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Aliments lactofermentats, garantia
d’una bona salut!

Que tenen en comu aliments com
el xucrut, el iogurt, el quefir, la kom-
bucha i el formatge? Que tots ells sén
aliments fermentats, aliments que han
sofert un procés de lactofermentaci6
pel qual els bacteris lactics naturals,
fonamentalment els Lactobacillus, han
convertit els sucres i carbohidrats en
acid lactic, conservant els aliments i
aportant-los aquest sabor acid tan agra-
dable al paladar i tan beneficiés per ala
salut. El procés no només preserva els
aliments, també crea els enzims neces-
saris per a la nostra digesti. Durant el
mateix es formen proteines, aminoa-
cids, vitamines, acids grassos essencials
i probiotics. Millora les caracteristiques
organoleptiques ja que aporta diversos
sabors, aromes i textures als aliments
sobre els quals actua. I una qualitat
molt important, la fermentacié natural
fa que durant el procés es produeixi la

123rf Limited©Oksana Bratanova. Kombucha te siiper aliments pro beguda biotica en gots amb menta

detoxificaci, desapareixent els toxics
que danyen la nostra salut.

Els aliments fermentats necessiten
temps de cuinat molt curts, i el procés
els fa més digeribles. Aquesta qualitat
unida a I'aportaci6 probiotica generada
explica per queé el consum d’aliments
fermentats millora la digesti6 i la salut.
Lamentablement, l’aplicacié al llarg
de les ultimes décades de modernes
tecnologies industrials a la preparaci6
d’aliments ha anat relegant aquests
fantastics aliments tradicionals a un
paper gairebé marginal en la nostra
societat.

La fermentaci6 lactica com a forma
de preservar i conservar els aliments
no és nova, es remunta a milers d’anys.

Fa uns 10.000 anys, ramaders nomades
asiatics van descobrir accidentalment
el iogurt, deixant la llet al sol, el que
provocava la fermentaci6 i transforma-
cié en iogurt. Cultures de tot el mén
han estat menjant aliments fermentats
durant mil-lennis, des del xucrut a
Europa fins al kimichi a Corea, o els
lactis fermentats de la cultura Massai.
A tot arreu del moén s’ha usat, 1 s’usa,
la lactofermentaci6. Aquelles dietes
que consumeixen major percentatge
de fermentats presenten una aporta-
ci6 de bacteris intestinals extra que
les fan més saludables. I sén les dietes
asiatiques les que se’n porten I'or. Asia
té una tradici6 d’aliments fermentats
que els fa tenir una salut intestinal
envejable. Paisos com la Xina, el Jap6 i
Corea, on es consumeixen els fermen-
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tats diariament i en abundancia, tenen
una taxa de malalties intestinals molt
baixa i sén poc comunes. Per contra,
i a diferéncia de les dietes asiatiques,
la dieta occidental practicament no té
fermentats, estant dominada pel sucre
i els aliments processats. I a occident
es pateixen elevades taxes de malalties
relacionades amb l'intesti.

Llavors, hauriem de menjar amb
freqliéncia diaria productes lactofer-
mentats com el xucrut, el iogurt i el
kimchi..? La resposta és si, és clar.
Permetre que els bacteris lactics es
formin en un pot hermetic durant uns
mesos pot semblar una forma molt poc
atractiva i apetitosa de prendre’ls, perod
la fermentaci6 té tants avantatges per
a la nostra salut que no poden deixar a
ningu indiferent.

L’abundancia de lactobacils ens
permet restablir i reforcar la flora
intestinal de forma rapida i eficac.
Els aliments fermentats porten els
bacteris lactics durant la digesti6
al llarg del tracte intestinal, instal-
lant-se no només en l’estbmac com
passa amb els complements probio-
tics, siné també en l'intesti i colon.

Aixo reforca el sistema immunitari,
ja que els lactobacils impedeixen que
els bacteris patdgens s’installin a
I'intesti i cOlon. Es té evidéncies que
aquest procés pot ser beneficids per a
les persones amb sindrome de I'intes-
ti irritable i malalties inflamatories
dels intestins. També poden millorar
les al-leérgies i la salut de les persones
amb sistemes immunoldgics febles.
La flora lactica protegeix les cel-lules
de l'intesti, els enterocits, que sén els
encarregats de la producci6 d’enzims
de la digestid de carbohidrats i sucres,
i permeten l’absorcié dels aliments.
Sense lactobacils, els enterdcits cor-
ren el perill de debilitar-se, amb la
conseglient aparicié d’intolerancies
alimentaries i la mala absorci6 d’ali-
ments. Un paper important de la flora
lactica en el colon és la produccié de
butirat, que el protegeix de malalties
degeneratives.

Una bona flora lactica normalitza
la producci6 d’acid clorhidric a I'est6-
mac, amb el que el reflux i les tilceres
milloren. La seva labor sobre fetge i
pancrees se centra en la seva proteccié
i bon funcionament, el que permetra
absorbir els nutrients del menjar de
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forma més eficag, nutrients vius, que
son els realment beneficiosos per a la
nostra salut.

Un altre avantatge d’incorporar
aquests aliments és el seu relativament
baix cost. Els podem fer nosaltres ma-
teixos sense grans despeses. logurt,
Kefir i Kombucha es poden fer a casa
a cost infim. Fermentats de verdures
estan al nostre abast amb només pro-
posar-nos-ho. Cogombrets, remolatxes,
cols, tot tipus de verdures i aliments,

iogurt de llet de coco, adobats de cogombre, xucrut

un cop sotmesos a la fermentaci6 lac-
tica es poden emmagatzemar per llargs
periodes de temps sense que perdin
els nutrients com ho fan les conserves
tradicionals.

Amb aquest senzill, facil i natural
pas aconseguiras millorar la teva salut
digestiva, incorporant bacteris benefi-
ciosos al teu intesti i colon. A més, et
permetra estalviar gran quantitat de
diners generats pel consum de probio-
tics i suplements de enzimatics. B
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Es important la sal?

De vegades em sembla estrany que
un producte tan preuat historica-
ment (la mateixa paraula “salari”,
significa pagar amb sal) estigui tan
injuriat. Com passa moltes vegades
ens trobem amb un problema de
terminologia: utilitzem la paraula
“sal” per referir-nos a dos productes
completament diferents: sal refina-
da (sal comuna), i sal marina sense
refinar.

ALIMENTACIO

La sal que es consumeix de forma
habitual és refinada (no integral), és
a dir conté només sodi i clor; encara
pitjor, s’escalfa a altes temperatures,
el que pot, al seu torn, alterar la
seva estructura quimica. El consum
d’aquest tipus de sal avui dia és ex-
cessiu, tenint en compte a més que
esta oculta en menjar altament pro-
cessat i manipulat (fast food, patates
fregides ...). Es absolutament recoma-
nable no prendre aquests aliments i
no utilitzar aquesta sal, ja que el seu
Gs esta directament relacionat amb
problemes de salut, sobretot amb
laugment del risc cardiovascular
(hipertensid, infarts, etc.)

Per contra, la sal marina sense refi-
nar és un aliment integral (aigua de
la mar evaporada), que a més de clor
i sodi té tot un ventall de minerals i
oligoelements, que ajuden al millor
Gs del sodi dins del cos i afavoreixen
maultiples funcions. Aixi, lluny de
ser perjudicial, aquesta sal és un ele-
ment important en la dieta: ajuda a
la conducci6 nerviosa, la contraccid
musculariel peristaltisme intestinal;

alcalinitza la sang i regula la pressié
sanguinia. Segons les teories de la
Medicina Ayurvedica i Xinesa, con-
tribueix a la digestié, proporciona
energia 1 vitalitat (ajuda a conservar
la calor dins el cos pel que augmen-
tarem una mica la seva quantitat a
I'hivern); estimula la funcié renal,
promou l’absorcié de calci i ajuda a
I'organisme a eliminar toxines.

Un detall a tenir en compte és la forma
d’usar-la. Sabies que tradicionalment
no hi havia salers a les taules? Quan
fem servir la sal en cru, fins i tot la
integral (és a dir directament al plat
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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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sobre els aliments), el sodi de la sal s’ab-
sorbeix molt més rapid que el potassi,
augmentant la seva concentracié en
sang, elevant la pressi6 arterial, i sobre
estimulant el nostre sistema nervios. Es
millor utilitzar-la durant la coccié dels
aliments o bé macerada (com en el cas
dels fermentats miso i tamari).

Resumint, usar sal marina sense
refinar, en la coccié6 o en forma
macerada, lluny de ser un risc per
a la salut és beneficios, sobretot en
el context d’una alimentaci6 basada
en ingredients integrals d’origen
vegetal. B
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El datil

Els datils son fruites de les pal-
meres de forma oblonga i allargada,
d’uns cinc centimetres i color daurat
0 marrd, segons la varietat. Vénen
des de Tunisia o Algeéria en branques,
des de la tardor, fins ben entrat I’any.
Entre els millors destaca la varietat
Halawi que s6n tendres i dolcos i de

Valors nutricionals (per 1008r)

Kcal 273  Fosfor
Carbohidrats 65,2  Magnesi
Fibra 9,08 Ferro
Proteines 2g lode
Greixos 0,58 Cinc

Sodi 18mg  Coure
Potassi 649mg  Manganés
Calci 61mg  Crom

ALIMENTACIO

color caramel. També sén semisecs
els Deglet Nour, o datils de moscatell,
considerats per alguns com els mi-
llors.

El seu agradable sabor pot usar-se
no nomeés en rebosteria, sin6 de con-
trapunt a postres i amanides, aixi com
per guarnir plats amb base de cereals,
estofats o pasta. S6n exquisits farcits,
amb nous, massapa o fruita seca. Ta-
llats a rodanxes podem posar-los dins
de carbasses i rostir al forn. Serveixen
per a qualsevol recepta en lloc de les
panses i no oblidem que sén el millor
recurs per ensenyar als nens a pres-
cindir de les llaminadures. A més s6n
un dels millors endolcidors a I’hora

de fer begudes vegetals.
6omg  VitA 5Ug
somg B1 0,07mg
2,5mg B2 0,09mg
g B3 2,0mg
340ug  B6 0,02mg
330ug B9 15ug
1soug Vit C 2mg
29ug

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

123rf Limited©lryna Denysova

Aquesta fruita dessecada és extre-
madament concentrada en nutrients,
de manera que es fa imprescindible
per a la dieta d’hivern. Tres quartes
parts son hidrats de carboni, amb un
10% de fibra i un 65% de glucosa i fruc-
tosa, que proporcionen energia im-
mediata, molt especialment a les cél-
lules del cervell, i un sabor molt dolg.
Proporcionen a més una important
font de micronutrients. Destaca el
seu elevat contingut en potassi, ferro
imagnesi. 100 gr. de datils cobreixen
un 15% de les necessitats d’aquests
minerals en una persona adulta. Els
nivells de calci, fosfor i coure suposen
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DATILS FARCITS

® 450 gr. de datils frescos
® 100 gr. ametlles pelades
e 175 gr. de sucre en pols
¢ 2 gotes d’aigua de roses
e Coco ratllat per adornar

Escalfar el forn i enfornar les amet-
lles, fins que estiguin greixoses,
pero no torrades. Un cop fredes tri-
turar a la picadora. Afegir el sucre

i ’aigua de roses, i moldre tot, fins
a obtenir una consisténcia pasto-
sa. Tallar els datils longitudinal-
ment, buidar el pinyol i col-locar
en el seu lloc la pasta. Escampar
per sobre el coco ratllat.

un 8% de les nostres necessitats dia-
ries. Pel que fa a vitamines destaca,
per el seu molt elevat contingut en
niacina, associada a I’aminoacid trip-
tofan. També és molt considerable el
seu contingut en acid folic que, unit
al de ferro, els converteix en un im-
portant complement en les dietes de
les dones en estat, i per als periodes
de creixement. Tiamina i riboflavina
estan també ben representades. B
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A UChivern, aliments tonificants per als ronyons

Segons la Medicina Tradicional
Xinesa, I'hivern és I'estacié adequada
per tonificar els ronyons i nodrir els
0ss0s, regits per I’element aigua.

