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Laura Perona Sanchez,

responsable de Comunicacit de Fairtrade Ibérica | www.sellocomerciojusto.org

En qué ens fixem quan

comprem?

En que ens fixem quan comprem?
La majoria en el preu, en si és light,
0 en la quantitat de sucre... També
hauriem de fixar-nos en quines condi-
cions estan produits aquests produc-
tes, en si son d’origen ecologic, o si és
un producte local.

Per0, i sija som consumidors habi-
tuals de productes locals i ecologics?
Queé passa amb aquells que formen
part de la nostra dieta i no es poden
produir localment? Com el café, 1a xo-
colata, el sucre de canya, la quinoa...
Hauriem de prescindir d’aquests pro-
ductes?

Consumir aquests productes de
forma sostenible és tan facil com
fixar-se en si I'envas del producte té
un certificat de Comerg Just. El tipus
de comer¢ que persegueix la justicia
social als paisos en vies de desenvo-
lupament on es cultiven aquests ali-
ments.

L’objectiu final del Comerg Just
és la justicia social, i aix0 s’aconse-
gueix a través de dialeg, transparén-
cia, respecte i equitat en les relacions
comercials. Per aix0 estan estipulats
deu criteris que tota organitzaci6 de
Comerg Just ha de complir:

1. Salaris i condicions de treball
dignes

No hi ha explotacié infantil
Igualtat entre dones i homes
Respecte pel medi ambient
Organitzacions participatives i
democratiques

6. Relacions comercials estables i
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duradores

7. Dedicacié de part del benefici a
sanitat, educacid, etc. per a tota la
comunitat

8. Pre-financament per als produc-
tors

9. Productes de qualitat

10. Informacié als consumidors i con-
sumidores

Els protagonistes d’aquest mo-
viment social i global son els petits
productors i treballadors que viuen
en paisos en vies de desenvolupa-
ment que es troben en desavantatge
economic i social. D’aquesta mane-

ELS TEUS CEREALS DE SEMPRE
EN QUESTIO DE MINUTS
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ra el Comerg Just el que aconsegueix
és fomentar el treball digne a través
d’unes practiques comercials justes
en tota la cadena de produccié.

Pero aquest tipus de comerc étic
i conscient és molt més que una
forma de comercialitzar, ja que és
una contribuci6 tangible a la lluita
contra la pobresa, el canvi climatic
i la crisi economica. Promou prac-
tiques agricoles sostenibles i res-
pectuoses amb el medi ambient,
fomenta la gesti0 responsable
dels recursos naturals. S’incita
els petits productors a obtenir la
certificaci6 ecologica a més de la de
Comerg Just i se’ls dona capacitacié
sobre com mitigar el canvi climatic i
adaptar-hi els seus cultius.

Laura Perona Sanchez

A Espanya porta més de 30 anys
ien el 2016 es van facturar 40,5 mi-
lions d’euros a través de la venda de
productes de Comerg Just, 5 milions
més que I’any anterior, un augment
del 15%. L’alimentaci6 és la que li-
dera les vendes amb un 93%, amb el
café com a protagonista seguit del
sucre, els dolcos i el cacau. La ma-
joria de productes venuts (un 79%)
tenien el segell Fairtrade en I’envas,
la certificaci6 més reconeguda a
nivell mundial amb 1,6 milions de
productors repartits en 1.240 orga-
nitzacions en 75 paisos. Fairtrade
compta amb dues garanties per als
productors: el preu minim i la pri-
ma Fairtrade. El preu minim cobreix
els costos d’'una produccié sosteni-
ble, d’aquesta manera els protegeix
de les fluctuacions del mercat. La
Prima Fairtrade és uns diners extres
que els mateixos productors deci-
deixen en queé invertir-los, sol ser
per a formacid, sanitat, infraestruc-
tures o per fer la transici6 del cultiu
convencional a I’ecologic.

Els productors tenen veu i vot a
Fairtrade, ells decideixen sobre la
seva producci6, el seu futur i sobre
la seva organitzacio, fins al punt que
els pertany el 50% de I'organitzacié
Fairtrade.

El Comer¢ Just demostra que és
possible una major justicia en el co-
mer¢ mundial, destaca la necessitat
de canviar les regles en les practiques
convencionals de comer¢ i mostra
que és possible prioritzar a les perso-
nes i tenir exit.

En la nostra societat occidental
resulta dificil creure que un comerg
com aquest funcioni, pero és aixi i
és gracies a totes les persones que
creuen i actuen per aixo. Creure en
un moén millor no és suficient per a
un canvi real, per a aixo es necessiten
persones compromeses que realment
actuin.

Gandhi ja ho deia: “sigues el can-
vi que vulguis veure en el mén”, i
tenia molta rad, ja que no podem es-
perar creuats de bracos i deixar que
les coses es resolguin soles, o que
la justicia arribi per art de magia i
deixi de existir ’explotaci6 laboral.
Per poder aconseguir-ho hem de
creure que podem canviar el mon,
perd aquestes paraules resulten
dificils de portar a la practica. De
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vegades llancem la tovallola abans
d’intentar-ho perqué aquesta socie-
tat capritxosa acostumada a “ho vull
aqui i ara”, no ens deixa veure els
valors humans i reals que importen
a’hora de comprar.

Com a consumidors tenim el
poder de millorar milions de vides
a través de les nostres decisions de
compra. Si optem per un café de
Comerg¢ Just, els caficultors podran
tenir un 1lit on dormir, menjar per a
la seva familia i educacié escolar per
als seus fills. E1 Comerc Just ho posa
molt facil per a canviar el mén, no cal
assistir a manifestacions, ni lligar-se
a arbres, simplement quan vagis a la
compra fixa’t en ’envas del que tries i
pregunta’t: que hi ha darrere d’aquest
producte? Com s’ha produit?. B
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Descobreix la
nostra gamma

Aliments elaborats de
manera tradicional a la nostra
cuina, on només treballem
amb verdures fresques BIO
de proximitat, per tal de
crear productes de sabor
exquisit i pensats per tenir
cura de la teva salut.

biocop.es

Cremes lleugeres

Caldos tradicionals

Patés cremosos
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Com estimular el teu sistema limfatic

Potser alguns lectors no tinguin una
idea clara de queé és i per a queé serveix
el sistema limfatic. Aquest sistema esta
compost per diferents teixits i organs:
la melsa, la medul-la Ossia, el tim, els
noduls limfatics i tota una xarxa de
vasos que distribueixen la limfa a
lorganisme. A diferéncia del sistema
circulatori, no té una bomba (un cor)
que treballi continuament i circula
unidireccionalment, de manera que el
manteniment de la seva circulacié (de
vegades en contra de la gravetat) depén
del moviment i de les diferéncies de
pressions.

ALIMENTACIO

Té quatre funcions fonamentals: absor-
birels acids grassos i transportar-los fins
al sistema circulatori, drenar l’excés
de fluids dels teixits, produir globuls
blancs i recollir els productes de rebuig
dels teixits portant-los fins als organs
d’eliminacié: pulmons, intesti gros,
bufeta i pell. En mancar-li una bomba
és facil que la limfa es quedi estancada
1 que aquestes funcions no es puguin
dur a terme adequadament. En aquests
casos podem trobar edemes, angines de
repeticio, sistema immune feble, ten-
déncia a les infeccions o restrenyiment.

La bona noticia és que hi ha algunes
formes senzilles d’estimular-lo:

¢ Exercici fisic: a més dels beneficis
que tots coneixem, la contraccié
muscular és vital per impulsar la
limfa en el seu recorregut. Si triem
el més senzill, caminar, ha de ser a
bon ritme; 20 minuts al dia seria un
minim amb el qual comencar. No
oblidis moure els bracos (a la zona
de colli aixelles hi ha gran quantitat
de ganglis que t’ho agrairan).

¢ Respiracions profundes: les dife-
réncies de pressié que es posen en
marxa quan fem inhalacions i exha-
lacions profundes estimulen la cir-
culaci6 de la limfa i afavoreixen que
la mateixa dreni en el sistema circu-
latori a nivell de la vena subclavia a
la base del coll. Fer respiracions pro-
fundes 10 minuts al dia ens ajudara
amés a oxigenar apropiadament tot
el cos i esmorteir I’estres.

e Canvi de temperatura fred-ca-
lor. El contrast entre el fred i la
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consitltora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral - www.doctoraevalopez.com
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calor fa que es mogui la limfa i
vagi tant a zones més profundes
del cos com a les més superficials.
Pots comencar amb una dutxa
temperada, ves augmentant la
temperatura fins que no puguis
més durant uns minuts i després
gradualment ves refredant la
temperatura fins al més fred que
surti. Després surt de la dutxa, as-
seca’t amb una tovallola i fes una
frega corporal vigorosa per portar
la sang de nou a la superficie. Veu-
ras com et sents! B
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Tortell de reis integral i ecologic
Aquest Nadal, el millor regal per al teu paladar
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Amb farina d'espelta, sucre integral de canya, ametlla ...
tots els ingredients, organics.

La dol¢a tradicié de la nostra major costum nadalenca.
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Nuremberg, Alemanya

BIOFACH

Fira lider mundial d'aliments ecologics

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 1260 08
fmoreno@nuremberg-firal.com
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Practiques el Clean Eating o el Stop Food Waste?
Si a ’hora de menjar ets un tendency, aqui tens el teu manual.

Esnobisme o tendéncia real? Ali-
mentar-se ha perdut el seu significat
estricte per passar a definir a tota
una experiencia de plaer i entreteni-
ment, una forma de viure de forma
saludable, i per a alguns, fins i tot
gairebé una “religi6”. Alimentaci6 i
consciéncia, alimentacié i sosteni-
bilitat, alimentacié i medi ambient
ja sén binomis acceptats per una
majoria. Pero en aquest consumidor
conscient cal donar un pas més enlla
per parlar de tendéncies amb noms

ALIMENTACIO

que recorden més als d’un estil de
musica que a una manera d’alimen-
tar-se: Clean Eating, Comfort Food o
Stop Food Waste...

Eat Clean, un himneala
simplicitat

No estem parlant de ser pulcres
aI’hora de dinar, sin6 d’un nou con-
cepte que proposa adquirir habits
alimentaris per sentir-se millor. Res
de plats precuinats, siné menjar
real, senzill i genui a base de verdu-
ra, fruita i aliments integrals. El pe-
riodista i investigador nord-america
Michael Pollan, defensor d’aquest
corrent i amb frases lapidaries com
“Cuinar és un fascinant exercici per
tornar a connectar amb la natura”,
doéna suport sense reserves a un men-
jar noble, auteéntic i natural, contra
el processat i industrial. En definiti-
va, “No mengis res que la teva avia
no reconegués com a menjar’ és

un dels principis d’aquest estudids
que, encara que “flexitaria”, es mos-
tra contundent amb el consum de
carn: “Per fer front al canvi climatic
haurem de lluitar amb el consum

de carn, ja que entre el 10% i 20%

1231f Limited©nitoso00

dels gasos d’efecte hivernacle prové
de l’agricultura animal. Qualsevol
cosa que puguem fer per evitar-ho
és benvinguda, sobretot si a més
aixo significa incentivar el consum
de vegetals i fruites”.

barnhouse

BIO DESDE 1979

Y ,

Sin aceite
de palma
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Aparentment aquest estil no pro-
posa res excessivament trencador,
perd si pot suposar un gran canvi
comencar a fer atencié en escollir
ingredients d’alt valor nutritiu,
evitar greixos indatils, complir amb
les 5 porcions de verdura i fruita
al dia, consumir pocs sucres i sals
i gran quantitat de fibres i cereals
integrals. Per iniciar-se en el corrent
Eat Clean o Clean Eating cal desem-
pallegar-se de tot producte elaborat,
treure les paraules sucre i farina
blanca de la llista de compra, i om-
plir-la d’altres com verdures, cereals
integrals i fruita.

Es tracta, doncs, d’'un estil que
només requereix petits pero crucials
canvis de xip. Si a partir de dema
vols sumar-te a aquesta moda neta,
comenca fent-ho amb un abundant
esmorzar a base de civada i, a par-
tir d’aqui, sense perdre el compte,
menja frugalment cinc vegades du-
rant el dia.

