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Evidencies cientifiques del benefici
dels aliments ecologics

La produccié d’aliments ecologics
(organics, segons la denominacié
anglosaxona) “té molts beneficis do-
cumentats i potencials per a la salut
humana, i una aplicacié6 més amplia
d’aquests métodes de produccié tam-
bé en I’agricultura convencional, per
exemple, en el maneig integrat de
plagues, probablement beneficii la sa-
lut humana”. Aquesta és la principal
i més rotunda conclusié d’'un estudi
cientific internacional encapcalat per
Axel Mie, professor del departament
de Ciéncies Cliniques i Educacié de
I'Institut Karolinska (Suécia) els resul-
tats del qual han estat publicats a la
revista Environmental Health (edici6
del 27 d’octubre de 2017).

Els autors d’aquest estudi han re-
visat més de 200 investigacions cien-
tifiques dutes a terme en les ultimes
decades arreu del mon en que es van
analitzar els aliments de producci6
ecologica en comparacié amb els
procedents d’agricultura i ramaderia
intensiva o tradicional. Els resultats
que es mostren a la majoria d’aquests
estudis “indiquen que el consum
d’aliments ecoldgics pot reduir el risc
de malalties al-lérgiques; i de sobre-
pés 1 obesitat”, tot i que reconeixen
que s’haurien de portar a terme més
estudis epidemioldgics en humans
per quantificar aquests resultats.

En experiments amb animals, els
autors destaquen que hi ha nombro-

sos estudis “que suggereixen que el
creixement i el desenvolupament es
veuen afectats pel tipus d’alimentaci6
quan es comparen els pinsos compos-
tos de manera idéntica a la producci6
ecologica o convencional”. La menor
utilitzaci6é de productes quimics (fer-
tilitzants, insecticides i herbicides) és
un dels elements clau en favor dels
productes ecologics, indiquen els au-
tors d’aquesta revisio d’estudis.

Diversos estudis epidemiologics
han mostrat els efectes adversos
de certs pesticides en el desenvo-
lupament cognitiu dels nens en els
nivells actuals d’exposicié, pero
encara queda per demostrar ’efecte
concret de cada un d’aquests pro-
ductes quimics.

NuernbergMesse©Frank Boxler

Els autors de la nova revisié ci-
entifica consideren que els estudis
analitzats només mostren petites
variacions en el contingut de nutri-
ents, en favor dels cultius ecologics
respecte als convencionals, “amb
continguts moderadament més alts
de compostos fenolics en fruites i
verdures ecologiques”. D’altra banda,
consideren “probable que hi hagi un
menor contingut de cadmi en els cul-
tius de cereals ecoldgics”.

“Els productes lactis i alguns tipus
de carn de producci6 ecologica tenen
un major contingut d’acids grassos
omega-3 en comparaci amb els pro-
ductes convencionals, tot i que aques-
ta diferéncia probablement tingui un
significat nutricional marginal”, indi-
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ca l’equip que encapcala Axel Mie. En
lapartat de la ramaderia, els autors
d’aquest estudi destaquen que el gran
avantatge de la produccié ecologica
és que no es basa en I'administracié
massiva d’antibidtics als animals; una
de les causes del greu problema de la
resisténcia als antibiotics en humans.

L’estudi que es publica a la revista
Environmental Health és una amplia-
ci6 detallada d’una investigaci6 inici-
ada el 2015 a instancies del Parlament
Europeuino ésla primera recopilacié
de dades cientifiques sobre els efectes
de I’alimentacié ecologica.

El 15 de juliol de 2014, per exem-
ple, la revista British Journal of Nu-
trition va publicar en la seva edici6
on line un treball similar dirigit per
experts de la Universitat de Newcastle
(Regne Unit) en el qual es revisaven
343 d’aquests treballs cientifics, el
major meta-estudi sobre aquesta ma-
téria realitzat fins a aquella data, com
van destacar els autors.

Comparant aquestes investigaci-
ons s’observava un «clar avantatge» a
favor dels experts i consumidors que
consideren que -independentment

del preu de venda- els aliments de pro-
duccid ecologica aporten importants
beneficis nutricionals i de salut en
comparacio amb els productes acon-
seguits amb I’agricultura tradicional.