Per combatre el fred hem de priorit-
zar els plats de cullera com els brous,
les sopes, les cremes de verdures o
llegums caldoses. Un dinar que no-
dreixi I'element aigua, que mantingui
l'organisme calent i que ens confereixi
seguretat i proteccio.

També ens seran molt witils aliments
i especies picants suaus com el ginge-
bre, I’all, 1a canyella o el clau, que ens
escalfin, pero no provoquin suor i asse-
quin els liquids organics. Aquest seria
el cas de picants forts com la caiena o
pebre que es poden usar de manera
ocasional i en poca quantitat.

Es I'época per consumir aliments de
naturalesa calenta i de color fosc com
les algues, els azukis o el sésam negre.
Passem a aprofundir en les propietats i
beneficis d’aquests tres aliments ideals
per a I’hivern.

Algues

Les algues sén els vegetals de la mar;
de fet, evolutivament son els vegetals
més antics del planeta. Ens aporten
minerals i oligoelements que assimi-
lem perfectament. Cada alga té una
quantitat diferent de micronutrients,
perd en general ens aporten calci, fer-
ro, sodi, potassi iiode. A més, contenen
potents antioxidants que neutralitzen

els radicals lliures. Segons la MTX, to-
nifiquen i estimulen els organs d’elimi-
nacié renal, especialment els ronyons.

Les algues marrons com la kombu
(rica en ferro i calci) o la wakame tenen
una gran quantitat de clorofil-la, caro-
tens i xantofil-les, de propietats depu-
ratives i antioxidants. La espagueti de
mar és rica en potassi, sodi i ferro que
afavoreix la difiresi i nodreix la sang. La
arame és molt rica en ferro i calci; molt
atils per donar elasticitat al sistema
cardiovascular i per I’anémia.

Es pot incorporar una petita quan-
titat en la nostra alimentacié, maxim
1 cullerada sopera hidratada al dia.
Per exemple, una bona opci6 és afegir
kombu i wakame als brous de verdura
0 cocci6 de llegums.

Mongetes azuki

L’azuki és una mongeta en forma
de ronyo, originaria d’Orient, que val la
pena incorporar per les seves multiples
propietats terapéutiques. Es rica en fi-
bra, vitamines, minerals i proteina d’alt
valor biologic. Tonifica els ronyons i les
vies urinaries. Es molt 1til en casos de
cistitis i també és una gran aliada per
prevenir 'osteoporosi i els simptomes
de la menopausa.

Com qualsevol lleguminosa cal dei-
xar-la en remull 8 hores amb una tira
d’alga kombu per estovar-la i que sigui
més digestiva. Després del remull, des-
cartar l’aigua i bullir una part de azuki

123rf Limited©David Kadlec. Deliciosa amanida d’algues fresques

per tres parts d’aigua amb kombu
durant 45 minuts en una olla a pressio.
La recepta més tipica és azukis amb car-
bassa, perd també es poden cuinar en
receptes dolces. Es interessant aprofitar
l’aigua de coccié com un brou remine-
ralitzant i tonificant del rony6 afegint
una mica de tamari.

Sésam negre

Igual que el seésam daurat, el sésam
negre ens aporta calci, magnesi, vita-
mines del grup B, lecitina, triptdofan
i fibra. A més, té una quantitat més
destacable de ferro. Les seves propietats
ens comporten beneficis per a la salut
ossia, equilibra el sistema nervids, és
un reconstituent muscular i ajuda a
regular els nivells de colesterol.

Es pot empolvorar sobre de cremes
de verdures, en forma de tahin negre

(pasta de sésam) o triturar per assimilar
tots els seus micronutrients. B
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NUTRICIO INFANTIL

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Formules artificials per a nadons

Tot i que la lactancia materna ex-
clusiva durant els primers 6 mesos de
vida és sempre la millor opci6, algu-
nes families necessiten utilitzar for-
mules artificials com a complement o
substitut de la llet materna.

Quines alternatives tenen les
families vegetarianes i veganes
en aquests casos?

La majoria de les férmules adap-
tades per a lactants s’elaboren a
partir de llet de vaca en pols, que
es modifica fins a aconseguir una
composicié més semblant a la llet
humana. Els laboratoris redueixen
la quantitat de proteines, substitu-
eixen els greixos de la llet per una
barreja d’olis i greixos vegetals, i
afegeixen hidrats de carboni, vita-
mines i minerals en una proporcié
molt estudiada perque el contingut
final sigui similar al que té la llet
humana . Les llets artificials produ-
ides per laboratoris autoritzats que
segueixen la normativa europea
cobreixen perfectament els requeri-

ALIMENTACIO

ments nutricionals dels nadons en
els primers 6 mesos de vida i s6n
I'Gnic aliment necessari a aquesta
edat per als nadons que no prenen
llet materna.

Gairebé totes les férmules arti-
ficials elaborades a partir de llet de
vaca soén adequades per a families
vegetarianes, excepte aquelles que
contenen una petita quantitat d’oli
de peix. A més de les formules con-
vencionals, cada vegada és més facil
trobar alternatives ecologiques, ela-
borades a partir de llet de vaca o de
cabra de producci6 ecologica o fins i
tot biodinamica. Aquestes llets estan
produides a Franca o a Alemanya i
compleixen tots els requisits que exi-
geix la Uni6 Europea per a les llets in-
fantils. Les formules infantils ecolo-
giques tenen per descomptat molts
avantatges sobre les convencionals
i sempre que puguem haurien de
ser la nostra primera eleccif.

Quines son les alternatives vega-
nes? A Espanya es comercialitzen di-

verses formules adaptades elaborades
a partir de proteina de soja o d’arros
hidrolitzat, que s6n vegetals en un
99% (la vitamina D és I'inic ingre-
dient d’origen animal). El procés és
similar al que es porta a terme amb la
llet de vaca o de cabra, i la composicié
final d’aquestes llets infantils s’ajusta
perfectament als requeriments dels
nadons. Malauradament encara no
existeixen a Europa férmules infan-
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tils de soja ecologica i 100% vegetals,
pero és molt possible que es comerci-
alitzin en un futur proper, si segueix
augmentant la demanda.

Sigui quina sigui la féormula que
triem hem de recordar que les llets
d’inici (ntmero 1) s’han d’usar en els
primers 6 mesos, mentre que les llets
de continuacié (numero 2) sén les
apropiades entre els 6iels 12 mesos.®

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/
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QUE MENJAR

Complements vitaminics a base de plantes:
alternativa a les vitamines de sintesi quimica

Per mantenir un bon estat de salut
és necessari proporcionar a l’orga-
nisme una aportacio diaria, correcte
i equilibrada de vitamines. Una dieta
variada i rica en aliments vitaminics
ens les proporcionara en la quantitat
optima. Les vitamines s6n necessaries
ja que T'organisme no les produeix
per si mateix, pel que la seva manca
es tradueix en una alteracié en el me-
tabolisme corporal. L'inica excepcid
es troba a la vitamina D, que, encara
que no es consumeixi en els aliments,
I'organisme si que és capac de sinte-
titzar-la prenent el sol cada dia.

Les vitamines s6n indispensables
per al correcte funcionament dels
processos metabolics de 1’'organisme.
La seva deficiéncia o manca provo-
cara greus problemes de salut, entre
altres patologies perilloses trobem
decaiment, anémia, depressid, can-
vis d’anim, anorexia, amenorrea, o
problemes digestius. La manca de

vitamines en certs periodes critics,
com el creixement o I’embaras, po-
den condicionar el desenvolupament
de l'organisme de per vida, limitant
el desenvolupament ossi i muscular.

Les vitamines, en funci6 de la
manera de ser assimilades per I'or-
ganisme, s’agrupen en hidrosolubles
i liposolubles. Les hidrosolubles s6n
aquelles que es dissolen en aigua,
sent per aquest motiu facilment eli-
minables i per tant requereixen una
reposicid continua en l'organisme.
Engloben les vitamines C, B1, B2, B3,
B5, B6, B8, B9 i B12, i les trobem en
verdures, fruites, cereals, ous i lactis.
Les vitamines liposolubles s6n aque-
lles que es dissolen en greixos i olis.
Es troben en aliments grassos i sén
emmagatzemades en els teixits adi-
posos del cos. La seva reserva esta ga-
rantida, permetent periodes de temps
sense ingesta de les mateixes. So6n les
vitamines A, D, E i K, i les trobem

en olis, mantegues, verdures, lactics
grassos, xocolata, cereals i soja.

No sempre és suficient I’aportacio
de vitamines pels aliments. En certes
etapes l'organisme consumeix més
vitamines, com en la gestacio, el
creixement, la vellesa, i es fa
necessari complementar la
dieta amb complexos
vitaminics que
impedeixin es-
tats de man-
canca. Una
bona alter-
nativa a les
vitamines
d’origen qui-
mic son els
complexos vi-
taminics a base
de plantes. Les
llavors de chia i
de sacha inchi,
les baies de Goji,

Pespirulina, el fruit de baobab, les ba-
ies de ACAI, el coriandre, la mostassa,
la dent de lled, o les aromatiques com
l’alfabrega, salvia, marduix, romani,
farigola i orenga, s6n una riquissima
font de vitamines naturals. B

123rf Limited©Valentina Razumova. Baies d’Acai
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Plus

A base de plantes

Altament biodisponibles

www.elgranero.com

Coneix la nostra nova gamma
de Vitamines i Minerals

Extractes estandarditzats
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10 BIOECO ACTUAL

HISTORIA | ALIMENTACIO

L’arboc¢

Durant aquests dies de fred no fal-
taran fruits d’arbo¢ madurs, el seu co-
lor vermell6s caracteritza els boscos
mediterranis de tardor i hivern, sén
dolcos que ens acompanyen en les ex-
cursions, la seva millor época de ma-
duracid, tardor i principis d’hivern,
coincideix amb el comencament de la
temporada d’anar a buscar bolets.

Popularment, també se’ls
coneix com artabellacos, fartabellacos
i borrachines, sobrenom merescut
perque els fruits madurs produeixen
petites dosis d’etanol (CH20H-
CH3), una fermentaci6 alcoholica.
Menjar cireres d’arbo¢ en grans
quantitats ens podria provocar estat
d’embriaguesa. El seu nom cientific
Arbutus unedo vol dir: només n’has de
menjar un... adverteix que menjar-ne
molta quantitat resulta indigest. A
Catalunya se 'anomena cirerer d’arbog
o de pastor, a Portugal medronho, a
Galicia érbedo i a Euskadi gurbitz.

En la mitologia grega, explica una

llegenda que de la sang del gegant
Gerio, vencut pel grec Hercules, va

ALIMENTACIO

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

BROCOLI CUIT PESOLS CUITS

néixer un arbre que donava fruites
sense pinyol en I’época en que surten
les Pleiades. Aquesta espécie vegetal
oritinda d’Europa meridional, produ-
eix flors i baies alhora i es troba molt
estesa per tota la regi6 boscosa me-
diterrania, sobretot, en la Peninsula
Ibérica, on és un simbol emblematic
en la cultura popular. Al costat d'un
0s, aquest arbre ple de fruits madurs
apareix en l'escut de la ciutat de Ma-
drid. L’arbust perenne Arbutus unedo
forma part de 'amplia familia Erica-
ceae, composta per 11 especies, entre
les quals es troben els arbustos que
produeixen nabius, brucs, boixeroles
i brecines, conegudes com Ericacies.