123rf Limited©alexmillos

Comfort food, plats que
“t’abracen”

Encara que parlem d’aquest co-
rrent com a tendéncia, el terme Com-
fort food va sorgir a principis dels anys
70 per referir-se a menjar tradicional
i senzill que s’elabora a casa. Res de
sofisticacions ni receptes complexes,
cuina casolana feta amb afecte i cura,
que reconforti cos i anima. Justament,
un cuiner jove i mediatic com és el bri-
tanic Jamie Oliver, reivindica el men-
jar de confort que defineix com “un
festi de records nostalgics i tradicions
perqué al comensal se 1i dibuixi un
enorme somriure quan els degusti”.

En definitiva es tracta d'un home-
natge als productes de temporada i
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locals, perqué esta clar que no pro-
dueix el mateix confort ingerir un
mateix plat en un lloc calid i tropical
que en un pais nordic. Es una recu-
peracié de la tradicié gastrondmica
de cada punt del planeta amb tot el
que aixo suposa, no només en ’elec-
ci6 d’ingredients sin6é també en la
inversi6 de temps i ganes a I’hora de
cuinar-los. Sense presses ni guarni-
ments superflus. Cuina que brinda
satisfaccid, que permet connectar-se
amb els plaers basics o que simple-
ment porta bons records... Perqueé en
els mesos de fred hi ha alguna cosa
millor que un bon guisat que et re-
conforti i t’abraci?

Stop Food Waste, o el menjar
anti-malbaratament

Possiblement sigui un dels co-
rrents més responsables i sostenibles
que hi ha a l’alimentaci6. Quantes
vegades ens desfem immediatament
d’'un producte quan veiem que la
seva data de caducitat va vencer fa
tot just uns dies? Pero0, és en realitat
la data de venciment una ra6 de pes
per decidir l’estat d'un aliment?
Aquesta tendencia de rabiosa actua-
litat posa aquesta i altres qtiestions
en dubte i advoca per no desaprofitar
aliments que en realitat poden estar
en bon estat.

D’entrada, una dada posa els
péls de punta: gairebé un terc¢ del
menjar que es produeix al planeta
és desaprofitat o, el que és el mateix,
el consumidor europeu i nord-ame-
rica mitja rebutja entre 95 i 115 kg

de menjar a l'any. I mentre tones
d’aliments acaben a la galleda de les
escombraries de les nostres llars, en
contenidors publics o es fan malbé a
meitat del seu transport, diariament
milions de persones se’n van a dor-
mir amb els estémacs buits.

Pero el malbaratament no només
és una “indecéncia” davant la fam
mundial, sindé que els efectes a nivell
mediambiental també sén desas-
trosos: emissions de gas a causa del
transport d’aquestes tones perdudes,
béns naturals malgastats com I'aigua
ila terra i, finalment, escombraries
i més escombraries que cal fer desa-
pareixer deixant la seva estela toxi-
ca. Conscienciats d’aquesta realitat,
estan sorgint cuiners i empresaris
que amb creativitat proposen inte-
ressants vies en linia amb el Stop
Food Waste que aconsegueixin donar
la volta a aquest problema. Alguns
exemples s6n restaurants que utilit-
zen menjar de descart en condicions
comestibles, altres que conviden els
clients a que portin les seves bosses
amb deixalles biodegradables que
reciclen com biogas per cuinar a can-
vi d’un descompte en el seu menu o
cadenes de supermercats que només
venen aliments caducats o de “con-
sum preferent” a preus economics.
Pur enginy a favor de ’aprofitament,
com és la técnica root to fruit (de
larrel al fruit) de l'eco-xef anglés
Tom Hunt que utilitza tiges i fulles
de qualsevol verdura i que regenta
el Forgotten Feast, un restaurant iti-
nerant per a marginats que utilitza
menjar 100% rescatat. B
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Hem de donar als nens suplements de vitamina D?

La vitamina D és fonamental en la
infancia i adolescéncia per aconseguir
una bona mineralitzacid dels 0ssos.

Adiferéncia de laresta de vitamines,
que han de provenir obligatoriament
dels aliments o de suplements, la nos-
tra pell pot produir vitamina D, sempre
que estigui exposada a la llum del sol.
A les regions del mén amb suficient sol
els humans hem obtingut aixi la nostra
vitamina D. A les regions fredes del
planeta la font principal ha estat el peix
gras, que és un dels pocs aliments que
la contenen en altes dosis.

A Espanya mai hem tingut pro-
blemes amb aquesta vitamina preci-
sament per la quantitat d’hores de
sol de qué gaudim. No obstant aixo,
estudis recents han mostrat que els
nivells de vitamina D a la sang dels
nens espanyols sén més baixos del que
seria desitjable i que un alt percentatge
tenen deficiéncies lleus o moderades.
La causa més probable és I’escas temps
que passen actualment els nens i nenes
al’aire lliure.

ALIMENTACIO

Tots els nens i adolescents haurien
de sortir a I’aire lliure diariament. No
cal ni és convenient “que prenguin el
sol” estirats a la platja; I'important
és que juguin i facin part de les seves
activitats habituals fora de casa, amb
la cara, lescot i, almenys, part dels
bracos descoberts.

Els nens que viuen al nord poden
beneficiar-se de prendre un suple-
ment de vitamina D en els mesos
d’hivern. Els nens que no poden
sortir al carrer regularment o que
tenen una pell molt sensible al sol,
haurien de prendre el suplement tot
I’any. Els nadons menors d’'un any
han de prendre suplement diari des
de la primera setmana de vida ja que
la seva pell és massa sensible per ex-
posar-la al sol.

La dosi diaria recomanada
d’aquesta vitamina és: 400 Ul en
menors d’'un any i 600 UI per a tots
els altres. Els majors d’'un any poden
prendre una dosi setmanal (5000 Ul)
o mensual (20.000 Ul) en comptes

de la diaria. No hem de sobrepassar
el doble d’aquesta quantitat perqué
I’excés és toxic.

Hi ha dues formes de vitamina
D: la D2, que es troba en alguns bo-
lets, i la D3, present en els aliments
d’origen animal i que fins ara sempre
s’havia extret de la llana de les ove-
lles o d’altres subproductes animals.

123rf Limited©Sergey Novikov

La forma D3 és molt més potent,
perd no és apta per a vegetarians ni
vegans. L'inica opcié fins fa poc era
prendre una dosi més alta de D2 per
compensar la seva menor eficacia. No
obstant aixo0 ja disposem de vitamina
D3 d’origen completament vegetal.
S’extreu del liquen, i la molécula és
exactament igual que la que s’obté
del greix animal.®

ALIMENTACIO

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



http://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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Ras
Bioleg, Especialista en Medi Ambient i Salut

el
Granero
integral®
Sembrando el futuro

Alimentacié i Complements Ecologics

1l Martinez, ESPAI PATROCINAT PER:

Com reforcar el sistema

inmunologic

El nostre sistema immunologic re-
alitza un treball extraordinari, vital,
el de protegir a I'organisme enfront
dels patogens que poden danyar-lo.
Un treball essencial com protegir-nos
dels microorganismes causants de les
malalties. Quan el nostre sistema im-
munologic funciona adequadament
passa totalment desapercebut, ni el
notem. Perd quan tenim un sistema
immune baix o deprimit la cosa
canvia, ja que augmenta el risc de
desenvolupar infeccions i malalties
que degradin la nostra salut. Aquest
és el problema, que no sempre tenim
el sistema immunolodgic actiu i prepa-
rat, ens falla, i els germens envaeixen
lorganisme i la malaltia apareix en
les nostres vides.

Mantenir un sistema immuno-
logic actiu i fort és possible. Es obli-
gatori si volem impedir I’aparicié
de patologies que minven la nostra

salut. Perqué funcioni bé, el sistema
immune requereix equilibri i har-
monia. S’esta investigant sobre les
seves complexitats i de com es porta
a terme la resposta immunologica.
Perd és inqiiestionable que hi ha una
relaci6 directa entre I’estil de vidaila
funcié immune. Els efectes de la die-
ta, l’exercici, ’edat i ’estat psicologic
afecten sobre aquesta resposta. Portar
una vida sana és una bona manera
d’activar-lo i potenciar-lo.

El reforcarem amb una dieta natu-
ralivariada, sense aliments processats
i lliures de toxics, rica en fruites,
vegetals i grans sencers, i baixa en
greixos saturats. La completarem amb
superaliments que ens aportin nutri-
ents essencials, minerals i vitamines.
La deficiéncia de zinc, seleni, ferro,
coure, acid folic i vitamines A, B6, C
i E tenen com a conseqiiéncia que el
sistema immunitari es debiliti.

El Granero Integral www.elgranero.com

Una bona eleccié és aportar a la
nostra dieta aliments que potenciin
el nostre sistema immunitari, com
els fongs shiitake, reishi, maitake, la
circuma i el camu camu, que ens ga-
rantiran una resposta immune gairebé
perfecta. S6n superaliments rics en
antocianines i compostos fenolics
com la rutina i la catequina, minerals
com potassi, ferro, magnesi, seleni,
zinc, manganeés, coure, germani o cal-
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ci, vitamines com la B1, B2, B3 o B6,
carotenoides, acids grassos essen-
cials i 17 aminoacids entre els quals
predominen la serina, valina i leucina.
Prevenen [l'oncogenesi, presenten
activitat antitumoral i inmunopoten-
ciadora, i redueixen l’excessiva pro-
ducci6 i secrecié d’histamina, amb un
efecte tonic sobre asma i al-1eérgies. Els
aliats perfectes per reforcar el sistema
immunitari. ®

ALIMENTACIO

Q : G%nero

integral’

Plus SUPRALIMENTACION

Prepara’t per afrontar l'hivern

CHOCHOLATE
INMUNOX

Ingredienl:s (1 personas)

« 200 ml de beguda de coco o civada

o | cullerada de postres de crema d’ametlla crua

o I cullerada de postres d’oli de coco

« 3 cullerades de postres de cacau soluble amb sucre
de coco de El Granero Integral

« | mica de pebre negre molt

« | cullerada de postres de INMUNOX d’El Granero

Infegral

o I mica de GANELA d’El Granero Infegral

Preparacio

Escalfar a foc lent la beguda vegetal, la
crema d'ametles i I'oli de coco Quan
estigui calent afegir a poc a poc el
cacau soluble, el pebre negre i la mica
de canyella Remoure fins que el cacau
estigui ben integrat i afegr NMUNOX

Servirl 1 gaudir!

Troba més informacio i receptes en www.elgranero.com



https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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Super aliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

Passar el dia Saliwfw@%i
amb m{s Uvvgior gracies
als Super Aliments de

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

Env el sew esmovion:

Combini el seu esmorzar amb una
culleradeta de café de Biotona Bio
Black Chia raw (crues)

v Acid gras omega-3

v Riques en fibres

En (o sevar Sopov:

Afegeixi un toc de salut a la seva sopa verda

amb dues culleradetes de café de Biotona

Bio

SuperGreens Raw (cru)

v/ ldeal per a una cura detox

v Barreja de qualitat superior dels millors
aliments verds, bio i frescos

Enles sewes ce?ums:

Afegeixi dues cullerades soperes de Biotona Bio Veggie
Protein Raw (cru) a la seva pasta per fer coquetes

v Font de proteines vegetals

v Aliment ideal a combinar després d'entrenar-se

En el sew batut:

Afegeixi una cullerada sopera de

Biotona Bio Maca Raw (cru) al

seu batut o smoothie

v Manté les prestacions mentals i
fisiques del cos

En el sew ioqurl:

Combini una culleradeta de café de Biotona Bio

Superfruits Raw (cru) amb el seu iogurt

v 1 cullereta de café Biotona Superfruits =150 a
300 gr. de fruita fresca

v Per arribar a la quantitat recomanada de
fruites del dia

% Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carrega!

2> 100% purs « “Raw” o “living” food <+ Certificats biologics < Cerfificats Vegan® <+ Sense gluten ni colesterol x\ O
iegan“

Segueix a Biotona a y — www.keypharm.com


http://www.biotona-superalimentos.es/
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Torro de Xocolata
Antioxidant amb cruixent
d’Arros i Amarant

Per un Dol¢ Nadal, sense sucre!