El balanc sobre diferéncies de
composicié d’aliments arriba a la
conclusi6 que els aliments de pro-
ducci6 ecologica i els aliments basats
en aquest mateix tipus de productes
tenen fins a un 69% més dels princi-
pals antioxidants que els aliments
produits convencionalment.

L’estudi també mostra nivells sig-
nificativament més baixos de metalls
pesats toxics en els cultius de produc-
ci6 ecologica.

Pel que fa als antioxidants,
menjar fruites, vegetals i cereals de
produccié ecologica proporcionaria
antioxidants addicionals equivalents
a menjar entre una i dues porcions
addicionals de fruites i verdures al
dia, resumia de forma grafica el me-
ta-estudi publicat el 2014. En I’apartat
de metalls contaminants, destaca que
la presencia de cadmi era gairebé un
50% menor en els cultius de producci6
ecologica que en els produits conven-
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NuernbergMesse©Katrin Heim. Cooking show amb Sophia Hoffmann

cionalment. Carlo Leifert, professor
de la Universitat de Newcastle i lider
del meta-estudi destaca que les dades
analitzades “demostren que l’eleccié
dels aliments produits d’acord amb
els estandards de producci6 ecologica
pot donar lloc a un augment de la in-
gesta d’antioxidants nutricionalment
desitjables i la reducci6 de I’exposicié
a metalls pesants toxics”.

Les dades revisades pels experts

de la Universitat de Newcastle contra-
deien en part les xifres presentades
el 2009 per I’Agéncia de Normes Ali-
mentaries (FSA) del Regne Unit, que
indicaven no haver trobat diferéncies
substancials o beneficis nutricionals
importants en els aliments organics.
En el cas de la FSA, perd es van revisar
només 46 publicacions sobre cultius,
carn i productes lactis, mentre que els
experts de Newcastle van revisar 343
publicacions cientifiques. B
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Petra Wolf, membre del Consell
d’Administracio de NiirnbergMesse

Que signifiquen per Niirnberg-
Messe les fires de cosmética i ali-
ments organics més importants
del mon, BIOFACH i VIVANESS?

BIOFACH, la Fira Mundial d’Ali-
ments Organics, i VIVANESS, la
Fira Internacional de Cura Personal
Natural, conformen un solid duo
d’exposicions dins de la cartera de
NiirnbergMesse que consta de 120
exposicions i conferencies, a les
quals assisteixen aproximadament
30,000 expositors i al voltant de 1,4
milions de visitants cada any.

La industria organica internaci-
onal es reuneix a Nuremberg cada
febrer a BIOFACH, i I'amplia gamma
de productes organics certificats
exhibits realment demostra la diver-
sitat del sector.

De quina manera les fires mo-
nografiques sectorials proporcio-

nen desenvolupament i una visid
del futur al comer¢ internacional?

Una de les fortaleses de
NiirnbergMesse sén les fires es-
pecialitzades, adaptades a sectors
particulars. Creiem que aquests fan
una contribucié important al desen-
volupament i la configuracié d’exit
del futur en els seus respectius sec-
tors. BIOFACH per exemple, amb el
congrés organic més gran del mén,
la seva amplia gamma d’oportuni-
tats de networking i la preséncia de
nombroses parts interessades, poli-
tics i organitzacions de mitjans de
comunicacié de més de 140 paisos.

Els congressos BIOFACH i VI-
VANESS es basen en dos pilars: la
transferéncia de coneixement i la
creacio de xarxes mundials organi-
ques. Com s’aconsegueix?

En 2017, més de 8,000 partici-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

pants van utilitzar la indastria i els
forums de coneixement, que van in-
cloure més de 120 sessions diferents
en total, per obtenir informacié i
connectar-se entre si. Els represen-
tants del sector internacional discu-
teixen temes orientats a la practica,
aprenen els uns dels altres i compar-
teixen els seus coneixements.

“Nova Generaci6” és el lema
d’aquesta edici6. Qué es requereix
dels joves que ingressen al sector i
queé se’ls déna?