No obstant aix0, és curids que un
fruit tan abundant en els nostres pai-
satges propers tingui una preséncia
tan poc rellevant en el nostre patri-
moni culinari del present, en absolut
abunda en els mercats... En segles pas-
sats, en la vida quotidiana dels pobles
del sud d’Europa, era molt comuna
I'elaboraci6 de melmelades i confi-
tures a base de arbocos, per amanir
guisats o preparar salses per a plats

Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas@gmail.com

salats, per obtenir sidres i vinagres
a través de la seva fermentacid, per
exemple, el «licor d’arbo¢» alacanti.
En algunes zones de la Mediterrania
(com a Algéria, a Italia i a l'illa de
Corsega), els fruits fermentats encara
avui es fan servir per preparar un vi
que, destil-lat, permet obtenir un ti-
pus de brandi. Com excel-lent planta
mel-lifera, en temps passats, a Espa-
nya es feia servir per obtenir sucre. A
Portugal encara és popular preparar
de forma casolana un aiguardent tra-
dicional d’arbog.

Per descomptat, també ha estat

-riova Gamma de Verdures Ecologiques Precuites

Envasades al buit

MONGETA VERDA AMB

PATATES

MENESTRA DE VERDURES
CUITES
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emprat per les seves virtuts medici-
nals. L'escorca s’ha utilitzat en medi-
cina natural com ditirétic, astringent,
antiseptic urinari i renal i com anti-
biotic per combatre refredats i grips.
Ric en substancies flavonoides amb
una interessant accié antioxidant,
recentment ha estat convertit en ob-
jecte d’estudi clinic, els resultats del
qual apunten que els seus fruits co-
mestibles i fulles podrien utilitzar-se
en el tractament i en la prevenci6 de
malalties cardiovasculars, ja que els
tanins presents en les fulles del arbre
son els responsables de I'activitat car-
dioprotectora. B

BARREJA DE PATATES |
CEBAPERA FERTRUITA

www.natursoy.com
Tel. 938 666 042
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Dieta Detox, com i per qué?

De tornada després de les festes, co-
mencem un any més, amb nous pro-
posits i il-lusions, i bons desitjos, un
d’ells de fet, sol ser molta Salut, 0i?

No obstant aixo, després de les
celebracions multiples basades en
menus carregats d’aliments densos,
possiblement mal combinats o en
excessiva quantitat, sumant els
dolcos i alcohol que ens han anat
acompanyant al llarg de diversos
dies, la sensaci6 és tota, menys la de
Benestar...

Inflor corporal, cansament, gasos,
mals de cap, restrenyiment, ulls
inflats, llengua pastosa, son fre-
qiientment els simptomes amb els
que comencem I’any, el que en certa
manera es tradueix en un estat de
“embrutiment” i mal estar, lluny
de reflectir la nostra millor versid!

Certament, som una maquina en
constant funcionament depuratiu,
dia rere dia, consumim, generem,
embrutem i rebutgem, perd no
per aixo aquest funcionament és
immune a l’entorn, a la quantitat i
qualitat del treball al que la sotme-
tem... A dia d’avui, se sobrepassa
amb facilitat la capacitat natural
que tenim d’eliminacié, obtenint
com a resultat, una major capacitat
de producci6 de deixalles enfront de
la de poder evacuar-les.

D’aqui la recomanacié d’aportar
aliments facils de digerir, afins

= nolfurol
=7 ))\\\

ESPAI PATROCINAT PER:

//

a les nostres cel-lules i plens de
vitamines antioxidants de cara a
desinflamar el nostre organisme.
Es tracta d’ajudar a activar els seus
propis mecanismes de depuracio,
aportant aquesta pausa necessaria
per permetre-li ocupar-se d’evacu-
ar les deixalles mentre s’alenteix
la fase de carrega i emmagatze-
matge.

e Pas 1, el Oil pulling. Es tracta
d'un remei ayurvedic ancestral,
en qué s’esbandeix la boca, cada
mati durant 20 minuts, en deja
(es pot comencar per 5 minuts i
anar augmentant progressiva-
ment), amb oli de coco verge
biologic per les seves propietats
antibacterianes i antiftingi-
ques. Es important no fer garga-
res i escopir diverses vegades tot
el seu contingut ja que arrossega
en ell, gran quantitat de bruticia
i toxines. Una bona higiene bucal
és sinonim de bona salut global,
especialment davant de patolo-
gies sistémiques i inflamatories,
des de problemes de pell fins
patologies metaboliques i Ossies...

e Pas 2, augmentar la carrega Al-
calina i Depurativa en la dieta.
A potenciar les verdures altes en
carrega vital i en colorit, sobre-
tot si s6n ecologiques, com s6n
les fulles verdes, especialment
els créixens, les endivies, els
germinats, els fermentats, les
herbes aromatiques fresques, les

ol

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

ortigues, raves i remolatxa (tiges
incloses), les carxofes, rave negre,
nap daikon i les cruciferes.

El sabor dolg és preferible que sigui
el de la propia fruita, especialment
de la pinya i papaia, totes dues ri-
ques en enzims digestius, aixi com
lallimona, alvocat, pomes, magra-
nes i peres. Per edulcorar comptem
amb les fulles de Stevia rebaudiana
natural podent utilitzar-les també
en infusions, sense oblidar-nos
d’aportar el gingebre, ctircuma i
canyella com espécies infal-libles
en tot pla detox, frescos i/o en pols,

BIOECO ACTUAL 1"

RECOMANAT PER

123rf Limited©pixelbliss

a fer servir tant en plats salats com
dolcos.

Potenciar les coccions al vapor, aixi
com els brous, cremes de verdures,
infusions, batuts i sucs verds, a va-
riar i escollir segons el que ens diu
el cos, entenent sobretot 'estalvi
energetic que ofereixen tant al nos-
tre sistema digestiu com limfatic.

Aspectes d’igual importancia son el
bon repos, el contacte amb la na-
tura, I’exercici moderat, i I'as de
cosmetica biologica neta, lliure de
toxics. W

ALIMENTACIO

www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

Xarop

hola@solnatural.bio
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PREPARAEISTEU PEA DETOX
AMBIEESMILLOR DE LA NATURA
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Ratl Martinez,
Bioleg, especialista en Medi Ambient i Salut

Quinoa, el superaliment del futur

La quinoa o quinua (del quitxua ki-
nua o kinuwa), és el nom de la planta
de la familia de les amarantacies Che-
nopodium quinoa, un pseudocereal
que es conrea per les seves llavors
comestibles riques en proteines, vi-
tamines i aminoacids. Es sembra a la
regié andina des de fa més de 4.000
anys, sent Pert, Bolivia i Equador els
principals productors mundials. Hi
ha dos tipus de quinoa disponible al
mercat, la quinoa inca vermella i la
quinoa tradicional blanc ivori, sent la
quinoa blanca més saborosa tot i que
la quinoa vermella és més nutritiva,
ja que conté en proporci6 més protei-
nes i minerals que la tradicional. Tots

ALIMENTACIO

dos tipus so6n lleugerament amargs
a causa de la preséncia de saponines
a la coberta, encara que una vegada
rentada i processada desapareix
aquest sabor.

La quinoa va ser una font d’ali-
ment fonamental per a I'Imperi Inca.
La creien sagrada i 'anomenaven la
“mare de tots els grans”. Es tracta d’'un
superaliment ric en nutrients i propi-
etats beneficioses per a la salut, que
pot ajudar en el tractament de més de
20 malalties. La presencia de potents
antioxidants permet I’eliminaci6 dels
nocius radicals lliures del cos i per
tant el protegeixen dels cancers, la
infeccid, ’envelliment i les malalties
neurologiques degeneratives. El seu
baix index glucémic fa de la quinoa
un aliment especialment recomanat
per a persones amb diabetis. L’alt con-
tingut en proteines és fonamental per
a la construccié dels musculs, sent
aliment indispensable en la dieta dels
esportistes.

Per ser un pseudocereal la quinoa

esta lliure de gluten, és rica en prote-
ines (en conté un 16% i pot arribar al
23% en algunes de les seves varietats),
el percentatge de greix que conté és
de 4 a 9%, tant omega 3 com omega 6,
incloent I’acid linoleic essencial per a
la dieta humana, i és un dels pocs ali-
ments vegetals que conté nou amino-
acids essencials. Molt rica en fibra di-
etética insoluble i soluble, vitamines
E, B2 i B3, magnesi, manganes, ferro,
potassi, coure, calci, fosfor, zinc i
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diversos antioxidants beneficiosos,
com sén els flavonoides quercetina i
kaempferol. Una porci6 de 100 grams
proporciona 368 calories, 14 grams de
proteina, 6 grams de greix, 64 grams
de carbohidrats i 7 grams de fibra.

La llavor en gra pot coure’s i
afegir-se a sopes, o torrar-se com un
cereal, convertir-se en farina per pa, i
al no tenir gluten pot ser consumida
per celiacs. ®

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
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Super aliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una forma deliciosa de concedir-se el seu estimul saludable diari

Passar el dia sa&ufauoi
amb m{s v gio gracies
als Super Aliments de

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

En el sew esmoviar:

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

v Acid gras omega-3

v Riques en fibres

Ervﬁwswwsepw:

Afegeixi un toc de salut a la seva sopa verda

amb dues culleretes 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 seves m?u(m:

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

tn wsm batul:

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 cullereta 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

% 100% purs = “Raw” o “living” food <: Certificats bioldgics <+ Certificats Vegan® = Sense gluten ni colesterol ‘“
2+ Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carregal @
egan

Segueix a Biotona a y — www.keypharm.com


http://www.biotona-superalimentos.es/
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L’opci6é més saludable

Amandin | www.amandin.com
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Copa de Carbassa i Carrot Cake

INGREDIENTS (2 RACIONS)

e 1 platan congelat
e 2 pastanagues bio amb pell
e 2 datils desossats

® 1 tassa de puré de carbassa
(carbassa cuita i batuda)

¢ 15 tassa de llet de coco bio
(de llauna)

® 1 c. postres de canyella en
pols

® 1 C. postres de vainilla en
pols

¢ 1 didal de gingebre fresc
sense pell

® 200 gr. iogurt de coco natural
bio

® 2/3 de tassa de granola o de
fruita seca (mix de pipes de
carbassa, nous i / o ametlles)

® 1 c. sopera d’oli de coco
verge

® 2 c. sopera de xarop de coco
bio

Elaboracio

1.
2.

Trossejar la fruita seca.

Abocar en una paella l’oli de
coco i el xarop de coco, afegir
els fruits secs fins que es daurin,
1 minut aprox. Reservar.

. En el got de la batedora, posar

la llet de coco, el puré de carbas-
sa, les pastanagues, el platan,
la canyella, vainilla, gingebre i
datils, i batre fins que quedi tot
ben homogeni. Reservar.

ALIMENTACIO

4. A la copa, col-locar una capa de
batut de carbassa, i després per
sobre la de iogurt de coco.

5. Abocar una fina de capa de la
fruita seca o granola, i després
acabar amb una cullerada de
iogurt de coco i granola per
decorar.

Si busques un dolg, ofereix-te el
millor, plaer i salut en un mateix mos
amb aquesta Copa de Carbassa i Car-
rot Cake.

Elaborada amb productes de tem-
porada com és la carbassa, rica en
betacarote, un precursor de la vitami-
na A, aliada de les nostres defenses,
mucoses i sistema immunitari. Com-
binada amb la pastanaga, es reforca
I’aportacié en carote i cura per a la
salut dels nostres ulls, pell i cabells
sumat a les seves propietats detoxifi-
cants per al nostre fetge i vitamines
C, Ki complex B. Ens va la mar de bé
després de les festes nadalenques i
celebracions, 0i?

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com
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Un autentic dol¢ reconfortant
i sense culpa, amb una aportacid
proteica d’interes aportat pels fruits
secs, podent beneficiar-nos plena-
ment dels seus minerals com el zinc,
calci, seleni i magnesi gracies al pre-
viremull, amb el qual s’eliminen els
seus anti-nutrients i permetent-nos
assimilar totes les seves meravello-
ses propietats.