ESTRIS

e Cacé per coure al bany maria

e Motlle per torré o tupper rec-
tangular de vidre

INGREDIENTS

¢ 3/, de tassa d’arros inflat

¢ 1/, de tassa d’amarant
inflat

e 80 gr. de cacau 99% pur

® 120 gr. de mantega de
cacau crua

® 1 c. postres de canyella en
pols

¢ 1,5 c. de xarop de coco
¢ 50 gr. de baies de Goji

e 2 c. de crema d’ametlles
torrades

e Una mica de sal no refi-
nada

e Opcional: 1 c. postres de
garrofa en pols o canyella

Elaboracio

1.Fondre al bany maria, el cacau ne-
greilamantega de cacau a foc lent,
remenant amb cullera de fusta fins
que quedin liquids i ben homoge-
nis. Retirar i abocar en un bol gran.

2.Afegir en el mateix bol, els cereals
inflats, la crema d’ametlles i les
baies de Goji, seguidament de la ca-
nyella, sal i xarop de coco. Barrejar
tot bé.

3.Abocar el contingut en el motlle
i deixar refredar com a minim 2
hores a temperatura ambient i des-
prés en nevera.

4.Servir i escampar per sobre garrofa
en pols o canyella.

5.Ja es podra trossejar i assaborir!

Arriba el Nadal, eépoca festiva i ple-
na de dolces temptacions, 0i? Perd
no sempre tenim a l’abast les més
saludables... o si? Doncs aqui tens la
resposta, amb aquesta recepta casola-
na de Torré de xocolata Antioxidant
que podras preparar en poc temps i
gaudir al maxim des de casa.

Perque el dol¢ quan esta fet amb in-

N\ (77
Zp))

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada

en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com Sol Natural | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

gredients de qualitat i en equilibri, es
pot gaudir sense culpaimillor encara,
amb consciéncia.

Comptem amb alternatives naturals
amb les que destronar el sucre refinat
del nostre rebost, algunes tan anti-
gues i simples que s’han quedat en
I'oblit i altres que comencen a tenir
el lloc que es mereixen en la nostra
cuina.

L'important de fet, és anar variant
de fonts... Comencant per la fruita
deshidratada, com les baies de Goji
que hem fet servir en aquesta re-
cepta, altament antioxidants de la
mateixa manera que els nabius, que
també haguéssim pogut posar sense
problema... Els datils sén una altra
excel-lent opcié a I'hora d’endolcir
les nostres postres com pastissos i
fins i tot batuts, aportant racions de
vitamines i minerals, a més de fibra
insoluble, regulant aixi la glucémia i
energia en el nostre organisme. Tam-
bé els xips de coco o platan sén un
bon edulcorant en postres o fins i tot

BIOECO ACTUAL 1"
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en esmorzars, a més d’aportar un toc
exotic al paladar...

Per descomptat, el cacau pur que
també hem fet servir en aquest torro,
és una altra manera de “endolcir” el
nostre paladar aportant a més tripto-
fan, ferro, calci i magnesi. No obstant
aix0, en portar teobromina, un alca-
loide estimulant, no n’hem d’abusar,
de manera que el seu consum s’ha de
fer amb moderacié i combinat amb
altres aliats dolcos com so6n la canye-
lla i la garrofa, per exemple.

Un altre edulcorant interessant a tenir
en compte és la stevia rebaudiana, una
planta que endolceix unes 300 vegades
més que el sucre blanc, sense aportar
calories, tolerada per diabétics i de
multiples propietats medicinals, entre
elles, la de ser antiinflamatoria i tonifi-
cant del fetge i melsa-pancrees.

Com veiem, per aquest Nadal, comp-
tem amb delicioses i saludables opcions
per endolcir els nostres plats i receptes,
aliats de la nostra salut. Bones Festes!. B

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

Des de fa mil-lennis, en moltes
cultures es fa servir la fermentacié de
verdures com a métode de preparaci6
i conserva dels aliments. Al Jap6 es
coneixen com Tsukemono i a Corea
com Kimchi. A Centreeuropa és
tradicional la Sauerkraut, que nosal-
tres anomenem Xucrut i en el mén
anglosaxd es coneixen com Pickles.
Els fermentats orientals utilitzen
transformacions breus, de poques ho-
res, i el seu objectiu és la potenciacié
de noves propietats. Els occidentals
s’elaboren a més llarg termini com a
metode de conservacid.

Les verdures fermentades tenen
I’avantatge que no perden nutri-
ents, siné que en guanyen, i a més
enriqueixen la flora intestinal. El
seu sabor és superior al d'una simple
verdura no fermentada, amb un toc
suaument acid que satisfa al pala-
dar. Es un procés que no consumeix
energia i que es porta a terme per

ALIMENTACIO

mitja de microorganismes benefics,
com bacteris i enzims. S6n elements
microscopics que es reprodueixen
a temperatura ambient. Com a
resultat, el mido de les verdures es
converteix en acid lactic que acidi-
fica el medi, afavorint la fermen-
tacié i neutralitzant la presencia
d’elements patogens. Per aixo so6n
més nutritives i assimilables que les
hortalisses de les quals procedeixen.
Aquest procés afavoreix:

e [’estabilitat i sintesi de vita-
mines B1, B2, B3, CiK.

e La conservaci6 d’antioxidants,
com la provitamina A.

¢ La predigesti6 del mid6 i de
les proteines, que alliberen els
seus aminoacids.

e La disgregaci6 de la cel-lulosa,
evitant les flatuléncies.

¢ El reequilibri de la microbiota i
la seva funci6 intestinal.

e La inhibici6 del desenvolu-
pament de microorganismes
patogens, infecciosos o poten-
cialment carcinogens.

Ingredients

e Verdures: Les verdures que ser-
veixen per fermentar solen ser de
textura consistent. Moltes, com les
cols, llombardes, broquils, naps
i colinaps son de la familia de les
cruciferes, conegudes per el seu
potent efecte antioxidant que pro-
tegeix contra algunes substancies

cancerigenes com el benzopire.
També s’usen arrels com remolat-
xes 0 pastanagues o verdures més
tendres com cogombres, mongetes
verdes i cebes, aixi com taperes. Es
important partir de verdures de
cultiu biologic.

Sal: S’utilitza preferentment sal
marina, rica en minerals, o de I'Hi-
malaia. La seva funci6 és extreure
el suc de les verdures i controlar la
fermentaci6. La proporci6 és sobre
un 1% del pes de les verdures. Es
pot fer servir tal qual o en forma
de salmorra, dissolta en aigua en
proporcié d’'una cullerada sopera
rasa per 1/2 litre d’aigua mineral
bullida.

Condiments: Ajuden a la fermen-
taciéiarealgar els sabors. Tenen un
paper destacat les baies de ginebre.
S6n molt apropiats el comi, el cori-

123rf Limited©Charles Wollertz

andre, ’estragd, el fonoll i el llorer,
aixi com fines lamines de poma
com a condiment per a la xucrut.

e Estris: Varien en funci6 de la
quantitat que vulguem produir.
Per a grans quantitats s’usa una
gerra de ceramica. Per a quantitats
petites son recomanables els pots
de vidre o els “premsa pickles”,
uns recipients de vidre o plastic
dissenyats especialment amb una
molla o rosca per premsar al seu
interior.

e Una ma de morter ajuda a pré-
mer bé el contingut en el fons
del pot. I un drap de coté blanc
si anem a utilitzar una gerra. Tot
el material ha d’estar escrupolo-
sament net i esterilitzat, previ es-
caldat en aigua bullint un parell
de minuts i deixant assecar a ser
possible, al sol.

00

Vitalfood



https://www.facebook.com/Raab-Vitalfood-Spain-478369055650573/
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Com fer verdures fermentades

Han d’estar completament banya-
des en el seu suc o en I'aigua lleugera-
ment salada. Sense aquesta premissa
no pot realitzarse la fermentacio
lactica, ja que és anaerobia, és a dir,
sense presencia d’oxigen de 'aire. Per
aix0 cal cobrir i premsar les verdures.
Cal deixar un espai perque es produ-
eixi la fermentacid, abans de tancar el
pot herméticament.

¢ Preparaci6 previa: Es renten les
verdures a fons, rebutjant impu-
reses i la terra adherida. General-
ment s’acostuma a tallar o ratllar
els vegetals finament, encara que
en algunes zones com el sud-oest
asiatic els agrada de fer els fermen-
tats gairebé sencers o tallats en
trossos grans.

* En gerra de ceramica: Es tradicio-
nal elaborar la xucrut amassant la
col finament picada amb la sal i el
ginebre fins que deixa anar el seu
suc, abans d’envasar. Si no es vol
amassar, s’ha de cobrir de salmor-
ra. Es posa una capa de verdures,
s’afegeix una mica de sal, baies de
ginebre i comi i es prem energica-

123rf Limited©IKO. Preparacié d’hortalisses fermentades en conserva.

ment amb el morter. Es repeteix
I’operaci6 fins a cobrir les 3/4 parts
del recipient. Es cobreix amb fulles
de col senceres i a sobre es posa un
drap de cot6 blanc i esterilitzat,
una peca de fusta que capiga al
bocal i una pedra no calcaria.

En pot de vidre: La col no necessi-
ta que afegim aigua si en un bol per
amanides la barregem préviament
amb les espécies i la sal, i després
la introduim en el pot prement bé
cada capa. Els cogombres s’han de

Flascons de col kimchi i xucrut col amarg

deixar unes hores a ’enciamera,
perque deixin anar el seu suc, abans
d’introduir-los. A la resta de les
verdures se’ls afegeix la salmorra
fins cobrir-les. Cal deixar 3 0 4 cm
d’aire, sense omplir fins a la vora,
per deixar espai a la fermentacié.
Es tapa hermeéticament.

Temps i temperatura: Es deixen
els pots o gerres a temperatura am-
bient, sobre 20°C i en abséncia de
Ilum, per assegurar la fermentacié.
S6n necessaries tres o quatre set-
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RECEPTA DE PICKLES DE
COGOMBRES

® 1/2 kg de cogombres
® 100 gr. de cebes tendres
e 1 culleradeta de Sal marina

e Mostassa en gra, llorer,
estrag6, anet, fonoll

Es netegen bé els cogombres i
les cebes tendres, i es tallen a
trossos. Es deixen amb les espé-
ciesila sal marina en un bol per
amanides durant una hora. Es
col-loquen en un premsa pickles,
sense afegir aigua. Si volem una
fermentacio oriental els deixa-
rem 2 dies. Si la volem classica,
els deixarem tres setmanes. Es
poden posar en un pot de vidre
coberts amb el seu suc o amb
salmorra.

manes per completar el procés. A
partir de llavors poden guardar-se
deu mesos, o fins i tot més, prefe-
rentment en un lloc una mica fresc,
pero no a la nevera. Evitarem obrir
els pots en ple procés de fermenta-
ci6. Si es tracta de gerres, s’ha de
netejar el drap, la fusta i la pedra
cada mig mes, aproximadament. ®
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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/
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RECEPTA

L’opci6é més saludable

Amandin | www.amandin.com

Boles energétiques sense

fruits secs

ESTRIS

® Picadora / processadora d’ali-
ments

INGREDIENTS

® 3 c. soperes plenes de pipes de
carbassa sense sal

e 4 datils desossats
® 4 prunes sense pinyol

® 2 c. soperes de llavors de lli
moltes

* 2 c. soperes de Tahin (crema de
sésam)

e 1. sopera de cacau en pols

* 1 bol petit de llavors de sésam
sense moldre (per arrebossar)

Elaboracio

1. Collocar a la processadora les
pipes i moldre fins que quedi una
“farina” fina.

2. Afegir les fruites deshidratades i
tornar a moldre tot junt fins que

ALIMENTACIO

quedi una massa compacta.
3. Afegir el Tahin, el cacauil'oli de
coco.
4. Tornar a processar tot junt fins
que quedi tot ben barrejat i formi
una massa compacta perd mal-
leable.
5. Abocar en un bol fondo i formar
les boles amb les mans, com si
fossin mandonguilles.
6. Un cop fetes, arrebossar per les
llavors de sésam i col-locar-les en
un plat.
7. Desar en nevera 1 hora abans de
Servir.
¢ Es conserven 1 setmana en
nevera en tupper de vidre o
1 mes en el congelador.