Si, el primer gran esdeveniment
de la industria organica de l’any se
centrara en el tema “Nova Genera-
ci6”. La industria discutira quines
idees hauria d’utilitzar la “proxima
generacio de la induastria organica”
per desenvolupar encara més el
moviment organic en la produccié
i en el mercat, i com la transicié
generacional es pot configurar amb
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NuernbergMesse®©. Petra Wolf, membre de la
Junta Directiva de la NiirnbergMesse

Juntament amb un equip de més de 40
empleats, Petra Wolf esta al carrec de
BIOFACH i VIVANESS, el duo firal del
mon organic, aliments i cosmétics,
amb representants de 140 paisos,
2.950 expositors i més de 50.000 visi-
tants l'any passat.

exit. Per als joves que ingressen avui
al sector, sens dubte hi ha moltes
oportunitats, perd també desafia-
ments. B

etox Bio

Tonic herbal per a diluir

Complement alimentari a base de diferents plantes per a diluir que
ajuda a la neteja de 'organisme durant els canvis d'estacio o després

de periodes d’excessos.

BRHEny

BEDOLL: Promou el procés
de desintoxicacio de
I'organisme

SOROLLA: Antioxidant

CARXOFA: Ajuda a la
desintoxicacid, control
de pes, funcio digestiva i
hepatica

CARDO MARIA: Depura
el fetge, promou la
digestio i purificaci6 de
I'organisme

CURCUMA: Funci6 hepatica,
prevé I'acumulacié

de greixos i facilita la
desintoxicacio

DENT DE LLEO: Funcio
digestiva i intestinal, ajuda
a l'equilibri fisiologic del pH
estomacal

GENCIANA: Facilita la
digestio

FIGA: Estimula el

creixement de microflora
intestinal beneficiosa

PRUNA: Regularitat
intestinal

Segueix-nos a

JENGIBRE: Funcid digestiva i
intestinal

facebook.com/salus.es

MENTA PIPERITA: FUNCi6
digestiva i intestinal, ajuda
en cas de flatulencies

MILFULLES: Diuretic i control

de pes

ORTIGA: Contribueix a una
pell neta

ROMERO: Recolza el
drenatge hepatobiliar i les
funcions fisiologiques de
purificacié

SAUC: Ajuda al control

de pes

TE VERD: Antioxidant
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BioFach / Vivaness 2018 el duo firal lider
de la induastria organica internacional

A Nuremberg, del 14 al 17 de febrer 2018, esdevé una nova edicio de la fira ni-
mero u mundial, esperada per tots per trobar-se i retrobar-se amb proveidors,
clients i amics; posar-se al dia sobre els més nous avencos i tendéncies en
produccio i consum d’alimentacié i de cosmética organica; presentar novetats
i participar en les miltiples activitats que es porten a terme al recinte firal de
la NiirnbergMesse, entre elles el Congrés BioFach, la plataforma d’exposicio,
intercanvi de coneixements i creacio de xarxes, el seu patrocinador internaci-
onal és IFOAM Organics International, l'organitzacié nacional de suport del
Bund Okologishe Lebensmittelwiirtschaft (BOLW).

Els punts destacats de 2018 in-
clouen el Congrés Biofach, els Mons
d’Experiéncia OLIVA, VEGA i VI i
I'estand de Novetats Biofach (ubicat
al pavell6 8 per primer cop) amb els
Premis al Millor Producte Biofach.

Temes i Forums del Congrés
BioFach

“Next Generation” és el tema so-
bre el qual es constitueix aquesta edi-
ci6 amb el seu mercat de treball, Care-
ers Center i Organic Food Industry
Research Awards, posant I'émfasi en
la generaci6 jove que va prenent el re-
lleu i valorant que se li lliura després
de tots aquests anys d’activisme, en
quin punt es troba el sector en cada
zona i quins sén els camins a seguir
per desenvolupar i aprofundir en les
accions que apuntin a l'objectiu de
preservaci6 de I'agricultura organica

de la ma de la justicia social que pro-
tegeixi la salut tant animal i humana
com, naturalment, del planeta.

Els forums que formen part del
congrés s6n Forum de Sostenibilitat,
Forum de Politica, Forum de Ciéncies
i Forum de Distribuidors.