Un delit per celebrar com es me-
reix, I’entrada del 2018! ®

Sense lactosa i veganes. Son el substitut ideal per a la crema de
llet, amb tot el sabor i molt més lleugeres.

Tots els nostres productes a:

amandin.com

NOVETAT

Prepara les teves millors receptes:

recetas.amandin.com

NOVETAT

AMANDIN

PRODUGEHT
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Sucre pur ecologic de Panela,
de Sol Natural

ALIMENTACIO / SUPERALIMENT

Quinoa Reial Negra i Reial

Roja de maxima qualitat, de El

Granero Integral

Quinoa Reial Negra Bio, amb un
sabor més intens que recorda lleu-
gerament a les nous. Combina molt
bé amb amanides, sobretot les que
porten fruits secs.

Quinoa Reial Roja Bio, amb un
sabor lleugerament més dol¢ i
terros. Ideal per afegir als porridge
de civada. La seva textura cruixent
contrasta amb la cremositat de la
civada.

mg’ ALIMENTACIO / PLATS PREPARATS

La Panela és el sucre més pur
que existeix. S’obté a partir
del suc de canya deshidratat,
de manera que no pateix cap
tipus de procés quimic ni de
refinament. Ara Sol Natural
llanca la seva versié ecologica,
provinent de Colombia.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci@: Vipasana Bio, S.L

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Guisats ecologics i vegans,
de Carlota Organic

Plats preparats curosament elabo-
rats. Receptes propies amb ingre-
dients ecologics i vegans que con-
serven els sabors més tradicionals,
amb un toc original i un alt valor
nutricional:

¢ Favada de mongetes amb seitan
ishiitake

¢ Guisat de llenties i quinoa

e Potatge de cigrons amb alga
kombu

Vega. Sense GLUTEN. Sense al-lergo-
gens. Sense sucres afegits

mﬂg’ ALIMENTACIO / TE

Certificat: Euro Fulla, Ecocert

- Marca: El Granero Integral |

www.elgranero.com

- Empresa: Biogran, S.L. |

www.biogran.es

ETIQUETATGE: EURO FULLA

Te verd amb coco, de Higher
Living.

Una infusié que combina el gust
intens i les propietats de les fulles

ALIMENTACIO / PICADA

Amb la col-laboraci¢ de:
I Generalitat de Catalunya
5

| Departament d’Agricultura,
7 F ia, Pesca i Alil i6

LA PRODUCCIO
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CCPA
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Fons Europeu Agricola de

=
e, Consell Catala
(B Desenvolupament Rural: de la Produccié
Europa inverteix a les zones rurals Agraria Ecoldgica

Picada d’ametlla amb
espécies i safra, de
Especias Crespi

L’ametlla picada s’usa amb fre-
quiencia en la cuina tradicional
de les Illes Balears sota el nom
de “picada”, barrejada amb
altres especies per espessir
salses i donar-li un toc de sabor
molt especial. Amb aquest pro-
ducte, Especias Crespi uneix
I’ametlla mallorquina torrada
molta, el pebre vermell dolg
(de la varietat de Mallorca Tap
de Corti), Safra i All granulat,
per aconseguir donar un toc de
sabor mediterrani exquisit a
tot tipus de plats.

lmgi‘

- Certificat: Euro Fulla

- Producci6: Via Organica SL
www.carlotaorganic.com

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

mg;;

de te verd ecologic amb l’aroma
suau i distintiu del coco, per crear
una beguda excepcional i exqui-
sida. Un toc tropical dins de la
gamma de quatre varietats de te
verd de Higher Living.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Higher Living
www.higherlivingherbs.com

- Distribucio: La Finestra sul Cielo
| www.lafinestrasulcielo.es

mﬂ@;

- Certificat: Euro Fulla | CBPAE

- Produccio6: Especias Crespi S.A |
www.especiascrespi.com

- Producci6 i distribuci6:
Especias Crespi S.A


http://ccpae.org/

|
4
Montse Mulé,

Redactora Eco-Animalista
montse(@pcentipedefilms.com
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Nutricion esencial.
Receptes plant-based
bones i saludables
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Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor, redaccion(@theecologist.net

“Cambio permanente”.
Un documental dirigit
per Lucho Iglesias

LA CAMERA OCULTA

Nutricién esencial és el titol
del llibre de receptes saboroses i
saludables 100% vegetals de Estela
Nieto, psicologa, autora de les im-
millorables fotos i dels comentaris, i
Ivan Iglesias, el xef, expert en cuina
energetica, crudivegana i assessor
nutricional.

“Publicar un llibre com aquest
és una gran noticia... gaudim del
menjar vega mentre contribuim al
progrés moral de la nostra societat”
ens diu David Romadn, president de
la Uni6 Vegetariana Espanyola, en el
proleg.

Nutricién esencial no és un
llibre més. Estructurat en tres
apartats: Aperitius i entrants, Plats
principals i Plats dolcos i postres,
aquest és una meravella de llibre de
cuina amb consells generals i unes
receptes molt atractives, originals,
que et venen ganes de fer-les totes,
que et falten dies, vaja , preparat
amb afecte iil-lusié com apunten els
autors, vegans des de 2011, pares de
familia, al capdavant d'un bloc www.
nutricionesencial.es i una comunitat
a Instagram @nutricion_esencial.

Ivan i Estela en la introduccio co-

menten que “cuinar i menjar sé6n un
pilar basic de I'auto cura. Cuinar no

ALIMENTACIO

és una peérdua de temps, és una in-
versi6 en tu mateix. En la teva salut.”

Animen a cuineres i cuiners a
casa o al capdavant d’'un restaurant
a experimentar amb les receptes del
llibre i fer-les seves ja que una recep-
ta “és una cosa viva que creix i canvia
segons qui la cuina”.

L'edici6 esta calenteta (desembre
2017) a Diversa Ediciones.

ISBN: 978-84-947163-4-8
ISBN ebook: 978-84-947163-5-5 1

Vull recomanar-vos el fantas-
tic documental de Lucho Iglesias
i el seu equip que es va estrenar
recentment a BioCultura Madrid.
Des de “Cambio Permanente”,
Lucho ens mostra la permacultu-
ra com a mitja per a un profund
canvi que ens porti a construir
una societat més justa i d’un
profund calat espiritual, tema
que esta latent en tot el film.
Un honor que hagi comptat amb
aquest humil periodista i troba-
dor, aspirant a sufi, per parlar
una mica de la via espiritual i,
també que hagi comptat amb una
peca nostra, “Hesiquia”, perque
soni al final, durant els credits.
Una pel-licula molt emocionant,
molt rebel i molt conscient. Tam-
bé apareixen el doctor higienista
Karmelo Bizkarra, Angeles Parra
(BioCultura), Matricia Lana (Cafia
Dulce), Sonia Rubio (presidenta
de Greenpeace), a més del propi
Lucho, permacultor infatigable...
Iniciatives com les de Lucho sén
autentiques i genuines, molt més
que tanta politica de baixa esto-
fa inundant un dia si i un altre
també, els mitjans de masses. Les
solucions no sén dins el Sistema,
sind en les seves cantonades... Es
vulgui veure o no. La pel-licula de
Lucho transmet que, encara que

visquem a la vora del col-lapse,
plantar un arbre segueix sent un
acte necessari, heroic i sublim,
tot i que aquest acte no aparegui
en els telenoticies que ocupen
els que mai els planten. Saviesa
oriental avui més vigent que mai.

Veure documental:

www.youtube.com/watch?v=r-
rHP1Z27zlc&feature=youtu.be

Mdsica: Pedro Burruezo, Bohe-
mia Camerata i altres. B

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



http://www.biocop.es/
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Pedro Burruezo, Director de The Ecologist,
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Ruth Alday, Directora de Vida Natural
oficina@yida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

Especial Addiccions Il

Diu [leditorial
d’aquest  mono-
grafic: “Massa
persones es lucren
amb la desgracia
aliena. Massa em-
preses fan negoci
amb el patiment
dels altres. Massa
mafiosos financen
guerres i espolia-
cions amb el trafic
d’estupefaents.

Ecc

logist
(@

ADIGCION
St

ment, a fer-nos
addictes del que
sigui. Cal consu-
mir. La maquina
del consum no
pot parar. Qual-
sevol cosa menys
que ens diguin
puritans (ironia).
]] Podeu acusar-nos
AGABO) del que vulgueu.
[NEIESTA Perqueé el cert és
que ni som puri-

L

Massa  individus
pateixen una pato-
logia i, a sobre, se’ls culpa d’estar
malalts. Massa dolor... perque
tants altres segueixin callant i
impassibles. Nosaltres ja vam de-
dicar, al seu dia, un monografic
a aquest tema. Pero ens quedava
molt per dir. I aqui hem deixat
anar el que ens quedava. Ens
hem quedat ben amples”.

La nostra societat ens crida
a consumir en excés i, especial-

tans ni res sem-
blant.

Denunciem problemes que
ens afecten a tots. Denunciem el
dolor que hi ha al mén i als que
dirigeixen aquest sofriment. For-
ma part la gran addicci6é d’avui,
al que sigui, d’un pla maquiavel-
lic i demografic per a treure’s de
sobre al major nombre possible
de persones i aniquilar conscién-
cies?” Nosaltres ho tenim molt
clar. ®

\ /

-—

/ A\

e

Vipayatural

VIDA NATURAL )
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Moviment i Dolor

“No deixem de
fer exercici perque
envellim, envellim
perqué deixem de
fer exercici”. La frase
és de Kenet Cooper,
el metge que “va
inventar” I’aerobic,

alla pels anys 70.

Ja en aquell temps
Cooper es mostrava
preocupat pels proble-
mes de salut associats
al creixent sedentaris-
me, i per la manera de mantenir una
bona forma fisica en una poblaci6
cada vegada més longeva.

La seva preocupacié anava ben
encaminada. En lactualitat, per
molts motius derivats de la nostra
forma de vida -entre els quals des-
taquen la inactivitat fisica, la mala
alimentaci6 i l'estreés-, les malalties
reumatiques tenen una alta incidén-
cia, i per aix0 els dediquem l’article
central del nostre niimero d’hivern.

Dova lum

Quan el movi-
ment implica do-
lor, tota la nostra
perspectiva  vital
canvia. Accions que
abans féiem sense
pensar, diariament,
passen a ser consci-
ents i molestes, i
intentem evitar-les.
Error, ja que amb
la manca de movi-
ment, articulacions
i mausculs tendei-
Xen a atrofiar-se. A

aixo s’hi afegeix un abus en 1'us
de medicacié antiinflamatoria,
que no fa més que emmascarar
els simptomes sense tractar la
malaltia, causant en molts casos
addiccions i altres complicacions
de salut.

Des de la nutricié conscient, la
fitoterapia i els olis essencials, es
poden donar altres respostes que
ens permetin moure’ns i viure sen-
se dolor.m

ALIMENTACIO

a la teva vida
\O— amb €5 nostyes noves

cvemes de Vevaures:

contactay—-wo

DANIVAL - Le Moulin d’Andira
47 170 ANDIRAN ( FRANCIA )
Tel : +33 (0)5.53.97.00.23
mail : infos@danival.f

. / ‘
Danival € una mavca

1007 ecolaqica.
Distvibuim exclusivament
a botiques
especialit3ades.

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



http://www.danival.fr/fr
http://theecologist.net/
http://vida-natural.es/
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Ratl Martinez,
Bioleg, Especialista en Medi Ambient i Salut,

Sensibilitat o intolerancia als fructans

Creus que tens sensibilitat al glu-
ten? Potser no, i el que en realitat
tens és sensibilitat als fructans, un
carbohidrat que pot perjudicar. La
moleécula de fructan esta present en
el blat i és la que causa problemes
intestinals en persones amb intole-
rancia a aquest carbohidrat. Unica-
ment el u per cent de la poblacié
pateix la malaltia celiaca, mentre
que un dotze per cent de la poblacié
no celiaca sent molésties intestinals
després de menjar aliments elabo-
rats amb blat com el pa i la pasta.
Les evidencies mostren que és la
molecula de fructan la responsable
d’aquestes molésties en persones
amb sensibilitat o intolerancia, que
provoca inflor i problemes intesti-
nals.

