BIOECO

ACTUAL

NUm 50 INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA
NOVEMBRE 2017 “El que pren medicina i rebutja la dieta, malgasta les habilitats del metge” PROVERBI XINES
.- °
d & el
Molt per veure, molt per descobrir
Tria Il Granero Integral 33a Edicio de BioCultura Madrid - IFEMA (Pavellons 8 i 10)

+ Info Pag. 11

Del 9 al 12 de Novembre

NUTRICIO INFANTIL

Que fem si els nostres
nens no volen menjar

verdures?

Pag. 10
Consum | SALUT
Els productes
ecologics i els residus
de pesticides

Pag. 28 i 29

L'ENTREVISTA
Pia Spry-Marqués,
escriptora, antropologa i
arqueologa

Pag. 48

Cada dia l'actualitat ecoldgica a:
www.bioecoactual.com

IMPRES EN PAPER ECOLOGIC
100% RECICLAT

PREMIO E. E G@bioecoactual
o E nBio Eco Actual

especializada

123rf Limited©lakov Filimonov

Prepara't per
aquest Hivern

100% APTES

PER A VEGANS

Troba més productes en www.elgranero.com



https://www.elgranero.com/
https://twitter.com/BIOECOACTUAL
https://www.facebook.com/BioEcoActual/

2

BIOECO ACTUAL

FIRES

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films,S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local
08202 Sabadell
Diposit Legal: B.10202-2013

TIRADA 50.000 EXEMPLARS

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIO
Montse Mulé

DISSENY i MAQUETACIO
QUAE Soluciones Creativas a Medida

EDICIO DIGITAL
Oriol Urrutia

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultorfa Informatica

DISTRIBUCIO
Comunidad de Madrid, Castilla y Ledn, Castilla
La Mancha: El Horno de Lefa; Euskadi:
Dispronat; Navarra: Alimentos Ecoldgicos
Gumendi; Catalunya: Sol Natural; Comunitat
Valenciana i Murcia: Alternatur; Canarias:
Dietéticos Intersa; Galicia: BioSeleccion; llles
Balears: Natural Cash; Andalucia: Cadidiet;
Area nacional: Suscripress

COL-LABORADORS
Ruth Alday, Quico Barranco, Mercedes Blasco,
Pedro Burruezo, Julia Capdevila, Alberto Diez,
Joaquim Elcacho, Helena Escoda, Montse
Escutia, Marta Gandarillas, Juan Gaya, Mareva
Gillioz, Javier Guzman, Eva Lépez Madurga,
Marialo Lépez Vilalta, Miriam Martinez, Isidre
Martinez, Raul Martinez, Pedro Pablo G. May,
Fernando Sanchez Campos, Victor Riverola,
Joan Romero Clausell, Maribel Saiz

Bio Eco Actual no comparteix necessariament les
opinions signades i inserides en les seves pagines.
La direccié no es fa responsable de la qualitat,
procedéncia o origen dels anuncis dels mateixos.

Bio Eco Actual esta imprés en paper
ExoPress de 55gr/m2 que compleix les
segiients especificacions:

VA

FSC

wwwfsc.org

MIXTO

Papel procedente de
{uentes responsables

FSC® C117096

ALIMENTACIO

MariaJo LépezVilalta/Morocha,

Llicenciada en Ciencies de la Informaci6, morochapress@gmail

BioCultura Madrid
segueix creixent

La fira estendard del sector eco-
logic estara del 9 al 12 de novembre
a [IFEMA amb un major espai expo-
sitiu i amb Galicia com a protago-
nista.

Amb ledici6 2017, BioCultura
compleix 33 anys de preséncia a Ma-
drid. Una gran trajectoria que es fa
patent del 9 al 12 de novembre amb
una fira que no deixa de créixer i que
en aquesta ocasié s’instal-la en dos
pavellons de IFEMA al Campo de las
Naciones de la capital espanyola. En
un moment en queé el moén de I’ecolo-
gic viu una auteéntica explosio, la seva
cita firal per excel-léncia no podia ser
menys, pel que en aquesta edicié esta
previst un 56% més d’espai dedicat als
expositors, a més d’'un major nom-
bre d’activitats i, per tant, també es
preveu un augment considerable de
public.

Un moment dol¢ i amb futur

Mentre molts altres sectors es la-
menten i viuen en la seva propia pell
els estralls de la crisi que sembla no
voler perdre’s de vista, el sector “bio”
no para de pujar esglaons i el que
podia semblar ser només un moment
dolg, s’esta instal-lant com una espe-
rancadora realitat. La XXXIII edicié
de BioCultura s’instal-la a Madrid al
temps d’aquesta innegable bonanca:
“BioCultura és un reflex del sector ‘bio’ i

estd clar que el sector ecologic estd en plena
explosio. Pel que la fira no podia ser menys
—ens diu Angeles Parra, directora de la
fira— Estem en un punt molt important per
al sector organic i en plena democratitzacié
del consum ‘bio’, amb les seves virtuts i els
seus perills. La fira també es fa resso d’aixo
amb una jornada dedicada al moment que
estem vivint i al pas dels productes ecologics
a les grans superficies”.

L’alimentacié ecologica continua
sent el gran fort de BioCultura i a
Madrid comptara amb més de 20.000
referéncies. Al costat d’ella, sectors
com el textil organic, els productes
per alahigiene, la bioconstruccid i els
ecomaterials, les energies renovables,
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les terapies i medicines alternatives,
el medi ambient, el reciclatge, I’ar-
tesania i el turisme rural, sén alguns
dels molts altres sectors que compten

iEs mes que Bio,
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.

biocop.es



http://www.biocop.es/
http://www.biocultura.org/
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amb una presencia destacada a Bi-
oCultura que enguany dedicara un
gran espai a la cosmetica ecologicaia
la moda sostenible.

La fira del gran canvi

El lema de BioCultura ho deixa
ben patent: Dona-li un gir a la teva
vida. Un gir cap a una nova forma de
viure, amb respecte, sostenibilitat
i harmonia exterior i interior. Un
canvi de rumb profund en els nostres
habits de vida respecte als politics,
les institucions governamentals, les
grans multinacionals i les entitats
internacionals que segueixen anco-
rades en una visié manipulada de la
realitat. Perque esta clar que perqué
canvii el mén és fonamental donar
un gir important a les nostres vides i
formes de consum. En aquest sentit,
un total de 400 activitats que tindran
lloc durant els quatre dies de la cita
madrilenya, entre xerrades, debats
i tallers, donaran les claus perqueé el
public pugui optar per una vida més
d’acord amb les seves necessitats i en
harmonia amb el planeta.

Un encreuament de camins de professi-
onals i consumidors

Des de fa 33 anys a BioCultura
Madrid es donen cita els professio-
nals que volen acostar-se al mén dels
productes  ecologics. Empresaris,
artesans, ecochefs, nutricionistes,
metges, importadors i exportadors,
van a aquesta gran trobada per tal de
coneixer novetats i poder realitzar les
seves transaccions comercials d'una

forma senzilla i directa. També, un
altre dels principals objectius de la
fira és el de promocionar i difondre al
maxim els avantatges que comporta
I’alimentaci6 i la forma de vida ecolo-
gica a la gent, de manera que el paper
del consumidor final és vital i la seva
preséncia curiosa i dinamica és part
substancial de BioCultura. Per aixo el
public té la possibilitat de conéixer
lo ultim del sector a través d’estands,
multiples activitats, degustacions als
showcookings i, els més petits, a I’es-
pai familiar MamaTerra que celebra la
seva XI edicié.

Galicia protagonista

Aquest any la comunitat autonoma
protagonista de BioCultura Madrid
és Galicia i, especialment, CRAEGA
-Consello Regulador da Agricultura
Ecoléxica de Galicia-. El seu vicepre-
sident i un dels homes més reconeguts
del sector, José Antonio Ferndndez,
es mostra entusiasmat amb la presen-
cia destacada de la seva autonomia:
“Apostem per una imatge diferenciadora de
la resta de participants. Realitzem diverses
activitats per portar el sabor dels productes
certificats de Galicia a les milers de persones
que es donen cita a IFEMA.”

El GRAEGA és I'0rgan encarregat
de la certificaci6 i control de la produc-
ci6 ecologica a la comunitat gallega, a
més de realitzar tasques de formacio.
Galicia no és aliena a I’expansi6 na-
cional de I’agricultura ecologica, i aixi
ho afirma el seu vicepresident: “L’agri-
cultura ecologica estd en fase d’expansio.
La seva trajectoria presenta un creixement

constant des de la seva creacio. Actualment
hi ha un total de 797 productors, 216 in-
diistries elaboradores i comercialitzadors i
les hectdrees certificades s’han duplicat en
els ltims 3 anys”.

Pel que fa a la situaci6 present i
futura del sector bio en I’ambit gallec,
José Antonio Ferndndez és optimis-
ta: “Les expectatives son positives tot i que
encara hi ha un gran marge de creixement.
Creiem fermament en el sector “bio” com
a model d’alimentacié futur. També és
important el mercat internacional ja que
cada vegada son més les empreses que
exporten i participen en accions en aquest
ambit. També comptem amb que les insti-
tucions publiques segueixin donant suport
al desenvolupament de I'agricultura ecolo-
gica, mostra d’aixo és el compromis de la
Conselleria de Medi Rural per realitzar
un pla estratégic del sector que asseguri el
seu creixement.”
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Quant a les seves expectatives a
BioCultura Madrid, conclou: “El 2016
van acudir a IFEMA 23 empreses acom-
panyades pel CRAEGA i un total de 38
representants. Aquest any esperem batre
aquest registre. Volem mostrar que Galicia
recolza fermament I'alimentacio ecologica,
promocionant els productes certificats i
consolidant les accions de l'edicio anterior.
També servirda com a aparador per a la
propera edicié, la primera BioCultura a
Galicia.” ®

ALIMENTACIO

ELS TEUS CEREALS DE SEMPRE
EN QUESTIO DE MINUTS
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ESDEVENIMENTS BIO PROFESSIONALS

Mar Molina i Javier Rees
Rees Exports Consulting | www.rees-exportsconsulting.com

The Natural & Organic Food,
Drink & Cosmetic Fair

Convocatoria per a Professionals a Madrid,
dimecres 8 de novembre 2017

L’Ambaixada Britanica i Rees
Exports Consulting anuncien una
presentaci6 d’aliments, begudes
i cosmetica procedents de Gran
Bretanya en la categoria Bio i Salut,
adrecada a tots els professionals
de la cadena Gran Consum, canal
especialitzat i distribuidors.

Aquest esdeveniment permet a
un total d’'unes 35 companyies de
productors britanics presentar les
seves novetats, i una amplia gamma
de productes tradicionals i moderns
amb atribut bio, sense gluten, sense
lactosa, vega..., molts d’ells encara no
llancats al mercat espanyol, en una
categoria tan apassionant, innova-
dora, dinamica i en ple creixement a
Espanya com és la Bio & Salut.

ALIMENTACIO

La inddstria britanica sempre ha
destacat per la innovacio i qualitat en
el desenvolupament i llancament de
productes, fent de la Gran Bretanya
un aparador de tendencies. Quino ha
visitat Whole Foods a Londres?

Segons 'ultim estudi publicat per
la Soil Association (Organisme Certifi-
cador bio a UK) al febrer 2017, la Gran
Bretanya es consolida com el cinque
mercat ecologic a nivell mundial.

Altres dades rellevants que es des-
prenen de I'informe de Soil Associati-
on inclouen:

¢ E]l consum de productes ecologics
és de GBP 2,09 Bilions, amb un crei-
xement del 7,1% respecte a I'any
anterior. Aquesta xifra pesa ja un

DI REES

SEXPORTS
CONSULTING

1,5% del total mercat d’alimentacio
i begudes a Gran Bretanya.

¢ Les vendes de productes bio van
créixer tant al canal de gran con-
sum com a ’especialista, un 6,1% i
6,3% respectivament.

¢ La venda online amb lliurament a
domicili va créixer un 10,5%.

¢ Les vendes al canal horeca van créi-
xer un 19,1%.

¢ El mercat de cosmetica bio va créi-
xer un 13% amb un valor de 70 M€.

¢ Un 39% dels consumidors britanics
inclouen almenys un producte bio
cada setmana a la cistella de la
compra.
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Embajada Britanica
Madrid

® Un 49% de les empreses certificades
per Soil Association exporten els
seus productes a altres paisos, per
un valor estimat de 250 milions de
lliures.

¢ En 2016 es van incrementar en un
13,5% les sol-licituds de certificacié
bio per part de fabricants i proces-
sadors.

Aprofita aquesta oportunitat
per coneixer de primera ma el que
la industria britanica pot oferir!. B

Per a més informacio:

Javier Rees / Mar Molina

Teléfon: 687 054 222 / 659 302 673
Confirmacié d’assisténcia E-mail:
evento@rees-exportsconsulting.com
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Burmar
Sweets

L'empresa familiar Burmar Sweets
fa més de quaranta anys que es dedica
a la fabricaci6 de llaminadures a
Espanya i a vendre-les per tot el mon.
La qualitat, la innovacio, el servei i la
internacionalitzacié sén els quatre
pilars sobre els quals s’assenta aquesta
solida empresa.

E1 1973, un jove emprenedor de 23
anys, Evaristo Burguenio Martin, va
comencar a fabricar al seu poble natal
Talarrubias, pertanyent a la provincia
de Badajoz, la llaminadura liquida
batejada amb el nom de Burmar Flax,
que va aconseguir un prestigi enorme
en els anys 70 i 80 i que segueix sent
lider del sector a lactualitat. Sén
els inicis de Burmar Sweets, que
actualment fabrica també caramels de
goma i exporta les seves llaminadures
adaptant-les als gustos dels diferents
publics i oferint productes sense
gluten, sense lactosa, sense sal, kosher,
halal, sense colorants artificials, amb

Redaccio

omega 3, amb te verd,
amb te blanc, amb calci,
en fi, I'excelléencia en
cada linia.

Excel-léncia que
culmina en el seu tltim
producte: les ECO
JELLIES, llaminadures ecologiques
i 100% veganes i naturals, que
eliminen la gelatina animal i en el
seu lloc utilitzen Agar-Agar organic,
una alga gelificant, i compten amb
el certificat europeu, la Eurofulla. El
sucre que utilitzen és more de canya
integral de cultiu ecologic, en la seva
varietat golden light, la coloracié
I’aconsegueixenamb fruitesiverdures
procedents de I’agricultura ecologica,
els envasos estan lliures de BPA i es
poden reutilitzar. “Aquest producte

és el primer caramel
de goma amb
certificat  ecologic
fabricat a Espanya.
Va sorgir de 1la
inquietud per fer un
producte diferent,
més saludable i
natural, després de diversos mesos
d’investigacid, prova d’ingredients,
certificaci6... fins a aconseguir
la recepta perfecta” explica Eva
Burgueiio, directora general. “La
nostra és una empresa familiar
i nosaltres som consumidors de
productes  ecologics, aixi que
vam voler aprofitar tota aquesta
experiencia en desenvolupar un
caramel de goma 100% natural amb
ingredients ecologics i vegans, lliure
de conservants i al-lérgens.”

BIOECO ACTUAL 5

SABER-NE MES

Els caramels de goma ECO JELLIES
es presenten en tres varietats:

Mango | Préssec; Poma | Canyella
i Regaléssia i Maduixa [ Caramel. B
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hola@solnatural.bio

@ ) Solnaturalbio
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Oli d’oliva

L’oli d’oliva és el liquid que s’obté
del premsat de les olives, els fruits de
Polivera. El seu ts gastrondmic data de
les primeres cultures de la conca medi-
terrania. Les olives es recullen a finals de
tardor, quan la qualitat de la seva polpa
és millor. Com més madura I'oliva més

es suavitzen els sabors i adquireix un
color més daurat i ric en carotens.

Es un aliment molt beneficiés per
a la salut. Conté un 75% de I’acid gras
insaturat oleic Omega 9, vitamines A,
D, K, E, i polifenols amb propietats
antioxidants. Pel seu origen vegetal
no conté colesterol. Té multiples i
provats beneficis sobre ’organisme:

e Salut cardiovascular

¢ Antioxidant

¢ Antiglucémic

¢ Remineralitzant

e Digestiu

¢ El seu us preferent enfront d’altres
greixos prevé I'obesitat infantil

Per aprofitar aquestes propietats és
recomanable usar-lo com amaniment,

ALIMENTACIO

en cru. Es ideal per a amanides i en sal-
ses, amb vinagre, all, llimona i herbes
aromatiques, com julivert o alfabrega.
Amb la calor de la coccié perd aroma,
pero segueix sent el millor oli per cui-
nar i fins i tot per fregir, ja que la seva
temperatura de saturaci6 és de 207°C.
S’infiltra poc en l'aliment i potencia
els sabors dels altres components. No
obstant aixd, s’ha d’evitar que fumegi
i re escalfar-lo o re fregir-lo repetides
vegades, perque no només perd les se-
ves qualitats saludables, sin6 que es pot
tornar potencialment cancerigen.

La classificaci6 dels olis mostra que
només mantenen les seves caracteris-
tiques els denominats com verge, ja
sigui extra o normal, perqueé en la seva
extracci6 no s’ha utilitzat calor:

* Oli d’oliva verge extra: Sobté
d’olives de la millor qualitat i inica-
ment per procediments mecanics o
pressi6 en fred. La seva acidesa no
supera els 0.8°.

¢ Oli d’oliva verge: S’obté amb els
mateixos parametres. Pot tenir fins

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

a 2° d’acidesa.

* Oli d’oliva: Es una barreja del refi-
nat per processos quimics i térmics
d’olis de menys qualitat, a la qual
s’afegeix un 10-20% d’oli verge per-
queé adquireixi sabor.

* Oli d’orujo d’oliva: Es una barreja
del refinat de les restes que s’ob-
tenen quan es mol I'oliva, al qual
s’afegeix oli verge per donar sabor.