Organic des de Uinici

“Organic right from the start” és
el lema del xou al qual s’ha assignat
un espai central, amb el patrocini
de Bioverita, que tracta d’introduir,
discutir i presentar alternatives en el
camp de la cria organica de plantes i
d’animals. Danila Brunner, directora
executiva de BioFach i Vivaness diu
al respecte: “Les practiques organi-
ques, com a concepte en el sentit de
I’agricultura organicaila gestio, s’han
de tenir en compte des del principi”.

Markus Johann, director general de
Bioverita explica: “estem convencuts
que la indtstria organica només pot
continuar desenvolupant-se de forma
qualitativa i sostenible si hi ha una
cria organica independent”.

Vivaness 2018

Congrés Vivaness, Estand
de Novetats, Empreses Joves
Innovadores i area Breeze

Les tendencies i desenvolupament
del mercat de la cosmeética certificada
organica es tractaran a fons aixi com
els canvis comercials deguts a l'era
digital, incloent marqueting, xarxes
socials, bloggers, etc. al Congrés
Vivaness que es divideix en quatre
categories: mercats i analisi; comer¢
i vendes; coneixements del consumi-
dor i comunicaci6 i disseny i embalat-

NuernbergMesse©Katrin Heim

ge. Vivaness 2018 acull més de 250
expositors en aquesta edici6.

Deu empreses alemanyes al pave-
116 Young Innovative Companies,
que compten amb el suport del Mi-
nisteri Federal Alemany d’Afers Eco-
nomics i Energia (BMWi), i I’area Bre-
eze, amb al voltant de 20 participants
de diferents paisos, oferiran els seus
innovadors productes als compradors
especialistes.

Una nova area anomenada “Par-
lem de Vivaness”, al pavell6 7A, ofe-
reix als visitants una area on buscar i
intercanviar informacié, seure i con-
versar amb associacions, organismes
de certificacid, institucions o organit-
zadors de mitjans.

El premi al millor Producte Vivaness
s’atorgara a I'estand de Novetats. B
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Sabies que el que
menges impacta
profundament en el
medi ambient?

Es molt probable que si fes una en-
questa a la poblacié general i els pre-
guntés queé poden fer per tenir cura
del medi ambient les respostes ani-
rien al voltant de reciclar, fer servir
menys el cotxe, utilitzar piles de baix
consum, etc. Pero aixo, és realment
aixi? Nacions Unides va dur a terme
un estudi fa uns anys per identificar
de totes les activitats que realitza I’ho-
me (incloses la construccio i el trans-
port) quina és la que més impacte
tenia en el medi ambient. El resultat
va ser contundent: ’alimentacio.

Cada vegada que fem el gest d’intro-
duir algun tipus d’aliment a la nostra
boca estem deixant una petjada ambi-
ental. Es temptador pensar que el més
important sigui prendre productes
locals (aixi ens evitem el transport), o

ALIMENTACIO

de cultiu biologic (aixi tenim cura de
la terra i fomentem la biodiversitat),
o aliments a granel (aixi evitem els
embalatges). I encara que obviament
el que acabo d’esmentar és rellevant
i que cal tenir en compte, el que amb
diferencia té més rellevancia és el
tipus d’aliment en si; en concret el
consum de carnilactis, és a dir, la cria
de bestiar.

Algunes dades per il-lustrar aquesta
realitat:

e Efecte hivernacle: el sector de la
crianca del bestiar genera més
emissions d’efecte  hivernacle
(mesurades en dioxid de carboni
(CO2) - 18%, que tots els mitjans
de transport junts. Una tona de
meta, el principal gas responsable

| -3

de l’efecte hivernacle, té la capaci-
tat d’escalfar el planeta igual que
23 tones de CO2. Una vaca lletera
produeix 75 kg de meta per any,
el que equival a més de 1,5 tones
metriques de CO2. Aixi els gasos de
les vaques son la principal causa de
I'efecte hivernacle.

