifiquen I’evolucié d’aquesta me-
todologia, condicionada sempre per
variables com els recursos disponi-
bles o les diferents cultures en con-
tacte, generant diferents modalitats
de tapia i marcant des de fa més de
5000 anys l’arquitectura vernacla
del lloc o la avantguarda contempo-
rania del disseny arquitectonic.

Terre pisé en franceés, rammed
earth en angles, taipa de pildo en
portugues o stampflehm en alemany,
el sistema és sempre el mateix
independentment de la ubicacié.
Consisteix en abocar terra humida

en un encofrat i compactar-la amb
un picé en capes de 10 a 15 cm, i és
aixi com es va originar el seu nom
onomatopeic, pel so ritmic al pico-
nar “tap tap tap”. Convé assenyalar
que la paraula ‘tapial’ es refereix a
I’encofrat, mentre que ‘tapia’ desig-
na al mur, o a una part del mateix,
resultant amb aquesta técnica.

En comparacié amb altres tecni-
ques de terra crua, la tapia reque-
reix molt poc material per al seu
acabat superficial ja que s’adquireix
una superficie llisa, el que facilita
el seu reconeixement. En ocasions
s’utilitzen diferents tipus de terra
amb qualitats cromatiques variades
en cada tongada per crear un efecte
estetic, brindant-nos un agradable
estimul als sentits, recordant-nos els
motius pels quals la terra ha estat
el material que ens ha acompanyat
durant tants anys.

En aquests murs monolitics, amb
gruixos al voltant dels 40-60 cm, la
terra emprada necessita un minim
contingut d’humitat (al voltant del
8%) el que produeix una retracci6
molt baixa i una major resisténcia a
compressid, oferint aixi un sistema
apte per projectar murs estructurals.
D’altra banda, per la seva alta densi-
tat, la tapia posseeix bones prestaci-
ons termiques i actuistiques. Les cases
amb murs de tapia sén fresques a
I’estiu i calides a I’hivern gracies
a una propietat dels materials ano-
menada inércia térmica, que acon-
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segueix esmorteir el pas del flux de
calor i retardar-lo segons els gruixos
del mur i la seva densitat. Quant a
les seves qualitats acustiques, s’ha

constatat una reducci6 d’uns 50-60
dB en un mur de 40 cm de gruix,
el que dilucida I’expressi6 “Estas més
sord que una tapia!”.m
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Berta Caceres (1971-2016)

Berta Isabel Cdceres Flores va néi-
xer a La Esperanza, Hondures, el 4 de
marg de 1971.

Activista pels drets civils i la
defensa del medi ambient. Va es-
tar casada amb Salvador Zuniga,
dirigent indigena amb qui va tenir
quatre fills.

La seva mare, Berta Flores va ser
alcaldessa de El Salvador, infermera
i llevadora, que es va destacar per
la seva ajuda als refugiats de EI Sal-
vador durant la guerra civil. Amb
la seva germana Agustina Flores va
fundar el 1993 el Consejo Civico
de Organizaciones Populares e
Indigenas de Honduras (COPINH)
per lluitar en favor de la seva cultura
indigena lenca i en defensa dels seus
habitants i de les seves terres.

Berta Cdceres es va oposar a di-
ferents projectes fusters, miners i
especialment a la construccié de la
presa hidroeléctrica de Agua Zarca
al riu Gualcarque, a Santa Bdrbara,
riu molt important per a la poblacié

indigena tant a nivell de provisié
d’aigua i aliments com a nivell espi-
ritual, en ser considerat sagrat per al
poble lenca.

Aquest projecte no era aillat ja
que des de 2009 a Hondures han pro-
liferat grans projectes de companyies
transnacionals molt destructius, que
han obligat a la poblacié indigena a
deixar enrere les seves terres. Berta
Cdceres va organitzar el 2013 una
campanya de protesta pacifica i va
portar el cas a la Comisién Intera-
mericana de Derechos Humanos.