L'oli d’oliva també s’usa en cosme-
tica per a I'elaboraci6 de sabons i de
cremes protectores de la pell, pel seu
efecte antioxidant i de regeneracié
cellular. S'utilitza en les férmules
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magistrals de diversos remeis naturals
juntament amb plantes medicinals,
per cremades, otitis, duricies de la pell
i altres ferides, i com a purgant, laxant
icolagog. ®
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Et preocupa tenir

anemia?

Algunes persones quan decidei-
xen fer un canvi cap a una alimenta-
ci6 vegetariana o vegana els sorgeix
la por a desenvolupar una anémia.
De fet, és comu sentir al carrer que
si un no menja carn tindra anémia.

La causa més freqiient d’anémia
és la manca de ferro (mineral que
forma part de I’hemoglobina, que
s’encarrega de transportar 'oxigen
fins a les nostres cel-lules, d’aqui la
seva importancia). Avui en dia, amb
I’'abundancia d’aliments disponibles,
el problema sol ser més d’absorci6
que d’ingesta. A més, l'intesti pos-
seeix un sistema d’autoregulacid, de
manera que quan baixen els nivells
puja ’absorcié.

Hi ha dues formes de presentacié
del ferro, la forma ferrosa (reduida),
que és com es presenta en la carn i
com s’absorbeix i la forma férrica
(oxidada) present en els aliments
vegetals i no absorbible. Llavors

ALIMENTACIO

el ferro present en els vegetals no
es pot aprofitar? Si, si que es pot;
gracies a ’acci6 de la vitamina C el
ferro vegetal passa de la forma fer-
rica a la ferrosa i ja es pot absorbir.
Encara que en pensar en la vitamina
C un s’imagina directament el suc
de taronja, per mantenir uns nivells
adequats d’aquesta vitamina no cal
ni es recomanable prendre citrics
diariament, és millor prendre-la de
fonts com el broquil, les cols o el
julivert, acompanyat també d’algun
aliment fermentat com els adobats
de verdures, o el miso, que mante-
nen a to i en bona forma la nostra
flora intestinal, encarregada també
de la sintesi de vitamines.

Hi ha alguns factors que disminu-
eixen ’absorcié del ferro i que esta
bé tenir en compte per evitar-los:
l'acid oxalic (present per exemple
en les bledes o els espinacs fa que
aquestes tot i tenir ferro no siguin la
millor opci6); també l’acid fosforic

Salut Publica. Consultora de Nutricio,

o el carbonic, presents en el cafe, el
te, xocolata i begudes carbonades.
D’altra banda, un excés de calci (per
exemple, pel consum de lactics) difi-
culta I’absorcié de ferro ja que com-
peteix amb ell a nivell intestinal. Es
important a més evitar els aliments
congelats (que tenen disminuida
la seva quantitat de vitamina C) o
també els aliments de naturalesa
freda (com les fruites, o un excés
d’aliments crus). E1 que si podem fer
és augmentar el consum de cereals
integrals (millor en la seva forma
en gra), llegums, i sal de bona qua-
litat. I prendre regularment alguns
aliments especialment rics en ferro,
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Lopez Madurga. Met?e especialista en Medicina Preventiva i
acrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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com les llenties, el mill, la civada,
I’alga nori o I’alga dulse (que conté
150 mg [ 100g). m

Les nostres begudes d'arros,
naturals amb anima italiana”®

* Per als productes a base d’arros
Natumi, utilitzem arros integral de la
provincia italiana Vercelli. Mimat pel sol
del Piamonte i cultivat per agricultors
organics experimentats.

La beguda d’arros esta disponible en
5 sabors, aixi com la nostra deliciosa
nata de cuina d’arrds. Bon Profit!

www. natumi.com!

També disponibles els segients sabors: ¥ Maturol % Calci__'Pro

Natumi

pur.vegetal.

L

Tetra Pak



https://www.natumi.com/es/
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Nuremberg, Alemanya

BIOFACH

Fira lider mundial d'aliments ecoloégics

Gaudiu de la inigualable diversitat de I'oferta de més de
2.700 expositors, que faran que us apassioneu pels seus
aliments amb la corresponent certificacié bio. Experimenteu
la plataforma de networking del sector bio amb el seu congrés
especialitzat de primer ordre i submergiu-vos en els seus méns
tematics:

- Novetats i tendéncies

 Experimentar i descobrir

- Coneixer i aprendre

Informeu-vos-en avui mateix:

NurnbergMesse
T+499118606-4909
F+499118606-4908

visitorservice@
nuernbergmesse.de

Nuremberg Firal, S.L.
T+3493.2387475
F+3493.2 12 60 08
fmoreno@nuremberg-firal.com
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NUTRICIO INFANTIL

Que fem si els nostres
nens no volen menjar

verdures?

Als pares ens angoixa molt que
els nostres fills no mengin el que
nosaltres pensem que haurien de
menjar. Ens preocupa que no mengin
suficient quantitat i ens preocupa que
no mengin determinats aliments que
sabem que sén importants per a ells.
Aquesta preocupaci6 s’accentua en el
cas de les verdures. Les fruites i ver-
dures s6n un component fonamental
d’'una alimentacié equilibrada, perd
no és infreqiient que els nens traves-
sin per epoques en que les rebutgen
amb intensitat.

A molts nens i nenes els agraden
les verdures des que sén nadons. Es
més facil que aixo passi si en comp-
tes de prendre-les en forma de purés
aprenen a assaborir-les senceres (al
principi ben cuites i ofertes a trossets)
des que comencen ’alimentacié com-

ALIMENTACIO

plementaria, i és també molt més facil
que els nens desenvolupin gust per les
verdures si veuen que els seus pares
les mengen regularment i gaudeixen
amb elles. Els nens s6n generalment
immunes a les nostres paraules, perd
ningu els guanya en la seva capacitat
per observar i imitar els nostres actes.

Pero fins i tot en aquests casos és
possible que a una determinada edat
mostrin rebuig temporal a algunes o
moltes verdures. Quan passi aixo no
ens hem de preocupar ni espantar, i
per descomptat no hem d’obligar al
nen o la nena a menjar-les. Obligar no
nomeés no resol el problema siné que
accentua el rebuig i genera estres i
ansietat en tota la familia.

La millor actitud és esperar. Oferir,
pero sense forcar. Es fonamental que

nadons de Holle.

v Ja podeu gaudir de la gamma completa de llet de cabra ecologica per

v  Us presentem ara la nova llet de creixement 3 a partir dels 10 mesos.

v/ De preparacio facil i rapida, la llet de cabra és una bona alternativa a
les formules infantils a base de llet de vaca.

Importante: La lactancia materna es lo mejor para su bebé.

Per més informacio, consultar: www.holle.es

Distribuidors a Espanya: Cal Valls Eco, S.L.U.- Cami la Plana,
s/n-25264 Vilanova de Bellpuig, Tel. 973 324 125 — www.calvalls.com

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

els nens comparteixin el moment del
menjar amb els seus pares i germans,
almenys una vegada al dia, i que ens
vegin menjar fruites, verdures, horta-
lisses i amanides diariament. També
ajuda si els nostres fills ens acompa-
nyen al mercat i ens veuen triar-les i
comprar-les i si després les preparen
amb nosaltres. Aquests aliments han
de seguir estant presents a la taula.
Si el nen o la nena no els vol, podra
menjar més quantitat de qualsevol al-
tre aliment dels que hi hagi en aquell
moment, perd no hem de canviar el
menu familiar.

NOVEMBRE 2017 - NUm 50

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

123rf Limited ©Ostfotograf

Dins de I’enorme varietat de ver-
dures i hortalisses existent és segur
que en trobarem almenys una que
al nostre fill li segueixi agradant.
En aquest cas si que podem oferir-li
aquesta verdura amb més freqiién-
cia, fins i tot cada dia. No importa
que un nen o una nena es passin lite-
ralment setmanes menjant la matei-
xa fruita o les mateixes dues classes
de verdures. Aquest moment passara
i veurem com a poc a poc ells es van
obrint a nous sabors i textures i els
tornen a agradar aquests aliments. I
aquesta vegada sera per sempre.®

ALIMENTACIO



http://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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Ratil Martinez, Dietetica i dietoterdpia Homo toxicologia,
raul.mgarc(@gmail. com - www.raulmartinezgarcia.com

el
Granero
integral®
Sembrando el futuro

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPAI PATROCINAT PER:

El Granero Integral www.elgranero.com
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QUE MENJAR

Aliments per potenciar la funcié mental i la memoria

Quina relaci6 hi ha entre els
aliments que mengem i el bon fun-
cionament del nostre cervell? Hi ha
evidencies cientifiques de com el que
mengem afecta el nostre cos, i per
tant, al nostre cervell.

La nostra alimentacié diaria in-
flueix de forma directa en la qualitat
del son i en la memoria. Si portem
una dieta rica en greixos i sucres,
pobra en verdures i fruites, tindrem
problemes de memoria i alentiment
en I’'aprenentatge. El consum de greix
saturat i colesterol, a més d’obstruir
les arteries, s’associa a un elevat risc
de desenvolupar Alzheimer. Les per-
sones que segueixen dietes baixes en
fruites i verdures tenen més risc de
patir trastorns depressius, augmentar
lestrés i l'ansietat. Esta demostrat
que alts nivells de sucre en la dieta
influeixen en el mal funcionament
dels neurotransmissors cerebrals.

Els aliments rics en antioxidants,
acids grassos omega-3, vitamines i
minerals proporcionen energia al

nostre cervell i ajuden en la proteccid
contra malalties cerebrals. Alguns
aliments son veritables potenciadors
de les funcions cerebrals, estimulen
la memoria, milloren la funcié cogni-
tiva i el bon flux sanguini al cervell,
i garanteixen el seu optim funciona-
ment. S6n superaliments que nodrei-
xen i protegeixen el cervell, destacant
la Iicuma, l’acerola, el broquil i el
guarana.

La lticuma, fruit del licumo (Pou-
teria lucuma), és 1til contra la depres-
si6 pel seu alt contingut de niacina o
vitamina B3, que facilita el metabo-
lisme de les proteines i el procés de
produccié d’energia. Pel seu poder an-
tioxidant destaca I’acerola (Malpighia
glabra), que combat l’estrés oxidatiu i
frena la destrucci6 de les membranes
cel-lulars. El broquil conté en abun-
dancia nutrients extremadament
beneficiosos per al cervell, com les
vitamines D, K, A, i C, beta carote, acid
folic, fitonutrients glucosinolats, fla-
vonoides, fibra soluble i els minerals
calci, ferro, fosfor i potassi. El guarana

(Paullinia cupana) és la planta amb ma-
jor contingut en cafeina que es coneix
i entre els seus components es troben
xantines, catequines, flavonols, tanins
i saponines. Les xantines actuen sobre
el sistema nervids central amb efectes
estimulants i vigoritzants.

123rf Limited©Leporini Stefano

Com veiem la nostra dieta in-
flueix sobre el nostre cervell i el
nostre estat psicologic. Ens permet
sentir-nos millor fisicament i ani-
micament. Consumir superaliments
bio és una bona forma de aconse-
guir-ho. W

ALIMENTACIO

Q : G(raalmero

integral’

Plus SUPRALIMENTACION

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

Troba més Supralimentos i receptes a www.elgranero.com
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Receptes per a esmorzars

Pa de pessic 0 magdalenes vegan

e 1iogurt de soja (natural o de sabors)

¢ 150 gr. de llet de soja

¢ 125 gr. de sucre integral de canya

e 125 gr. d’oli d’oliva suau

* 50 gr. de coco ratllat

® 50 gr. d’'ametlla granet

® 200 gr. de farina integral d’espelta

¢ 1 culleradeta de café rasa de bicar-
bonat sodic

e Ratlladura de llimona

¢ Anis verd

Es reserva una cullerada de sucre,
una de coco i dues d’ametlla per a
la decoraci6. En un bol es barreja el
iogurt i els liquids amb el sucre fins
a crear una massa fina. S’afegeix la
ratlladura i un polsim d’anis. S’incor-
pora el coco i 'ametlla i es barreja
tot. A banda, es barreja el bicarbonat
alafarinaies va tirant a la massa poc
a poc, en forma de pluja. Es barreja
fins que la massa absorbeixi tota la
farina i després es bat una mica més
amb forca i fermesa, per expandir bé
el gluten. S’encén el forn a 170 °C, es

ALIMENTACIO

posala massa en un motlle mitja o en
motlles petits de magdalenes. Es co-
breix per sobre amb el coco, 'amet-
lla i el sucre reservats. Es forneja 40
minuts o 25 si son magdalenes.

Muesli granola

* 3 tasses de flocs de cereals

¢ 1 tassa de panses sense llavors

¢ 1.5 tasses de fruits secs triturats i
pipes

¢ 1 tassa de coco ratllat

® 1/3 de tassa de sésam triturat

® 1/3 de tassa de xarop d’atzavara

® 1/3 de tassa d’oli de gira-sol de 1a
pressio

Es col-loquen tots els ingredients a
la safata del forn, excepte les panses,
el xarop i I'oli. Es deixa torrar al grill,
remenant de tant en tant i vigilant
que no es dauri massa per cap costat.
El seu agradable aroma ens servira
d’adverténcia. Quan ja esta torrat es
barreja amb les panses, 1’oli i el xarop,
remenant tot bé. Un cop fred, es guar-
da en un recipient seci hermetic. Se’n

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

posa una cullerada o dues al iogurt o
llet vegetal.

Altres models d’esmorzar

¢ Torrades de pa integral d’espelta
amb patés vegetals com tahin,
olivada, hummus, guacamole +
Suc de fruites a mig mati.

e Llet vegetal amb cacau o malta
1 rebosteria casolana + platan a
mig mati.

NOVEMBRE 2017 - NUm 50

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

123rf Limited©Brent Hofacker

¢ [ogurt de soja amb fruita
seca i granola + Fruita a mig
mati.

e Batut de beguda de civada
amb préssec + Entrepa de pa
de ségol, ruca i tofu fumat a
mig mati.

e Suc d’api i poma amb llevat
nutricional + coques d’arros
i sesam amb melmelada crua
de gerds i chia a mig mati. ®

www.quinuareal.bio

ES-ECO-020-CV
AGRICULTURA UE / NO UE



http://www.quinuareal.bio/esp/inicio
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Porridge de Civada de Tardor

Elaboracio Crema
ESTRIS de castanyes i
cacau
¢ Batedora de got potent (minim 950 Watts)
e Cassb 1.Filtrar les castanyes
remullades i abo-
car-les en el casso,

INGREDIENTS CREMA DE CASTANYES | CACAU juntament amb la
beguda de civada,
® 1/2 tassa de castanyes pelades, préviament remullades durant sucre de coco i
20 minuts en aigua canyella. Deixar bullir
¢ 1,5 tassa de beguda de civada sense gluten uns 20 minuts a foc mig.
e 1 c. postres de canyella en pols
* 1¢. sopera plena de sucre de coco 2.Apagar el foc i abocar tot al vas de

la batedora, juntament amb l'aigua.
Batre bé fins que quedi una massa
homogenia, es pot afegir més begu-
dade civada o aigua per fer-la menys

e 1,5 tassa d’aigua mineral
e 2 c. soperes de cacau en pols

INGREDIENTS PORRIDGE DE CIVADA SENSE GLUTEN densa i facilitar la feina a la batedo-
ra (anar batent per etapes si cal, per
e 1 tassa de flocs de civada sense gluten evitar sobreescalfar la batedora).
¢ 1/2 tassa d’aigua mineral
* 1tassa de beguda de civada sense gluten 3.Afegir el cacau en pols i tornar a
« 1c.sopera de cardamom batre tot fins que quedi tot ben
barrejat.

1 ¢. sopera de canyella en pols

e toppings: 1 c. postres de nibs de cacau crus, fruits vermells,

- . 4.Abocar en un pot hermétic de vidre
avellanes trossejades i pol:len

i reservar (es conserva a la nevera
fins 5-7 dies).

© Mareva Gillioz

Porridge de civada de tardor

1.En un pot, abocar els flocs de
civada juntament amb l’aigua i
barrejar bé perque els flocs vagin
absorbint I'aigua.

2. Afegir després la beguda de civada,
la canyella i el cardamom, i posar a
bullir tot a foc mig durant 5 minuts
maxim, fins que quedi una massa
tipus puré. Apagar el foc i reservar.

3.En un bol, abocar el porridge
acabat de fer. Afegir per sobre 2-3
cullerades de crema de castanyes
amb cacau, i escampar després els
toppings al gust. ®

ALIMENTACIO
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www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio @ W) Solnaturalbio @ Solnatural

Civada ESMORZARS SALUDABLES
BIOSwtist | pLENS DENERGIA

DESCOBREIX LA GAMMA DE CIVADA COMPLETA A BIOCULTURA MADRID! STAND 23

wwwsounaturaLsio 01%
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Els fesols, una de les millors proteines

d’origen vegetal

El fesol és un ingredient central en
la dieta de milions de persones, espe-
cialment al continent america, pel seu
alt valor en proteines, fibra i carbohi-
drats. Combinat amb arrds o blat de
moro, forma una proteina completa.

Les mongetes, fesols, o porotos
son Phaseolus vulgaris, I’espécie més
coneguda del génere Phaseolus, per-
tanyent a la familia Fabaceae. Es una
espécie anual oritinda de Mesomeérica.
Avui, les seves nombroses varietats es
conreen a tot el Planeta peral consum,
tant de les seves beines verdes, com
de les seves llavors fresques o seques.
Actualment, els principals productors
mundials de fesols sén Brasil, Méxic,
india, Birmania, Xina, Estats Units,
Tanzania, Kenya, Argentina i Uganda.

El cultiu del fesol va comencar en
dues arees diferents de forma indepen-
dent una de l’altra: el primer focus de
domesticaci6 es va originar fa uns 7.000
anys, en el que avui és Mexic i Guate-
mala i, el segon, a la Serralada dels An-
des, a el que avui és el Perud i Equador.
Les dues varietats, mesoamericana i
andina, comparteixen una espécie ex-
tinta com un ancestre comu que es va
diversificar fara uns 11.000 anys.