Els fructans sén polimers de fruc-
tosa, pertanyen a una familia d’oli-

ALIMENTACIO

gosacarids i polisacarids formats per
multiples unitats de fructosa que po-
den estar unides a una molecula de
glucosa. Les plantes emmagatzemen
I’energia en forma de fructan, que
els dota de la capacitat de suportar
baixes temperatures. Els fructans
es lliguen a la paret cel-lular prote-
gint-la i permeten que es mantin-
gui intacta durant les gelades. Els
trobem exclusivament en vegetals,
sent molt rics en ells els porros,
cebes i alls, també esparrecs i car-
xofes, i per descomptat els cereals,
trobant-se en el blat, ségol i els seus
derivats. La quantitat de fructans
és menor en els cereals que en els
altres vegetals esmentats, pero hem
de considerar que els aliments que
contenen blat sota diverses formes
s6n molts més.

Altres fonts addicionals de fruc-
tans son la inulina i els fructooli-
gosacarids (FOS, oligofructosa). La
inulina és un sucre que es troba ge-
neralment en les arrels, en els tuber-
cles i rizomes, de plantes faneroga-
mes com la bandana, xicoira o dent
de 1led, i té funci6 de substancia de
reserva. Els fructooligosacarids te-
nen una capacitat d’endolcir entre
el trenta i el cinquanta per cent més
que el sucre blanc, i son utilitzats
freqlientment com a substituts del
sucre. Aquests polisacarids aparei-
xen amb freqiiéncia en multitud de
productes naturals com a resposta
a la demanda dels consumidors de

productes alimentaris menys
calorics i més saludables. La
inulina i FOS es fan servir cada
vegada més en alimenta-
ci6, s’afegeixen als
aliments per seu

conegut efecte

prebiotic, sent
ingredients no
digeribles que

beneficien a

lorganisme ja

que faciliten el

creixement i l'ac-

tivitat bacteriana del

colon. L'intesti huma no

produeix enzims capagos

de metabolitzar els fructans i només
pot absorbir-los quan s6n fermen-
tats per aquests bacteris.

Els individus que presenten sen-
sibilitat o intolerancia als fructans,
que no vol dir que tinguin al-lérgia
als mateixos, desenvolupen els
simptomes de la sindrome de I'in-
testi irritable, i quan els ingereixen
experimenten distensi6 abdominal,
excés de gasos i flatuléncies i diar-
rea. Es possible saber si ets intole-
rant als fructans realitzant petites i
senzilles modificacions dietetiques,
proves amb les que comprovarem si
es produeix millora dels simptomes.
Especialment els vegetarians, que
consumeixen grans quantitats de
fructans per la dieta alta en llegumi-
noses, pel fet que s6n una important
font de proteines. Han d’evitar els
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Florian Fisch@Wikimedia Commons. Fructa: formula

estructural de Uinulina, un fructa lineal

fructans les persones que coneguin
que tenen mala absorcié de la fruc-
tosa, sindrome d’intesti irritable,
creixement bacterid intestinal ex-
cessiu, o intolerancia hereditaria a
la fructosa.

Aliments rics en fructosa son les
fruites i els sucs de fruites, com la
poma, cirera, raim, mango, taronja,
pera o codony. La fruita seca, com
figues i panses. Les salses edulco-
rades, els concentrats de fruites i
dolcos, tant en aliments com en be-
gudes, tenen un contingut molt alt
en sacarosa i fructosa. Les verdures
en grans quantitats, ja que conte-
nen fructans i inulina, com carxo-
fes, esparrecs, mongetes, llenties o
cigrons, broquil, col, xicoira, fulles
de dent de 1led, alls, porros, cebes,
tomaquets i carbassons. I per des-

ALIMENTACIO

BEGUDES FERMENTADES

KOMBUTXA

10% DESCOMPTE
AMB EL CODI: BIOECO10

Cen venda en biolieve.net)



https://biolieve.net/
http://www.especiascrespi.com/
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comptat els cereals, blat i els seus
derivats, aixi com productes a base
de segol. Es troba a la farina, pasta,
pa, segb de blat, cereals d’esmorzar,
sent abundants en els productes in-
tegrals. I per descomptat en aquells
productes que porten sorbitol i xili-
tol, additiu E420 i E967 respectiva-
ment, mal tolerats per les persones
amb sensibilitat a la fructosa.

Les fruites i hortalisses ben to-
lerades son les alberginies, cols de

Els estudis de camp
coincideixen en
que al voltant del
setanta per cent de
les persones amb
sindrome d’intesti
irritable milloren
quan s’eliminen els
fructans de la dieta

SENSE

GLUTEN

NOU!

Naturals i purs

& biosorganic

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

Brussel-les, pastanagues, platans,
mandarines, blat de moro, cogom-
bres, fonoll, aranja, llimona, patata,
carbassa, raves, col i espinacs.

Els estudis de camp coincideixen
en que al voltant del setanta per
cent de les persones amb sindrome
d’intesti irritable milloren quan
s’eliminen els fructans de la dieta
i altres carbohidrats d'un grup
d’aliments conegut com FODMAP,
oligosacarids, disacarids, monosaca-
rids i poliols fermentables. Aquest
grup de sucres de cadena curta s6n
dificils de digerir. Capten aigua i fer-
menten a 'intesti gros, produint gas
i fent que l'intesti s’infli. Les perso-
nes amb sindrome d’intesti irritable
ho noten amb més intensitat, per la
seva hipersensibilitat intestinal.

Els fructans no han de ser un im-
pediment per a una vida saludable
a les persones amb sensibilitat o
intolerancia a la fructosa. Adoptant
una dieta baixa en fructans es pot
aconseguir un millor estat de salut
per a aquells que mostren un exces-
siu creixement bacteria intestinal i
sindrome d’intesti irritable. B

100% SENSE GLUTEN
RECEPTA PURA

Y DELICIOSES VARIETATS

No contenen ingredients innecessaris: tan sols blat de moro o arros, oli de girasol i sal marina.
l'en alguns casos cereals tan inusuals com el fajol i 'lamarant, o llegums com mongetes negres,
|lenties, cigrons o pesols. Els nostres triangles no estan fregits, estan comprimits mitjancant
una premsa calenta. D’aquesta manera el contingut en greix és molt baix.

Un snack deliciosament cruixent, rapid i gustos!

Gaudeix d’aquests snacks amb les salses de TerraSana: hummus, tzatziki o salses dips.
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123rf Limited©decade3d. Dolor Abdominal - Colon Intesti
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50% MENYS DE GREIX0S
PREU MOLT ATRACTIV
NO ESTAN FREGITS

“1 TERRASANA.COM
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Una amplia superficie entre Catalunya, Balears i el
Pais Valencia es convertira en area marina protegida

El 2018 passara a la historia com
un any transcendental en la protecci6
dels cetacis i altres espécies marines a
la Mediterrania. Després de gairebé una
década de propostes i estudis, el govern
espanyol ha decidit protegir els valors
ambientals d'una amplia zona situada
entre Catalunya, el Pais Valencia i
l'arxipélag balear conegut com el Cor-
redor de migracio de cetacis de la Me-
diterrania. El projecte de Reial decret

ALIMENTACIO

de creacié d’aquesta nova area marina
protegida va ser presentat a exposicié
publica el passat 21 de novembre i, si
no sorgeixen problemes legals, entrara
plenament en vigor a principis de 2018.

La declaracié d’area marina prote-
gida incloura la proteccié preventiva
d’espeécies davant de dos importants
amenaces ambientals. D’'una banda
no es permetra 1'ts de sistemes actius
destinats a la investigaci6 submarina o
subterrania (tant per mitja de sondes,
aire comprimit o explosions contro-
lades com per mitja de perforaci6
subterrania). A més, quedara prohibit
qualsevol tipus d’activitat extractiva
(hidrocarburs, mineria i similars),
excepte aquelles relacionades amb
permisos d’investigaci6 en vigor, se-
gons detalla el Reial Decret elaborat
pel ministeri d’Agricultura, Pesca,
Alimentaci6 i Medi Ambient.

El redactat de Reial Decret és en
alguns apartats molt técnic pero deixa

molt clar que, d’acord amb els estudis
cientifics realitzats en els tltims anys,
els cetacis que viuen de forma perma-
nent o realitzen viatges migratoris en
aquesta part de la Mediterrania estan
molt exposats a amenaces com el
soroll submari, que pot procedir per
exemple de les prospeccions i estudis
per a 'extracci6 de petroli i gas al seu
subsol mari. Els impulsos de sonar,
trets d’aire comprimit o explosions

123rf Limited©Andrea Izzotti. Delfi

que es poden realitzar en aquest tipus
de treballs provoca interferéncies en
la comunicacié entre els cetacis, alte-
ra activitats vitals com l’alimentacié
o la reproduccié, i en casos extrems
pot provocar danys en els sistemes
auditius dels cetacis, desorientaci6 i
avaraments a les costes.

El Reial Decret estableix que aquest
nou espai protegit quedara inclos en la

ALIMENTACIO

Curat en lamines

Distribucio a

ﬁh%ERwCION Catalunya i Andorra

NOUS EMBOTITS

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

Lamines de tramus

B0-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 : www.bo-gq.com
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Llista de Zones Especialment Protegi-
des d’Importancia per al Mediterrani
(Llista ZEPIM), en el marc del Conveni
de Barcelona.

La zona protegida ocupa una super-
ficie estimada de 46.262,82 km2, amb
una franja d'uns 85 km d’amplaria
mitjana que discorre de nord a sud des
del Cap de Creus (Girona) fins al Cabo
de la Nao (Alacant); i d’est a oest, des
d’uns 18 quilometres de les costes d’Ei-
vissa, Mallorca i Menorca fins a uns 38
quilometres de les costes catalana i
valenciana.

L’inici del procés d’exposicié publi-
ca d’aquest Reial Decret es va produir
molt pocs dies després que el 14 de
novembre '’Ajuntament de Barcelona i
l’Alianca Mar Blava portessin a terme al
Museu Maritim de Barcelona una jorna-
da de divulgaci6 sobre la importancia
del corredor de migraci6 de cetacis de
la Mediterrania. Especialment, els po-
nents d’aquesta jornada de sensibilit-
zaci6 social van destacar els perills que
amenacen a aquest ecosistema mart;
especialment, la contaminacio acusti-
ca i les prospeccions petroliferes.

Durant els dltims anys, diversos
videos gravats amb ajuda de drons

davant de les costes de Catalunya
ens han demostrat una realitat que
els cientifics coneixien des de fa
anys. Les aigiies d’aquesta part de la
Mediterrania acullen una llarga llista
d’especies de cetacis, entre els quals
destaca el rorqual comu (Balaenoptera
physalus), que manté pautes migrato-
ries molt concretes, aixi com d’altres
cetacis que no es regeixen per pautes
migratories definides, com sén el dofi
mular (Tursiops truncatus), el dofi llis-
tat (Stenella coeruleoalba), el dofi comu
(Delphinus delphis), el cap d’olla comu
(Globicephala melas), el cap d’olla gris
(Grampus griseus), el catxalot (Physeter
macrocephalus) 1 el zifid comu ( Ziphius
cavirostris). A més, en aquesta zona del
litoral viuen importants poblacions
de tortugues marines com la tortuga
babaua (Caretta caretta).