¢ A portar també com a opcid
saludable a la bossa, com
snack disponible estiguem
on estiguem!.

A la recerca d’alguna cosa dolca,
facil de fer i feta 100% amb menjar
real? Aqui la tens! Aquestes Boles
energetiques sense fruits secs, son una

ESPAI PATROCINAT PER:

de les teves opcions infal-libles per als
teus matins o tardes, en les que saps
que seran intenses i que necessites un
combustible de qualitat perque el teu
cos tingui un rendiment de qualitat...

Aquestes boles energetiques tenen
2 particularitats destacables: s6n aptes
per persones intolerants als fruits secs
ial seu torn, combaten I’estrenyiment.
Dr’altra banda, sén font d’energia dura-
doraiestable en sang i regulen els nos-
tres nivells de colesterol. Sén riques en

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com
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fibra, en zinc, calci, en magnesi i estan
carregades de triptofan, precursor de
la serotonina, la nostra hormona de la
felicitat!

Aconseguirem uns mossos de
benestar i sacietat, gracies a aques-
tes boles energetiques plenes de
beneficis i de delicids sabor. A gaudir
juntament amb una bona tassa de
te o suc verd per aportar hidrataci6
i potenciar la sinergia de minerals i
micronutrients. B
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Desarrojia producc®

Es gcialista
iofresco

es.pronaturc.com
+34 91786 7101
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ALIMENTACIO / ENDOLCIDOR

Xilitol, el nou edulcorant
natural, de Sol Natural

ALIMENTACIO / COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Vitamines a base de plantes
i minerals Bio, de El Granero
Integral
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

m@

Edulcorant natural procedent
de l'escorca del Bedoll. Se’l
considera el substitut perfecte
per al sucre comu, ja que és
molt semblant en gust i grau
de dolgor, i conté moltes menys
calories. Vega, sense llet i sense
gluten.

® 0% Sucres afegits
e Valor energeétic reduit
¢ Baix index glucémic

- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucié: Vipasana Bio, S.L

mﬁi;

Vitamines aptes per vegans, ingre-
dients 100% vegetals i capsules ve-
getals. Sense Ingredients d’origen
quimic. Vitamin Complex Bio: a
base de amla, guava, alfabrega i lli-
mona. Seleni Bio: a base de Llavors
de mostassa. Vitamina C Bio: a base
de fruit de Amla.100% ecologics.

- Certificat: Euro Fulla, Ecocert
- Marca: El Granero Integral |

www.elgranero.com

- Empresa: Biogran, S.L. |

www.biogran.es

ETIQUETATGE: EURO FULLA

ALIMENTACIO / POTETS INFANTILS

Potets de verdures
ecologics, de Yammy

100% artesanals, amb una textura
com les dels purés fets a casa i en-

ALIMENTACIO / TORRO

Torrd de quinoa real ecologica
endolcit amb xarop d’arros, de
Quinua Real.

Torna el primer torr6 elaborat amb
quinoa real ecologica i endolcit amb
xarop d’arros. Es una versi6 singular
del tipic dol¢ nadalenc amb ingre-
dients 100% procedents de cultiu
ecologic i de qualitat premium, i
amb la textura i el sabor del torré
original. Dues varietats veganes i
sense gluten: classic (amb un toc de
Ilimona i canyella) i cacau (ara amb
encenalls de cacau pur).

mg};

vasats al bany Maria. Sense gluten,
sense conservants, sense sucres o
sals afegides, sense oli de palma
Sabors:

Arros integral i batata.
Broquil, espinacs i quinoa.
Verdures i quinoa.
Verdures i arros integral

. Certificat: Euro Fulla, IFS Food,

CCPAE

- Produccié: Yammy

www.yammy.es

- Distribuidor Catalunya: BO-Q

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

imprescindible $)

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Quinua Real

www.quinuareal.bio

- Distribucio: La Finestra sul Cielo

| www.lafinestrasulcielo.es

MERCATS

Troba els segells dels aliments ecologics.

Qualitat certificada.

Informa-te’'n a www.ccpae.org

*****,«r ,
* *
* kX

Amb la col-laboracié de:

Se

AT Generalitat de Catalunya Fons Europeu Agricola de Consell Catala
Departament d’Agricultura, Desenvolupament Rural: PA E de la Produccié

U /N ia, Pesca i Ali i6 Europa inverteix a les zones rurals Agraria Ecologica

LA PRODUCCIO
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< 2
< =
= >
.
Se g
'CCPAE'

-
-
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CADA DIMARTS | DIVENDRES
000600

REGALEM UN XEC DE

10€

'PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

Dimarts i Divendres
de 9h a 21h

merCAT
ecologic

Pedralbes Centre



http://pae.gencat.cat/ca/
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Montse Mule,
Redactora Eco-Animalista
montse(@centipedefilms.com

Naturalment atractius

Cosmeética ecologica, veggie i sostenible feta a casa

Aquest es el titol de
I'dltim llibre de Josefina
Llargués, llicenciada en
Psicopedagogia, postgra-
duada en Psicopatologia
Clinica i master en Nutri-
cig i Salut.

Naturalment Atrac-
tius es wun veritable
tractat de cosmetica que
hauria de ser de lectura
obligada per tots els metges en gene-
ral i especialment per dermatolegs,
esteticistes i perruquers, tot i que
agradara també i molt a tothom.

El recorregut és molt complert i
ben documentat, a la primera part
del llibre fa una analisi de la cos-
metica convencional amb els toxics
que cal evitar, 'estudi de l'estruc-
tura de la pell i la opci6 millor, la
natural, la DIY (Do It Yourself) (Fes-
ho tu mateix), la cosmetica certifi-
cada ecologica i els seus beneficis i
I’exposici6 detallada de tots i cada
un dels ingredients naturals de que

ALIMENTACIO

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

©Amadeu Casas

NOVA GAMMA

disposem, com els olis
essencials, els hidrolats,
l'aigua de mar, el kuzu,
l’aloe vera, les argiles,
fruites i verdures, etc..

A la segona part re-
ceptes per banys, boca,
cabells, cara, cos, mans,
peus, ungles, llavis,
apartats especials per
els homes amb cremes
d’afaitar, locions facials, per mas-
satges, desodorants, locions, mas-
caretes...

Un llibre molt interessant que
tanca amb bibliografia i webgrafia
molt complerta i que us inspirara
segur a canviar d’habits de cosmeé-
tica per millorar en salut i en be-
llesa i molt probablement a fer-vos
vosaltres mateixos alguna crema o
perfum seguint les senzilles recep-
tes que ens detalla I’'autora.

Editat a Cossetania Edicions.
ISBN 978-84-9034-621-1 ®

&
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Pedro Burruezo, Eco activista, director A
de The Ecologist, assessor de BloCultura hor- LA CAM ERA OCU I-TA

told i compositor, redaccwn@theecologlst net

Micronésia
Escric aquestes lletres acabant
de tornar d’Osca, on he estat
participant durant un llarg cap
de setmana en el cicle Micro-
nesia. Alla, juntament amb els
companys de la Nur Camerata,
Maia Kanaan i Jordi Ortega, hem
representat “Un sufi del segle
XXI. Paraules i musiques d'un
boig d’amor”, que inclou drama-
targia i musica en directe. El que
caracteritza a aquest festival és
que es tracta de microobres d’un
maxim de 15 minuts de durada.
Les representen 6 companyies
en diferents sales d'un mateix
espai. L’esdeveniment ha consti-
tuit un important eéxit de public
ide critica. L’experiencia ha estat
deliciosa i m’ha fet pensar molt.

Per queé “atipar-se” sempre
molt d’alguna cosa sola, de ce-
reals, de pa, del que sigui, si en
la varietat esta el gust, la salut i
la millor nutrici6? Per qué voler
seguir veient en la quantitat
la garantia del que sigui, quan,
realment, el més polit mai és
de masses i el que importa és la

GAUDEIX D'UNA ALIMENTACIO SENSE GLUTEN
SENSE RENUNCIAR AL PLAER DE MENJAR!

De Willtron©Creative Commons

qualitat? Si, amics [ es, jo procu-
ro aplicar-ho sempre en la meva
vida en cada un dels ambits de
I’existéncia: en el pot petit hi ha
el tresor. E1 mindscul és bonic.
I, si és variat, millor. Bacanals,
latifundis, monodietes... no sén
sants de la meva devocid. Ja fa
uns anys, amb la gran Vandana
Shiva, vaig comprendre que els
petits policultius sén sanadors
per a la terra i que els monocul-
tius sén carn de cand per a
maquinaria pesada, pesticides
a dojo, plagues a punta palaila
“descamperolitzaci6” de la terra.
Visca Micronesia. I visca Osca. B

® Productes certificats per a celiacs i persones amb intolerancia al gluten.

® Aptes també per a vegetarians i vegans.

Pastes

® Elaborats amb ingredients ecologics i naturalment sense gluten: arros, blat de moro o blat sarrai.
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iogurts i quefirs de cabra, vaca i ovella deLetur
www.elcanterodeletur.com

Els nostres iogurts
de cabraidovella
han obtingut un
reconeixement al
seu gust superior
otorgat per I'Institut
Internacional del
Gust i la Qualitat de
Bruselles.

tre |

stre ip Certificado por »

¥ en % @ncy [l B1O
VIDRE e R o picultura

agricult
ecologica

Benvingut als nous temps

IOGURT de CABRA

Gaudeix-lo!

Letur, on neix el nostre
iogurt, coneixe’ns!
www.elcanterodeletur.com/turismoletur

20%&
CALCI

quelallet
devaca

IOGURT 4. CABRA

Font natural de calci
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Polifenols, nutrients per
guanyar-li anys a lavida

Els polifenols sén nutrients que es
troben en les fruites i verdures. El seu
poder rau en aturar el pas del temps.
S6n els causants de I'activacié dels
gens antienvelliment. El seu efecte
antioxidant ens aporta beneficis per a
la salut, sent molt actius en la millora
de les malalties neurodegeneratives i
cardiovasculars, en la diabetis i en el
control de pes.

Els polifenols abunden en els
aliments que tenim a ma i no han de
faltar en una dieta equilibrada. Els seus
efectes sobre la salut depenen de la
quantitat consumida i de la seva biodis-
ponibilitat. Hi s6n presents, a més de
en fruites i verdures, en altres aliments
com les llavors, I'oli d’oliva, la xocolata
o el vi negre. Perd qué sén i com actuen
sobre els organs i teixits del cos?

Els polifenols sén un grup de més
de 8.000 fito-compostos quimics, dels
quals 4.000 es corresponen amb els
flavonoides. Es caracteritzen per pre-

sentar més d’una unitat de fenol en la
molecula. La unitat de fenol és un anell
d’hidrocarbur aromatic de sis carbonis
que estan directament units a un grup
hidroxil (-OH). També se’ls coneix
com a compostos fenolics. Molts d’ells
son poderosos antioxidants i tenen
capacitat per neutralitzar els radicals
lliures, reduir la inflamaci6 i retardar
el creixement dels tumors. De diver-
sos polifenols, com la quercetina, les
catequines, els lignans, el resveratrol i
la curcumina, hi ha evidéncies de labo-
ratori que sén agents anticancerosos,
pel que el seu consum habitual en la
dieta podria prevenir el cancer i tenir
efecte sobre les cél-lules canceroses en
el cos huma.

Els polifenols també milloren la
funcié circulatoria, podent ajudar a
retardar la formaci6 de coaguls san-
guinis. Per exemple, les catequines
del te tenen la capacitat d’alentir el
procés que causa l'obstruccié de les
artéries, i el consum de te negre o vi

o

Ratl Martinez,
Bioleg, Especialista en Medi Ambient i Salut,

negre pot millorar la circulacié san-
guinia durant dues hores després del
seu consum.