Sens dubte, és un dels aliments

més antics conegut per la Humanitat
com a font de proteina. Quan els inva-

ALIMENTACIO

sors de I'Imperi espanyol van arribar
a Mexic, florien diverses varietats de
fesols. Cristobal Colon les va anome-
nar “faxones” i “faves” per la seva
semblanca amb les faves del Vell Mon.
Els asteques les anomenaven “etl”,
els maies “baul” i “quinsoncho”, els
inques “purutu”, els cumanagots de
Venecguela “caraotas”, al Carib les
denominaven “cunada” i els chibchas
“histe”. Els primers exploradors i co-
merciants van escampar rapidament
les varietats de fesol america arreu
del mén, i al principi del segle XVII,
els fesols ja eren un cultiu popular a
Europa, Africa i Asia, ja que es poden
adaptar a climes i sols diversos.

L’espeécie va ser descrita per Carlos
Linneo en 1.753, publicada a Species
Plantarum, vol II.

Fins fa pocs anys, les hipotesis de
més crédit en relacié a l'origen del
fesol indicaven que, a partir d'una
area en els vessants occidentals dels
Andes, el llegum va comencar a
dispersar-se de forma natural cap al
nord del continent, expandint-se per
Colombia, Venecuela, Guatemala i
Meéxic, i cap al sud, a la resta de Perd,
Bolivia i Argentina. Perod, recentment,
un estudi genetic desenvolupat a la
Universitat Politécnica delle Marche,
a Ancona (Italia), publicat a la revista
de I’Académia de Ciéncies dels Estats

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas@gmail.com

Units, Proceedings of the National
Academy of Sciences, PNAS, ha con-
clos que l'espécie original és nativa
de Mesomerica. Els investigadors van
comparar una amplia col-leccié de
varietats de fesols classificats segons
la seva distribucié geografica en les
formes silvestres de l’espécie i van
analitzar la diversitat dels nucleotids
en cinc posicions d’'un gen en un
cromosoma que esta present tant en
les varietats domesticades com en les
silvestres . Les diferéncies entre les
dues grans fonts genetiques es basen
en variacions en el tipus de proteina
i en P'ADN mitocondrial, entre altres
criteris cientifics.
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Determinar I’'origen i evoluci6 d’es-
pécies de cultius per produir aliments
ésun requisit important per a la futura
conservacié de les mateixes. B
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L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

Crema de pastanaga reforcant
amb ciarcuma i farigola

ESTRIS

e Batedora potent de got (minim 750 Watts)

e Cacd

INGREDIENTS

e 3 tasses de brou de verdures eco

e 5 pastanagues mitjanes eco, sense pelar i tallades a trossos

¢ 1 ceba tendra trossejada

1 didal de gingebre pelat

® 1 c. postres de circuma en pols
® 1 c. postres de farigola seca

® 1 c. postres d’all en pols

® 1 c. postres curulla oli de coco verge ecologic

e 1 c. postres curulla de Shiro miso
2 cullerades de llavors de canem pelades

Elaboracio

1. En el cass0, posar a bullir
el brou juntament amb
les pastanagues i la ceba
tendra durant 10 minuts.

2. Apagat el foc, abocar tot
al vas de la batedora,
i afegir la farigola, all,
curcuma i gingebre.
Batre tot fins que quedi
una textura homogeénia
isuau.

3. Afegir 'oli i shiro miso
juntament amb les lla-
vors de canem, i tornar
a batre uns pocs minuts
més.

4. Servir en un bol i escam-
par farigola i pebre negre
per sobre.

Novembre és un mes ideal per
incorporar aquesta Crema de Pas-
tanaga Reforcant amb cturcuma i
farigola per reconfortar la nostra
anima i pujar les nostres defen-
ses! Ara que hi ha menys llum solar
i que I'energia va decrescendo, és
important aportar un extra de color
als nostres plats, carregat d’antioxi-
dants i poder antiinflamatori.

A més, el millor d’aquesta crema
de pastanaga és que es tracta d’'una

recepta exprés, llesta en 15 minuts
ique es pot fer en gran quantitat per
deixar-la a la nostra nevera, i aixi
tenir a ’abast al migdia o nit, un bol
ple de bondats i delicis sabor.

El betacaroté de les pastanagues,
un cop cuites, augmenta la seva
biodisponibilitat, és a dir, que I’as-
similem millor, a més de ser precur-
sor de la vitamina A, una vitamina
indispensable per a la nostra salut
ocular i sistema immunitari.

En portar carcuma i farigola,
potenciem encara més la funcié
antioxidant d’aquesta crema, a més
de sumar-li propietats antiinflama-
tories i antiinfeccioses. El gingebre
per altra banda, també exerceix de
termoregulador corporal i d’ajuda
digestiva, aixi ens assegurem de fa-
cilitar la feina als nostres intestins i
de no malbaratar la nostra energia
vital.

El petit plus d’aquesta crema és
també 1'ts de shiro miso, un fer-
mentat, que substitueix 1'as de la
sal mentre aporta sabor i sobretot
un efecte probiotic, millorant la
capacitat i treball del nostre batallé
de defenses, els nostres bacteris in-
testinals.

Una crema natural, vegana i alia-
da per a la nostra salut i el benestar
de tota la familia! B
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Oli Sacha Inchi

Conegut també pel nom de Caca-
uet de I'Inca, el Sacha Inchi és una
planta originaria de la selva amazo-
nica peruana utilitzada pels nadius
d’aquesta zona des de fa centenars
d’anys. L'oli s’obté de la llavor i de la
primera extraccio en fred per a pre-
servar-ne el seus nutrients i beneficis.

L’aspecte més destacable d’aquest
oli és el seu altissim contingut en
acids grassos insaturats (especial-
ment en omega 3), i, pel contrari, el
seu baix contingut en greixos satu-
rats. L’oli Sacha Inchi arriba fins a un
93,6% de greixos insaturats, més que
I'oli de peix (65-77%). La seva propor-
ci6 d’omega-3 i d’omega-6 és també
el més alt respecte qualsevol altre oli
vegetal, tenint, a més, el millor quo-
cient entre 'omega-6 i 'omega-3 de
qualsevol oli: 1:1.4-5.

Els acids grassos insaturats
Hi ha més de setanta acids grassos

insaturats diferents que intervenen
en el nostre metabolisme i que, des

ALIMENTACIO

d’'un aspecte nutricional, podem
classificar en dos grans grups: no
essencials, que poden ser sintetitzats
per I'organisme, i essencials, que ne-
cessariament han de ser aportats per
la dieta.

Els acids grassos essencials més
coneguts s6n els Omega 3 i els Ome-
ga 6, i son imprescindibles per a un
correcte funcionament de 1’organis-
me. S6n elements estructurals vitals
de cel-lules i teixits i participen en la
sintesis de prostaglandines, que s6n
substancies essencials en la regulacié
de les funcions del sistema immu-
nologic o de la funci6 arterial, entre
d’altres.

Tanmateix, l'acid alfa-linoleic,
lacid gras omega 3 present en l'oli
Sacha Inchi, contribueix a mantenir
nivells normals de colesterol sanguini.

A part dels acids grassos essencials
esmentats, també existeixen altres
membres que formen part de la fami-
lia dels Omegues, com ’'Omega 9, un

Mai Vives Mora,
Consultora en I+D a Nutrition et Sante

acid gras no essencial que es comple-
menta molt bé amb els dos anteriors,
equilibrant la nostra salut. L'oli Sacha
Inchi conté una barreja del tots tres
en bones proporcions.

Oli Sacha Inchi en la salud
Consumir quantitats adequades

d’Omega 31id’Omega 6 dins de la nos-
tra dieta, en una proporcié adequada,
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contribueix a mantenir els nivells nor-
mals de colesterol en la sang. L'efecte
beneficids s’obté amb la ingesta diaria
(optimament en dejd) d’una cullerada
sopera d’oli Sacha Inchi (I’equivalent
a 2g d’acid alfa-linolenic).

També podem incloure aquest oli
com a condiment en amanides i altres
menjars, ja que té un gust suau i agra-
dable entre fruit sec i fesol. B

ECOLOGICA

 —
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MOTLLE ECOLOGIC AMB LLAVORS DE SESAM

Un veritable regal per al paladar. Les llavors de
sésam aporten aquest sabor agradable iimportants
beneficis per al nostre organisme, ja que el sesam és
un dels aliments amb major quantitat de calci, un

calci molt assimilable que alimenta als nostres 0ssos.

Conté acids grassos poliinsaturats que ajuden
amillorar els nivells de colesterol. Presenta a més
fosfor, ferroivitamina E (accid antioxidant).

el Florno de Lena

des de 1981

MOTLLE ECOLOGIC AMB LLAVORS DE ROSELLA

Les llavors de rosella amb el seu aroma dolg, aporten al
coure’s un aroma almendrat lleuger i proporcionen

un suau efecte sedant, que relaxa el nostre sistema
nerviés.

Aquest pa té accid antioxidant, presenta acids
grassos essencials, vitamines del grup Biminerals.

MOTLLE ECOLOGIC AMB LLAVORS DELLI

Les llavors de lli son un dels millors reguladors
intestinals, tant pel seu contingut en ferro com per
la preséncia de mucil-lags, que asseguren un transit
intestinal adequat.

Molt riques en acids grassos essencials omega-3i
omega-6. Ens ajuda a un bon control dels nivells
de colesterol.



http://www.elhornodelena.com/
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VY
PRIMEAL

Des de fa 25 anys,

Un maxim de garanties

*
i
aa

*Quinoa blanca, vermella, negra.

SIMPLE HIDRATACIO AMB AIGUA BULLINT

INFAL-L\BLE/
QUING

QUALITAT PREMIUM

FONT DE PROTEINES | FIBRES

[ 4
LA QUINUA Es PR'M EAL Ekibio - France - www.primeal.bio - www.ekibio.fr - Distribuido en Espafia por

Nutrition & Santé Iberia, S.L. - www.natursoy.com


http://www.primeal.bio/
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Berenars facils de
preparar, peranensi
nenes en edat escolar

Els berenars s6n fonamentals en
una dieta equilibrada, especialment
en I’etapa de creixement. Llargues
jornades escolars, amb multitud de
materies per assimilar, activitats
extraescolars i esportives compor-
ten un important desgast energetic,
intel-lectual i emocional. A més,
el creixement fisic s’incrementa
amb noves necessitats després del
desenvolupament hormonal de la
pubertat.

Habitualment aquestes preses
s6n canals per on entren aliments
ultra-processats i poc saludables.
No obstant aix0, hi ha alternatives
atractives i sanes al nostre abast. Els
berenars ofereixen l'oportunitat de
completar la dieta. La millor mane-
ra d’assegurar la qualitat nutritiva
és elaborar-los a partir de materies
primeres. Una bona idea és prepa-
rar-los amb els nens i nenes, perque
comprenguin el valor dels aliments
i la magia de elaborar-los. Es crea un
vincle emocional que queda lligat a
les persones, el moment i I’aliment.

Fruita
Es un element essencial que apor-

ta vitamines C i B, aigua, fibra i an-
tioxidants. S’ha d’escollir ben madura

ALIMENTACIO

perque la seva dolcor natural sigui
atractiva al paladar. S’ha de prendre
diariament des de nadons.

Pomes, taronges, mandarines o
platans poden anar a la cartera com
a minim tres vegades per setmana.
A casa, els sucs de fruita acabats de
liquar sén deliciosos, nutritius i avan-
tatgen en tots els sentits als tristos
refrescos industrials.

Amb els seus vistosos colors es po-
den elaborar combinacions com ma-
cedonies, broquetes, pomes 0 melons
farcits amb trossos d’altres fruites,
ponxs de suc amb fruites trossejades
o sorbets gelats de suc.

Begudes vegetals

Aporten els nutrients dels ingre-
dients dels que parteixen, ja sigui
civada, arros, ametlla, soja, avellana,
xufla, quinoa ... sempre ecologiques.
Es poden prendre tal qual, acompan-
yant una torrada de pa o unes galetes
casolanes. També es poden fer servir
com a ingredient essencial d’altres
berenars:

Batuts: De begudes vegetals amb
fruites com platan, maduixes o baies,
préssec o fins i tot alvocat.

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

Gelats: Només cal posar els batuts
en motlles al congelador. S6n agrada-
bles i molt saludables.

Iogurts: La beguda de soja permet
la fermentacié amb bacteris per qua-
llar en forma de iogurt, que es pot
aromatitzar amb vainilla, canyella o
melmelada de fruites.

Flams: Amb tofu, suc de fruita i
agar-agar, s’elaboren uns flams plens
de proteina i molt facils de prendre.

Torrades i entrepans

El pa segueix sent un element
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fonamental de la nostra dieta, i es fa
indispensable reivindicar-lo, quan és de
qualitat, com la millor alternativa a la
pastisseria industrial desnaturalitzada.
Val la pena elaborar el pa a casa amb fa-
rines ecologiques o buscar un bon pro-
veidor de pa que ens ofereixi varietat de
cereals d’origen ecologiciintegral, com
blat, espelta, segol i també amb llavors,
o sense gluten. Permet elaborar bere-
nars molt saludables i consistents que
es poden dur a classe, a I’entrenament
o d’excursid. S6n de les millors opcions
per a I’adolescencia:

Entrepans: Amb patés vegetals,
amb tofu o seitan, amb formatge o

YocGIGea

BIOLOGICO

yogitea.com
nfacebook.com/yogitea

- Preparat
per ‘hivern!



http://www.yogitea.com/es/
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embotit vegetal, amb hamburgueses
vegetals diverses. [ sempre acompan-
yats d’unes fulles d’enciam, ruca,
brots tendres, tomaquet, alvocat...

Torrades: El mateix que en els
entrepans, pero per prendre a casa.
L’ideal és partir d'un bon pa i to-
rrar-se’l un mateix. A més d’aquests
ingredients, es poden posar elements
dolcos com melmelades o melasses.

Coquetes de cereals: Habitual-
ment s6n d’arros o blat de moro,
perd també de quinoa, amarant o
amb sesam. S6n el suport ideal per
a dietes sense gluten. Sobre elles es
poden estendre patés, salses, mel-
melades o xocolata. Convé assegu-
rar-se que son ecologiques per evitar
el blat de moro transgenic.

Per picar

Hi ha Dberenars tradicionals
sans i molt atractius per moments
informals. Son classiques les pipes
de gira-sol, sempre que no siguin
molt salades, les crispetes de blat de

moro en paella i amb oli d’oliva, no
en microones, o el “foradet” de pa
amb olives.

La combinaci6 de fruites desseca-
des i fruits secs crea un ric paquet
nutricional per a excursions i es-
ports: Pa de figues seques amb nous,
datils amb ametlles, orellanes amb
avellanes. El muesli granola, a base
de cereals i fruits secs torrats es pot
triturar i barrejar amb xarop per fer
barretes energetiques.

Rebosteria

Fer melindros, galetes o magdale-
nes a casa és una de les millors diver-
sions. Escollirem matéries primeres
de qualitat com farines integrals
ecologiques, olis vegetals, fruits secs
i edulcorants naturals. El resultat
son aliments nutritius, que es poden
portar amb facilitat a I’escola.

*Mercedes Blasco és autora del
llibre “Cuina vegetariana per a nens
i per a tota la familia” Barcelona,
Oceano-Ambar. B

RECEPTA: GALETES CASOLANES

INGREDIENTS

® 140 gr. de farina integral

e 50 gr. de xarop de agave

e 10 gr. d’ametlla rallada

e 10 gr. de coco rallat

e 25 gr. d’oli de gira-sol o0 sésam
e 5o gr. de beguda de civada

* 1 mica de bicarbonat (una punta
de cullera de postres)
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©Mercedes Blasco

En un bol gran es posa la fari-
na i es barreja amb el bicarbonat,
I’ametllaiel coco. Al centre es fa un
forat per tirar el xarop, I'oli i I’ai-
gua. Fem una massa, la treballem
i 'estirem amb el corr6 sobre una
superficie enfarinada. Retallem
divertides formes amb motlles o
amb un got. Les posem al forn uns
20 minuts a foc mitja (170 °C)

ALIMENTACIO

barnhouse

BIO DESDE 1979

Y ,

Sin aceite
de palma



http://barnhouse.de/
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ALIMENTACIO / SNACKS

Crispetes dolces amb cacau i
coco, de Trafo

Elaborades a base d’ingredients
procedents de Iagricultura

ALIMENTACIO / SNACKS

Bio Nachos Sense Gluten, de
Sol Natural

Una nova gamma de snacks delici-
o0sos 1 nutritius. En no estar fregits,
resulten més lleugers, digestius i

ALIMENTACIO / EMBOTITS

Nova gamma d’embotits
vegetals refrigerats 100%

ecologics, de El Granero Integral

Embotits vegetals refrigerats
ecologics elaborats sense ingre-

BIOECO ACTUAL

ecologica, i cuites també amb
oli de coco, aquestes crispetes
combinen el gust intens del blat
de moro amb la dolgor del coco,
i acaben fusionant-se amb el
cacau més pur. Mai abans unes
crispetes dolces havien estat tan
irresistiblement delicioses! Sense
conservants, colorants ni oli de
palma.

. Certificat: Euro Fulla
- Marca: Trafo

www.fzorganicfood.com

- Distribucio: La Finestra sul Cielo

www.lafinestrasulcielo.es

mga;

saludables. Perfectes per “dipejar”
les teves salses favorites.

® 3 sabors: llegums, fajol i
blat de moro

¢ Sense Gluten

* No fregits

- Certificat: Euro Fulla | Sense

Gluten.

- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

ALIMENTACIO / TE

El rei de tots els tes verds,
Te Matcha, de Biotona

El Matcha és el més rar, el més
preuat i el més refinat te verd
de Japé. Es produeix exclusi-
vament a partir de fulles joves
fresques de te (Tencha) que,
segons la tradicid, s6n encara
recollides a ma. Durant un
periode de 14 a 28 dies abans
de la recol-leccid, les plantes
del te es cobreixen un 90%
amb tela. El Tencha es redueix
immediatament a Matcha,
una pols ultra fina de color
verd maragda, la polpa de les
fulles!