El denominat “Projecte Mediter-
rani per a la identificacio de les Arees
d’Espécies d’ interés per a la conser-
vacio dels cetacis en el Mediterrani
Espanyol”, publicat el 2004, fruit del
conveni entre el llavors Ministeri de
Medi Ambient i les Universitats de
Valéncia, Barcelona i Autonoma de
Madrid, ja identificava aquest espai
com una area d’especial interés per
ser una ruta migratoria de cetacis.
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L'estudi incidia en la necessitat de
protegir aquesta zona per concen-
trar gran diversitat d’espeécies de
cetacis i per ser d’especial relle-
vancia com a zona de pas migratori
d’aquestes especies cap a les seves
arees de criaialimentacié al nord de
la Mediterrania.

D’acord amb el que estableix el
Reial decret queden prohibides en
Iesmentat corredor les activitats ex-
tractives que no estiguin en vigor en
el moment de I'aprovacié d’aquesta
norma. Per tant, no podran ser auto-
ritzats els projectes de prospeccions
petroliferes actualment en tramita-
cié. Fins al passat mes de novembre
estaven en tramit en aquesta zona 12

Bardrock©Creative Commons. Balend de Cuvier

permisos d’investigacié d’hidrocar-
burs sol-licitats per la petroliera Cairn
Energy en el golf de Lled, aixi com una
altra petici6 similar -coneguda com a
projecte Medusa- promoguda davant
de les costes de Tarragona.

La coordinadora d’entitats Alianca
Mar Blava, que treballa des de fa gaire-
bé una década en la defensa d’aquestes
aigiies, ha valorat molt positivament
el Reial Decret exposat el passat no-
vembre i recorda que els projectes
d’extracci6 de petroli i gas plantejats
en aquesta zona de la Mediterrania du-
rant els tltims anys “haguessin pogut
generar un impacte ambiental critic
i irreversible sobre les poblacions de
fauna marina”. ®

ALIMENTACIO

jo/'ao&
Empieaas o afiey 1007, 1007 eceligice. ..

1007 Mmm!

2018 te va a saber muy bien. Tienes mas de 40
variedades naturales a base de soja, avenaq, arroz y
cdnamo, para todos los gustos.

El mejor propdsito de ano nuevo: jcuidarse de la
forma mas deliciosal

ae_/

@W

www.sojade.es

Soja

Soja

Avena

Cdanamo

Arroz



http://www.sojade.es/

22 BIOECO ACTUAL

SOCIETAT

Ciutats rodones

T’imagines una ciutat en la qualres
es destruis, sind on tot (o gairebé tot)
es transformés? Aquest és 1’'objectiu
d’alguns centres urbans que aposten
per superar el model d’economia line-
al (extreure, produir, usar i llencar) i
instaurar ’economia circular, el que
suposa un canvi radical en els siste-
mes de produccié i consum actuals.
Per aconseguir-ho només cal imitar la
natura i el seu cercle perfecte.

La cultura d’usar i llencar ha de-
mostrat ser clarament insostenible per
I’abus de recursos naturals, la genera-
ci6 continua de residus i 'augment de
la contaminaci6. Hem dissenyat un
sistema de producci6 il-limitat en un
planeta amb recursos finits. Aixi, per
exemple, renovem constantment pro-
ductes perqué s’han quedat antiquats
0 moren prematurament a causa de
I'obsolescencia programada (la deter-
minacié o programacié deliberada
de la fi de la vida 1util d’un aparell pel
fabricant) sense ni tan sols intentar
arreglar-los i acaben amuntegats en es-
combriaires prop de les nostres cases o
en altres paisos.

L’alternativa a la generaci6 inces-
sant de residus passa per un canvi de
paradigma economic que inclou les
tres erres -reduir, reutilitzar i reciclar-.
Reduir la quantitat d’escombraries,
per exemple, redissenyant els produc-
tes perque siguin més duradors o pen-
sant el tipus d’envasos que comprem;
reutilitzar els béns ja sigui donant-los,
reparant-los o proporcionant-los una

Cristina Fernandez, Periodista & Blogger,
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

nova forma i s; i, finalment, reciclar
per convertir les deixalles en recursos,
creant aixi un procés infinit.

La Unié Europea és la primera
gran poteéncia economica que apos-
ta per I’economia circular amb I’ob-
jectiu d’incrementar la seva propia
competitivitat i sostenibilitat. Al
marg, el Parlament Europeu va
aprovar I'altim paquet de mesures i
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ara la Comissié haura de posar-lo
en marxa. Els encara 28 membres
(comptant al Regne Unit) advoquen
per augmentar les taxes de reciclat-
ge, limitar I’existencia d’abocadors
i reduir el malbaratament d’ali-
ments.

Europa genera més de 2,5 milions

de tones de residus a I’any, una mitja-
na de gairebé cinc tones per habitant.
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L’abocament de residus és I'opcié més
nociva per al medi ambient i per a la
salut.

“A Espanya, les iniciatives sobre
economia circular s6n incipients i fins
ara les mesures adoptades han estat
centrades, sobretot, en les politiques
ambientals de la fase final del cicle
economic, tal com és la gestio dels
residus”, destaca el primer informe
sobre ’estat de I’economia circular a
Espanya, publicat al febrer d’aquest
mateix any per la Fundaci6 Cotec per
a la innovacié.

L’economia circular arriba a poc a
poc a Espanya. El maig passat, obria
les seves portes a Logroiio (La Rioja)
TheCircularLab, un “centre d’inno-
vacid de I'envas”, en el qual s’investi-
garan conceptes com els envasos del
futur i l'ecodisseny, la importancia
de la gesti6 intel-ligent, el consum
responsable o el desenvolupament
de noves técniques i processos que
facilitin el reciclatge al ciutada, entre
altres iniciatives, tal com destaquen,
per tal de promoure l’eficiéncia dels
productes i augmentar el percentatge
de reciclatge.

Aixi mateix, més d’'un centenar
de ciutats espanyoles ja han signat la
Declaracié de Sevilla, un document
que recalca “la importancia dels go-
verns locals per portar a la practica
el compromis, ’aposta i la necessitat
d’implantar ’economia circular” per
passar de ‘produir, usar i llencar’ a
‘produir, utilitzar, reutilitzar i reci-
clar’; ‘Convertir el residu en recurs “i
que” els productes siguin reparables,
actualitzables i completament reci-
clables’.

“L’economia circular, que trans-
forma els nostres residus en recursos,
ofereix una soluci6 a la crisi ambien-
tal que patirem amb el model econo-
mic de desenvolupament lineal. No
podem construir el nostre futur sobre
el model de ‘agafa, fabrica i tira”,
subratlla el document . Un sistema
de produccié i consum circular en
el qual es redueixi I'extracci6 de ma-
téries primeres (que ha impulsat el
creixement economic mundial des de
la revoluci6 industrial) iI’emmagatze-
matge de deixalles comportara la re-
duccié dels gasos d’efecte hivernacle
(GEH), mitigant aixi el canvi climatic
i els seus danys irreversibles per al

medi ambient.

L’origen de la Declaraci6 de Sevilla
és la Crida a les ciutats en favor de
I’Economia Circular fet a Paris durant
la Cimera pel Clima, al desembre
de 2015. Ciutats com Amsterdam
(Paisos Baixos), Brussel-les (Belgica),
Copenhaguen (Dinamarca), Lisboa
(Portugal), Londres (Regne Unit),
Mila i Roma (Italia) ja s"han adherit.
A finals de I’ any passat, la Fundacio
Ellen MacArthur va crear la Xarxa de
Ciutats Circulars per unir els centres
urbans que sén pioners en l'aplica-
ci6 de l'economia circular. Austin,
Boulder, Phoenix i Nova York (Estats
Units), Copenhaguen (Dinamarca),
Peterborough i Londres (Regne Unit),
Ljubljana (Eslovenia) i Rio de Janeiro
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(Brasil) van ser els membres funda-
dors. Tel Aviv (Israel), Vancouver i To-
ronto (Canada) es van sumar al gener
de 2017.

I és que les urbs sén fonamentals
per aconseguir la transicié al nou
model economic. Més de la meitat de
la poblacié mundial ja viu en elles i
es preveu que la xifra arribi al 75% el
2050; en els centres urbans es consu-
meixen el 75% dels recursos naturals i
s’alliberen del 60% al 80% de les emis-
sions de gasos d’efecte hivernacle.
L’economia circular, que implica un
canvi en els nostres habits quotidi-
ans, es presenta com una alternativa
viable per aconseguir que les ciutats
del futur siguin eficients, sostenibles,
equitatives i habitables. B
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El Solsoneés (Lleida),
un tresor natural

Situada a la provincia de Lleida,
El Solsonés és una comarca de la
Catalunya Central amb Solsona com
a capital, que ja en si mateixa és tot
un al-licient per apropar-se a aquesta
zona propera al Prepirineu. El seu
atractiu resideix principalment en el
seu gran patrimoni historic i arqui-
tectonic, pero a més els seus voltants
ofereixen un enorme ventall de sor-
prenents possibilitats naturals.

Allotjament Eco

El Camping El Solsoneés és la
millor opci6 per a practicar turisme
ecologic familiar en aquesta zona.
Situat als afores de Solsona -Ctra.
de Sant Lloreng, km. 2-, aquest
allotjament ofereix la possibili-
tat de gaudir de tot el seu entorn
natural. Especialment dirigides
als nens, el camping organitza un
seguit d’activitats pedagogiques i
d’entreteniment a través de tallers
de reciclatge reutilitzant materials
del nostre dia a dia, materials orga-
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Deixa't sorprendre per Sarchio. Portem 35 anys seleccionant
i combinant Gnicament els millors ingredients ecologics. Una

nics o la construccié de caixes niu
per als ocells.

Des de I’any 2001 el camping comp-
ta amb el distintiu internacional d’ex-
cel-léncia en la gesti6 ambiental EMAS
(Eco-Management Audit Scheme) que
demostra la seva politica de respecte
i protecci6 del medi ambient i aixi
mateix porta a terme un seguit de re-
comanacions de bones practiques per
als seus clients com un consum cons-
cient de 'aigua i 'energia i el respecte
per la natura, promou la minimitzacié
i valoritzacié dels residus generats al
camping, amb I'objectiu d’assolir una
gestio optima, i el consum de produc-
tes locals i ecoldgics, entre d’altres.

www.campingsolsones.com
Passejades al voltant de Solsona

Vinyet (vinya) és el nom que
prenen els voltants de Solsona. Una

serie d’itineraris a peu sense difi-
cultat permeten descobrir paisatges

-~

de la Informacio, morochapress@gmail
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i racons naturals com la Cripta
d’Olius. Travessant boscos i bonics
camins de parets de pedra s’arriba a
un bell conjunt arquitectdonic amb
un cementiri modernista obra de
Benardi Martorell i Puig, deixeble de
Gaudyi, i I’església romanica de Sant
Esteve d’Olius. Recomano també
acostar-se a les sitges ibeériques
properes on s’emmagatzemaven
cereals i a les proximitats del Riu
Cardener, un lloc de gran interes
ecologic amb diferents espécies de

TRACTAMENT D’AIGUA

fauna i flora propies d’aquest eco-
sistema fluvial.

Pero per gaudir de les millors
vistes panoramiques de Solsona i el
seu entorn, el millor és pujar fins al
cim de Serra de Sant Bartomeu. A
través de camps de conreu i mosaics
propis de la zona, i també de zones
boscoses, s’arriba ascendint fins al
cim on sorprén la cova de Sant Bar-
tomeu, una petita cavitat envoltada
de blocs de grans pedres. B
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La nutricio ortomolecular (I): El retorn a l’alimentacio
com a medicina

Des de les antigues cultures i civilit-
zacions de tot el mén, I'alimentacié ha
tingut un paper fonamental en la ma-
nera de tractar la salut. Hem esmentat
ja diverses vegades en aquesta seccié
a Pitagores o a Hipdcrates i el seu con-
cepte de la salut des d’una visi6 global
de I’ésser huma en el seu entorn.