Rendibilitat: Calen 500 vegades més
terra per produir un quilo de carn
que per produir un quilo de gra.
Per produir un quilo de carn una
vaca menja 16 quilos de proteines
vegetals. Perqué una quarta part
del planeta mengi carn tots els dies,
tres quartes parts passen gana.
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Publica.
Consitltora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral - www.doctoraevalopez.com
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¢ Perd a més la cria de bestiar és la
major causa de desforestacio, pro-
ducci6 d’escombrariesialteracio de
la fauna marina (el 50% dels peixos
s’usen com a aliment per a vaques,
porcs i pollastres), sense oblidar el
consum d’aigua: una dieta vegana
consumeix menys de la desena part
que una dieta estandard.

Més enlla de les opcions personals que
un trii, tenir una alimentaci6 que vagi
orientada cap al vegetarianisme o el
veganisme no només és una forma
de tenir cura de la nostra salut sin6
també de la dels altres éssers humans,
els animals i la del planeta. ®
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Quanta sal poden prendre els nadons?

La sal es compon de sodi i clor,
dos minerals indispensables per a
la vida que podem trobar en petites
quantitats en practicament tots els
aliments naturals.

Tot i que el sodi és necessari, en
l’actualitat en solem prendre massa
a causa de I'ts excessiu que fem de
la sal a la cuina i sobretot, per la que
prenem a través d’aliments elaborats
iprocessats. L’excés de sodi pot donar
lloc a hipertensio arterial i és impor-
tant vigilar i limitar el seu consum.
Els principals aliments processats
que aporten sal sén els embotits, el
pa, el formatge, els aperitius salats i
menjars preparats com sopes, pasta i
pizzes. Tot i que les dietes vegetaria-
nes i veganes inclouen menor quan-
titat d’aquests productes, si cal anar
amb compte amb els plats preparats
vegetals (hamburgueses i salsitxes
de tofu, soja o seitan per exemple) i
amb productes com la salsa de soja,
el miso, les olives o altres aliments
en salmorra. Un aliment amb més de
1,25 g de sal per 100g de producte té
massa sal i ’hem d’evitar, sobretot
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en grans quantitats i en I’alimenta-
i6 dels nens més petits.

Durant el primer any de vida és en-
cara més important limitar la ingesta
de sal per dos motius: 1) els ronyons
dels nadons sén encara immadurs i
no processen bé 'excés de minerals
i 2) comencar a prendre aliments sa-
lats a aquesta edat determinara que
el nadé s’acostumi a aquest tipus de
sabors i continui buscant-los durant
la resta de la seva vida.

En els apats dels nadons de 6 a 12
mesos és millor no afegir sal. Pero
no passa res si tasten o prenen part
del nostre menjar al qual ja hem
afegit sal, i no cal preocupar-se per
aix0. De fet a mida que els nadons
s’acosten al seu primer aniversari els
va venint de gust menjar aliments
més saborosos i amb més sal i podem
anar gradualment oferint-los en més
quantitat. La clau és procurar que
I’alimentacié de tota la familia tingui
poca sal, d’aquesta forma el nostre
nado s’acostumara des del principi al
gust natural dels aliments i no hau-
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rem d’estar fent “menjars especials”
per a ells.

Utilitzar més herbes aromatiques
1 amaniments com el gomasi, el suc
de 1llimona o el vinagre ens poden
ajudar a reduir la quantitat de sal
que afegim als apats, el que repercu-
tira en la salut de tota la familia.

Llevat de circumstancies especi-
als, és important que la sal que usem

a casa estigui iodada, ja que aquesta
és una de les fonts més fiables i segu-
res de iode enlanostra alimentacié.®
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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



https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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Una dieta saludable per
tenir una bona visio

Portes una dieta saludable i rica
en aliments necessaris per tenir una
bona salut dels teus ulls? La nutricié
ocular és fonamental si volem tenir
una bona visid, i per a aixo és impres-
cindible portar una dieta amb un alt
contingut en fruites i verdures. Hi ha
aliments que augmenten la salut dels
ullsiajuden a protegir-los de les malal-
ties. Hem de menjar fruites, verdures,
grans integrals i llets vegetals. Incloure
llegums i nous. I cal que la nostra dieta
sigui baixa en greixos saturats, pobra
en sodi i sucres afegits, evitant tots
aquells productes d’alt contingut ca-
loric i pobres en nutrients perjudicials

per a l'organisme, i per descomptat,
per als nostres ulls.