ALIMENTACIO / CEREAL

Gofio de blat de moro
Canari, 100% ecologic, de
Gofio la Piiia

mg’ ALIMENTACIO / SOPA

dients GMO, sense aromes arti-
ficials, sense conservants, amb
proteina de mid6 de blat, o amb
proteina de pesols o elaborats
amb quinoa. Es presenten dife-
rents gammes: Hamburgueses i
salsitxes Vegetals, Plats Vegeta-
rians preparats, llescats vegetari-
ans i vegans: Sabor Salami, fines
herbes i Mortadel-la.

- Certificat: Euro Fulla, Ecocert
- Marca: El Granero Integral
- Empresa: Biogran,S.L.

www.biogran.es

Crema de verdures vegana de
col, kale i brocoli, de Danival
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- Certificat: Euro Fulla, Vegan
15022000

- Marca: Biotona
www.biotona.es

- Fabricant: KeyPharm
www.keypharm.com

imprescindible g)

Esmorzars i postres amb gofio de
blat de moro, que t’aportaran I’ener-
gia de mil camions!

Aliment amb un alt valor energetic,
font natural de carbohidrats, prote-
ines, fibres i minerals com el calci,
magnesi i ferro entre d’altres.

. Certificat: Euro Fulla.
- Marca: Gofio La Pina

www.gofiolapina.es

- Fabricant: Gofio La Pifia,S.L.

l@lg}

Una crema de verdures ve-
gana amb la base de kale. Els
cuiners de Danival han deci-
dit barrejar aquesta verdura
gairebé oblidada que s’esta
revaloritzant amb col i broquil
per a realitzar una crema de
verdures cremosa i deliciosa.
Cremes fetes com a casa, sense
aromes, ni espessidors i 100%
ecologiques.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Danival
www.danival.fr

- Empresa: Danival (Groupe
Hain Celestial) - SAS
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Crunchy Snack ecologic mill,
de Holle

ALIMENTACIO / COMPLEMENT ALIMENTARI

Omega 3 Alta Concentracio, de
Suplementos Solgar

COSMETICA / CREMA

Bella tot el dia, de Lavera

La crema hidratant antiarrugues
Q10 de Lavera, gracies a la seva in-
novadora férmula a base de jojoba
i aloe vera Bio, aporta una intensa
hidratacié i minimitza les linies
d’expressio i petites arrugues. La
seva combinaci6 amb el coenzim
Q10 natural combat eficacment
els signes de ’envelliment.

El resultat és una pell llisa i amb
un aspecte més jove.

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Els Crunchy Snack ecoldgics de
Holle a base de cereals ecologics
sense gluten sén perfectes per
picar entre apats o en excursions.
Lleugers i deliciosos, es fonen
rapidament a la boca. S’elaboren
amb ingredients acuradament
seleccionats procedents de I’agri-
cultura ecologica. Sense sucre ni
sal afegits (conté sucres naturals)
isense gluten.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Holle | www.holle.ch

- Distribuci6: Cal Valls
www.calvalls.com

Acids grassos omega 3 de font de
peix. Qualitat sota normes de mono-
grafia GOED. DHA i EPA contribuei-
xen a mantenir uns nivells normals
de triglicérids a la sang. 'Omega 3
Alta Concentracié de Solgar conté
4.800 mg d’oli de peix d’aigiies fre-
des concentrat, que aporta 1.400 mg
d’EPA i 960 mg de DHA.

- Marca: Solgar
www.solgarsuplementos.es
- Empresa: Suplementos Solgar, S.L.

imprescindible a'

Wa, COMPLEMENTS / AMPOLLA

L’ampolla reutilitzable amb
certificat textil BlO, de Emil®

Les ampolles Emil® s6n liders a Eu-
ropa al canal BIO especialitzat des
de fa gairebé 30 anys. Van néixer
a Alemanya com a resposta a 1's

ALIMENTACIO / NECTAR DE COCO

Néctar de flor de coco, de
COCO NATURE.

Wga ALIMENTACIO / GRANOLA

- Certificat: Natrue
(www.natrue.org) i vega

- Marca: Lavera
www.lavera.de/es/cuidado-natural

- Distribuci6: Naturcosmetika
Ecolégica S.1.
www.naturcosmetika.com

Granola Premium de gingebre,

llimona i albercoc, de TRINCA

imprescindible g'

massiu de plastics d’'un sol tas. El
seu interior és de vidre d’alta resis-
téncia. Conserven la temperatura
(fred | calor) fins 6h gracies al seu
got termoaillant. Hi ha 4 mides dis-
ponibles: 0,6L, 0,4 L, 0,3L, i 0,25L
(biber6). La funda téxtil exterior és
rentable.

La nansa del tancament es fabrica
a partir de materials plastics reci-
clats, retirats de I’ocea.

- Certificat: GOTS
- Marca: Emil Vertriebs-GmbH
- Distribuidor: Biactium Vantage,

S.L. | www.planetaemil.es

Eﬂg}

El néctar de flor de coco es produeix
a partir del suc dol¢ de la flor de
coco. Ric en potassi, magnesi, zinc
i ferro. Font natural de vitamines.
Es un sucre dalliberament lent
amb un baix index glucémic de 35.
Natural i molt més saludable! 100%
organic. Sense refinar. Sense conser-
vants. Lliure d’al-lergogens.

. Certificat: Euro Fulla
- Produccio: Kaskade bvba.

www.coconature.be

- Distribuidor: BO-Q Alimentacién

Natural S.L. 93174 00 65

www.bo-q.com
l@l@;

Barreja cruixent i exotica de sabors
a base de flocs de civada, llimona,
gingebre i albercocs secs. Ideal en
el desdejuni amb fruita fresca, llet o
iogurt. Combina bé amb amanides
0 com pica-pica.100% ecologica. Ve-
gana. Rica en fibra. Sense GLUTEN

- Certificat: Euro Fulla
- Produccié: Trinca Bio Snacks

Lda. trinca.tictail.com

- Distribuidor: BO-Q Alimentacién

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

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES : és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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Qué son els greixos hidrogenats o greixos trans?

En una dieta equilibrada els greixos
aporten entre un 25 i 30% de les calo-
ries diaries. Exerceixen importants
funcions corporals, com formar part
de les membranes cel-lulars, vehicular
vitamines o protegir organs. Perd no
tots els tipus de greixos sén iguals.
Segons la seva composicié quimica es
divideixen en:

Insaturats: Romanen liquids a
temperatura ambient. La majoria sén
d’origen vegetal. Exerceixen funcions
organiques imprescindibles per a I’or-
ganisme.

Saturats: Es reconeixen perque
son solids a temperatura ambient.
La majoria sén d’origen animal com
mantega, llard, nata, i en formatges o
rovell d’ou. Perd també n’hi ha vege-
tals com el greix de palma.

Els greixos dels aliments
processats

Tot i que els olis vegetals sén els

més saludables per al nostre orga-
nisme, solen tenir poca estabilitat,

ALIMENTACIO

justament per ser insaturats. Es a dir,
que tendeixen a fer-se malbé amb
facilitat, a causa de la llum, la calor o
l'oxigenaci6. Aixo és un problema per
a la inddastria dels aliments manufac-
turats, que busca productes que durin
molt de temps. Per a aix0, introdueix
artificialment molécules d’hidrogen i
aixi aconsegueix una consisténcia més
solida i una major perdurabilitat.

Son els preferits dels fabricants
de menjar industrial, per la seva
textura, estabilitat i cost competitiu.
Trobem greixos trans en multitud
de productes. A més molts es fan a
partir d’olis de soja i de blat de moro
de cultiu transgeénic. S’utilitzen amb
freqiiéncia en:

e Pastisseria industrial, galetes,
biscotes.

e Aperitius salats, crispetes,
patates fregides i snacks.

e Plats precuinats o fregits com
pastissets, croquetes, cane-
lons.

® Masses de pizza, brisa i pasta
de full.

e Xocolates, cremes
i margarines.

Es fonamental fer
atenci6 a les etique-
tes dels productes.
Encara que siguin
d’'origen  vegetal,
hem de desconfiar
quan posa “greixos
vegetals”.  Només
son saludables els
que s’anuncien com
olis vegetals.

Efectes sobre la
salut

Son els greixos
més perjudicials per
a la salut. Es conve-
nient evitar-los o reduir al maxim el
consum. Augmenten el risc de patir
malalties com:

e Cardiovasculars i arteriosclerosi:
Eleven els nivells de colesterol no-

123rf Limited©dolgachov

e Cancer: Poden portar a 'organisme
a construir hormones i membranes
cel-lulars defectuoses.

e Cerebrals: Inhibeixen I'accié dels
acids grassos essencials, retardant
el creixement i la maduracié del

ciu i triglicérids, alhora que dismi-
nueixen els de colesterol saludable.

cervell.
* Metaboliques i diabetis. B

L
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2
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Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentacién especial, aumenta la
digestibilidad del tofu y se consigue un
sabor acido y salado. Las variedades
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFE son
ideales para los platos mediterraneos.

En ensalada o pasado por la sartén,
TOFE es un deleite tanto en frio como
caliente. Un nuevo producto impre-
scindible en la cocina vegetariana.

SO

Soja hio de Fermentado
Alemania, Austria con cultives de
v Francia yogur veganeos

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100 www.taifun-tofu.com



http://taifun-tofu.de/en

NOVEMBRE 2017 - NUm 50

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

NATURAL - MENT

Pedro Pablo G. May,
escriptor i periodista ambiental,
ppmay @gefe.es

Hamburgueses

Fara uns vint anys vaig llegir una
noticia en un butlleti impreés supo-
sadament serids que em va fascinar,
perque semblava un relat de ciéncia
ficcié, un dels meus géneres literaris
favorits. Assegurava que una conegu-
da “cadena de restauracié rapida” -
llegeixi, de menjar escombraries_ als
EUA utilitzava una carn molt peculiar
en la preparacio de les seves hambur-
gueses. Per poder atendre la creixent
demanda del seu producte, havia po-
sat en marxa unes granges on no es
criaven animals normals siné fruit de
la manipulaci6 genética. Sense potes
ni cua, els vedells eren introduits en
tanques on suraven en una solucié
salina i estaven alimentats amb tubs
connectats als seus estémacs a través
d’uns caps petits pero que encara te-
nien una boca normal. Aixi, aquestes
criatures s’engreixaven amb molta
rapidesa i amb menys 6ssos -no els
necessitaven-, pel que es podia obte-
nir molta més carn de cada un d’ells.

El butlleti afegia que una univer-
sitat havia descobert aquesta criatura
monstruosa i la havia denunciat...
pero la famosa empresa havia sortit
indemne dels tribunals per defensar
que, en la seva publicitat, en cap mo-
ment va dir que venia carn de vaca
sino de res que, en llati, significa cosa,
literalment. Després, s’havia pagat
una milionada als grans mitjans de
comunicacié perqué no en parlessin.

En aquells anys, Internet encara
estava en bolquers, almenys a Espa-
nya, i resultava dificil comprovar una
informacio6 aixi tirant de Sant Google.
Clar que, avui dia, la xarxa tampoc no
garanteix molt, com demostren tan-
tes webs, fins i tot de mitjans de co-
municacié britanics, que van publicar
com si fos certa la bola sobre la supo-
sada dentincia que havia guanyat un
conegut xef contra la mateixa cadena
de menjar escombraries per venda de
carn no apta per el consum huma.
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Una analisi detallada de la redac-
ci6 de la noticia i un examen atent
de diferents fonts d’informacié naci-
onals i internacionals -avantatges de
treballar en una de les agéncies de
noticies més importants del mén- va
desmuntar tot seguit el conte de les
vedelles flotants pero em va fer refle-
xionar sobre el contingut real del que
estem menjant.

Fa deu anys, va apareixer una altra
noticia curiosa en relaci6 amb les
hamburgueses. Un cientific japones
va descobrir que els milers de tones
de residus organics gestionats pel cla-
vegueram de Toquio estaven saturats
de proteines gracies a les bactéries
que es desenvolupen en ells. Se li va
ocorrer extreure aquestes proteines,
afegir soja i colorant alimentari..., i
desenvolupar aixi la primera hambur-
guesa de caca -sense doble sentit- de
la historia. Per cert, molt més sana
que la de tota la vida, gracies a la seva
composicié.

Per allo de tancar el cercle, un dels
diaris britanics que va difondre aques-
ta informacié va ser el mateix que
havia explicat abans la historieta de
les vedelles flotants. Aquest periodic
va citar a diverses persones que havi-
en provat la nova “carn” i deien que
estava “deliciosa”. Ltinic problema,
segons I’ investigador japoneés, era el
seu preu més car que el tradicional,
encara que confiava reduir-lo en cas
de produir-se de forma industrial... Se
suposa que aquesta vegada era una
noticia real, pero la veritat és que la
hamburguesa de caca no ha arribat al
mercat encara (o potser si i ningti ha
gosat confessar-ho).

Com no hi ha dos sense tres i aqui
sembla entrar en joc un ritme de deu
anys en deu anys, aquests dies vaig
a la caca de la proxima informacié
estranya sobre hamburgueses, que ha
de ser al caure...®
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El valor de consumir
BIO a ’herbolaride la

cantonada

I no, no estic tirant encara més
terra sobre del petit botiguer, herbo-
lari de barri o de poble que, des de
fa 10, 20, 30 0 40 anys puja cada dia
la seva persiana sembrant la seva pe-
tita llavor de canvi cada vegada que
algti nou que desconeix el mén “eco-
logic” entra a la botiga i adquireix un
dels seus productes. Just el contrari:
cal protegir a aquests pioners. El seu
valor és el seu coneixement: saber
escoltar i aconsellar al client.

En un mercat “boig”, que avanca
molt més rapid del que ens adonem,
ion les grans empreses productores,
transformadores, distribuidores i
supermercats convencionals han en-
trat en joc, alhora que la informaci6é
iconsciéncia han fet efecte en milers
de nous consumidors “bio” al nostre
pais, hem de protegir més que mai
les botigues independents. L’auge
del sector ecologic és evident i no po-
dem deixar d’aprofitar aquesta forca
i saba nova per donar suport al petit
comerciant que ha estat imprescin-
dible perqué consumir ecologic sigui
habitual.

Des d’aquesta columna animo al
consumidor bio, que pot adquirir
ja una amplia gamma de productes
ecologics en grans superficies, a que
visiti els comercos ecologics petits i

ALIMENTACIO
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mitjans que tingui a prop de casa, i
que interactuiis’impregni d’aquesta
cultura bio.

Tenim el poder més gran, el po-
der de consumir el que vulguem on
vulguem. No tornem a caure en els
errors del passat. Donem suport als
que tenen el coneixement més que
als que ens enverinen amb una ma
ies tatuen la Eurofulla en I’altra. ®

dadh

'

Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor, redaccion(@theecologist.net
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LA CAMARA OCULTA

Essaouira mon

amour

Vaig ser fa poc a Essaouira.
Una poblacié bellissima de la
part atlantica del Marroc. La ciu-
tat és coneguda per les seves
infinites platges, per la seva
fresqueta brisa atlantica i
per l’oli d’argan ecologic
que manufacturen les
dones de les cooperati-
ves de la zona. A més,
hi ha un bon nombre
de festivals musicals
alla i, entre ells, el més
conegut és el dedicat
als musics gnawas. Mu-
siques trance per a la
“Lilah”, o cerimonia de
purificacié6 nocturna. Una
mena de sufisme popular...

El cas és que en no pocs res-
taurants de la medina es remarca
que la carta ofereix la possibili-
tat d’alguns plats vegetarians
i [ o ecologics. No és habitual
al Marroc. Tampoc en molts
altres restaurants de paisos no
europeus. Va ser un gran gust,
la veritat. Vam degustar saboro-
sos cous cous vegetals elaborats
amb hortalisses organiques de
les hortes properes i agradables
i refrescants amanides tipica-
ment magrebines sense proteina
animal. I a ningt calia explicar-li
que una amanida amb tonyina no
és un plat vegetaria.

Han
estat uns dies de pau, relax i
passejos interminables. Mires

a Dl’Atlantic profund i I’anima
troba la pau. T’adones que, per
més que un se senti el melic del
mon, alla fora hi ha una cosa que
és immutable, eterna i infinita.
Quan aconseguim que aixo, que
és innombrable, estigui dins en
comptes de fora, és que hem ven-
cut al nostre pitjor enemic: un
mateix. Dit d’una altra manera.
Com va dir Rumi: “Tots veuen
les gotes del mar. Pero, qui veu
I’ocea dins de la gota?”. ®
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VIDA NATURAL

Digestio
Emocional

Dediquem el nostre tema central
a la cremor estomacal. Aparent-
ment, un tema menor. Perd n’hi
ha prou en tractar-lo una mica per
veure que no és aixi.

Segurament hi ha pocs proces-
sos dels que realitza el nostre orga-
nisme tan sensibles al nostre estat
d’anim com la digesti6. L’aparell
digestiu és la “porta d’entrada” més
notoria al nostre interior, i sempre
esta alerta. Podem dir que estomac
i cervell estan intimament relaci-
onats, i que normalitat digestiva i
equilibri emocional van de la ma.

Es facil comprovar la relacié en-
tre emocions i procés digestiu. Ens
disgustem o estressem, i se’'ns “tan-
ca 'estomac”, sentim necessitat de
menjar incontroladament, o patim
de mala digestio, cremor, acidesa...
Els simptomes que alguna cosa va
malament sén immediats. I aquest
avis ens dona 'oportunitat d’actuar.

DELICI0S0S

PROVA'LS
T'ENCANTARAN!

VID3!