Va rebre el Premi Shalom (Ale-
manya) el 2012, va ser finalista del
Premi Front Line Defenders (Irlanda)
el 2014 i guanyadora del prestigios
Premi Mediambiental Goldman (el
Nobel Verd) I’any 2015, en reconeixe-
ment a la seva tasca en defensa del
medi ambient.

Berta Cdceres havia rebut du-
rant anys amenaces de mort. Va ser
assassinada el 3 de marc de 2016 a
casa per dos assassins a sou dels que
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encara no s’ha aclarit qui sén ni qui
els va fer ’encarrec, tot i que hi ha
vuit detinguts i tot sembla indicar
que l'ordre provenia de la compa-
nyia hondurenya DESA, Desarrollos
energéticos S.A. Nombrosos paisos i
organitzacions internacionals recla-
men una investigacié internacional
amb garanties.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Segons I’'organitzacié Global Wit-

ness, 12 activistes mediambientals
en defensa dels boscos i els rius van
ser assassinats a Hondures només
I’any 2014, més de cent entre 2010
12015, el que converteix a Hondures
en el pais més perillés del moén per
als defensors de la natura, en relacié
a la seva grandaria. ®
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Judith Aguilar testa la
linia nado i maternal de
Esential’ Aroms

Quan Esential’ Aréms treu una
nova linia de producte és segur que
I’han preparat amb matéries primeres
de la més alta qualitat, maxima
dedicacio, rigor i saber fer de la casa,
el que ja va per davant abans de
transmetre aqui la valuosa opinié de
Judith Aguilar, analista de producte i
acabada d’estrenar en la maternitat,
després de provar en ella mateixa i en
el seunado, Aurora, els productes de la
linia per a nad6 i maternal de la marca.

Els productes peral nadd
Esential’ Baby que Judith i
Aurora han testat son:

¢ El xampu i gel corporal suau per
al bany del nad4. Sab6é molt suau
per a us diari. En portar aroma de
violeta i vainilla resulta diferent.

¢ I’0li de massatge per donar mas-
satge després del bany. Hidrata
sense deixar molt grassa la pell El
resultat és una pell hidratada pero
no sobrehidratada, els acids grassos
essencials dels seus ingredients hi-
draten d’una manera molt natural.

e La llet corporal per a la hidrataci6
suau i proteccid. Hidrata suau-
ment. Deixa un tacte suau i gens
olids. Sensaci6 de frescor i confort.

S— | A - - - I S— -~
www. herbezdelmaoli.com

¢ L’aigua floral perfumada amb un
aroma diferent. La base és flor de
taronger, pero en el test [ prova no
domina clarament.

¢ Les pOlvores d’arros que calmen
i combaten vermellors. Sensaci6
agradable de protecci6 a la pell i
suau aroma. Funcié reparadora
efectiva, contra vermellors i per
calmar la pell.

¢ La crema de canvi bolquer. Prevé
la irritacié i alleuja en cas de pell
enrogida lleu. Funcié calmant efec-
tiva per a us diari.

Els productes testats de
Esential’ Mama son:

¢ La llet reafirmant cos pit. Reafir-
ma cos i pit. Sensacié de confort i
elasticitat a la pell, des del primer
is convida a usarlo amb fre-
qgiiéncia. Agradable aroma. Us de
centella asiatica, kigelia africana
i margarida, no trobem al mercat
un altre reafirmant que utilitzi
aquests components per reafirmar
i tornar més elastica la pell.

¢ Oli per a la cura del mugré. Hi-
dratacio espectacular del mugro. El
seu protagonista, Rosa Mosqueta,

Equip de Redaccio, bio@bioecoactual.com

ho diu tot: regeneracid i hidratacio6
del mugré molt altes per prevenir
possibles esquincats per I'alleta-
ment. Molt recomanable ja que el
mugrd absorbeix amb molta més
rapidesa el producte i la mare pot
vestir-se pocs minuts després de
I’aplicaci6. Molt comode.

® Oli per Massatge Perineal. Per
post embaras funciona molt bé
per reparar lesions que ha deixat
el part. Facil aplicaci6, aroma no
massa fort, important per a la zona
on s’aplica.