Activen el gen antienvelliment
(SIRT-1), alentint el procés d’enve-
lliment i sent essencials per a com-
batre les malalties degeneratives i
croniques. El poder d’actuacié dels
polifenols ve determinat per un doble
factor, la quantitat que consumim
i l'absorci6 pel nostre organisme.
Unicament quan es troben en altes
dosis actuen com antioxidants i an-
tiinflamatoris, només aixi poden ma-
nifestar el seu poder antienvelliment
1 activar els gens, permetent allargar
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la vida. Per0 cal comptar amb la capa-
citat del nostre cos per absorbir-los.
L’acci6 de la microflora intestinal és
responsable del seu catabolisme i de
la produccié de metabolits actius, que
posteriorment pateixen processos
de conjugaci6 intestinal i hepatica,
com la metilacio, glucuronidacio, i
sulfataci6, amb el posterior transport
i circulacié als organs del cos.

Els polifenols s’agrupen en quatre
categories diferents: acids fenolics,
flavonoides, estilbens i lignans. Els
acidsfenodlics estrobenen el cafe, el te,
elraim, el vi negre, les baies, els kiwis,
les prunes, les pomes i les cireres, en

Origen: CO LOMBIA

NO PROCESSAT
QUIMICAMENT,
NI REFINAT

Nomeés suc de canya

deshidratat

www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

hola@solnatural.bio

@ ) Solnaturalbio

Edulcorants Naturals

@ Solnatural

0% Sucres afegits

Valor energétic reduit

Baix index glucémic

Sl

IDARI

www.sounaturaLsio 01%
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Molts d’ells

son poderosos
antioxidants i

tenen capacitat

per neutralitzar

els radicals lliures,
reduir la inflamacio i
retardar el creixement
dels tumors

altres fruites i verdures, i fins i tot
cereals i blat de moro. Els flavonoides
s6n un altre grup de polifenols que
funcionen com antioxidants i agents
antiinflamatoris. Els flavonoides
es divideixen en diversos grups:
flavonoides, flavonols, flavanones,
isoflavones, antocianidines, chalcones
i catequines. Es troben en fruites,
verdures, llegums, vi negre i te verd.
Els estilbens tenen en el resveratrol
el seu principal representant, més
estudiat i conegut. El resveratrol
es troba en el vi negre, els nabius
i els cacauets, i el seu consum esta
relacionat amb wuna millor salut

del cor. Els lignans es troben en els
llegums, cereals, grans, fruites, algues
i algunes verdures. Les millors fonts
son les llavors de 1li i sésam. Una dieta
rica en lignans és bona per a la salut
cardiovascular.

Altres polifenols presents en els
aliments sén la capsaicina del xili i
pebrots picants, el timol en farigola,
acid cinamic a la canyella, acid rosma-
rinic que es troba en romani, farigola,
orenga, salvia i menta.

Els aliments que sobresurten per
la seva riquesa en compostos fenolics
so6n les especies, com el clau d’olor,
lanis estrellat, les taperes, el curri,
el gingebre, el comi i la canyella, les
herbes com la menta, 'orenga, la
salvia , romani, farigola, alfabrega,
marialluisa, julivert, marduix, el te
verd i el te negre. El vi negre i el cacau
s6n una poderosa font de polifenols.
Destaquen els nabius, aronies, satic
negre, pruna, cirera, grosella negra,
mora, maduixa, gerd i raim negres. Les
llavors amb més polifenols sén les de
llinosa i les d’api. Font de compostos
fenolics de primer ordre sén la fruita
seca com les nous, castanyes, avella-
nes i les ametlles. Les olives negres i
olives verdes, les carxofes, la xicoira
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vermella i verda, la ceba, I’espinac, el
broquil i I’escarola s6n molt riques en
aquests compostos. Totes les fruites en
general, pero0 especialment la poma, la
magrana, el préssec, la taronja sangui-
na, la llimona, I’albercoc i el codony. I
no ens oblidem dels olis, sent molt rics
el d’oliva verge extra i el de colza.

El veritable antienvelliment co-
menca des de l'interior de cadascu.
Per aixo una de les claus fonamentals
per a véncer la batalla contra I’envelli-
ment és alimentar-se bé. B

contactar-vo

DANIVAL - Le Moulin d’Andira

47 170 ANDIRAN ( FRANCIA !

~ Tel : +33 (0)5.53.97.00.23
~ mail : infos@danival.fr

El poder d’actuacio
dels polifenols ve
determinat per

un doble factor,

la quantitat que
consumim i 'absorcio
pel nostre organisme

ALIMENTACIO

. / ‘
Danival € una mavca

1007 ecoldgica.
Distvibuim exclusivament
a botiques
especialit3ades.

Tots els productes
Dawival s fabyiquen
a Franca des de 1770.
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PLANETA VIU

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

Un atles per descobrir els conflictes
ambientals del mon

Des de fa algunes decades, els
humans estem provocant problemes
al medi ambient en gairebé tots els
racons del planeta. Els conflictes sén
tan variats i nombrosos que de vega-
des ni tan sols som capacos de tenir
un registre actualitzat del lloc en que
es produeixen aquest problemes que
posen en perill la supervivéncia dels

ALIMENTACIO

ecosistemes, la fauna, la flora i les po-
blacions humanes indigenes.

Per ajudar a prendre consciencia
global d’aquesta llarga llista de conflic-
tes ambientals provocats pels humans,
experts de I'Institut de Ciéncia i Tecno-
logia Ambientals de la Universitat Au-
tonoma de Barcelona (ICTA-UAB) van
posar en marxa en 2012 el projecte
Atles de Justicia Ambiental (EJAtlas, a
internet http://ejatlas.org). En aquesta
guia interactiva i constantment actua-
litzada es cataloguen i documenten en
lactualitat més de 2.100 casos en els
que ciutadansiecologistes s’enfronten
amb els interessos de grans empreses
i poders politics que provoquen danys
al medi ambient en diverses parts del
planeta.

La utilitat informativa i de denuncia
que ofereix I’EJAtlas es pot veure en
exemples com l'oli de palma, un dels
problemes ambientals de més actuali-
tat i un exponent dels problemes am-

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
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bientals que pot provocar l'agricultura
intensiva basada en la explotacié dels
recursos naturals i les persones.

Una part important dels grans cul-
tius de palmera d’oli (d’on s’extreu el
polémic oli de palma) s’implanten en
selves tropicals cremades pels propis
agricultors, provoquen danys impor-
tants a les especies de fauna i flora
locals i obliguen als pobladors indige-
nes a abandonar les seves terres i fugir
(quan no acaben sent victimes mortals
dels agricultors i empreses invasores).

Les dades recollides per I'EJAtlas
indiquen que en l'actualitat hi ha 72
casos mundials registrats de conflictes
relacionats amb la producci6é de pal-
mera d’oli. Un exemple és el ecocidi
al riu La Pasién a Guatemala on es
va produir la mort generalitzada de
peixos després de la instal-lacié d’'una

empresa processadora de I'oli de palma
a les rodalies del riu, una contaminacié
que va afectar més de 11.000 persones
que viuen a la zona. Segons el Labora-
tori de Toxicologia de la Universidad de
San Carlos (USAC), el motiu d’aquesta
mort massiva de peixos en més de 150
quilometres del riu, va ser I'alt grau de
contaminacié causada pel malati6, un
plaguicida utilitzat per eliminar mos-
ques en la fruita de la palmera, segons
recull ’EJAtlas.

L’Atles de Justicia Ambiental esta co-
dirigit pels professor Leah TemperiJoan
Martinez-Alier, que va aconseguir una
important ajuda economica del Consell
Europeu de Recerca per posar en marxa
i mantenir aquest projecte fins al 2021.
L’atles reuneix els conflictes més relle-
vants i significatius dels tltims 30 anys
a través d’una metodologia de col-labo-
racié entre académics i activistes, que

ALIMENTACIO
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proposen els casos a incorporar a I'atles
interactiu (www.ejatlas.org) mitjancant
una fitxa informativa.

Linventari global permet crear
diferents mapes a partir de filtres per
facilitar una visualitzacié de quins sén
els classificats com a més greus. De fet,
entre les dades aconseguides fins ara
destaca l'existéncia de 260 conflictes
ambientals en els que s’han registrat
morts violentes (principalment d’ac-
tivistes assassinats per el seu compro-
mis amb el medi ambient i els pobles
indigenes).

El professor Martinez-Alier ha desta-
cat que un dels indicadors del nivell de
gravetat dels conflictes ambientals és el
perill per a la vida de les persones, ja
sigui perque els problemes denunciats
provoquen contaminacié que perju-
dica la salut humana o per I'ts de la
violéncia fisica per part de les empreses
o politics que no respecten el medi na-
tural i els seus pobladors.

Bona part de les accions violentes
documentades en el Atles de Justicia
Ambiental estan localitzades en Ame-
rica Ilatina i Asia. Un dels casos emble-
matics que es relaten en aquest Atles
és el de Berta Cdceres, guardonada al

2016 amb un dels Premis Goldman
(considerats els premis Nobel del medi
ambient) i assassinada al marg de 2016.
Berta Cdceres va ser cofundadora del
Consejo Civico de Organizaciones Po-
pulares e Indigenas de Honduras (CO-
PINH) i una de les seves actuacions més
destacades va ser la paralitzaci6 de les
obres de I'embassament d’Agua Zarca,
una infraestructura hidroelectrica que
podria tenir un greu impacte en els bos-
cos i els territoris en els que han viscut
els pobles indigenes.

Al gener de 2017, un jutge de
Tegucigalpa (Hondures) va ordenar
I'ingrés a pres6 de I'exmilitar Henry
Javier Herndndez Rodriguez, com a
presumpte autor de I’assassinat de
Berta Cdceres. També van ser detin-
guts per aquest cas Douglas Bustillo,
Mariano Diaz (membre de I'Exercit),
Edilson Duarte (militar retirat) i Sergio
Rodriguez, empleat de la empresa
Desarrollos Energéticos (DESA), que
impulsa el projecte hidroeléctric al
que se oposava Berta Caceres.

El fracking, un tema emergent
Entre la llarga llista de tematiques

que s’inclouen en I’Atles es troben la
contaminaci6 de l'aire i 'aigua, I'Gs in-
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discriminat de productes toxics, desfo-
restacio, destrucci6 de zones humides i
espais costaners, explotaci6 dels recur-
sos hidrics, sobrepesca i explotacions
mineres. El director del projecte desta-
ca que en la primera presentacié dels
resultats del projecte, en marg de 2014,
els seus responsables tenien catalogats
920 conflictes ambientals. En els tres
ultims anys, un del grups de problemes
emergents és el relacionat amb els pro-
jectes d’explotacié d’hidrocarburs amb
la teécnica de fracturacié hidraulica
(coneguda com a fracking).

Les dades actualitzades d’aquest
atles també identifiquen 360 casos con-
siderats d’ éxit, en els quals la justicia

ambiental es va imposar, ja sigui per
mobilitzacions o resolucions judicials.
En aquest apartat de victories ambi-
entals es troben diverses campanyes
contra la construcci6 de mines i grans
infraestructures de comunicacions,
una plantacié de palma d’oli o una
incineradora, ha explicat el professor
Martinez-Alier. Amb tot, aquests 360
casos de éxit suposen només un 17%
del total.

El EJAtlas inclou un total de 55 con-
flictes ambientals en territori espanyol,
molts dels quals estan relacionats amb
projectes d’abocadors i incineradores
de residus, grans obres ptbliques, turis-
me i centrals nuclears. B
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Riscos per a la salut del
consum de fluor

Els riscos del fluor i els seus derivats
son reals. El fluor pot danyar la salut de
forma greu i permanent, causar una
pubertat preco¢ amb el conseglient
risc d’infertilitat, destruir els ossos, i
el que resulta més paradoxal, les ma-
teixes dents. Els riscos d’ingerir fluor
a la pasta de dents inclouen la fluorosi
dental, les malalties estomacals i erup-
cions cutanies, afecta negativament
la funci¢ tiroidal, produeix deteriora-
ment del metabolisme de la glucosa,
dany cerebral i reducci6 del coeficient
intel-lectual.