£

Ruth Alday, Dlrectora de Vida Natural
oficina@pvida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

Malau-
rada-
ment, la
majoria
de les
coses que
ens ferei-
Xen no
disparen les nostres alarmes de for-
ma tan directa. O almenys, no fem
cas dels senyals fins que és massa
tard. El malestar, fisic o emocional,
sempre té una causa. Només hem
de fer atenci6 al que el nostre cos
vol explicar-nos.

Recordem que en la salut, en
les relacions personals, i en tots
els aspectes de la vida en general,
les coses no se solucionen sim-
plement ignorant-les, i els grans
problemes no solen generar-se del
no-res. Sempre hi ha senyals pre-
vies... encara que sigui en forma
de “innocent” ardor estomacal.
Escoltem-les.®

P

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

Textil sostenible.

Roba neta

S6n ja 71 ndmeros de The Eco-
logist. Hi ha molta feina darrere de
tot aix0. Molta investigaci6. Molt
ecoactivisme. Molt no mirar cap a
un altre costat quan es presenta un
problema. Molts textos molt solids,
molt densos. De tant en tant, convé
alleugerir. Pero sense deixar l'acti-
visme, aix0 si. En aquesta ocasio,
per segona vegada, 1i toca el torn al
textil sostenible. El mon de la moda
arrasa amb recursos naturals i drets
humans. Era necessari un segon
monografic dedicat al tema, centrat,
sobretot, en les alternatives al textil
convencional, tan toxic, en tots els
sentits.

Aquest és un nimero més basat
en les propostes, en les alternatives,
que en la dentincia del que ja sabem,
directament o indirectament. Per-
queé ja hem dedicat molts ntimeros i
molts textos a veure de quina manera
el mén modern corromp la terra i la
societat. Es tracta, també, d’aportar
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alterna-
tives, de
donar-les
a conei-
Xer. Juan
Carlos
Moreno,
director de la Plataforma Planeta
Moda, associada a BioCultura, ha es-
tat 'encarregat de coordinar aquest
treball.

MODRAsosTENIBLE

Hem entrevistat a moltes per-
sones que son les protagonistes
d’aquest nou subsector de téxtil sos-
tenible que arrisquen els seus diners,
el seu temps, les seves energies ... per
transformar el mén. Som cada ve-
gada més. Arribara un dia que, amb
el téxtil, passara el mateix que amb
I’alimentaci6 i amb la ecocosmeética.
Ara us toca gaudir de la publicacid, i,
si hi ha una mica de sort, tant de bo,
comencem tots a canviar d’habits de
consum també pel que fa a la moda,
el vestir, etc.l
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PLANETA VIU / PERMACULTURA

Reflexionar,

dissenyar i

actuar en conseqiiéncia

L’evolucio de la permacultura
com a expressio de la intel:li-
gencia

Es intel-ligent destruir el sol que
ens sustenta, permetre que inte-
ressos economics intoxiquin sols,
persones i animals amb els seus pes-
ticides, els seus fertilitzants, els seus
monocultius extensius, les patents i
I’acaparament de llavors? No, no és
intel-ligent. Cap altre animal fora de
I’huma embruta casa seva i, des de
sempre, les persones intel-ligents,
amb sentit comd, apliquen la saviesa
acumulada de tots els temps i arriba-
da de tots els llocs, a la seva manera
de viure, al seu balcg, al seu hort, ala
cura del seu entorn social. L’aplicacié
de la Permacultura ha de ser resultat
de I’evoluci6 positiva, aprenent dels
antics exits i errors. Per aix0 s’ana-
litza la disponibilitat de recursos i
les necessitats i es dissenya la millor
manera de satisfer-les.

Disseny és avui la paraula clau
de la Permacultura, agricultura
permanent, cultura permanent,
que perdura, que no s’esgota per
sobreexplotacié. Treballar a favor de
la natura en lloc d’anar en contra.
Mirar i entendre el paisatge. Afavorir
la salut del sol a través del respecte.
Dissenyar l’actuacié més eficient,
amb el minim desgast d’energies per
obtenir el necessari per sustentar la
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vida i per aix0 basar-se en 1’observa-
ci6, la reflexi6 i la posada en practica
de les actuacions que es considerin
millors. Millors per a les persones,
millors per al sol, millors per als
animals i, en definitiva, per al pla-
neta. Els seus resultats seran doncs,
diferents, depenent de l’agudesa,
sensibilitat i capacitat practica dels
que l’apliquin.

Tenim referents precursors com
Masanobu Fukuoka, nascut al Japo el
1913, el seu sistema consistia a mo-
lestar poc a la naturalesa i millorar-la
en benefici de tots amb les seves
boles de fang amb llavors al seu in-
terior. Els seus principis basics eren:

No llaurar: per mantenir ’estruc-
tura i composicio del sol.

No fer servir adobs ni fertilit-
zants: la interacci6 dels diferents ele-
ments botdnics, animals i minerals
del sol regenera el terreny com ho fa
en els ecosistemes no domesticats.

No utilitzar herbicides: aquests
destrueixen els nutrients i microor-
ganismes del sol, i només es justifi-
quen en monocultius, que no conve-
nen, ja que la interaccié de plantes
enriqueix i controla la biodiversitat.

No fer servir pesticides: que
també maten la riquesa natural del

Montse Mulé,

Redactora, Eco- Animalista montse(@centipedefilms.com

sol. La preséncia d’insectes es pot
equilibrar en un cultiu.

No podar: deixar a les plantes
seguir el seu curs natural.

A dia d’avui és més necessari que
mai que persones intel-ligents dis-
senyin, recuperin, millorin, tornin
la vida als sols erosionats pel mal
tracte rebut en les ultimes décades. I
aplicar els principis en que es basa la
permacultura és una eina de primer
ordre, no només per a I’agricultura
i obtencié d’aliment i energia, sin6
per a tots els aspectes de relaci6 de
I'individu amb el seu entorn. L'ex-
pressié plastica de la permacultura
és una espiral que té el seu inici en
un mateix, en I'individu, en els seus
principis etics, al llindar de casa
seva, i es va ampliant cap a ’exterior.
La seva evoluci6 futura haura de

“ul
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portar els permacultors a prescindir
dels “productes” procedents dels
altres animals, perque ’explotaci6 i
I’assassinat dels altres no so6n accions
que es portin bé amb la filosofia de
respecte en queé es basen. Veganisme
és doncs la paraula clau del futur
permacultor. B

DESCOBREIX EL NOSTRE NOU
CATALEG 2018

Descarrega-te’l a la nostra web www.herbesdelmoli.bio

g

. BioCultura
s MADRID

Visita'ns al 2nLos.tlre

Stand
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Premium & Organic Matcha

Una forma deliciosa de concedir-se un estimul saludable diari
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a 28 dies abans de la recol-lecci6, les plantes del te es cobreixen a un 90% amb tela. El Tencha es redueix immediatament

a Matcha, una pols ultrafina de color verd maragda, no contenint cap resta de branques o nervis, sind Gnicament «la polpa
de les fulles»!

Control de pes = proteccio cel-lular = vitalitat
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Isidre Martinez,
Enginyer Agronom, bio(@bioecoactual.com
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Els productes ecologics i els residus de pesticides

Els residus de productes qui-
mics perillosos en els aliments,
com els plaguicides, poden tenir
efectes perjudicials per a la salut
dels consumidors, com provocar
cancer o comportar conseqiién-
cies adverses par als sistemes re-
productiu, immunitari o nervios.
Diferents experts adverteixen
de la relaci6 entre I’exposici6é a
quimics i danys en el desenvolu-
pament cerebral i malalties com
la leucémia.

Els organismes internacionals,
com la FAO i I’'OMS, estudien els
nivells maxims d’ingesta diaria
d’aquestes substancies, a partir dels
quals s’estableixen el limits maxims
de residus (LMR), per a que la quan-
titat de plaguicides als que estem
exposats els consumidors en els
aliments que ingerim al llarg de la
nostra vida no tinguin efectes perju-

dicials per a la
nostra  salut.
Aquests estu-
dis es limiten
als  principis
actius presents
en la féormula
dels productes
inomésuna pe-
tita part d’ells
s’han avaluat
per I'’Agéncia
Internacional
d’Investiga-
cions contra el
Cancer (IARC)
en relacié al
seu risc cance-
rigen.

Hi ha tota una série de temes
importants que qiiestionen l’efec-
tivitat d’aquests LMR. Per exemple,
I'efecte combinat dels residus de
diversos plaguicides presents en
un mateix aliment, encara que tots
estiguin per sota dels seus limits
individuals. També s’hauria de con-
siderar I’efecte de certes substancies
secundaries en les que es degraden
aquests residus, o inclas en l’efecte
toxic de certes substancies que s’in-
clouen en la composici6 dels pesti-
cides, diferents del principi actiu, i
que a vegades poden resultar molt
més toxiques que aquests. També
influeixen els habits alimentaris
de les persones, en relaci6 al nivell
de consum de certs aliments, el seu
estat de salut o el seu grau de vulne-
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rabilitat, com per exemple en el cas
dels infants.

Els cultius alimentaris tractats
amb plaguicides contenen invaria-
blement una quantitat més o menys
imprevisible d’aquests productes
quimics, per tant, és imprescindi-
ble utilitzar sistemes per a la seva
descontaminaci6. El rentat amb
aigua o remull en solucions de sal i
altres productes quimics poden ser
efectius per reduir el nivell de certs
pesticides. Els passos preparatoris
com pelar, retallar, etc., eliminen els
residus de les porcions externes dels
aliments. Diversos tractaments ter-
mics, com la pasteuritzaci6 i altres
sistemes, s’han trobat valuosos en
la degradacié de diversos plaguici-
des. Per contra, certes técniques de
conservacio, com l’assecat i la des-
hidrataci6, augmenten el contingut
de plaguicides a causa de I’efecte de
concentracié. Tanmateix, I’efecte de
disminucié sempre dependra de la
concentracié inicial dels pesticides
en el moment de la collita.

Per altre banda, l’aplicacié de
plaguicides també pot causar danys
a altres organismes que en principi
no en soé6n el seu objectiu, incloent
aus, abelles i peixos. Aquests residus
també causen danys ambientals, a
través de la contaminaci6 del sol, ai-
gua i plantes, i també contribueixen
a generar una major resistencia dels
organismes que es volen eliminar,
sobre els quals cada cop s6n menys
efectius. De fet, només el 0,1% dels
pesticides que es tiren als camps i
conreus arriben al seu objectiu, el
99,9% restant son residus perillosos
que poden acabar a molta distancia
del lloc on han estat aplicats, fins i
tot a milers de kilometres.
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Tant els residus de plaguicides en
els aliments, com la gran quantitat
de productes que s’aboquen i que-
den al medi, combinat amb els seus
efectes potencialment negatius, ens
haurien de fer pensar sobre la nos-
tra responsabilitat en tant que con-
sumidors, no tant sols pel que fa al
medi ambient, que potser el veiem
més lluny i potser creiem que és
responsabilitat d’altres, sin6 per les
amenaces directes sobre la nostra
propia salut, o de la nostra familia,
que ja és una preocupacié que ens
toca de més a prop.

Els pesticides son una “amenacga
global contra els Drets Humans”,
responsables de la mort de 200.000
persones cada any, tal i com recull
un informe de Nacions Unides, ela-
borat per la Relatora Especial sobre
el Dret a I’Alimentaci6, Hilal Elver,
amb la participaci6 del Relator Espe-
cial sobre Productes Toxics, Baskut
Tuncak .

“L’afirmacié6 promoguda per
la industria agroquimica que els
plaguicides son necessaris per acon-
seguir la seguretat alimentaria no
només és inexacta, sin6 que és peri-
llosament enganyosa.”

Aquest informe senyala com
I’agroindustria nega els perills de
certs plaguicides, aixi com l’enver-
gadura de les seves conseqiiéncies,
mentre culpa els agricultors per
mal as dels seus productes, en un
desplacament inadequat de la res-
ponsabilitat. També expressen la
seva preocupacié per les tactiques
de marqueting agressives i poc eti-
ques, i per les enormes quantitats
de diners gastats per la poderosa
indastria quimica per influir en els


http://pae.gencat.cat/ca/
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responsables politics i refutar 1’evi-
déncia cientifica. Segons els experts,
els pesticides sén un tema que afecta
els drets humans de manera global
i la seva mala utilitzacié “afecta el
dret a ’alimentacio6”.

La recent publicaci6 dels #Poi-
sonPapers (els documents enve-
rinats) és un exemple ben clar
d’aquestes practiques agressives i de
la connivencia que aquesta indus-
tria, en ocasions, troba en els pro-
pis responsables de l'autoritzacio i
regulacio dels pesticides, en aquest

cas, de la propia
Agencia de Protec-
ci6 Ambiental dels
EEUU.

Els  mateixos
experts de Nacions
Unides senyalen
I’alternativa a I'as
dels pesticides:
la practica de
I’'agroecologia. Els
estudis indiquen
que les practiques
agroecologiques
sén capaces de
proporcionar ren-
diments suficients
per alimentar la
poblaci6 mundial
i assegurar-ne la
seva adequada
nutricio, sense
minar els drets de
les  generacions
futures a una alimentacié i salut
adequada. Els aliments procedents
de la producci6 ecoldgica tenen tota
una serie de clars avantatges que
cada cop més estan sent posats en
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evidéncia per la ciéncia, entre els
quals hi ha el seu menor contingut
de residus de pesticides.

Igual que en moltes altres arees,
és més barat prevenir que curar.

123rf Limited©ORene Van Den Berg

Efectivament, és més barat i efec-
tiu invertir en desenvolupar les
practiques agroecologiques que re-
parar els danys ambientals i sobre
la salut causats pels plaguicides
perillosos. W
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Bancs de Terres Agroecologics:
Recuperant el terreny perdut

L’abandonament de terres agri-
coles és un dels grans problemes a
que s’enfronten moltes regions de
la UE. La manca d’incentius i la glo-
balitzaci6 del mercat impedeixen
que els agricultors puguin treure-li
rendibilitat a les seves collites. Arran
d’aquesta situacio, s’estan despoblant
les zones agraries, amb el conseqiient
desaprofitament i descuit dels seus
recursos naturals. Tan sols a Espanya
s’han perdut un total de 162.896
hectarees destinades al cultiu, segons
I’enquesta sobre Rendiment i Superfi-
cie de Cultius (ESYRCE) publicada pel
Ministeri d’Agricultura.

Davant d’aquest fenomen, els
Bancs de Terres Agroecologics es pre-
senten com una iniciativa que busca
reprendre i revitalitzar els terrenys
abandonats a través de practiques

Una eina que pretén
facilitar ’adquisicio
de terrenys a aquelles
persones 0 empreses
interessades

en la practica

de l'agricultura
ecologica

COSMETICA

NOVETAT

agraries sostenibles. Una
eina que pretén facilitar
I’adquisici6 de terrenys a
aquelles persones o em-
preses interessades en la
practica de l’agricultura
ecologica.

El seu funcionament
és senzill. Per una banda
els oferents de terreny
inscriuen les seves fin-
ques, juntament amb les
seves dades: localitzacio,
superficie, 1Us actual,
tipus de contracte que
ofereixen (de cessi6 o
arrendament, ja sigui
monetari o en especies), i
altres detalls. I de l’altra, els deman-
dants també es donen d’alta, especifi-
cant les caracteristiques i condicions
de les parcel-les que busquen. Un cop
inscrits, es crea una base de dades ala
qual poden accedir tots dos perfils per
trobar el terreny o I'arrendatari que
millor s’adapti a les seves necessitats.

Els Bancs de Terres no sén una
cosa nova, des de fa anys les diferents
reformes agraries han inclos aquestes
iniciatives dins dels seus plans. El
que és inedit és que els agroecologics
garanteixen el compromis mediam-
biental de I'usuari, al mateix temps
que pretenen satisfer les necessitats
socials, culturals i economiques dels
municipis espanyols.
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Entre els seus objectius destaca la
promocié de l'autoocupacié verda,
incentivant els joves a optar per una
agricultura sostenible i lucrativa. Per
a aixo, donen suport a emprenedors
en el transcurs dels seus projectes,
oferint formaci6 sobre el cultiu ecolo-
gic i emprenedoria en el sector.

Aixi mateix, fomenten els produc-
tes km 0 amb la intencié de reduir al
maxim possible la petjada ecoldgica
en la seva obtenci¢ i distribuci6. Fa-
ciliten el contacte directe entre agri-
cultors i comercos locals, permetent
als primers oferir aliments frescos
i saludables a bon preu. D’aquesta
manera, promouen una Economia
Circular que manté el valor econdmic

LOGONA

NATURKOSMETIK

dels recursos naturals durant el major
temps possible.

A nivell social, un dels proposits
dels Bancs de Terres és repoblar ter-
ritoris abandonats o amb risc de ser-
ho. Segons la Federacié Espanyola de
Municipis i Provincies (FEMP) la meitat
dels municipis espanyols estan en pe-
rill d’extincid. 4.995 municipis d'un to-
tal de 8.125 tenen menys de mil habi-
tants i 2.652 localitats en tenen menys
de 500. A més, la majoria d’aquestes
poblacions estan molt envellides. Per
aquest motiu, els bancs donen suport
al creixement de comunitats joves al
voltant d’'un sector primari responsa-
ble amb el seu entorn, on es recuperin
costums i valors culturals perduts.
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Entre els principals Bancs de
Terres Agroecologics espanyols, des-
taca el de I’Associaci6 de Municipis
Agroecologics TERRAE. El primer
banc d’ambit estatal que facilita el
contacte entre demandants i oferents
de terrenys. El seu responsable de
comunicacié, Manuel Redondo el
descriu com “una xarxa de projectes
agroecologics que se sumen amb els
altres, amb els que després compar-
tim experiéncies a nivell nacional”. E1
projecte esta conformat per diversos
ajuntaments i actualment compta
amb més de 2000 usuaris.

La xarxa TERRAE treballa des de
I’ambit municipal, la majoria de ter-
renys que oferta s6n publics tot i que
també n’hi ha de titularitat privada.
A través d’aquest espai, col-labora
amb els consistoris locals perqué re-
alitzin inventaris dels seus terrenys
en desus i dinamitzin activitats agro-
ecologiques.