“Les funcions per les quals es
descriu el producte es compleixen en
les dues gammes. So6n productes cal-
mants i hidratants pels principis ac-
tius dels seus ingredients i relaxants
per els seus aromes naturals.”
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“Déna molta tranquil-litat i segu-
retat que els productes de Esential’
Aroms siguin avalats pels certificats
Ecocert, que garanteix la qualitat
dels ingredients de tots els productes,
i Cosmos que garanteix el respecte al
medi ambient en tot el seu procés.”

“L'envas és molt funcional en tota la
seva gamma (cada un d’ells és reciclable
en la seva integritat) i els dosificadors
funcionen a la perfeccié. El packaging
és precios i molt adequat per a public
nadé i maternal. Convida a la compra.”

“Com a producte de reclam destaca-
ria les pélvores d’arros, per la seva accié
calmant contra vermellors en totes les
zones del cos i I'oli cura del mugré per
la qualitat del seu oli de rosa mosqueta
iper la seva efectivitat i practicitat en el
resultat de la seva aplicacio.” B
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Com protegir la pell del nadé del clor

de les piscines?

Una de les caracteristiques de la
pell del nad6 és que posseeix un es-
trat corni molt fi, el que fa que tingui
una major susceptibilitat a les agres-
sions externes; si a aix0 sumem que
es tracta d’una pell immadura immu-
nologicament, arribem a la conclusié
que és una pell fragil i sensible de la
que hem de tenir cura de forma espe-
cial amb cosmetica, que ens ajudi a
enfortir la seva funcié barrera i amb
aix0 aconseguir la protecci6 suficient
enfront de les agressions externes.

El clor de les piscines és un
d’aquests agressors, que pot potenciar
la sequedat cutania i afavorir I’aparicié
d’irritacions i vermellors a la pell del
nostre nadé. Per prevenir els efectes
del clor, en primer lloc, hem de mante-
nir sempre ben hidratada la seva pell,
amb una body milk adequada, natural
i si pot ser ecologica, que respecti la
fisiologia de la delicada pell del nado¢,
especialment preparada per a ell

Tenir sempre present que, a major hi-
drataci6, major capacitat de proteccio.
A més, en el moment previ a introduir
el nad6 a la piscina, podem aplicar-li
un producte ideal que consisteix en
una emulsi6 d’olis vegetals verges ge-
lificats, com el de baobab i el de coté
que sén de naturalesa calmant i emol-
lient; amb fito-esterols vegetals i pols
d’arros, també anomenat: Pols d’arros
fluid. Cosmeétic especific que afavoreix
la creaci6 d’un film natural a la pell
del nostre nadé, i que té l'avantatge
de protegir la seva delicada pell, sense
cloure, respectant la seva transpira-
ci6 natural. Aquesta capa protectora
potenciara la funci6 barrera de la pell
del nostre nado, sense alterar les seves
funcions naturals. Es tracta d’una solu-
ci6 efica¢ amb efecte barrera natural,
especialment concebuda per protegir
les zones més sensibles de la pell, que
pot aplicar-se on habitualment apa-
reixen vermellors (plecs, genolls, en-
gonals ...) i corporalment. Finalment

-

recordar que és convenient, després
de la piscina, fer un lleuger bany amb
sabd suau, preferentment sense sul-
fats i seguidament aplicar la body milk
hidratant.

CUIDADODIARIO
DAILY CARE K

PROTEGEIX LA PELL DEL TEU NADG

NEUTRALITZA L'EFECTE DEL CLOR
EN LA SEVA PELL

www.esentialaroms.com @

BIOECO ACTUAL 29

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / COSMETICA

123rf Limited©famveldman

Ls de bio-cosmeética natural, tes-
tada sota control dermatologic i pe-
diatric, ens ajuda a la cura conscient
de la pell del nostre nadd, potenciant
la seva salut i benestar. B
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Els ingredients de la cosmética econatural (22 Part):
ingredients de qualitat vs. ingredients de farciment

Ja sabem que el tant per cent d’ingre-
dients procedents de I’agricultura
ecologica, que s’identifiquen amb
un asterisc, és important per a distin-
gir cosmetica de qualitat. En aquest
segon article identifiquem els princi-
pis actius d’'un cosmetic.