La fluoraci6 de l'aigua ha estat
prohibida després d’anys d’estudi
en molts paisos. El subministrament
d’aigua a Europa esta lliure de flu-
or, aixi com a la Xina i el Japd, pero
segueix autoritzat als Estats Units.
Encara que busquem activament
evitar el seu consum és dificil que ho
aconseguim, ja que les pastes de dents
majoritariament estan fluorades. Més
del 95% de la pasta dental que es ven
conté fluor, sent el 100% en les grans
cadenes de distribucid, on no venen
d’habitual marques dentifriques
no fluorades. L'tis de pasta de dents
amb fluor, particularment durant
la primera infancia, presenta riscos
greus per a la salut. Per aquest motiu
la FDA dels Estats Units exigeix que
totes les pastes de dents fluorades que
es venen al pais tinguin la segiient
advertencia de perill: “Mantenir fora
de I’abast dels nens menors de 6 anys
d’edat. Si accidentalment s’empassa
més de la utilitzada per al raspallat,

Raul Martinez, Bioleg
Especialista en Medi Ambient i Salut

busqui ajuda professional o poseu-vos
en contacte amb un centre de toxico-
logia immediatament”.

Els riscos d’intoxicacié per fluor
en nens s’incrementen significativa-
ment per I'is d’embolcalls enorme-
ment atractius per a ells, amb envasos
coloristes i dibuixos infantils, i 1'ts
de sabors de fruites ensucrades que
les fan més agradables a la boca dels
nens. En utilitzar aquests sabors es
torna perillosa a causa que els nens
petits tendeixen a empassar-se gran
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quantitat de la pasta que els entra a la
boca ja que el sabor i I'olor és similar
al de les llaminadures a les que estan
acostumats, incrementant d’aquesta
manera el risc d’intoxicacié aguda i
posant innecessariament en perill la
seva salut. En els casos de grans inges-
tes, ja sigui accidental o intenciona-
dament, es pot produir un desenllac
fatal.

Les pastes de dents amb fluor

que es venen contenen generalment
entre 1.100 i 1.450 parts per milid
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(ppm) de fluor, I'equivalent a més
d’1 mg de fluorur per cada gram de
pasta. Un sol tub de pasta de dents
conté suficient fluor, uns 143 mg,
per matar un nen que pesi 30 kg.
Si bé les morts per ingesti6 de fluor
son escasses no ho son tant els casos
d’intoxicacié aguda. La intoxicacid
aguda es produeix en dosis baixes, de
0,1 a 0,3 mg per kg de pes corporal, i
generalment cursa en forma de dolor
gastric, nausees, vomits, mal de cap
i marejos. Un nen de 10 kg només
necessitaria ingerir d’1 a 3 grams
de pasta de dents per experimentar
algun dels simptomes descrits.

De fet el fluor és molt toxic i pro-
voca l'efecte oposat al que suposada-
ment es busca, ja que debilita I'esmalt
i provoca més caries, i descoloreix o

taca les dents de forma irreversible,
la fluorosi dental. Un efecte secundari
associat a la ingesta de fluor durant
els anys de formaci6 de dents, i que es
manifesta com un defecte en I'esmalt
dental que en les seves formes suaus
es presenta com taques blanques a les
dents, i en la seva forma moderada i
severa es presenta com taques mar-
rons i negres, amb picades i destruc-
ci6 de 'esmalt.

El fluor també s’acumula en el cos.
Els nens no excreten pels ronyons la
mateixa quantitat de fluor ingerit diari-
ament que els adults, acumulant el 80%
en els seus ossos enfront del 40% que es
ddna en els adults. La concentraci6 de
fluorur en els ossos augmenta al llarg
de tota la vida. I aquesta acumulacié
debilita els nostres ossos produint des-
calcificaci6 i osteoporosi. Causa simp-
tomes d’artritis, la fluorosi esquelética,
una malaltia dels ossos i les articulaci-
ons induida per fluorur que presenta
els simptomes de la malaltia.

Produeix pubertat preco¢ amb risc
de reduir la fertilitat. S’ha comprovat
que el fluor administrat als animals
en altes dosis destrueix el sistema re-

productor masculi, reduint I’esperma
i augmentat la taxa d’infertilitat. En
individus sensibles 1'is de pasta de
dents fluorades pot causar erupcions
cutanies i dermatitis perioral al vol-
tant de la boca, que cessa quan s’usa
una pasta de dents no fluorada.

Un dels riscos més importants de
I'ts i ingesta de pasta de dents fluo-
rada és l'efecte sobre els nivells de
glucosa en sang i la insulina. Estudis
sobre animals i humans han posat de
manifest que ingerir diariament dosis
petites de fluor, com 0,5 mg per kg, fa
que tinguin nivells de glucosa signi-
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ficativament més alts en la seva sang
i disminueixin els seus nivells d’insu-
lina. Aquesta evidencia cientifica ens
planteja sil’ts generalitzat de la pasta
de dents amb fluor esta contribuint a
la creixent epidémia de diabetis en
els nens. I el que no és menys greu,
causa dany cerebral i reduccié del
coeficient intel-lectual. A causa dels
seus efectes neurotoxics, el fluor té la
capacitat d’interferir en les funcions
cerebrals. I estd demostrat que per-
met una major absorcié d’alumini en
el cervell, amb la formaci6 de diposits
de beta-amiloide, que estan associats
amb la malaltia d’Alzheimer . B
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Deixar-se portar per les
aigiies de La Vera

La Vera, situada al nord-est extre-
meny, una combinacié de riquesa
natural i tradicié rural, esquitxada
de rierols, cascades i espectaculars
goles, tot un cant a I’'aigua protago-
nitzat pel riu Tiétar que flueix per
les seves entranyes fins a desem-
bocar en el Tajo, deixant al seu pas
multitud de rierols i altres emprem-
tes hidriques que conformen racons
d’una bellesa tnica.

Situada al vessant sud de la Serra
de Gredos, la seva proximitat a les
muntanyes la dota d’'un clima privi-
legiat, suau a I’hivern i poc calorés a
I’estiu durant el qual resulta impres-
cindible gaudir de ’experiéncia del
bany en alguna de les seves goles i
piscines naturals.

Des de Madrid, s’arriba per la
A-5 fins Navalmoral de la Mata, per
després prendre la EX 203 direccié
a Tejeda de Tiétar. Per aquesta
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carretera es poden visitar la major
part dels bonics i tipics pobles de La
Vera. Poblacions amb interessants
conjunts d’interés histOric-artistic
com Villanueva de la Vera, Valverde
de la Vera o Jarandilla de 1a Vera amb
el seu Parador i antiga residencia
dels Comtes d’Oropesa i que va
allotjar temporalment a qui va ser
el monarca més poder6s d’Europa,
Carlos V, mentre es preparava el
Monestir de Yuste que seria la seva
residéncia definitiva. Una de les
grans joies arquitectoniques de
la comarca és precisament aquest
monestir i palau on es va allotjariva
morir 'emperador alemany. Situat a
prop de Cuacos de Yuste i d'una de
les localitats més tipiques de La Vera,
Garganta la Olla, aquest preci6s
conjunt arquitectonic de principis
del segle XV llueix bones mostres
d’un gotic tarda i del Renaixement,
el que el va portar a ser declarat
Patrimoni Europeu I’any 2007.

-~
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El bio no ha estat
mai tan bo.

de la Informacio, morochapress@gmail
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Un recés ecologic de pau

En un tur6 solitari de la Serra de
Gredos, en plena comarca de La Vera,
envoltada de goles cristal-lines com
la Garganta de Cuartos, Garganta
Jaranda o Garganta La Olla, es troba
un hotel tnic en el qual gaudir d’un
retir en plena natura i amb consci-
éncia mediambiental. El seu nom ho
diu tot, la Hospederia del Silencio.
Consta de cabanes rustiques i ofereix

un menjador vegetaria de productes
biologics i activitats durant tot I’any:
tallers de Ioga i Meditacio, Retirs
Mindfulness, Panchakarma (detox),
Ayurveda terapéuticifinsitot Tallers
de Massatge Tantric per parelles. La
Hospederia del Silencio és l’allotja-
ment ideal des del qual fer rutes a
través de les rouredes, goles, fonts
i castanyedes que inunden aquesta
terra bressol del sabor6s Pebre ver-
mell de la Vera. B
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La punta de Sant Michele
des de la cova de San
Giovanni (Sardenya, Italia)

Visitar l'illa de Sardenya pot
esdevenir una experiéncia inoblida-
ble. Des d’aquestes pagines procuro
detallar itineraris que m’han marcat
d’una manera o altre al llarg de la
meva vida i aquest és un dels que
més records em porta al cap. Situats
al sud de Sardenya, trobem la Grotta
di San Giovanni, una espectacular
mostra del que la natura i ’home po-
den arribar a crear. Fa molts anys una
carretera circulava per l'interior de
la cova, de poc més de 800m de llarg.
Per fortuna, actualment aquesta car-
retera esta tancada al transit i només
es pot recorrer el seu interior a peu.
La il-luminacié no sol funcionar al

100%, per aix0, recomaneim portar un
bon frontal o una llanterna (la llum
del mobil no arriba fins al sostre),
per poder descobrir 'interior de la
Grotta quan no hi ha llum suficient.

Per arribar a I’entrada sud de la cova,
sortirem de Domusnovas seguint
les indicacions. Una petita carretera
(N) ens portara fins a I’entrada, on
trobarem un bar-restaurant i una es-
pectacular zona d’escalada d’interes
internacional.

Descripcio de Uitinerari

Deixarem a la nostra dreta I'en-
trada sud de la Grotta, creuarem
un pontet i passarem pel costat del
barrestaurant, iniciant una pujada
cap a la dreta que ens conduira fins
a una petita església. Uns metres més
amunt, deixarem a la nostra esquerra
una propietat tancada (amb diverses
vaques pasturant) i seguirem un petit
corriol a la nostra dreta, guanyant
altitud progressivament. Les marques
vermelles i grogues ens ajudaran a

123rf Limited©Denise Serra. Cova de Sant Giovanni (Sardenya, Italia)

seguir avancant, deixant un sender
a la nostra esquerra, molt utilitzat
pels escaladors. Creuarem una porta
metal-lica i observarem que el nostre
cami inicia un gir cap a l'esquerra.
Després d’endinsar-nos en un bosc
frondoés, arribarem a un tallafocs,
pel qual seguirem avancant, pujant
sempre cap a la nostra dreta. Durant
la pujada trobarem diversos forats
que sorprendran als amants de la ge-
ologia. Després d’una petita baixada,
iniciarem una forta pujada, que ens

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

conduira fins a un segon tallafocs,
més evident i amb més desnivell, que
puja directe fins al cim. Seguirem pel
tallafocs, grimpant els dltims metres
per roques proveides de bones preses.
Un cop superem les dltimes roques,
arribarem al cim. Les antenes situa-
des a la cimera enlletgeixen una mica
lentorn, pero ja sabem que aix0 de
la tecnologia sempre té la seva part
negativa. La visi6 panoramica és ex-
cepcional; a la llunyania podem veure
Cagliari i I'illa de Sant Antioco. B
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Medicina tradicional xinesa (ll): font d’inspiracio

En la societat actual, amb el ver-
tiginds ritme al qual vivim, ens hem
acostumat a no tolerar els simptomes
de la malaltia. Amb el simptoma, el
nostre cos ens avisa que hi ha alguna
cosa en nosaltres que no va bé i que
necessitem parar, observar i intentar
comprendre. Pero el primer que fem
és buscar alguna cosa que tregui el
simptoma sense dedicar-nos a buscar
l'origen o les possibles causes perqué
“l’alarma” no torni a sonar. No obs-
tant aix0, una de les caracteristiques
fonamentals de la MTX és que buscal’
“arrel” del problema.

La MTX té com a fonament la pre-
vencid, és a dir, que tracta que la per-
sona no emmalalteixi. Tracta I'indivi-
du en el seu espectre social, familiar...
les seves emocions, la seva forma de
vida, la seva forma de menjar... Es a
dir, no hi ha malalties siné malalts
i el concepte de curacié es produeix
abans que la malaltia aparegui.

El sistemes de diagnostic en MTX
és clau i empra quatre meétodes: 1’ob-

AROMATERAPIA

servacio (vitalitat, color, pell, aparen-
ca fisica, i regions especifiques del
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cos, la forma, color, qualitat i quanti-
tat de les descarregues), I’'auscultacié
iolfaccio (alteracié dels sons i colors),
I'interrogatori (als pacients sobre
comencament i desenvolupament de
la malaltia, simptomes, durada...)ila
presa de pols i palpacio (de torax,
abdomen, mans, peus). Hi ha 28 tipus
de pols que s’observen en les dues
mans i en tres posicions diferents que
es relacionen amb Organs i que donen
una informaci6 basica sobre el dese-
quilibri de la persona.