“La linia de treball actual va vin-
culada a generar noves ofertes de
terrenys” assenyala Redondo, a causa
que avui en dia la demanda estatal de
parcel-les agroecologiques és més gran
que l'oferta. Per satisfer les necessitats
dels seus usuaris, ’agrupacié va incor-
porant progressivament més ajunta-
ments socis a la xarxa. Aquest any ja
tenen un conveni signat amb la Junta
d’Extremadura, perqué els municipis
extremenys incloguin les seves terres
al Banc de Terres.

Localitats com la de Carcaboso
(Extremadura), Reduefla (Madrid)
o la Mancomunidad de Municipios
Sostenibles de Cantabria, son algu-
nes de les comunitats amb les que el
projecte col-labora. En totes elles, els
ajuntaments estan duent a terme acti-
vitats vinculades a generar ocupacio,

conservar el paisatge rural i recuperar
la seva sobirania alimentaria.

Aixi mateix, molts municipis es-
tan creant Bancs de Terres de forma
independent. Luciana o El Bierzo, sén
exemples de com des de I'agroecologia
es pot reactivar el sector primari de lo-
calitats amb pocs habitants. Fins i tot
alguns més grans com el de Palma de
Mallorca, també han posat en marxa
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projectes similars per recuperar els
camps abandonats. Independentment
de I'ambit en el qual es duguin a terme
aquestes iniciatives, I'actual deman-
da interna de productes ecologics a
Espanya, implica una correcta gestié
dels terrenys de producci6. Potenciar
la creaci6 de Bancs de Terres Agroeco-
logics podria ser una de les eines que
garanteixin el desenvolupament equi-
tatiu i sostenible del sector. B
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Qui protegeix als nostres fills de
’alimentacié insana?

Quan parlem dels nens i nenes
tots entenem i sabem que tenen
capacitats cognitives diferents i que
per aix0 a més compten amb marcs
reguladors propis d’especial protec-
ci6 que a més es recull en la propia
Convenci6 dels Drets de I'Infant
de ’ONU. Aquests drets s6n inde-
pendents de la familia, i I’Estat té
I’obligaci6 de protegir-los.

Doncs bé aquests consensos soci-
als i juridics desapareixen automa-
ticament quan parlem del dret dels
infants a una alimentacié saludable.

Les xifres d’obesitat infantil a I’Es-
tat espanyol soén exorbitants, sent ja
un dels pitjors paisos d’Europa en
taxa de sobrepes i obesitat infantil,
afectant ja al 45% dels nens i nenes.
Sabem a més que aquest augment
d’obesitat esta directament relaci-
onat amb l'augment de consums
d’aliments processats amb alt per-
centatge de sucre, greixos i sal, espe-
cialment els destinats a la poblaci6
infantil. A Espanya ja el 70% del que
consumim és alimentacié processa-
da, i quan parlem de nens encara és
superior.

L’administraci6 publicailes grans
empreses ens repeteixen fins a la
sacietat, que la responsabilitat de
I'obesitat infantil és exclusiva dels
pares, que no eduquen als nens, que
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no els alimenten bé, que no fem el
que hem de fer.

Es tracta d’una gran mentida, els
nens no trien com alimentar-se, a
més no tenen capacitat ni elements
per prendre una decisi6 informada
sobre les conseqiiéncies de triar un
aliment o un altre. Resulta evident
que quan hi ha un perill per a la salut
de la poblacié infantil, I'’Estat ha d’ac-
tuar per protegir-los, perd no obstant
aixo el buit indecent el trobem quan
parlem dels riscos de salut i malalties
associades a I’alimentaci6. En aquest
cas, el deure de I’Estat espanyol desa-
pareix, s’esfuma davant dels nostres
ulls. Aixi observem com els nostres
fills i filles viuen permanentment en-
voltats d’'un ambient obesogénic en
creixement, determinat perl’enorme
pressio de la publicitat d’alimentacid
insana que té com a target principal
la poblacié infantil. El major estudi
realitzat a Espanya sobre la publici-
tat televisiva d’aliments dirigits als
nens, realitzat per I’Escola Nacional
de Salut Publica, ha conclos que la
majoria dels productes que s’anunci-
en com a saludables en realitat tenen
alts continguts en sucre, greixos o
altres ingredients que els fan dolents
per a la salut. L’estudi a més constata
que els menors reben 7.500 impactes
a I'any de missatges que els diuen
que mengin un producte que no és
saludable. Perd seguim per si queden

dubtes, la Gaceta Sanitaria va publi-
car recentment un estudi que mostra
com els productes d’alimentacid
menys saludables son els que més
es dirigeixen a la poblaci6 infantil.
El 82% dels anuncis d’alimentaci6
processada destinats a nens i nenes
publiciten productes amb un con-
tingut elevat de sal, greixos o sucres
refinats, enfront del 33% de la publi-
citat dirigida a la poblacié adulta.

Les preguntes llavors s6n oObvies
Per que a I’Estat espanyol no es pro-
hibeix la publicitat d’alimentaci6 in-
sana adrecada a la poblaci6 infantil?
Quina és la responsabilitat de I’Estat
en la creixent epidémia d’obesitat
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infantil? Per qué a ningt li preocupa
que DI’Estat incompleixi permanent-
ment el seu deure de promoure, pro-
tegir, respectar i garantir els drets
humans del nen? Per que les grans
empreses d’alimentaci6 tenen dret a
promocionar els seus productes pro-
cessats en el lliure mercat encara que
aixo vulneri els drets dels infants?

Necessitem urgentment una
mobilitzaci6 de la societat civil
que obligui el Govern a aplicar i
garantir els drets de la Convencié
dels drets de I'infant i prohibeixi
d’una vegada per totes, la publici-
tat d’aliments insans dirigits als
nostres fills i filles. ®
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Arbres del mén: una riquesa incalculable

La vida en el planeta Terra és un
riquesa dificil de valorar. Molt sovint
ens referim a les especies d’animals
i recordem que moltes d’elles es tro-
ben en perill d’extinci6é perd també
el mon vegetal presenta una immen-
sa diversitat.

Després de dos anys de treball de
consulta i recopilaci6 de dades, un
equip internacional ha presentat el
primer cataleg de les espécies d’arbres
que poblen els nostres espais natu-
rals. El projecte Globlal Tree Search
conclou que els humans coneixem
lexistencia de 60.065 especies dife-
rents d’arbres, tot i que se sospita que
la xifra pot ser molt més gran. Molts
cientifics es dediquen actualment a la
recerca de vida en altres planetes pero
hem de recordari ser conscients que la
Terra encara ens amaga molts secrets.

El treball de recerca ha analitzat
més de 500 publicacions cientifiques
(Llibres, articles en revistes, tesis docto-
rals...) amb l'objectiu d’elaborar ara la
primera base de dades que unifica el
nostre coneixement sobre les 60.065
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espécies diferents d’arbres identificats
pels humans fins al moment (espécies
vives en l'actualitat sense comptar fos-
sils o varietats considerades extingides).

Els detalls d’aquesta investigaci
han estat publicats al Journal of
Sustainable Forestry (revista especi-
alitzada) i estan disponibles al portal
a Internet GlobalTreeSearch, que co-
ordina I’associaci6 Botanic Gardens
Conservation International (en la
qual s’integren mig miler de jardins
botanics i centres de recerca botanica
de tot el moén).

El GlobalTreeSearch és el primer
cataleg general que permet coneixer
la distribucié dels arbres per zones
geografiques, biomes, families, géne-
res i espécies. A més, aquesta base de
dades indica les espécies endémiques
de cada zona geografica o pais i el seu
estat de conservacio.

Un dels objectius d’aquesta com-
plexa tasca de classificaci6 és el millor
coneixement cientific sobre les espe-
cies d’arbres que es troben en perill

d’extincid. Segons aquest nou cataleg,
elaborat amb la participaci6 de la Uni6
Internacional per a la Conservacid
de la Natura, es coneix l'existéncia
d’unes 300 espécies d’arbres en perill
“critic” d’extincié (amb menys de 50
exemplars vius en el medi natural).

Els experts recorden que la base de
dades sobre arbres és un instrument
en constant actualitzacié i, d’altra
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banda, calculen que fins a I'any 2020
no podran completar la primera ava-
luaci6 de I’Estat de Conservaci6 dels
Arbres del Mo6n.

L’estudi presentat aquest any indi-
ca que, per distribucié geografica, el
pais en qué existeixen més especies
diferents d’arbres és Brasil (8.715),
seguit de Colombia (5.776), Indoneésia
(5.142) i Malaisia (4.993).
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El pais en el qual existeixen més
arbres endémics (especies que no-
més existeixen en un pais) també és
Brasil (4.333), seguit en aquest cas de
Madagascar (2.991), Australia (2.584) i
Xina (2.149). De fet, gairebé el 58% de
les espécies conegudes d’arbres sén
endémiques d’un sol pais.

Gairebé la meitat de totes les
especies d’arbres (45%) pertanyen a
només deu grans families, entre les
quals destaquen les Leguminosae,
Rubiaceae i Myrtaceae. La llarga vida i
grans dimensions de moltes especies
d’aquests arbres mostren una riquesa
biologica realment dificil de calcular.

Els exemplars més alts

El director i productor de cinema
James Cameron ha fet molta feina
en favor del medi ambient (a banda
de ser un reconegut practicant del
veganisme, vegeu article a ‘Bueno
y Vegano’ http:/[www.buenoyve-
gano.com/2017/06/11/james-came-
ron-cine-dieta-vegana/). Una de les
seves més recents actuacions va ser el
patrocini d’'una expedici6 en la que es
va descobrir a Borneo I’arbre tropical
més alt del mon.

Després de mesos de treball, al
novembre de 2016, 'equip dirigit per
Gregory Asner, de la Carnegie Institu-
ci6 per a la Ciéncia de la Universitat de
Stanford (Estats Units), va presentar fo-
tografies i imatges captades amb laser
de mig centenar d’arbres de les selves
de Borneo que superen els 90 metres.
Segons aquest estudi, el nou record
mundial d’arbres tropicals correspon
a un exemplar localitzat a la vall de
Danum, també a la regi6 de Sabah, que
arriba als 94,1 metres d’altura i té una
copa de 40,3 metres de diametre.

L'equip de Greg Asner va desco-
brir I’arbre mentre realitzava un vol
d’observacié en una zona de dificil
accés, i va confirmar les dades després
d’analitzar diverses imatges captades
amb sofisticats sistemes de teleme-
tria laser. L'arbre pertany al génere
Shorea, encara que l’espécie exacta
encara ha de ser determinada. El vol
del helicopter que va permetre aquest
descobriment va ser financat pel cine-
asta James Cameron i el Programa
de Desenvolupament de la ONU.

“L’arbre tropical més alt del mén,
iels 49 subcampions, s6n expressions
veritablement fenomenals del poder
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de la natura”, va explicar Asner en
una conferéncia a Kota Kinabalu
(Malaisia). “La conservacié necessita
inspiraci6, i aquests sentinelles de
la selva borneana ens proporcionen
aix0. Aquest descobriment és un re-
gal a la ciencia, a la gent de Sabah i
Borneo, i al mén”, ha destacat aquest
investigador especialitzat en ecosiste-
mes forestals.

A part de I’arbre tropical descobert
ara a Borneo, el récord absolut dels
arbres més alts del mén (d’entre els
exemplars vius coneguts actualment)

correspon a Hyperion, una secuoya
roja o secuoya de California (Sequoia
sempervirens), de 115,5 metres lo-
calitzada al Parc Nacional Redwood,
al nord de San Francisco (California,
Estats Units).

La altura de Hyperion va ser de-
terminada el 8 de setembre de 2006,
desbancant al gegant conegut pel
nom de Stratosphere, un altre arbre
de la mateixa especie que, amb una
altura de 112,8 metres, era conside-
rat fins llavors com I’arbre més alt
del mén. B
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Preparant els bio-planters

Una de les tasques fonamentals a
I’hort jardi en aquesta eépoca és co-
mencar a preparar els bio-planters.
Sén una peca clau perqué permeten
obtenir a temps el planter d’hortalis-
ses, plantes de flor i aromatiques ne-
cessari per a la segiient temporada.
Convé recordar que és fonamental
mantenir el cicle de sembra durant
tot ’any, seguint el calendari de les
varietats més calides i més fresques.

Algunes raons per sembrar les
nostres plantes en lloc de comprar
el planter ja fet son:

¢ Economia: Podrem aconseguir-les
en abundancia a un preu molt in-
ferior.

e Varietat: Hi ha catalegs de llavors
biologiques autoctones amb un
gran assortit de varietats.

¢ Planificaci6: Podrem programar i
escalonar la seva germinacié per
disposar d’elles quan les neces-
sitem, en funcié del clima de la
nostra zona.

¢ Aclimatacié: Les plantes neixen
adaptades al nostre clima, i no pa-
teixen I’estrés del cultiu forcat.

¢ Sostenibilitat: Podem crear el nos-
tre propi banc de llavors, preservant
la biodiversitat, i intercanviant amb
els nostres veins horticultors.

MERCATS

Fer un bio-planter no és compli-
cat. De fet la dedicaci6 i la cura que
es posa en ell queda ampliament
compensada per la contemplaci6
del miracle de la vida. La fascinaci6
davant el naixement dels brots des-
prés d’uns dies d’espera a la terra
ens predisposa a la veritable essén-
cia del que sera el Cultiu Vibracio-
nal, d’acord i en harmonia amb els
cicles de la natura.

Dimarts i Divendres
de 9h a 21h

merCAT
ecologic

Pedralbes Centre

Aquestes tres maneres son les més
usuals per afavorir el naixement de
les llavors. Totes elles son valides i
més o menys adequades en funci6 de
la quantitat d’espai de qué disposem
en el nostre hort jardi. La seva funcié
és garantir un mitja favorable i una
temperatura estable per a la germina-
ci6 de les llavors i el naixement dels
plancons, de manera que quedin pro-
tegits del fred. Els tacs i les cubetes es
col-loquen en un lloc calid encara que
ben ventilat, ja sigui en un hivernacle,
o a l'interior de la casa, prop d’'una
finestra on entri el sol. Quan haguem
passat el risc de gelades, podrem
aclimatar a la temperatura del lloc on
volem plantar-les. En tots els casos, el
reg s’ha de fer amb una regadora de
roseta fina o un difusor, evitant que
caiguin gotes grosses d’aigua sobre
les plantules en creixement.

Bio-planter en tacs

Es el més efectiu, perqué afavo-
reix el 100% d’exit en cada llavor.
La planta creix en el tac fins que
no cap i es trasplanta a I’hort-jardi.
El millor tipus de tacs és 1’organic
com els de fibra de coco, ideals per
a la seva adaptacié a la terra, o les
oueres de cartré. Tenen I’avantatge
que es planten amb el tac inclos,
préviament mullat. Amb la humitat
de la terra i les arrels es rebenta i
aporta materia organica i substrat
natural a la terra, afavorint I’éxit de
la planta. També es poden fer servir
recipients reciclats com envasos de
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Calendari de sembra hortalisses

iogurts, encara que al ser de plastic
caldra foradar la base per drenar
l’aigua i treure el tac de terra quan
es vulguin trasplantar.

Per realitzar correctament la
sembra, omplim la meitat del tac
amb terra rica en humus, col-lo-
quem la llavor al centre del tac i
acabem de omplir-lo. Reguem suau-
ment, donant-li un punt d’humitat.
El reg es repeteix segons la humitat
de I’ambient.

Bio-planter en cubetes o safates

L’avantatge d’aquest metode és
que hi caben més llavors que en els
tacs. Podem reutilitzar per exem-
ple, un motlle o safata de forn, fo-
radant la seva base, o fer servir una
caixa de fruita. S’omple la cubeta de
terra fina rica en humus. Allisarem
suaument la superficie amb una


http://www.bioecoactual.com/ca/2017/04/10/mercat-ecologic-barcelona/
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fusta plana, per0 sense compactar.
S’escampen les llavors per sobre,
ben disperses.

Amb un sedas o un colador tamisa-
rem una prima capa de humus sobre
les llavors, el just per cobrir-les. Per
evitar les pérdues d’humitat, es tapa
la cubeta amb un vidre o un plastic,
amb orificis per poder ventilar les
plantules quan hagin aparegut. Es fa
un reg amb regadora fina o difusor.

Bio-planter en calaixera

Es una caixa gran que es col-lo-
ca en el mateix hort, a I’exterior.
Es recomana per a horts de gran
produccié. S’elabora amb quatre
taulons de fusta que es tapen amb
un vidre o plastic rigid. El taulé del
darrere és lleugerament més alt que
el davanter, perque la tapa quedi
inclinada i dreni’aigua de pluja. En
zones fredes és recomanable posar
un “llit calent” de palla humida ba-
rrejada amb fems de cavall ben des-
fets per mantenir la calor, i aillar de
la frescor del sol de I’hort. Per sobre
es posa una altra capa d’uns 20 cm

d’humus o terra rica en humus, so-
bre la qual s’escampen les llavors.
Amb un colador, tamisem una
prima capa de terra per cobrir-les.
Després reguem suaument.

La calaixera ha d’estar orientada
cap al sud-oest. Si la temperatura
descendeix molt, pot cobrir-se les
vidrieres amb estores durant la nit
i destapar-les en les hores d’exposi-
cio solar. Cal vigilar regularment la
temperatura dels llits mitjancant un

termometre enfonsat en el humus.
La temperatura s’ha de mantenir
entre 20 i 25°. Si és massa alta, obri-
rem lleugerament els vidres durant
el dia. Si la temperatura és massa
baixa, aplicarem la barreja de fem
i palla pels costats. S’han d’airejar
les calaixeres tots els dies tan aviat
com penetra el primer raig de sol,
excepte en cas de fred excepcional.
Les plantes pateixen més per excés
de calor i humitat que per fred, so-
bretot a la primavera. B
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El millor tipus de
tacs és 'organic
com els de fibra de
coco, ideals pera la
seva adaptacioa la
terra, o les oueres
de cartro
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Planificar les rotacions

Les rotacions sén claus en agri-
cultura ecoldgica. Es una de les
principals eines que tenim per a
augmentar la biodiversitat i les se-
ves funcions sén multiples: ajuden
a aprofitar millor els nutrients del
so0l, trenquen el cicle de les plagues,
eviten la proliferaci6 de males her-
bes, fan que el sol rebi una varietat
més gran de restes organiques, etc.
Cal tenir ben clar que les rotacions
no impliquen renunciar a algunes
hortalisses si no garantir que no les
estem posant sempre al mateix lloc.