La base de la cosmetica natural s6n
els olis vegetals, llards, extractes i
olis essencials. A major quantitat
d’aquests principis actius, més qua-
litat. Pero, com identificar-los?

Llegint el llistat d’ingredients de
I’etiqueta, veurem:

- Noms en llati: els principis actius
apareixeran en el llistat d’ingredi-

ents, en llati.

- L’ordre dels ingredients: apareixen
en ordre de major a menor.

- Els emulsionants: normalment

AROMATERAPIA

entre I'1% i el 6%, l'ideal sera que
diversos olis vegetals estiguin davant
dels emulsionants. Alguns dels més
utilitzats sén: Cetearyl Alcohol, Ce-
taryl glucoside, Glyceryl Stearate, Ste-
aric Acid, Isoamyl laureate, Sodium
Lauroyl Glutamate, Cetearyl Olivate,
sorbitan Olivate, Cetyl palmitate etc.

- Ingredients de farciment: estan en
les primeres posicions per abaratir els
costos, perd no tenen moltes propie-
tats. Alguns exemples:

¢ Aigua: la millor cosmetica hauria
d’utilitzar poca aigua, ja que hi ha
hidrolats o el suc d’aloe vera, que
aporten a més d’hidratacid, altres
propietats beneficioses per a la
nostra pell. Existeixen en el mercat
serums i altres productes entre el
90 i 100% de principi actiu.

e Capril | caprilate, Capril caprate
triglyceride, Coco caprate, Palmi-

Consulta les nostres formacions a: formacion@terpenic.com
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tate, (o noms molt similars): s6n
substituts “naturals” de la parafina
liquida derivada del petroli i que
tants productes convencionals
contenen, a causa del seu baix cost.
Procedeixen de 1’oli de coco, soja o
palma, i la industria petroquimica
els transforma eliminant la seva
olor, color i sabor, perqué durin
més, perd en aquest procés perden
moltes vitamines, i poder antioxi-
dant. No s6n perjudicials, pero
tampoc aporten molts beneficis.

e Parfum: és un ingredient sintetit-

-
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zat en laboratori, acompanyat de
fixadors com els f-tlats perqué el
seu aroma perduri molt de temps,
pero son disruptors endocrins. A
no ser que el fabricant indiqui que
aquest parfum* procedeix d’olis
essencials.

Per tant, hem de tenir en compte per
triar cosmetica Econatural de qualitat
i de forma conscient: la seva certifi-
cacid, el tant per cent d’ingredients
ecologics, la quantitat de principis ac-
tius, i finalment el tipus d’envas, que
detallarem en el segiient article. ®
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La Migranya et porta de cap?

La migranya és un trastorn molt
freqlient que afecta el 15-20% dels
homes i al 25-30% de les dones.

Els simptomes solen iniciar-se des
de la infancia encara que se solen
manifestar en forma de colic, vo-
mits, dolors abdominals i mareig.

Possibles causes
La dieta

La causa principal sol ser I’al-ler-
gia-intolerancia a certs aliments, els
més comuns sén la llet de vaca, el
blat, la xocolata, I’ou, el marisc,
citrics i fruits secs. Existeixen méto-
des mitjancant analitiques per esbri-
nar si s’és o no al-lergic-intolerant a
algun d’ells o a altres.

La xocolata, el cafe, el formatge
curat, I’alcohol, sobretot el vi ne-
gre i la cervesa, contenen amines
vasoactives (que produeixen una va-
soconstriccié) que sén normalment
degradades, excepte en els pacients
amb migranya, perqué els enzims
encarregats de tal accié es troben
inhibits.

L’acumulacié d’histamina en l’or-
ganisme per un déficit de I’enzim
DAO en teixits i sang, és un altre dels
factors a tenir en compte. Es mul-
ti-factorial i sol venir acompanyada
de més simptomes de tipus al-lergic
i inflamatori com éczemes, picors,
fibromialgia, dolors musculars,
colon irritable, restrenyiment, etc.