L’aposta per una alimentaci6 ecolo-
gica i en general per un consum i estil
de vida més saludable és, sens dubte,
un avantatge perd no podem obviar
el context social, cultural, econdmic i
mediambiental en el qual vivim actual-
ment. [ els aliments, la forma d’alimen-
tar-nos, I’estil de vida o el medi ambient
de I’era moderna res tenen a veure amb
els dels nostres avantpassats.

L'esgotament dels sols, el processa-
ment industrial dels aliments, la mala
qualitat de l’aire i de l'aigua, l’estres
del ritme de vida i els horaris laborals
o0 el consum massiu de medicaments
(antibiotics, antiacids, laxants, antiin-
flamatoris...) sén alguns exemples de

com la vida actual produeix necessari-
ament efectes en la nostra salut i mo-
dificacions en la nostra alimentacio.

Segons el macro estudi “Global Bur-
den of Disease” (Cost mundial de la ma-
laltia), publicat per ‘The Lancet’, “una
dieta inadequada és el factor de risc que
més problemes causa en la nostra salut
i és responsable del 21% de les morts al
mon; morts que serien evitables”.

Només a Espanya moren cada any
90.000 persones per malalties relaci-
onades amb una alimentacié insana.
Aixi es recull en I'informe “Viatge al
Centre de I'’Alimentacié que ens em-
malalteix” elaborat per VSF Justicia
Alimentaria Global, amb dades obtin-
gudes de I'Institute for Health Metrics
and Evaluation (IHME).

Alimentar-se no vol dir nodrir-se
Per comprendre la terapia mo-

lecular, caldria potser recordar que
mentre l’alimentacié consisteix en

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

un acte voluntari pel qual ingerim
substancies de I’exterior per mantenir
la vida (cereals, llegums, hortalisses,
fruites, ous...), la nutrici6 és, perd, un
acte involuntari pel qual els éssers vius
digerim, assimilem i metabolitzem
aquests aliments per obtenir una série
de nutrients (hidrats de carboni, pro-
teines, greixos, vitamines, minerals,
enzims..) que compleixen diferents
funcions i serveixen per mantenir
Iequilibri i la salut en el nostre orga-
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nisme. L’alimentaci6 seria doncs una
cosa educable i que s’hauria de tenir
molt en compte de cara a la prevencié
de moltes malalties.

En aquest sentit, Felipe Herndndez
Ramos, un dels pioners de la nutricié
ortomolecular a Espanya, fundador i
director de I'Institut de Nutrici6 Cel-
lular Activa (INCA) i autor, entre d’al-
tres, dels 1libres “Que els teus aliments
siguin la teva medicina” i “Antienvelli-
ment amb nutricié ortomolecular”, fa
unes recomanacions basiques pel que
fa a ’alimentacio:

e Triar aliments de la maxima quali-
tat, preferiblement ecologics o de
cultiu propi.

e Els vegetals crus han de suposar no
menys de 1/3 de l'alimentacié del
dia, segons l'estaci6 de l'any i les
caracteristiques particulars.

e Evitar additius alimentaris, els edul-
corants artificials, els precuinats,
l’aigua clorada, els lactis comuns i
els olis comuns.

¢ Reduir al maxim (en alguns casos
evitar) els aliments amb un percen-
tatge alt de mido.

¢ En malalties croniques o degenera-

tives evitar el blat i el blat de moro,
valorant I'Gs de la civada i segol.
Incorporar la quinoa, el fajol, el mill
il’arros ecologic.

e Cuinar a temperatures baixes
(menys de 110 graus centigrads).
Evitar els torrats, fregits i fumats.

¢ No més d’una raci6 al dia de protei-
na animal, o millor cap.

¢ Deixar per rares excepcions o millor
eliminar la carn grassa, el marisc, la
rebosteria i els dol¢os.

¢ Menjar la fruita amb I’estémac buit,
de cultiu ecologic, madura i de tem-
porada.

Els origens: la nutricio orto-
molecular, avan¢cament del
Genoma Huma

El terme ortomolecular ve del grec
“orhtds” (just, correcte) i de ’adjectiu
molecular, que pertany a les molecu-
les, diminutiu de “moles” (massa). Es
refereix doncs a la quantitat exacta o
correcta. Va ser Linus C. Pauling, Premi
Nobel, de Quimica en 1954 i de la Pau
el 1962, el primer a utilitzar aquest
terme en el seu article “Ortomolecular
Psychiatry”, publicat a la revista Sci-
ence el 1968. En ell, definia la medi-
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cina ortomolecular com “terapia que
conserva la salut optima i tracta les
malalties variant les concentracions
de les substancies que estan presents
en 'organisme (molécula justa) i que
s6n necessaries per a la bona salut”.

L’Associacié espanyola de nutrici-
onistes i terapeutes ortomoleculars
qualificats (AENTOC) recull en el seu
manifest de defensa de la nutricié
ortomolecular, que “no hauriem
d’oblidar, ni tan sols des dels esta-
ment medics més ortodoxos, que el
concepte pioner de “medicina de les
molecules” expressat i desenvolupat
inicialment per Pauling va aportar
també les bases del que arribaria a
ser la investigacié del genoma huma
i que especialitats médiques com I’he-
matologia i serologia, immunologia
i genetica aplicada deuen molt a les
seves contribucions.”

Com deia Roger ]J. Williams, un
altre dels pares de la nutricié ortomo-
lecular, “les necessitats nutricionals
de cada individu sén tan iniques com
les seves empremtes digitals.” Aquesta
afirmacid, feta ja el 1956, ha quedat
també més que avalada després del

©US-Gov., Library of Congress. Linus Carl
Pauling, Premi Nobel de Quimica el 1954

projecte del Genoma Huma i els estu-
dis de la Nutrigenomica i la Nutrige-
netica.

Més info:

www.nutricioncelular.es
www.aentoc.es
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Ester-C® Plus de Solgar és una Vitamina C amb fins a

7 vegades més d’absorcid*, a més de no produir molésties

a l'estéomac.

Perqué puguis mantenir les teves defenses.

www.solgarsuplementos.es
@SolgarSpain

(1) La Vitamina C contribueix al funcionament normal del sistema immunitari. “Comparat amb I’acid ascorbic.

De venda als millors establiments especialitzats en productes saludables

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

www.elblogdesolgar.es
@solgar_ES
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Jorge Martinez, Arquitecte Tecnic, Especialitzat en rehabilitacio,
restauracio i gestio del patrimoni i edificacions construides

La tecnologia per eliminar la humitat ascendent

La humitat ascendent per capil-
laritat és una patologia freqiient en
habitatges antics amb absencia d’ai-
llament entre el terreny i els fona-
ments. Les molécules d’aigua tenen
la caracteristica de romandre unides
per la forca de cohesi6 a altres mo-
lecules de materials diferents, que
sumat a la porositat dels materials
de construccié converteixen als
habitatges en veritables esponges
absorbents. A més hi ha una altera-
ci6 eléctrica en el mur que influeix
en les moléecules d’aigua. Els murs
funcionen com una bateria amb una
diferéncia de tensié eléctrica que
pot variar de 50/60 mV a 400/600
mV. Amplificant I’ascens de la hu-
mitat fins a 100 vegades!

Els murs humits perden fins a
un 80% de capacitat aillant causant
grans peérdues térmiques. La hu-
mitat capil-lar és responsable del

ALIMENTACIO

deteriorament dels immobles i si
no es soluciona, poden tornar-se
inhabitables. Una humitat molt
alta en l’aire tendeix a reduir el
confort de vida: les olors desagra-
dables apareixen en l’aire, la roba,
cortines, mobles, etc. La floridura
a les parets és un problema encara
més gran, les seves espores son
molt volatils i al respirar-les poden
introduir-se en el tracte respiratori
i aixi causar una série de malalties
greus com ara refredats, al-lérgies,
infeccions pulmonars, etc. L'estética
finalment és el problema visual que
es produeix amb la pintura, sals i el
despreniment del revestiment que
es repeteix de forma continua fins i
tot després de realitzar reparacions i
renovacions, degut a que no ha estat
detingut mai el flux d’humitat.

Afortunadament, la fisica ha de-
senvolupat una tecnologia que solu-
ciona permanentment el problema,
una tecnologia que a nivell europeu
porta anys funcionant. En comptes
de posar una barrera a l’aigua, s’ha
incidit en I’arrel del problema: anul-
lar la capacitat de ’aigua d’ascendir
pels capil-lars del mur.

Mitjancant un sistema electro-fi-
sic, proveeix al conjunt de l’edifici
d’'una proteccié que inverteix el
flux de corrent que transporta les

molecules d’aigua des del terreny
cap als murs simplement anul-lant
la tensi6 eléctrica. D’aquesta mane-
ra la humitat present a I’edifici tor-
na al terreny per gravetat, garantint
I’assecat de tots els murs afectats
per la humitat per capil-laritat,

HABITATGE / ANTI HUMITAT
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desapareixen les olors a humitat,
es redueix la humitat relativa de
I’aire, augmenta la capacitat d’ai-
llament térmic de les parets i con-
seqiientment es redueix el consum
d’energia aconseguint fins a un 5%
d’estalvi en calefacci6. ®
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Sistema Biologico
sin productos quimicos
sin electrosmo

sin electricidad n

Tecnologia Suiza
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Ossos forts i articulacions flexibles

Les alteracions del sistema os-
teo-articular, estan marcades per
un desequilibri dels minerals en
els teixits, que tenen com a conse-
queéncia el dolor articular, la manca
de flexibilitat, la descalcificacio, la
inflamaci6é de tendons i el deterio-
rament dels cartilags. El calci és un
dels indicadors de la mineralitzaci6
general, perd s6n també importants
altres minerals i oligoelements fona-
mentals per a la constitucié de I'os
i dels cartilags, aixi doncs podem
destacar també el magnesi, el silici i
el oligoelement manganes.

L’Harpagofit (Harpagophytum
procumbens) és una planta d’accié
antiinflamatoria, analgésica, que
contribueix a reduir la inflamaci6
articular.

La glucosamina posseeix propie-
tats antiinflamatories, ajuda a reduir
la fricci6 entre els 0ssos i és essencial
per a la sintesi de la glucosamina del
cartilag articular. Es un dels majors

components estructurals del carti-
lag, i precursor molecular important
per mantenir ’elasticitat i vigor del
cartilag en I’articulacié mobil.

La condroitina sulfat millora
lelasticitat articular i actua en
sinergia amb la glucosamina. Es
un component natural del nostre
organisme, un dels compostos im-
portants en la matriu extracel-lular
del teixit connectiu, del cartilag de
les articulacions, dels lligaments, els
tendons, la pell i de les parets dels
vasos sanguinis.

El msm (metilsulfonilmetano)
potencia i millora la recuperaci6 de
les articulacions i la musculatura.
Efectiu en cas de lesions esportives.
Posseeix efectes beneficiosos en cas
de dolor articular, muscular i dels
tendons.

La curcumina (Curcuma longa
ext. 95% cucuminoides) S’ha demos-
trat que la circuma i els seus actius

principals els curcuminoides, posse-
eixen una accié antiinflamatoria, en
models d’inflamacié aguda, subagu-
da i cronica.

El manganés, oligoelement que
contribueix a la formacié normal
del teixit connectiu, al manteniment
dels ossos en condicions normals i a
la proteccié de les cél-lules enfront
del dany oxidatiu.