En MTX no es parla de malalti-
es, sind de Sindromes

No es tracta d’analitzar els simp-
tomes un a un per trobar la causa
de la malaltia, sin6é que es tracta de
comprendre el desequilibri energetic,
fisiologic i emocional, psicologic,
etiologic (és a dir les causes), etc. en
el seu conjunt. No s’aillen els simp-
tomes, siné que es busquen les rela-
cions entre ells, les possibles causes
tant externes com internes i els dese-
quilibris subjacents a ’afecci6. Seria
una visié de conjunt una forma més
global d’entendre al pacient.

Com explica Juliana Guzmdn,
professora de MTX al Centre d’Estudis
Superiors i Terapies naturals Philip-
pus Thuban de Madrid, “si un malalt
té una ulcera d’estémac, a Occident,
es veu que hi ha una patologia en la
qual hi ha unes causes, una fisiopa-
tologia de 'estdbmac i un tractament
igual per a tots els malalts. En MTX
es parla de diferents sindromes, amb
causes internes (emocions, per exem-

123rf Limited©microgen. Practica del Qi Gon

ple) o externes (alimentaci6 o fred...,
per posar algun exemple) que cada pa-
cient desenvolupara amb simptomes
diferents en funcié dels desequilibris
subjacents que pugui tenir en altres
organs, no només a ’estémac, i de la
seva evolucid, en funci6 del context o
de la vida que porti aquesta persona,
en funcié del seu entorn .., i tot aixo
posat en relacié de manera dinami-
ca... interactuant... Es com veure una
pel-licula, en lloc d'un fotograma.”

Perd la MTX, en la seva adaptacié
a Occident, ha perdut molta part del
seu contingut i dels seus origens. Com
ens explica Carlos Maudos, llicenciat
en Medicina Tradicional Xina, profes-
sor a la Xina i expert en Moraterapia,
“ja en arribar a Occident a la fi del
segle XVII de la ma de missioners je-
suites, per facilitar la seva acceptacid
per part dels metges de I’época, es va
canviar el nom dels meridians i els
van posar els noms dels organs prin-
cipals als que nodreixen, la qual cosa
fa que es perdi una part important del
seu contingut i valor...”
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En la seva experiéncia professio-
nal i les seves freqiients estades a la
Xina, Carlos Maudos destaca com a
rellevant a I’hora d’entendre la MTX
que, “la part material i bioquimica
dels éssers vius esta governada per
la part immaterial, pels impulsos
biofotonics i per les ones electromag-
netiques que circulen per nosaltres
a través de les nostres “autopistes
digitals d’informaci¢”. En aixd és en
el que se centra la MTX i no només
en la part de l'acupuntura, jo diria
que el més important és el Chi kung o
gimnastica energetica.”

La fisica moderna, gracies a cienti-
fics com Alexander Gurvich, el premi
Nobel belga llya Prigogine o el biofisic
alemany Fritz Albert Popp i a través
dels seus descobriments sobre la co-
municacié de cel-lules i organs per
mitja d’ones electromagnetiques, ha
corroborat tota aquesta base energéti-
ca en la que es sustenta la MTX.

Segons Carlos Maudos, “a la Xina
es déna molta més importancia a la
Tui na (massatge terapéutic segons

els canals energetics), la
medicina herbal i sobre-
tot, el Chi kung.” El Chi
Kung o Qi Gong és una
practica corporal forma-
da per suaus moviments
fisics, exercicis respirato-
ris i concentracié mental
que va sorgir a la Xina
fa uns 4.000 anys per tal
d’enfortir I'organisme a
nivell fisic, mental i espi-
ritual. “Chi” és I’energia
vital i “Kung” el treball
constant i el mestratge
adquirit després d'un
periode de temps. El
Chi Kung és, per tant, el
cultiu i la practica de la mobilitzacié
conscient de ’energia per l'interior
del cos.

La MTX permet investigar nous
tractaments

Tu YouYou, premi Nobel de Medi-
cina a 2105, deia al recollir el guardé
“la nostra medicina tradicional és
una font d’inspiracié que requereix
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De Bengt Nyman©Creative Commons. Tu
Youyou, la premi Nobel de medicina el 2015

més investigacid (..) la MTX amaga
nombrosos beneficis per a la salut, en-
cara per descobrir”. Aquesta cientifica
octogenaria i el seu equip d’investiga-
dors van evitar milions de morts per
malaria gracies a la artemisina. Les
propietats d’aquesta planta, la arte-
misia annua (absenta), ja figuraven en
diversos 1libres historics de medicina
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xinesa, com el ‘Manual de prescripci-
ons per a emergencies’ elaborat per
Ge Hong al segle IV.

Tot i la ceguesa i tancament d’una
part de la comunitat cientifica, les
evidencies, la tendéncia i la necessitat
demostren que la MTX permet inves-
tigar nous tractaments, dissenyar
protocols per a noves malalties i adap-
tar-se al patiment actual dels pacients
idelasocietat.m
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meravellosos alls

L’all és originari d’Asia i es creu que
va arribar a Orient Proxim fa uns qua-
tre mil anys. Els egipcis ja el feien servir
is’han trobat alls dibuixats a les tombes
dels faraons. Sembla ser que els treba-
lladors que van construir les piramides
els consumien en grans quantitats per
mantenir-se en forma, igual que els at-
letes olimpics de la Grecia classica que
els mastegaven abans de competir.

L’all també té el seu ds en I'agricul-
tura. Existeixen nombroses preparaci-
ons naturals contra plagues i malalties
que tenen com a ingredient l'all. Es
especialment efectiu contra fongs perd
també te el seu efecte sobre alguns
insectes com els pugons i també els
acars. Es trituren 75 g d’all i es barregen
amb 10 litres d’aigua bullint. Es deixa
reposar durant 24 hores. Quan arriba
la primavera s’aplica sobre les plantes
que volem protegir. El tractament es
realitza tres vegades deixant passar tres
dies entre cada un dels tractaments.

ALIMENTACIO

Diu la saviesa popular que perqué
els alls no piquin s’han de plantar
al gener i si els volem picants al de-
sembre. Sigui com sigui, I’all és una
de les poques plantes que se sembren
durant I'hivern. De facil cultiu i molt
dtil a la cuina i en la farmaciola, val la
pena intentar-ho.

Es un cultiu que s’adapta bé a qual-
sevol tipus de sol excepte si s6n molt
pesats i humits. En aquest cas millor
plantar-lo en cavallons situant-lo a la
part alta de la carena. També creix
en gairebé tots els climes encara que
els prefereix calids i no li agraden les
pluges abundants. Es sembra des d’oc-
tubre fins a marg.

Per fertilitzar-los cal saber que no to-
leren la matéria organica fresca. Es mi-
llor plantar-los en parcel-les que hagin
estat abonades durant el cultiu anterior
o utilitzar compost molt fermentat.
Per aix0 en la rotaci6 va bé després de

plantes abundantment fertilitzades
que no siguin liliacies com carabasses,
carbassons, tomaquets, etc. Cal esperar
un minim de 2 anys abans de tornar a
sembrar alls en una parcel-la. S’associa
bé amb maduixes, remolatxes, enci-
ams, patates o sota els presseguers.

L’all déna poca feina. Només ens
hem de preocupar de controlar un ex-
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cés de males herbes i evitar excessos
d’humitat.

Si no tenim hort n’hi haura
prou amb un recipient o un test de
12x12x12 cm com a minim i sembrar
a 5 cm amb la part punxeguda cap
amunt. En aquest cas cal estar molt
atents a no regar-los massa, com a
molt cada 15 dies. B

& bioworganic

iEL BIO DINARI

Crackers i grisines

v
v
v
v
v
v

5 delicioses varietats de crackersi2 tipus de grisines

100% ecologics
Elaborats a partir de massa mare

Sense oli de palma (fem servir oli d’oliva verge extra)

Sense llevats

Facil de portar amb tu (10 paquetets de 4 crackers

cadaun)

Pesto

v
v
v
v
v

crackersde crackerssalats  crackers espelta

romaniillimosa

crackers natural

5varietats, 2 d’ells vegans

Unarecepta pura: sense ingredients innecesaris

100% ecologics
Elaborats amb oli d’oliva verge extra
Autéticamentitalians

grissini
sésam

grissini

pesto
espelta

pesto

Pregunta pel teu llibre de receptes gratuit a la teva botiga preferida!

Distribuidors: Natureco www.natureco.cat | Aikider www.aikider.bio | Biomundo www.biomundo.eu | Natureplant www.natureplant.com | Cadidiet www.cadidiet.com | Disgadiet www.disgadiet.com | Insular www.insulardietetica.com | Natimel www.masquebio.es

pesto
rosso tradizionale ligure

VEGA

pesto di
pomodori

TERRASANA.COM



http://cultivabio.org/
http://terrasana.nl/
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Mantega de Karité, un
tresor per a la pell

La mantega de karité s’extreu del
fruit de 'arbre anomenat Karité, que
en llati s’anomena Butyrospermum
parkii. Creix de forma silvestre a la sa-
bana de I’Africa occidental i pot arribar
a més de 12 metres d’altura. Els seus
fruits carnosos s’assemblen, en forma,
ala d’un alvocat i posseeixen una polpa
dolca i mantegosa, utilitzada durant

segles, per la cultura africana, per les
seves propietats terapeéutiques i cosme-
tiques. Forma part de la Farmacopea
Senegalesa en la qual es recomana apli-
car, en cas d’esquincos i dolors articu-
lars. Es tracta d'un producte auténtic,
procedent d'una produccié sostenible,
artesanal, la recol-lecci6 es realitza per
dones que s’organitzen en cooperati-
ves, que sén el motor de I'economia
de milers de families en aquesta regié
d’Affica.

La mantega de karité conté en la
seva fraccié insaponificable, karitene,
provitamina-A, E i alcohols terpenics
que contribueixen a protegir la pell
dels efectes nocius del sol, de manera
que s’ha utilitzat tradicionalment per
reforcar l'acci6 dels filtres solars. A
més nodreix i hidrata en profunditat,
potenciant la funci6 barrera de la pell,
contribuint aixi, de forma efectiva, a
disminuir la pérdua trans-epidérmica
d’aigua a través d’aquesta.

La preséncia d’esterols vegetals
com els fitosterols alfa i beta amirina,
li proporcionen propietats antiinflama-
tories que ens ajudaran a calmar la pell
i reduir la inflamacié. La seva aplicacié
freqtient o diaria contribueix a regene-
rar, revitalitzar i mantenir una pell més
elastica i juvenil.

Per tot aix0 es troba indicada per
a tot tipus de pell, i en cas de deshi-
drataci6, sequedat-descamaci6, pell
irritada-sensible, després de lafaitat,
proteccié dels llavis, reparacié de les
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puntes del cabell, regeneracié de cu-
ticules, enfortiment d’ungles i talons
esquerdats. També per a la cura de les
pells exposades al fred i condicions
climatiques extremes (cara, mans, etc.)

Per calmar la pell combina bé amb
I’oli de groseller negre, arc groc i calén-
dula; per elevar el nivell d’hidratacié
combina amb I'oli de baobab, i per
potenciar la regeneracié és molt util
utilitzar-la en sinergia amb els olis
verges de rosa mosqueta, argan i arnica
montana. B



http://www.esentialaroms.com/
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belleza consciente

Natalia Daza, Col-laboradora i professora del Projecte Red

Ecoestetica Associacio Vida Sana wwiw.ecoestetica.org

Eco-regals amb sentit per aquest Nadal

Els regals solen ser motiu d’alegria
per qui els fa i per qui els rep.

Els cosmeétics econaturals els fem
servir diariament i no només s6n
un regal 1til siné que també poden
causar molt plaer al que els rep, en
poder gaudir de les aromes, textu-
res i sensacions que produeixen.

Pero quines ofertes hi ha al mercat
per sorprendre els que estimem?