Aliments com l’alvocat, tomaquet
i vinagre o conserves entre molts
d’altres s’han d’excloure de la dieta,
a individualitzar.

Els quadres d’hipoglucémia
poden també ocasionar atacs de
migranya, aixi com el consum d’ali-
ments rics en additius alimentaris i
saboritzants com ara el glutamat mo-
nosodic que es troben en la majoria
dels snacks, patates fregides, salses
i és molt comu en la cuina dels res-
taurants xinesos (d’aqui el conegut
“Sindrome del restaurant xinés”). Un
altre additiu problematic a tenir en
compte és el nitrat que es troba en
tots els embotits com a conservant i
en menjars preparats.

Factors estressants

Sens dubte els factors tals com
I’estrés, l'insomni, l’ansietat, la
ira, l'esgotament i la depressio
alteren el nostre sistema nervios i
poden provocar un atac de migranya.
S’afecta el nivell de serotonina en
sang i s’activa una resposta inflama-
toria al augmentar els nivells d’acid
araquidonic. Es important tractar a
I'una aquests simptomes per evitar
que desencadenin en altres patolo-
gies.

La genetica

No podem oblidar que en la ma-
joria dels casos hi ha antecedents fa-
miliars de manera que el seu origen
pot ser també genetic i hereditari. El

tractament sera sobretot preventiu.
Els canvis hormonals

La menstruacié, 1’ovulaci6 i 1'as
d’anticonceptius.

Els canvis climatologics

Les variacions de la pressié atmos-
férica.

Aliats naturals*.

¢ Complex de vitamines B per as-
segurar el bon funcionament del
sistema nerviods i dels seus neuro-

transmissors.

e La vitamina C per combatre l'es-

123rf Limited©gstockstudio

trés oxidatiu i potenciar el sistema
immunitari.

¢ 5 HTP per regular la son, I’estres,
I’ansietat i depressio.

e La quercetina pel seu poder an-
ti-histaminic en els quadres al-ler-
gics.

¢ L’oli de primula ric en omega 6
per controlar la resposta inflama-
toria general i sobretot hormonal.

¢ La niacina pel seu efecte vasodila-
tador i el magnesi per pal-liar el

seu possible deficit..

* La suplementacio ha de ser prescrita i
supervisada per un professional de la salut ®

COSMETICA

“Sento la meva pell

HYDRO EFFECT
SERUM

Amb algues ecologiques

Adequat per a tot tipus de pell.

.

protegida i hidratada

i els altres ho noten”

hialuronic natural. Protegeix les cél-lules
de la pell de limpacte ambiental.

ANTIPOL-LUCIO

acid

100% Cosmeética natural certificada b

Des de fa 30 anys lavera Naturkosmetik destaca ;
per la seva excel-lent garantia de qualitat.
Més informacio a lavera.de/es/cuidado-natural.

lavera. naturalment bella.

ot o il

B T lavera

NATURKOSMETIK

-
-

'g “ *'WWW naturcosmetika.com

Boin l


http://www.naturcosmetika.com/
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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L’ENTREVISTA

Estar pendent de les ultimes
novetats internacionals forma
part del full de ruta de Sol Natu-
ral, Quines tendencies es preve-
uen per aquesta propera tardor?

Hi ha els qui, per exemple, decidei-
xen suprimir el gluten de la seva dieta,
0 els que degut a una intolerancia o
al-lérgia es veuen obligats a seguir
una dieta sense gluten. Tot i que els
seus motius siguin diferents, el nostre
objectiu és sempre el mateix: oferir op-
cions aptes per a qualsevol dieta sense
oblidar la importancia de la nutricio.

Volem, d’'una banda, oferir pro-
ductes ecologics cada vegada més
saludables, i de l’altra, proporcionar
alternatives d’alt valor nutricional i
qualitat als col-lectius que pateixen in-
tolerancies alimentaries, com celiacs,
diabetics, intolerants a la lactosa...