A nivell nutricional és fonamen-
tal ’eliminacié dels greixos saturats i
trans, els sucres simples, els vegetals
de la familia de les solanacies, les
carns vermelles i ’alcohol. Afavorir
una dieta alcalinitzant, rica en
vegetals rics en clorofil-la, les al-
gues i els germinats. Realitzar una
aportacié adequada d’acids grassos
essencials i omega-3 de bona qua-
litat. Finalment és important també
exposar-se al sol amb moderaci6 i fer
exercici fisic. Tot aixd contribuira de
manera positiva en la nostra salut
oOssiaiarticular. m
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Moviment flexible
L sense molestles

GLUCOSAMINA 2KCL
MSM (Metilsulfonilmeta)
HARPAGOFIT
CONDROITINA
MANGANES

CURCUMA

A\ N

SALUT
ARTICULAR

COMPLEMENT NUTRICIONAL

DIETETICOS

INTERSA
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ARTI-PROTECT" LINE

f
www.d-intersa.com
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Francesca Morgante, Gerent de marca i comunicacions de NATRUE
fmorgante@natrue.eu | www.natrue.org

NATRUE, 10 anys liderant el sector
cosmetic organic internacional

NATRUE és I’Associacié Internaci-
onal de Cosmetics Naturals i Orga-
nics, que va celebrar recentment
el seu dese aniversari. Un estudi
encarregat per NATRUE a la empresa
de sondeig de consumidors GfK va
mostrar que el 79% dels consumidors
esperen que els cosmetics naturals i
organics continguin només ingre-
dients naturals i va identificar tres
tipus de consumidors basant-se en la
conducta de compra i habits:

Els que eviten riscos: aquells que
volen evitar el dany per si mateixos;
els seus habits inclouen una amplia
exploracio de les llistes d’ingredients
per verificar aquells que no desitgen
utilitzar. Ells representen el 35% del
total.

Els que contemplen un enfoc ex-
tern: aquells que volen evitar els re-
sultats negatius per al medi ambient
(planeta, animals ...). Estan particu-

larment preocupats pels processos
de producci6 i la sostenibilitat. Son
el 45% del total.

Tot és part del que séc: els que
volen evitar qualsevol cosa artificial
en totes les arees de les seves vides.
El seu Gs de cosmetics naturals i
organics es converteix en part d’'un
estil de vida. Ells representen el 20%,
1 aquest percentatge augmenta a
mesura que 1’edat dels consumidors
disminueix.

Quina és la garantia de NATRUE?

El pitjor enemic dels cosmetics na-
turals i organics és el greenwashing.

Greenwashing significa enganyar
els consumidors fent-los creure que
un producte és “verd, natural, eco-
logic” simplement implementant
estratégies de marqueting que aixi
ho suggereixen. Per evitar aixo,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

NATRUE prohibeix a les empreses
certificar només un o dos dels seus
productes, ja que aixd podria portar
als consumidors a suposar que tota
la linia esta certificada; almenys 8 de
cada 10 productes han d’estar certifi-
cats. A més, NATRUE es centra en el
que hi ha dins d’un producte. Els in-
gredients i els processos es tenen en
compte. NATRUE classifica els ingre-
dients en tres tipus facils d’entendre
segons el procés a qué hagin estat
sotmesos: els ingredients naturals
no es modifiquen i només es poden
obtenir mitjancant processos fisics o

1231f Limited©kzenon

fermentaci6. Els ingredients natu-
rals derivats son el resultat de pro-
cessos de reaccié quimica permesos
en ingredients naturals. Els ingredi-
ents ideéntics a la natura poden ser
pigments, minerals o conservants.
Es produeixen al laboratori, pero
n’hi ha a la natura. No esta permeés
res artificial (fet per ’home). L'tltim
ingredient és ’aigua, que no entra
en la categoria d’ingredients natu-
rals perque NATRUE no desitja inflar
el percentatge de contingut natural
permetent que es tingui en compte
laigua. ®

CURSOS
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Colesterol i salut cardiovascular

Durant anys s’ha demonitzat el co-
lesterol i els aliments rics en greixos
relacionant-los directament amb el
risc de malalties cardiovasculars. Ja fa
uns anys han vist la llum estudis que
no només desmenteixen aquesta afir-
macio sin6 que defensen la importan-
cia dels greixos saludables i revelen
que el veritable risc cardiovascular ve
pel sucre.

Que el colesterol estigui alt no és
sindnim de risc cardiovascular. Se
segueix donant massa importancia
al fet que el colesterol total no sigui
més alt de 200 i la relacié entre LDL
(colesterol dolent) i HDL (colesterol
bo). Es un procés molt més complex
i s’ha de fer una lectura més amplia
com la relaci6 amb altres parametres
com els triglicérids i, sobretot, veure
quin tipus de lipoproteines (transport
del colesterol) tenim: les més denses i
petites son les més perilloses.

Tenir el colesterol massa baix im-
plica riscos a nivell de Sistema Nervi-
0s ja que es relaciona amb depressi6 o
propensio a la demencia. Per aix0, en
la vellesa augmenten els nivells de co-
lesterol com a mecanisme protector.

Habits de vida

La prevenci6 és clau i el primer
que cal revisar sén els habits de vida
que tenen una gran incidéncia en la
salut cardiovascular:

¢ Evitar tabac i alcohol: el fum del ta-

bac provoca una elevada exposicié
a radicals lliures que augmenten la
tensio arterial, oxidacié de les LDL
i oxidacié de lipids. L’alcohol, per
la seva banda, eleva els triglicérids
(VLDL).

e Controlar l'estres: I'estrés sostin-
gut viscut de manera sedentaria
danya les cel-lules i es relaciona
amb la sindrome metabolica.

¢ Augmentar l’exercici fisic.
Dietoterapia

Tenim moltes estratégies dieteéti-
ques per tenir una bona salut cardi-
ovascular i assegurar un bon balang
dels diferents parametres relacionats
amb el colesterol.

Aliments a potenciar:

¢ Greixos saludables: oli d’oliva ver-
ge, alvocat, olives, fruita seca, peix
blau, ou i oli de coco verge.

¢ Hortalisses, verdures i fruites per
assegurar el consum de fibra i an-
tioxidants.

e Aliments hipocolesterolemiants:
llenties, civada, arros integral,
vegetals de fulla verda, llavors de
chia, 1li i sésam, nous o beguda de
escaiola.

¢ Especies antiinflamatdries: ctrcu-
ma, gingebre o canyella.

123rf Limited©)arun Ontakrai. Sang per a la prova de colesterol

Aliments a evitar:

e Carbohidrats refinats i processats
i sucre. El sucre augmenta els
triglicérids i genera LDL petites
i denses. A més, cada pic de glu-
cosa allibera una gran quantitat
d’insulina que propicia la malaltia
cardiovascular.

e QOlis vegetals refinats, greixos trans
(margarines, galetes o rebosteria) o
greixos oxidats (oli de gira-sol sot-
mes a elevades temperatures).

* Greixos saturats: no tots son
iguals en relacié al colesterol.
L’oli de coco verge (acid lauric)
augmenta el colesterol bo. En can-
vi, el greix de carns i lactis (acid
palmitic) augmenta el colesterol
dolent.

Suplementacio*

e Lecitina: emulsiona els greixos i
ajuda a reduir el colesterol LDL.

* Arros de llevat vermell: té un
efecte similar a les estatines que
redueixen els nivells de colesterol
dolent. També es pot prendre amb
Coenzim Q10.

e Omega 3 (EPA + DHA): augmenta
el colesterol bo i baixa els triglice-
rids.

e Antioxidants: la vitamina E dis-
minueix 'oxidaci6 lipidica i evita
la formacié de plaques d’ateroma.
(*) La suplementaci6 ha de ser prescri-

ta i supervisada per un professional de la
salut.
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Podem alimentar-nos sa i eco-
logic gairebé sense cuinar per
falta de temps?

Es clar que sii de fet és una de
les raons d’existir de Natursoy.
Sabem l'important que és portar
una alimentacié sana i equilibrada
perd també sabem que cada vegada
tenim menys temps per cuinar a
causa del ritme de vida que tots
portem (treball, estudis, familia...).
Per aix0, oferim diversos aliments
ecologics i vegetarians que estan
preparats per consumir, només cal
escalfar-los. El nostre producte més
emblematic sén les hamburgueses
vegetals, seguit dels plats cuinats
(com Quinoa amb verdures o Arros
amb espelta) i fins i tot acabem de
crear una gamma de verdures cuites
entre les que destaquen el broquil
cuit o una minestra de verdures.

Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

Marc Barbara

Marc Bdrbara, Llicenciat en
Administraci6 d’Empreses, |ESE
Business School. Director de
Natursoy, ens comenta com
’alimentacio ecologica és la millor
aposta de futur per a la nostra salut
i per al nostre planeta.

Estan els productes ecologics
dins de I’'anomenada tendéncia
gourmet?

Clarament si. Un aliment gour-
met és aquell que s’ha elaborat
seleccionant acuradament els in-
gredients i que s’ha elaborat d’'una
forma que garanteix un gust extra-
ordinari. Precisament si hi ha una
cosa que tenim cura en I’elaboracié
dels productes d’alimentacié ecolo-
gica és’origen ila qualitat de la ma-
téria primera. A més, els aliments
ecologics en general solen tenir un
sabor més auténtic i natural que
fa que tots gaudim més. Per aixo,
cada vegada més restaurants estan
optant per usar ingredients d’origen
ecologic per elaborar els seus plats.

Es el consumidor d’alimenta-
ci6 ecologica més responsable
del que consumeix que el consu-
midor convencional?

Jo no diria que és més responsa-
ble sin6 potser més conscient dels

Natursoy és una marca pionera des
de 1988 en alimentaci6 ecologica,
especialista en proteina vegetal:
Tofu, Seitan i Tempeh, situada en
unanaude 6.000 m2 a Castelltercol,
Barcelona, que pertany al grup
Nutrition & Sante S.A.S.

beneficis de menjar ecologic. Les
persones que consumim aliments
ecologics ho fem principalment per-
queé som conscients de la relacié que
hi ha entre I’alimentaci6 i la nostra
salut i també de I'impacte que el
nostre consum, en general, té en el
nostre entorn. Acaba sent una filoso-
fia de vida que freqiientment s’estén
al consum d’altres productes com la
cosmeética o la drogueria.

Com el menjar ecologic i vega
ens ajuda a mantenir-nos més
joves i sans?

Menjar ecologic i vega no és més
que una forma preventiva de cui-
dar-nos. La qualitat ecologica ens ga-
ranteix que no estem ingerint subs-
tancies quimiques com pesticides,
herbicides o aliments genéticament
modificats. Seria ’equivalent a dir
que “respirem aire fresc i pur de les
muntanyes” perd amb l’alimenta-
ci6. I menjar vega ens ajuda a mode-
rar el consum de greixos saturats, ja
que principalment es troben en els
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aliments d’origen animal. Ara bé, si
un segueix una alimentacié vegana
és important que sigui molt variada
i es mengi de tot: verdures, fruita,
cereals, llegums, llavors i fruits secs.

Quan trobarem entrepans de
Tofu i Seitan al bar de la canto-
nada...?

Cada vegada hi ha més restau-
rants convencionals que en les seves
cartes ja estan indicant proactiva-
ment quins dels seus plats s6n vege-
tarians i molts d’ells estan incloent
les proteines vegetals. Aix0 vol dir
que la demanda d’aquests productes
esta creixent i que les persones que
els consumeixen a casa també els
volen trobar quan surten a dinar o
sopar fora. Jo intueixo que amb el
menjar vegetaria i vega passara el
mateix que amb el japonés. Al prin-
cipi era una cosa exotica i ocasional,
perd a poc a poc s’ha anat norma-
litzant i ara molts restaurants inclo-
uen algun plat oriental en les seves
cartes. H

GAUDEIX DELS

VOLEM QUE ELS TEUS BONS PROPOSITS
ES CONVERTEIXIN EN BONS HABITS.

Per aixo tenim un pla infal-lible: tallers per aprendre a
cuidar-te, idees i consells al nostre blog i més de 8.000
productes d'alimentacio, higiene, suplementacié i
bellesa per sentir-te radiant per dins i per fora.
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