Si seguim una dieta saludable en
aliments rics en vitamines i nutrients
essencials, aconseguirem protecci6 da-
vant lainflamacid i els canvis oxidatius
associats amb el desenvolupament de
malalties degeneratives, inclosos els
problemes oculars cronics i aquells re-
lacionats amb I’edat. Cal prendre vita-
mina A, i el seu precursor el betacaro-
té, fonamental per tenir una correcta
visié nocturnaien la curaci6 de ferides
oculars. El complex vitaminic B, que
ajuda a reduir la inflamacié cronica i
prevé els nivells elevats d’homocistei-
na en la sang, associats als problemes
vasculars que afecten la retina. Aques-
tes vitamines del grup B, redueixen
el risc de degeneraci6 macular, una
causa comuna de ceguesa. La vitamina
C, poderés antioxidant, i la vitamina
E, prevenen i redueixen les cataractes.
La vitamina D s’associa amb un menor
risc de degeneracié macular. La lutei-

Alimentacié i Complements Ecologics

El Granero Integral www.elgranero.com

na i zeaxantina, sén carotenoides que
prevenen la degeneracié macular i les
cataractes. Els bioflavonoides presents
en les fruites i verdures ajuden al cos a
absorbir la vitamina C per obtenir una
major capacitat antioxidant. Els acids
grassos essencials sén beneficiosos en
mantenir una bona salut ocular.

La combinaci6 perfecta per a millo-
rar la salut ocular és unir el tomaquet,
que aporta alt contingut en vitamina
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A i Zinc, la pastanaga, que aporta
betacarote, que és la principal font de
vitamina A, i una font de vitamina C
de gran poder antioxidant, com pot
ser la rosa mosqueta.

Una bona eleccié és prendre un
suplement multi vitaminic i mineral
diari, que ens ajudara a complemen-
tar la nostra dieta i ens protegira de
malalties degeneratives oculars com la
degeneraci6 maculariles cataractes. B
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Plus

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

Preparacio

Afegir en un recipient la beguda de coco
Juntament amb les cullerades de kuzu i el
xarop d’afzavara Portar a ebulicio. Refirar
I afegir el Supraliment

VISION i remoure fins

que s'infegri_ i

servir en fred!

Troba més Supralimentos i videoreceptes a www.elgranero.com

Ingredients (2 persones)

« U cullerades soperes de Supraiment VISIO
oI L de beguda de Coco

« 3 cullerades soperes de fuzu

« Xarop d'atzavara al qust

CREMA BONAVISTA



https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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El cacauet o mani, un regal molt nutritiu llegat
pels pobles originaris dels Andes

El cacauet, o mani (Arachis
hypogaea) és una planta anual de
la familia de les Fabaceae, els fruits
contenen llavors amb un alt valor
nutritiu i molt apreciades en la gas-
tronomia. En moltes cultures solen
consumir-se com crema o mantega.
Tot i que la majoria de persones creu
que els cacauets sén fruits secs, en
realitat son llegums, doncs perta-
nyen a la familia de les lleguminoses
relacionades amb els pésols, les llen-
ties, les faves, els cigrons, etc. El fet
de posseir una closca llenyosa sense
polpa és el que fa que el cacauet es
consideri popularment un fruit sec,
en lloc d’un llegum.

Els Arachis hypogaea sén originaris
del Sud del continent America, on en-
cara creixen algunes varietats de forma
silvestre. Aquesta espécie de planta
va ser domesticada, segons les restes
arqueologiques de Pachacamac i del
Sefior de Sipdn, pels pobles indigenes
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pre-inques a la regié andina del Perdq, fa
entre 8000-7000 anys.

Durant el periode d’expansié
imperial dels Inques, els cultius de ca-
cauets es van estendre fins a arribar a
regions tan allunyades com Mesoame-
rica, on per la seva riquesa en calories,
proteines i greixos es van convertir en
aliments molt valuosos per a les civilit-
zacions Maya i Asteca.