Es per aixd0 que des de fa mesos
estem treballant per ampliar la nostra
gamma de productes vegans, sense glu-
ten, sense lactosa, sense sucres afegits...

Es tracta principalment de produc-

tes quotidians, que poden se basics,
com pastes o pans... perd també snacks

ALIMENTACIO

DIO

Conversant amb Xavi Vila,

.- ﬂ‘

Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

Director de Sol Natural

Les tres bases de la filosofia de Sol Natural s6n Cuida’t (Salut i Nutricio),
Cuida’ls (Familia i Nens) i Cuida-l (Planeta i Comunitat). Basant-nos en
aquestes premisses hem parlat amb en Xavi fent una passejada i ens ha
explicat qué ens porta la tornada de vacances.

salats, begudes energetiques...

Quins beneficis ens proporcio-
na consumir productes ecologics
vegans, sense gluten, sense lacto-
sa i sense sucre afegit?

Hi ha ja moltes opcions industrials
d’aquest tipus de productes, i que cre-
en confusio, ja que es consideren sino-
nim de salut. Pero0 la veritat és que, per
eliminar el gluten, el sucre... en moltes
ocasions es recorre a ingredients poc
saludables, convertint-los en productes
ultra processats de baixa qualitatiamb
escas valor nutricional.

Per aquest motiu des de Sol Natural
estem treballant en aquesta direccio,
oferint productes vegans, sense gluten,
sense lactosa, sense sucre... i ECOLO-
GICS. Es a dir, productes que ofereixen
a les persones una solucio per les seves
dietes, sense renunciar als beneficis
que els productes ecologics proporcio-
nen a la nostra salut: aliments de gran
qualitat, més nutritius, lliures de resi-
dus toxics i respectuosos amb el nostre
organisme i amb ’entorn.

“Solidari” és el programa
d’obra social que Sol Natural

porta a terme posant especial
atencié a la nutricid, sanitat i
educacio dels grups més desfavo-
rits. Quines accions socials esteu
realitzant aquest 2017?

A Sol Natural estem fermament
compromesos a millorar la vida de
les persones, no només oferint una
alimentaci6é sostenible i de qualitat,
sin6 també donant suport a aquelles
comunitats més desafavorides.

Aquest any continuem amb la
nostra tasca d’alfabetitzaci6 al Nepal,
subministrant material escolar per a
la nostra escola de nens a Katmandu.
Es important fomentar I’aprenentatge
de la lectura i escriptura en les zones
més marginades, ja que aixi ajudem
a construir més oportunitats de futur
per a les noves generacions.

A nivell nacional, hem col-laborat
amb I'ONG “House to Grow”, becant
4 dones victimes de la violencia de
genere que tindran accés a diferents
tallers grupals i coaching individual.
D’aquesta manera, ajudem a que
aquestes dones emprenguin una vida
felic, convertint-se en supervivents que
actuaran com a Agents de Canvi Social.
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Produir, transformar i proveir
de forma equilibrada en la nostra
societat, clau per al benestar soci-
al. Quines mesures incorpora Sol
Natural en el futur per promoure
i difondre practiques empresari-
als més ecologiques?

En el treball diari, el nostre objectiu
és comportar-nos com una empresa
responsable i respectuosa amb l'en-
torn. Per aquest motiu continuament
anem implementant noves accions per
tal de reduir el nostre impacte sobre el
medi ambient. Des de 1'ds d’envasos re-
ciclables i tintes ecologiques ... fins a la
limitacié de I'tis de paper en el nostre
dia a dia, duent a terme cada vegada
més comunicacions digitals.

D’altra banda, sempre estem a la re-
cerca de nous productors i proveidors,
sent la proximitat una de les nostres
prioritats. El fet d’escollir productors
locals garanteix un menor impacte
mediambiental, en disminuir la nostra
petjada de carboni, alhora que ofereix
unes garanties de seguretat i qualitat
més grans. B

v

EN NUESTRA SECCION

ECOLOGICA:

e Mads nutrientes

* Mads calidad y sabor

* Menos residuos quimicos

* Mds sostenibilidad y respeto
con el medio ambiente
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