L’eina més 1til que tenim per a fer-
ho és un calendari de sembra adaptat
a les nostres condicions climatiques.
Aixi sabrem quines hortalisses po-
dem cultivar, en quin moment de
I’anyiquina durada tindra el seu cicle
complert. A partir d’aixo cal recordar
les quatre regles basiques: no repetir
plantes de la mateixa familia botani-
ca, que es consumeixi el mateix tipus
d’organ (fulla, arrels, flor o fruit), que
no tinguin requeriments nutricionals
semblants (per exemple que necessi-

ALIMENTACIO

tin molt nitrogen o potassi) i intro-
duir sempre una lleguminosa en la
rotacié perqué aporten nitrogen que
pot aprofitar el cultiu segiient.

Per tal de fer una bona planificacié
aquests son els consells:

1.Decidir quins conreus volem conre-
ar al nostre hort. Al menys els més
importants. Aix0 no vol dir que
no puguem anar adaptant-ho o in-
corporar un conreu més endavant
pero si ho tenim planificat amb
una certa perspectiva de temps ens
sera més facil.

2.Buscar informacié sobre la millor
data de sembra o plantaci6 dels
conreus triats a la nostra zona i la
duraci6 del conreu al camp. Hau-
rem de triar si volem comprar el
planter o si el volem fer nosaltres.
En aquest cas caldra preveure el
temps que necessiten les llavors
per germinar i per assolir una mida
adient per trasplantar. Es millor
fer els llavorers en una zona a part

Curat en lamines

Distribucio a

4 )
ALIMENTACION Catalunya i Andorra

NOUS EMBOTITS

- Abase de cigrons i tramussos
- Sense colesterol i altament proteic

Lamines de tramus

BO-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bo-gq.com

VEGETALS

Carpaccio aromatic

per no ocupar la zona destinada al
conreu.

3.Buscar informaci6 sobre la clima-
tologia de la nostra zona si no la
coneixem. El que ens interessa
principalment és el periode lliure
de gelades per saber quan podem
plantar els conreus més sensibles.

4.Fer quatre grups: conreus de tar-
dor-hivern, conreus de primavera

Deixa't sorprendre per Sarchio. Portem 35 anys seleccionant
i combinant Gnicament els millors ingredients ecologics. Una

. linia completa d’aliments senzills i saborosos per
@ - a qualsevol moment del dia, i a més, sense gluten
i vegans. Tan bons, que ni la natura pot resistir-se.

www.sarchio.com
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estiu, conreus que es poden sem-
brar tot ’any i conreus que duren
més d’un any.

5.0rganitzar el puzle tenint en comp-
te les regles de les rotacions i que po-
dem aprofitar algunes associacions
per tenir diferents conreus en un
mateix espai. Comprovarem sempre
que les associacions que proposem
siguin favorables o al menys no tin-
guin efectes negatius. B
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Al cor del Parque Natural de los Alcornocales

Entre les provincies de Malaga
i Cadis, es troba una de les masses
d’alzines sureres més extenses del
moén. Un lloc increible inundat de
boscos, barrancs i balcons amb
vistes panoramiques que miren al
mar. Es el Parque Nacional de los
Alcornocales, una de les arees pro-
tegides més importants d’Andalusia
-la tercera en extensié-, que ocupa
170.000 hectarees i acull un total de
17 municipis. Aqui el gran protago-
nista és I’alzina surera, un arbre de
mitja alcada, de fulla perenne, origi-
nari d’Europa i el Nord d’Affica, que
es caracteritza per la seva gruixuda i
rugosa escor¢a que, quan arriba a un
gruix considerable, es recol-lecta en
forma de suro .

El Parque Nacional de los Alcor-
nocales és pas obligat de moltes aus
migratories, la majoria rapinyaires,
perd també I’habitat de la meitat
dels amfibis i reptils que hi ha a la
Peninsula Ibérica, juntament a mul-
titud de ratpenats que s’amaguen en
les seves coves, i nombroses cabres

i cabirols. Fauna i rica vegetacié en
aquest laberint de recorreguts aptes
per al senderista.

Una fortalesa amb vistes a
Africa

A pocs quilometres de la costa
mediterrania i castigada per vents
intensos que arriben de I’Estret de
Gibraltar es troba la Fortaleza de
Castellar de la Frontera, al voltant
de la qual es pot gaudir de preciosos
senders. Aquesta vila-fortalesa erigi-
da pels Almohades al segle XIII i que
es troba en perfecte estat de conser-
vacid, acull entre les seves muralles
carrers estrets de cases blanques
esquitxades de flors en testos al més
pur estil andalis. D’una tranquil-
litat colpidora, Castellar s’allunya
molt dels tipics nuclis medievals tu-
ristics. Tot just una botiga, un hotel
i algunes cases rurals, respecten de
forma sostenible I’entorn i acullen
bohemis i artesans, convertint-lo
en un dels pocs 1llocs de fortificacié
d’aquest tipus encara habitat.

El Pantera©Creative Commons. Camino de el Picacho y el Aljibe

La situacié elevada i estrategica
d’aquest conjunt declarat Monu-
ment Historic Artistic el 1963 i que
forma part del cataleg general del
Patrimoni Historic Andalas, fa que
en dies clars pugui albirar-se tota la
Bahia de Algeciras, el Pefién i fins i
tot la costa africana.

En les seves proximitats paga la
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pena acostar-se a través de camins
empedrats fins a la Fuente Vieja,
visitar les tombes antropomorfes o
els curiosos Lagares.

Tot aix0, sense perdre de vista les
belles alzines sureres que segueixen
donant a la zona un dels materials
més sostenibles i reciclables, el
suro. B
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Moda sostenible.
Disseny, tall i confeccio

Disseny, tall i confeccio son tres
paraules que engloben un univers, el
del vestit, que des de la Prehistoria ha
acompanyat I’ésser huma abrigant-lo,
decorant-lo, diferenciant-lo o unifor-
mant-lo.

Disseny

Comencem amb el disseny ja que
és la mare; el talli la confecci6 depen-
dran totalment del patré i aquest és el
fruit del disseny. El per qué es creara
una peca, per a quin s, quin tracte
haura de suportar, quina imatge es
vol transmetre amb el colori la forma
que se li doni...

El dissenyador/a pensa en tot aixo
abans de comencar i quan ho sap
busca el teixit adequat per a tal obra.
Encertar en I’elecci6 del teixit, per a
I'ts i la forma que es persegueix, ja és
una bona part de I’éxit.

Tall

El tall és I’acci6 de dibuixar i tallar
els patrons, que son el reflex en dues
dimensions del que s’ha dissenyat per
tal de que, una vegada confeccionada
la peca, aquesta adquireixi la forma
desitjada. La presa de mesures és el
primer pas, i amb elles es dibuixa un
patro basic que correspon al cos que es
va a vestir. Fins aqui és bastant tecnic
i senzill coneixent les regles, a partir

COSMETICA

d’aquest patré base es realitzaran les
modificacions amb l’objectiu d’acon-
seguir la peca dissenyada. Un bon
tall és el que marca la diferéncia. Els
grans modistes ho sén principalment
per la seva mestria en el tall. El tall és
I'arquitectura del vestir, i la seva gracia
expressa I'anima d’un vestit.

Confeccio

Una peca tallada ja es pot confec-
cionar i aix0 significa la uni6 mitjan-
cant el cosit de les parts que formaran
la peca, coll, manigues, butxaques,
botons i tota la resta que formi part
del disseny com poden ser I’aplicacié
de lluentons, brodats, puntes, mi-
ralls, o qualsevol altre tipus de grans
o vidrets. La sastreria i la modisteria
son un art i com a tal cada autor té el
seu segell.

Futur previsible i futur desitjat

Tradicionalment no es vesteix
igual en una part del mén que en una
altra, el vestir-se depen de la cultura i
el clima, perd en les tltimes décades
la globalitzacié ha anat uniformant
la forma de vestir de milions de
persones. Els interessos de les grans
marques han influit també en aixo.
Les avingudes comercials de les grans
ciutats s’assemblen molt les unes a les
altres i les peces de molts aparadors
s’han dissenyat en un pais, tallat i con-

Montse Mulé, Llicenciada en Art i Tecnica del vestir,

montse(@centipedefilms.com

feccionat en un altre, viatjat milers de
quilometres en contenidors en grans
vaixells, per finalment arribar al con-
sumidor. El coté base de molts articles
ha crescut rapidament amb pesticides,
insecticides i fertilitzants quimics que
la nostra pell absorbira... se’ls haura
pagat malament als cultivadors que
moltes vegades no poden comprar les
llavors de la nova collita per que se’ls
han venut llavors modificades geneti-
cament i sota patents i les plantes ob-
tingudes no produeixen noves llavors.
La moda sostenible no és aquesta... la
moda sostenible neix i creix a prop
i amb criteris mediambientals clars:
neteja des del seu inici en el cultiu,
justicia social en la seva elaboraci6,
respecte animal a la materia primera.
I tot aixo no té preu... el jersei teixit a
ma per un mateix o per la mare o l’avi,
a més de ser unic i singular té el valor
afegit de I’'afecte que s’ha posat en fer-
lo. El futur és el resultat de les nostres
accions, si pensem d'una manera i
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actuem d’una altra, acabem pensant
de la manera en queé actuem. Si volem
un futur lliure de contaminacio i escla-
vitud (humana i animal) no adquirim
productes contaminants o fruit de
Iexplotacié i ’abtis. B

(CORPORE#SANO

ACID HIALURO

PROMOCIO

22 UNITAT

Per €
nomes mes



http://planetamoda.org/
http://www.corporesano.com/

NOVEMBRE 2017 - NUm 50

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

Victor Riverola i Morera, periodista, escriptor i alpinista
victor@pictorriverola.com

L’aventura de fer el cami
del Cid en BTT

A nivell esportiu i turistic s’estan
recuperant rutes, itineraris i camins
per on ha passat part de la historia
d’Espanya. La fusi6 entre historia,
senderisme i art ha donat excel-lents
fruits, i un d’ells el trobem en el cami
del Cid, una aventura extraordinaria,
apta per a totes les edats. Juntament
amb el senderisme, el trail-running
i lalpinisme, la BTT (bicicleta tot
terreny) s’ha convertit en un element
indispensable a I'hora de parlar d’es-
ports de muntanya.

El cami del Cid neix amb una clara
vocacié senderista, perd molt aviat
els seus promotors es van adonar del
potencial cicloturista que oferia, degut
en gran part a la riquesa de paisatges
que podem descobrir en creuar la
peninsula de nord a sud. En compro-
var que molts ciclistes de muntanya
utilitzaven l'itinerari senderista, els
promotors del Cami del Cid van deci-
dir buscar alternatives als trams més
complicats. Avui, els aficionats a la
BTT compten amb un itinerari inin-
terromput de gairebé 1.500km amb
un extrem a Burgos i un altre a Oriola.
Una aventura fascinant per als que
disposin d’'una setmana i mitja per a
organitzar unes vacances sobre dues
rodes.

El Cami del Cid per a BTT segueix
en gran mesura la ruta ideada pels sen-
deristes, evitant els trams més dificils

amb una trentena de variants que dis-
corren per camins rurals o per carre-
teres secundaries. La ruta dissenyada
per a BIT s’ha senyalitzat utilitzant
les senyals homologades per la IMBA a
Espanya (International Mountain Bicy-
cling Association); marques facilment
identificables que s’utilitzen en molts
dels centres BTT instal-lats al nostre
pais. A més, el Consorci del Cami del
Cid va instal-lar panells informatius
a l'inici de cada etapa i, ja en ruta, a
I'inici del tram BTT.

La versi6 cicloturista consta de deu
etapes, algunes s6n curtes i d’altres
més llargues que ens tindran tot el dia
en el cami. Naturalment, la carrega
historica, monumental i paisatgistica
és diferent d’una provincia a una altra.

L'itinerari BTT es creua o corre
paral-lel a la ruta cicloturista del Cami
del Cid, que utilitza carreteres secun-
daries generalment amb poc transit. B
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e Etapa 1: Burgos - Santo Domingo de Silos

e Etapa 2: El Burgo de Osma - Berlanga de Duero
e Etapa 3: Jadraque - Sigiienza

e Etapa 4: Maranchén - Arcos de Jalén

e Etapa 5: Daroca — Gallocanta - Daroca

e Etapa 6: Molina de Aragén - Checa

e Etapa 7: Checa - Albarracin

e Etapa 8: Puebla de Arenoso - Navajas

e Etapa 9: Xativa - Banyeres de Mariola

e Etapa 10: Banyeres de Mariola — Novelda
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La pedra seca

La pedra seca és una técnica de
construccié ancestral que utilitza un
sol material, la pedra. S’anomena “en
sec” per I'abséncia de morters d’uni6
entre les seves peces i, en conseqiién-
cia, d’aigua. L’adequada col-locacié
d’unes pedres respecte a les altres te-
nint en compte els coeficients de frega-
ment i la forca de gravetat, principals
factors de cohesid entre elles, permet
construir una gran varietat d’elements
constructius, sense la necessitat de
aparellar-les amb morters d’unio.

Les primeres construccions en la
historia de la humanitat que es van
erigir van ser en sec, els dolmens. De
forma intuitiva i instintiva, es va col-
locar una llosa pétria sobre dos pilars,
donant lloc aixi a la primera construc-
ci6 creada per I’home, un recer en el
seu sentit més pur.

Aquesta tecnica és el resultat de la
creativitat, enginy i constant experi-
mentacié de milions de mans, per
tal de satisfer necessitats basiques de
I’época: el refugi, la gesti6 de bestiar
i lagricultura. Seguint una serie de
premisses basiques com col-locar
la pedra sobre altres dues o buscar
sempre un minim de tres punts de su-
port, s’aconsegueixen construccions
duradores que mantenen un equilibri
isostatic permanent entre tots els
seus components.

Com és logic, en I’'arquitectura ver-
nacla s’usava el material local per in-

o

corporar-lo en les construccions. Per
aix0, depenent del lloc la técnica de
pedra seca varia segons les qualitats
formals, mecaniques o pictoriques
de la roca mare, tenyint aixi el nostre
medi rural amb una carta de color
molt variada, des del vermell o roig
del gres al blanc clar de la calcaria.

Un especialista en pedra seca
practicament no talla o modela les
peces, sind que busca i tria la pedra
I'indeleble desti de la qual ’emplaca
en la seva ubicacié exacta. Llegint
mitjancant tempteig la facia de la
pedra com si fos un escrit braille,
aconsegueixen entendre quina és la
posici6 justa que necessita la peca. No
hi ha mala pedra, totes tenen el seu
lloc en el trencaclosques, com se sol
dir: “Tota pedra fa paret”.

Aquestes construccions camperes,
de caracter sobri, auster i autoria ano-
nima, testifiquen el passar del temps
i reflecteixen la imatge d'un éxode
rural contemporani, que va deixar a
aquesta técnica en una situacio fragil
pero el seu renéixer és latent.

“Barraques de pedra en sec que
coroneu el Maestrat dels Castells,
seguiu, seguiu amb el missatge silen-
ciés de la santedat. I no us detureu
perqué creiem en totes vosaltres, i
perqué ens heu donat defensa i ens
la doneu encara.” Jaume Rolindez Fo-
nollos a Cercant ’anima del Maestrat
dels Castells.m

HABITATGE / ANTI HUMITAT

Joan Romero Clausell, Soci cooperativista en Okambuva. Gesti6 i execucio de
projectes de bioconstruccid - joan(@okambuva.coop | www.okambuva.coop

NOVEMBRE 2017 - NUm 50

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

©Joan Romero Clausell

ALIMENTACIO

Sistema Biologico

sin productos quimicos
sin electrosmog +
sin electricidad

Tecnologia Suiza



http://www.biodry.es/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/

NOVEMBRE 2017 - NUm 50
BIOECO ACTUAL 43

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

i A
COMPLEMENTS ALIMENTARIS ﬁ


http://waydiet.com/

44 BIOECO ACTUAL

AIXi ES FA

Javier Gomez, CEO deTerpenic Labs, Fitoaromaterapia Cientifica

www. terpenic.com | terpenic(@terpenic.com
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El Procés de la Destil-lacio de Plantes Aromatiques

Recordem amb afecte quan érem
nens la llic6 que narrava el cicle
d’evaporacié de l’aigua. El sol escal-
fant ’aigua del mar convertint-la en
vapor, condensacié en I’atmosfera i
per fi: pluja a la terra. Amb aquest
mateix principi es construeix I’alam-
bi, aquest dispositiu semblant a una
olla dissenyat per destil-lar. Hi ha in-
finitat d’alambins i usos. En el cas de
la destil-laci6 de plantes aromatiques
la diferencia més notable és el tamis;
quan l’aigua bulli formant vapor,
topara amb un tamis que ha de tra-
vessar. Aquest tamis alberga plantes
aromatiques que, avivades pel vapor
d’aigua, alliberaran les molecules
aromatiques al seu pas. Aquest vapor
ja aromatic pujara pel coll de I’alam-
bi cada vegada més estret fins arri-
bar a un punt de maxima altura on
baixara convertint-se en un serpenti
per comencar la condensacié. I aqui
comenca la magia de la destil-lacio
per arrossegament de vapor. El liquid
resultant és una barreja d’oli essenci-
al i d’aigua floral anomenada també

AROMATERAPIA

hidrolat. Haurem d’esperar un temps
a que l'oli essencial s’ordeni sobre o
sota del hidrolat segons la seva densi-
tat. Passat aquest temps el liquid tin-
dra dues fases clarament marcades
que separarem per decantacié: I’oli
essencial i I’hidrolat. Aquests dos
elements, tot i procedint del mateix
lloc, poden diferir a nivell organolép-
tic (olor, color, sabor, densitat...). Aixi
i tot, és més que recomanable saber
apreciar-los en la mesura del seu us:
a caracteristiques diferents, usos
diferents.