Comencant pels productes més ba-
sics com poden ser un xampu o gel
de bany lliures de substancies toxi-
ques i amb tensioactius suaus. Quan
en l'etiqueta vegis lauryl glucoside,
decil glucoside, Coco glucoside-gli-

o

ceryl oleate o contenen la paraula
“glutamate”, pots tenir la tranquil-
litat que no sén toxics i vénen deri-
vats basicament de sucres. En canvi
fuig de productes que continguin
Sodium lauryl sulfate.

L’oferta de sabons 100% ecologics
és tan amplia i n’hi ha de tan bona
qualitat que és dificil no encertar.
Tria aquells que estiguin saturats en
oli ecologic, per assegurar-te que no
contenen restes de sosa.

Si t’atreveixes a fer regals més per-
sonals pots triar maquillatges com
pintallavis, ombres d’ulls, colorets,
mascara de pestanyes... Les possi-
bilitats son infinites i hi ha gran
quantitat de marques econaturals
certificades que et garanteixen que
el cosmetic esta lliure de substan-
cies perjudicials per a la salut . Si
et decideixes per un esmalt d'un-
gles, regala els lliures de Toluene,
Formaldehyde, Dibutyl Phthalate,
Formaldehyde Resina i Camphor.

I no podem oblidar-nos dels per-
fums. Els pots trobar solids, en oli
o amb alcohol ecoldgic. Amb olors
profundes com l’ambre, fresques,
florals, citriques o dolces. El plaer
de posar-te un perfum econatural
no es troba només a la pituitaria
siné també en el sistema endocri;
en estar lliures de disruptors hor-
monals.

HABITATGE / ANTI HUMITAT

En aquestes dates és molt habitual
decorar les nostres taules amb es-
pelmes aromatiques pero cal tenir
en compte que estiguin lliures de
parafines i perfums sintetics per-
queé el que inhalem és tan impor-
tant com el que mengem i el que
toca la nostra pell. Cal no deixar-se
enganyar per atractius noms aro-
matics.

Finalment quin millor regal que
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un massatge amb olis ecologics, un
tractament facial, un tall de cabell
i canvi de color amb (tints vegetals
veritablement naturals) cosmeétics
econaturals. Cada vegada s6n més
els centres de bellesa, perruqueries,
centres de terapies i balnearis que
ofereixen autentica cosmética eco-
natural.

Gaudeix d’unes festes plenes d’ale-
gries ecoresponsables!. B

CURSOS

Sistema Biologico
sin productos quimicos
sin electrosmo

sin electricidad .I

Tecnologia Suiza



http://www.biodry.eu/es/
https://www.assocdietherb.com/
http://ecoestetica.org/
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Hipertensio arterial. Tractament I

Ens endinsem aquesta vegada en
el tractament de la Hipertensi6
arterial, com a continuacié de la pri-
mera part en el nimero de Novem-
bre on parlavem de les seves causes i
simptomatologia...

I és on la nutricié juga un paper
fonamental ja que la hipertensié
esta directament unida als nostres
costums alimentaris, a I’estil de vida
i 'entorn. Tant és aixi que s’observa
gairebé exclusivament en els paisos
desenvolupats.

Dieta

L’objectiu és alimentar-se de for-
ma equilibrada, amb salut i plaer,
apostant per productes de tempora-
da i el més nets possibles.

Aprimar-se. S’ha d’evitar el so-
brepes i I'obesitat. L'excés de greix i
colesterol influeixen negativament
sobre la pressio arterial empitjorant
a més l’arteriosclerosi.

Reduir la ingesta de sodi de la sal
refinada de taula i dels aliments que
contenen sodi de manera encoberta
ja que augmenten la retencié de li-
quids: menjars preparats, aliments
enllaunats, aperitius (patates xip,
fruita seca), sopes de sobre i concen-
trats per brous i coccions, fumats i
aigua amb gas...

Augmentar la ingesta de potassi,
calci, vitamina C amb vegetals i frui-

tes en general ja que aix0 contribueix
a equilibrar la tensié arterial: aigua
de coco, kiwi, api, carbassa, sésam
molt, fulles verdes i cols sobretot.

Les herbes aromatiques han de
formar part del dia a dia en el nostre
plat per aportar sabor sense sodi i
amb maultiples propietats.

El consum d’acids grassos essen-
cials també regula la tensi6 junta-
ment amb el magnesi que es troba
en les llavors oleaginoses.

Limitar el consum d’alcohol,
cafe, tabac i substancies excitants
i aportar aigua de baixa mineralitza-
cio.

Prendre fibra diariament ja que
prevé i tracta la hipertensié, dismi-
nueix el colesterol, quela els metalls
pesants, ajuda a baixar de pes amb
fruites, verdures, llegums i cereals
integrals ecologics. Les millors s6n
les que formen gels hidrosolubles
com la pectina de poma, el segé de
civada, les llavors de saragatona.

Suprimir el consum de sucre
blanc i d’hidrats de carboni refi-
nats ja que augmenten la retencié
de sodi i incrementen la secreci
d’insulina el que desencadena la
hipertensio...

Cuinar preferiblement al vapor i
al papillote. Evitar els fregits i arre-
bossats tot el possible.

Suplementacio natural

Calci i magnesi pels seus efectes
hipotensors, travessant la barrera
cel-lular. S’ha de mantenir un equi-
libri entre la quantitat de calci i de
magnesi per la qual cosa s’han d’ad-
ministrar junts.

Potassi. L’escassetat de potassi
produeix la retenci6 de sodi a I'inte-
rior de la cél-lula el que al seu torn
fa que s’acumuli liquid i augmenti la
pressio sanguinia.

Acids grassos essencials. La
ingesta d’acid linoleic provoca una
acci6 hipotensora important norma-
litzant les prostaglandines de la serie
E d’accié inflamatoria.

Coenzim Q10, els hipertensos es-
tan en deficiéncia i necessiten la seva
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presencia a nivells tissulars.

Vitamina C. La vitamina C és un
preventiu enfront de la hipertensio.
A més posseeix un clar i reconegut
efecte hipotensor.

Germani. Coadjuva en el tracta-
ment de la pressié sanguinia.

Fitoterapia: podem trobar multi-
tud de plantes amb efectiva i recone-
guda activitat hipotensora com l’arg
blanc, I'olivera i el vesc.

Altres bons i beneficiosos
habits:

El ioga, el tai-txi, 1a meditacié i
les tecniques de relaxacié sén molt
eficacos per reduir la pressié arterial.
Fer una mica d’exercici cada dia (pas-
sejades d’'una hora, per exemple). B
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Per un advent magic!

Disfruteu d’una deliciosa i reconfortant
época nadalenca amb el rooibos, la
canyella i lanis estrellat. L'advent és
l'época de lany perfecta per fer una
pausa i agrair tot allo de bo que ens
ha passat durant lany. | per transme-
tre aquest agraiment, YOGI TEA® déna
suport a l'organitzacié sense anim de lucre

“Nevandra”, que desenvolupa diferents
projectes humanitaris per a nens i nenes
de lindia, a qui proporciona una llar i
perspectives de futur. El compromis social
d’aquesta organitzacié amb el segon pais
del mén amb més poblacié és molt impor-
tant per a nosaltres, ja que les arrels de
YOGI TEA® es troben a l'india. (nevandra.ch)

evahdra
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Temps de canvis... bons
temps per a la lirica

Ja ho va dir Bob Dylan: “Els temps
estan canviant”. [ és aixi. I, en el
moén “bio”, més encara. BioCultura
va sorgir fa ja més de 33 anys. Una
série de consumidors voliem fer ac-
cions per descontaminar la nostra
alimentacié. Tierno Galvdn ens va
ajudar en la idea de dur a terme una
fira per mostrar a ’opinié publica
que hi ha alternatives a I’alimen-
taci6 convencional, toxica i nociva
en molts aspectes, no només en el
terreny de la salut. Des de llavors, ha
plogut molt. I en els proxims anys el
nostre sector canviara més que en tot
aquest temps. [ aquest 2017 ha estat
un bon avis.

Frem tots molt joves. Teniem
pocs coneixements, perd ens sobra-
va energia i il-lusi6 per canviar les
coses. Ara, la fira i el sector s’han
professionalitzat. Aixo és bo perque
el tresor de l’alimentacié ecologica
arriba cada vegada més, de diferents
formes, a més llars. El procés no
només es dona aqui. A tot el planeta
s’esta vivint una revolucio silenciosa
i pacifica en aquest aspecte. Perd
hi ha perills. Les grans empreses
amenacen. Té la seva part positiva i
la seva part negativa. El millor esta
en la democratitzacié de I’aliment
organic. El perillés és que el gran
capital que entra en el mercat “bio”,
vulgui seguir amb les seves politi-

ques convencionals també en el sec-
tor ecologic. Aquest debat ha estat
protagonista ja en diverses edicions
de BioCultura perqué I’assumpte ja
no és una cosa futurible, siné que ja
esta passant.

El sector “bio” a tot el mon esta
en plena expansid. Nosaltres som
els primers a Europa i els cinquens
productors del moén, i ja estem en el
ranquing mundial dels 10 primers
també en consum. Aquesta és una
revolucié que ja ningl pot aturar.
Cada vegada més persones, families i
institucions aposten pel sector “bio”.
Segons els barOmetres oficials, un
29% de la poblaci6 espanyola consu-
meix productes ecologics un cop al
mes... sembla poc, perod si pensem
que és un 24,5% més respecte a ’any
anterior, no esta gens malament. El
futur sera ecologic o no hi haura
futur. La gent s’esta conscienciant.
Els pagesos també volen apostar per
I’alternativa. El sector “bio” i la seva
expansio sén la punta de llanca de
tot un canvi de paradigma que afecta
tots els ambits de la nostra vida (ener-
gia, salut, urbanisme, transport, pro-
ductes d’higiene i cosmeética, textil,
construcci6...), que ja no hi ha qui
ho pari i que ja ha arribat a tots els
racons de la Terra. Perque les grans
empreses no ho acabin podrint, hem
de ser astuts. Ni negar el procés, ni

Angeles Parra, directora de BioCultura presidenta de la

AssociacioVida Sana, info(@vidasana.org
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deixar-lo a les seves mans. Cal ser
millors estrategues.

I no només parlem que la majoria
de les grans superficies han entrat
en el negoci bio, siné també grans
empreses i multinacionals tenen les
seves propies marques “bio”... per no
dir que empreses de tota la vida del
nostre sector estan sent adquirides o
participades per grans conglomerats
empresarials.

Dificil situaci6 per atrevir-se a dir
qui té la rad... Nosaltres apostem pel
cami del mig. Es a dir, reconéixer que
aquest procés s’esta donant i donar-li
suport. Ara bé, amb la malicia de
tenir a les grans empreses en un di-
aleg constant perqué entenguin que
aquest sector és diferent i que té uns
codis etics que no poden menystenir.
Podriem tenir-los lluny i deixar-los
funcionar a la seva manera pero,
tard o d’hora, ens deixarien de banda
i ho farien malbé tot. Es molt millor
tenir-los a prop, assessorar-los, guiar-
los, i també vigilar-los. Aquesta ha
estat la principal tasca de 2017. I
seguira sent aixi en els propers dos
o tres anys. Dialeg, dialeg, dialeg.
Que s’entengui bé com funciona tot
aix0. Perque amb aquest procés, que
és imparable, tots sortim beneficiats.
Hi ha lloc per a tots: botigues petites,
grans superficies, stupers ecologics,

cooperatives, fires... Perd també cal
ser dinamic, creatiu, especialitzat...
No podem adormir-nos en els llorers.
Hem treballat massa moltissims anys
com per deixar-ho tot ara en mans
d’homes [ dones de negocis de vestit i
corbata. Posem ponts, acostem postu-
res, no siguem radicals en cap sentit.
Tot segueix estant per fer. Mostrem
clarament les nostres cartes al tauler
i, potser, tots guanyem la partida. Si
no som astuts, la perdrem si o si.

En qualsevol cas, seguim edu-
cant en consum. Cada un podem
optar en la nostra eleccié de compra
per promoure un model o un altre. A
la cistella de la compra és on esta el
nostre major aliat, exercitem-nos en
aquest vot diari. ®

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
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