Estem vivint un autentic auge del
desig de descobrir productes que ens
aportin noves experiencies i resul-
tats. Amb el redescobriment des de
la aromaterapia dels olis essencials
i els hidrolats en els seus usos més
tradicionals, com la bioquimica,
medicina o la bromatologia, han
sorgit altres activitats no menys in-
teressants on poder aplicar aquestes
experiéncies: alta cuina, cosmetica
natural, perfumeria o rebosteria s6n

només algunes possibilitats. Aixo si,
sempre és més que recomanable, per
no dir necessari, que aquests produc-
tes a consumir siguin d’una qualitat
certificada basada en criteris cienti-
fics que avalin diferents considera-
cions: que siguin substancies 100%
pures, naturals, integres, de cultiu

123rf Limited©server. Destil-lador, Grasse, Francia

bioldgic o convencional i nomenant
la seva varietat botanica. Finalment
i no menys important: en el cas dels
olis essencials ha d’aparéixer el seu
quimiotip, obtingut a través de la
seva cromatografia i espectrome-
tria que ens definira la seva analisi
molecular concreta. B
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Maribel Saiz Cayuela,
Llicenciada en Ciéncies biologiques, bio@bioecoactual.com

La GEMMOTERAPIA que ajuda al teu sistema
respiratori i a combatre les infeccions

La Gemmoterapia és un meétode
terapeutic, d’ambit fitoterapeutic,
que utilitza els teixits vegetals fres-
cos en estat embrionari, com sén les
gemmes i brots d’arbres i arbustos.
Els teixits vegetals, recollits en I’es-
tat embrionari es preparen seguint
el procediment descrit per la farma-
copea Francesa i Europea, per final-
ment obtenir un macerat glicerinat
concentrat de brots o gemmes fres-
ques.

Segons els principis de la Gem-
moterapia, en la gemma trobem la
informaci6 potencial de tota la plan-
ta (fulles, arrels, flors i fruits), és per
aixo0 que s’entén que la gemma és un
“tot”, amb un espectre ampli d’accié,
major a si prenguéssim cadascuna de
les parts de la planta per separat, la
combinacié amb extractes de planta
fresca i propolis, permeten obtenir
optims resultats per a combatre les
afeccions hivernals.

Les gemmes i brots, aporten a
més compostos especifics com les fi-
to-hormones, factors de creixement
(auxina, giberalina, citoquines...),
aminoacids essencials, minerals, oli-
goelements i flavonoides.

Els extractes de gemmes fresques
més adequats per tractar les afecci-
ons del sistema respiratori son: Les
gemmes fresques de groseller negre,
rosa salvatge, avellaner i lantana.

Les gemmes de groseller negre,
posseeixen un efecte antiinflamatori
rapid, de fet ha estat denominada,
pels especialistes en aquesta terapia,
la “cortisona natural”; demostrant
eficacia en diversos sistemes: res-
piratori, genitourinari i digestiu.
Conté a més proantocianidines, que
contribueixen també a disminuir la
inflamaci6 de les mucoses.

Les gemmes de rosa salvatge,
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son un dels re-
meis  principals
per al tractament
de les afeccions
otorrinolaringo-
logiques, i per a
les inflamacions
a repetici6 de
vies altes i baixes
respiratories, de
tipus al-leérgic i no
al-lergic. Recoma-
nat en persones
de terreny al-lér-
gic. Contribueix a
prevenir les recai-
gudes.

Les gemmes d’avellaner, s’han
utilitzat en la medicina herbal tra-
dicional per al drenatge del pulmé
i pel seu efecte sobre el sistema cir-
culatori. Ajuda a afavorir una bona
oxigenaci6. Pel que aquest extracte
de gemmes es recomana quan els

123rf Limited©Yakov Oskanov. Groselles negres o Ribes nigrum

refredats afecten les vies baixes res-
piratories.

Les gemmes de lantana, s6n molt
atils per drenar la mucositat dels
bronquis i pel seu efecte antiespasmo-
dic bronquial, relaxen els bronquis i
contribueixen a més amb un efecte
antioxidant i antimicrobia. B
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belleza consciente

Que significa Ecologic en

cosmetica?

Hi ha la creenca generalitzada que la
cosmetica certificada, amb un segell
oficial, és sempre ecologica, perod no
és correcte. Si, és sorprenent, doncs
de tant repetir-se en webs, catalegs,
etc. sembla que és certa, perd no és
aixi. La cosmeética certificada pot
ser tan sols natural, potser amb cap
ingredient procedent de I’agricultura
ecologica i fins i tot amb olis refinats.

En alimentacié és senzill, si porta el
segell europeu, el 100% dels ingredi-
ents que procedeixen de I'agricultura
i la ramaderia s6n ecologics, només
cal buscar el segell. Aixo es deu al
fet que hi ha una directiva europea
alimentaria, traslladada a cada pais
membre, i quan un producte esta cer-
tificat amb la fulla verda Europea, no
hem de llegir més.

En cosmeética no és aixi. No existeix
legislacié que reguli la cosmeética eco-
logica, sin6 que hi ha diversos segells

| certificadores per a aixo. Tots els se-
gells sobn molt similars i garanteixen
cosmetica natural, sense ingredients
nocius per a la salut, perd cap obliga
que tots els ingredients siguin pro-
cedents de I’agricultura ecologica o
siguin de primer premsat. Vegem les
3 categories de certificacié que exis-
teixen:

e Categoria 1: amb més del 90 0 95%
d’ingredients ecologics

¢ Categoria 2: entre el 10 i el 90%
d’ingredients ecologics

¢ Categoria 3: entre 0 y 10% d’ingre-
dients ecologics

Per tant si volem ser consumidors cons-
cients, i triar cosmetica ecologica autén-
tica, certificada en Categoria I, hem de
llegir I'etiqueta i cercar:

* E1 % d’ingredients ecologics, sol
estar detallat, perd si no ho esta,
buscarem.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Fernando Sanchez Campos, Soci i cofundador de Saper,

cosmetica ecologica fsanchez(@saper.es

e Els asteriscs que identifiquin els
ingredients ecologics

Ingredients: Prunus amygdalus dulcis
(oli d’ametlles dolces) * Rosa canina
fruit oil (oli de rosa mosqueta)

* Ingredient procedent de 'agricultura
ecologica

En aquest casI’oli d’ametlles procedeix
de l'agricultura ecologica, mentre que
I'oli de Rosa mosqueta no és ecologic.
Aquesta diferenciacio6 és la clau per po-
der distingir entre cosmeética natural i
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ecologica, ja que:

¢ Els ingredients ecologics (amb un
asterisc), procedeixen d’agricultura
ecologica sense pesticides, tenen
cura del medi ambient i s6n gairebé
sempre de primer premsat en fred,
mantenint totes les seves propietats.

¢ Els ingredients naturals (sense
l'asterisc) que totes les certifica-
dores permeten, procedeixen de
l’agricultura convencional amb pes-
ticides, i solen ser refinats, perdent
gairebé totes les seves propietats.

Omega-3 Alta Concentracié de Solgar aporta
1.200 mg d’oli concentrat de peix d’aigles fredes
amb aportacié d’EPA i DHA.

De venda en els millors establiments EEC
especialitzats en productes saludables

www.solgarsuplementos.es
@solgar_ES

@SolgarSpain

(1) EPA i DHA contribueixen al funcionament normal del cor.

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

USA
3004329138

www.elblogdesolgar.es
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada
en Naturopatia - www.marevagillioz.com

Hipertensio arterial. Definic

La tensié arterial és la pressid
necessaria en els vasos sanguinis per
portar la sang cap als organs. Es con-
sidera normal una tensié que oscil-li
entre 13-15 mm de Hg de maxima (a
la qual es denomina sistolica) i 7-8
de minima (anomenada diastdlica).
Quan la pressié maxima supera els 15
i/oladiastolica els 8,5, llavors parlem
d’una Hipertensi6 Arterial.

La Hipertensi6 pot constituir una
patologia en si mateixa sense coneixer
el mecanisme que la provoca, es deno-
mina hipertensi6 essencial o primaria;
no obstant s’ha demostrat que diversos
factors genetics, nutricionals i ambien-
tals son els seus maxims responsables.
D’altra banda, la Hipertensi6 anomena-
da secundaria és la que apareix com un
simptoma d’altres malalties.

Ateés que la hipertensié s’associa
amb un augment de la malaltia car-
diovascular, el control de la pressié
arterial és un metode de diagnostic
preventiu i no invasiu de gran valor.

Factors associats amb un resul-
tat desfavorable de la HTA:

¢ Raca negra.

¢ Genetic.

¢ Sexe masculi.

e Pressi6 arterial diastolica persis-
tent superior a 11,5 mm Hg.

¢ Tabaquisme.

¢ Diabetis mellitus.

¢ Nivells elevats de colesterol en
sang.

¢ Obesitat.

Nota important: la pressi6 sisto-
lica també és important sobretot a
partir dels 50 anys d’edat. Els homes
amb una pressié diastolica normal
(inferior a 8 mm Hg) pero amb la pres-
sig sistolica elevada (superior a 15,8
mm Hg) presenten una taxa doble de
mortalitat per causa cardiovascular
que els homes que tenen la pressié
sistolica normal.

Causes dietétiques, ambientals
i de comportament

¢ Desnutrici6, no per quantitat
siné per qualitat dels nutrients
en la dieta. Com més proces-
sats, més numeros tenim d’es-
tar consumint elements poc
naturals i desfavoridors de la
nostra salut.

e Sobrepes, provocant un aug-
ment de la despesa cardiaca,
del sodi corporal i alteracions
dels sistemes hormonals i
nerviosos. La perdua de pes
normalitza la pressié arterial
tant en els hipertensos com en
els hipotensos.

¢ Alcohol (augmenta la secreci6
d’adrenalina).

¢ Begudes carbonatades riques
en cola.

¢ Sodi.

¢ Excés de greixos saturats.

¢ Tabaquisme pel seu contingut
en nicotina, sodi, plomicadmi.
Inclou els fumadors passius.

e Estrés cronic.

¢ Sedentarisme.

e Metalls pesants especialment

/a\
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en l'aigua i tabac.

Caracter nervios, es tensa amb
facilitat, irritable, impacient.
L’entorn social, cultural i labo-
ral desfavorable.

L'edat, ja que el nombre de
fibres de col-lagen a les parets
arterials augmenta, fent que
els vasos sanguinis es tornin
més rigids. En reduir-se aixi
lelasticitat, l’area seccional
del vas es redueix, creant resis-
téncia al flux sanguini i com a
conseqiiéncia compensadora,
s’augmenta la pressi6 arterial.

¢ Apnea durant el son en exigir

un esfor¢ afegit als pulmons i
COr.

Simptomes associats

e Mals de cap.
¢ Insomni.
® Marejos.

HIGIENE FEMENINA

i Simptomes |

123rf Limited©enzodeber

¢ Disminucio del rendiment.
¢ Sufocacions.

e Trastorn en la visio.

e Palpitacions.

e Actfens.

La hipertensi6 és una malaltia en
si mateixa pero a més és un factor
de risc perque els organs es poden
veure afectats si no els arriba bé la
sang i, per tant, provocar diferents
patologies; especialment les de ca-
racter cardiovascular.

Per tant, es fa indispensable dur
a terme un seguiment regular dels
seus nivells i controlar qualsevol
desviaci6 amb rapidesa. No obstant
aix0, el millor -com sempre- és la
prevencid, apartat que tractarem
en el seglient namero al desembre,
respecte a quines pautes alimenta-
ries i tractament natural es poden
adoptar. ®

Els tampons sintétics i carregats
de plastic, les compreses i les
tovalloletes, no sén només
males noticies per al nostre
planeta, siné també per la
nostra salut i benestar.

Natracare esta dissenyat per
reduir la carrega corporal, fet a
partir de cot6 organic certificat i

lliure de transgénics, materials
vegetals renovables i
sostenibles, lliure de totes

les substancies quimiques
que les marques
convencionals no volen

que les dones coneguin;

clor, plastics, colorants,
perfums i pesticides.

higiene femenina organica i natural

arian Socier,
'
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“Darrere d’un iogurt hi ha unavaca
prenyada a la for¢a i munyida fins
al col-lapse”

Lainvestigacio i el coneixement ci-
entific van dur a Pia Spry-Marqués
a la decisi6 personal -i fonamen-
tada- de deixar de consumir carn i
altres productes derivats dels ani-
mals, com la llet de vaca. Nascuda
a Ginebra (Suissa), de pare anglés
i mare espanyola, Pia va viure dels
2 als 16 anys a Madrid i més tard
va completar els seus estudis a An-
glaterra.

Com se li va acudir escriure
un llibre sobre el porc?

Havia sentit a dir que la gran
obsessié pel porc en la gastronomia
espanyola tenia alguna cosa a veure
amblaInquisicidiel fet que aquest ali-
ment és tabu per a les religions jueves
i musulmanes, ambdues perseguides.
M’interessa molt el paper que juga el
menjar en les relacions humanes (la

Joaquim Elcacho, periodista especialitzat en
Medi Ambient i Ciencid, jelcacho(@gmail.com

Pia Spry-Marqués

meva tesi doctoral es va centrar en
les dietes dels cacadors recol-lectors a
PAdriatic durant I'dltima era glacial)
aixi que vaig decidir indagar una mica
més sobre aquest tema historic. No
només vaig aprendre moltissim sobre
aquest periode de la historia d’Espa-
nya, sind que a més aixd em va portar
a aprendre sobre molts altres aspec-
tes del porc desconeguts per a mi fins
aquell moment. Aquesta col-lecci6 de
dades han acabat sent Pig/Pork, un
llibre sobre el porc i la nostra relacié
amb aquest bell i intel-ligent animal.

Des del punt de vista cientific
i antropologic, que ha descobert
en escriure el llibre Pig/Pork?

Moltissim! I tot molt interessant
i, moltes vegades, realment sorpre-
nent. Per exemple, els mini-porcs,
inicialment es van desenvolupar
a la fi dels 1940 per agilitar els ex-
periments amb animals. I de ‘mini’
tenen ben poc. La majoria arriben a
ser, com a minim, tan grans com un
gos Labrador, la qual cosa déna peu
al seu abandonament massiu ja que
la gent aviat s’adona que no sén ani-
mals per tenir a casa.

Un animal que utilitzem sense
cap objeccio...

En escriure Pig/Pork també m’he
adonat del gran nombre d’usos que
es fan dels animals en productes que,
en general, no pensariem contenen
substancies d’origen porcifanimal.

Des del punt de vista perso-
nal, que ha descobert o qué ha
canviat en la seva vida des que
va comengar a escriure aquest
Ilibre? Es cert que va decidir
fer-se vegana en coneixer a fons
la historia del consum de carn de
porc?

Pig/Pork i el meu fill es van ges-
tar més o menys al mateix temps.
L’aprendre i escriure sobre la indus-
tria ramadera alhora que alletava el
meu fill em van fer reflexionar molt
sobre el nostre consum de la llet i
d’altres productes d’origen animal.
Encara que com a experiéncia la lac-
tancia és tinica, també és dura i va
ser aquesta, juntament amb tota la
informaci6 a la qual em vaig veure
exposada a través de ’escriptura del
llibre, les que van fer que se’'m en-
cengués una bombeta que em va fer
veure-ho tot des d’'una altra llum. Un
iogurt ja no era un iogurt, sind una
vaca prenyada a la forca i munyida
fins al col-lapse, sense la seva cria,
perque jo pogués berenar. Jo, com a
consumidora, no volia ser particip
d’aixo i vaig decidir, de la nit al dia,
deixar de prendre aquest tipus de
productes i de contribuir a aquest
tipus de sofriment innecessari.

Quins beneficis aporta a la
seva vida i la seva salut la dieta
vegana?

Quan decideixes deixar de con-
sumir productes d’origen animal
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www.bioecoactual.com

t’adones del molt que depens d’ells a
I’hora de cuinar. El benefici que m’ha
aportat I'ésser vegana és que m’he
tornat molt més creativa a ’hora de
comprar i cuinar verdura, llegums,
fruits secs...

També posa vosté en dubte la
bondat de la llet?

Poso en dubte la bondat de la llet
de vaca/cabra/ovella... per als humans.
La llet de vaca, per exemple, esta
dissenyada perqué un vedell engrei-
xi al voltant d’un quilo al dia! Aixo
representa unes 40 vegades el ritme
normal de creixement d’un nen.

No és doctora en medicina
pero voste segueix estant rela-
cionada amb el coneixement
cientific que afecta els aliments i
la salut...

Si, des de fa uns mesos col-labo-
ro amb la traducci6 al castella de
la pagina NutritionFacts.org, del
Dr. Michael Greger. A través de les
meves traduccions i llegint el seu
llibre, How Not to Die, s6c molt més
conscient que el que ens posem a la
boca en molts casos té una relacié
directa amb el desenvolupament de
la diabetis, certs cancers, etc. i que
el deteriorament global de la nostra
salut esta directament relacionat
amb el nostre menor consum de
verdura, fruita, llegums... i la nostra
major dependencia dels productes
processats. &

Vine a visitar-nos a la nostra
botiga del carrer Valéncia 186 de
Barcelona i descobreix totes
les sorpreses que tenim
preparades per a tu.

WWW.BIOSPACE.ES | ESPAI BIO: VALENCIA 186 (MUNTANER/CASANOVA) BCN | 93 453 15 73 | @ BIOSPACE.BARCELONA



http://www.biospace.es/