Durant la conquesta d’America,
els invasors espanyols i portuguesos
van traslladar el cultiu del cacauet al
continent africa i a Ameérica del Nord
durant linici del trafic d’esclaus. A
I'Affrica, el cultiu es va difondre amb tal
rapidesa que va esdevenir aliment basic
en la dieta de nombrosos paisos. Durant
alguns segles, Africa va ser el principal
productor mundial, perd enl’actualitat,
ja que el cultiu de cacauets s’ha estes
ampliament per regions d’Asia i Ocea-
nia, el primer productor mundial és la

Xina i el segon India, en els dos paisos
s’utilitza sobretot com a materia prime-
ra per a la producci6 de “oli de cacauet”
molt popular a la cuina india.

Durant el segle XVII, mercaders
portuguesos van introduir el cultiu a
la Xina i durant el segle XIX, missions
nord-americanes en van introduir
noves varietats. A la cuina xinesa es va
fer tan popular que molts plats tradici-
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onals van incloure la crema de cacauet.

A la década dels anys 80 del segle
XX, la seva producci6 es va comencar a
incrementar fins que el 2006 la Xina es
va consolidar com el major productor
de cacauets del moén. Un factor impor-
tant en aquest increment va ser el canvi
del sistema comunista cap a un sistema
economic de mercat lliure, on els gran-
gers trien queé sembrar i qué vendre. B
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www.biocomercio.es
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Cuida la teva salut de la forma

Molt a prop teu / Close 7o you in
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ESCANEA EL
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http://www.biocomercio.es/
https://bevegan.es/

FEBRER 2018 - NUm 53

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

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

— S e

Sol'=
= Nalural \\

)

d

ESPAI PATROCINAT PER:

Redescobreix els poders
dels teus aliments

A T'hivern, les hores de llum dismi-
nueixen, fa més fred i el nostre cos
ens demana hivernar... Seria logic
reduir ’activitat i ritmes, pero no és
aixi! Les hores de treball i obligaci-
ons son les mateixes tot ’any, de ma-
nera que és especialment important
assegurar uns bons habits de vida
saludable com la dieta, I’activitat
fisica (preferiblement a I’aire lliure
per la vitamina D) i el descans.

No obstant aix0, els aliments més
accessibles son de baixa qualitat, car-
regats de pesticides o de baixa densi-
tat nutricional... I com que el ritme
de les nostres vides és anti-natural i
excessiu, sobretot de cara a I’estres i
al desgast diari a qué ens sotmetem,
hem de pensar en com sumar nutri-
ents en cadascun dels nostres plats.

D’una banda, aportant cada dia au-
téntics superaliments com sén les
verdures i les fruites, organiques, i
a privilegiar si és possible de proximi-
tat. Son la base de la nostra aportacié
de minerals i vitamines, a més d’hi-
drats i proteines vegetals. I de l’altra
banda, consumint llegums, grans in-
tegrals i ecologics, a més de llavors
i fruits secs (no fregits) potenciant la
varietat i qualitat. Un altre bon gest,
és prioritzar la ingesta de productes
biologics i sencers, limitant aixi
I’empobriment dels aliments i del sol
de la nostra terra mare, i del mar.

Més en detall, els superaliments que
no haurien de faltar en la nostra die-
tairebost, s6n sens dubte els germi-
nats i vegetals de fulla verda: col
kale, bok Choy, broquil, endivies,
escarola, tiges de rave, remolatxa i
pastanaga, ruca, xicoira, col xinesa,
créixens, canonges, espinacs, ble-
des, fulles de mostassa, i totes les
poderoses herbes aromatiques...

Fruites extraordinaries de la conca
mediterrania com els nabius, mores,
maduixes, gerds, els citrics, prunes,
raim, garrofa i la magrana sén d’alt
contingut en antioxidants en com-
paracié amb altres. Aixi com altres
més exotiques com sén l’alvocat,
coco, mangosta, les baies de Goji,
fresques o deshidratades, o fins i tot
en pols com so6n el cacau, baobab,
ldcuma, acai o el camu-camu, per
exemple.

Es important no confondre la presa
d’aquests super ingredients amb
una solucié miraculosa de cara a
compensar una mala alimentaci6 i
higiene de vida, perd, en un context
d’un estil de vida saludable, com he
esmentat al principi, si que millora-
ra I'estat i funcionament del nostre
cos i ment, atés que contenen una
concentracié i densitat de nutrients
més elevada que altres, especial-
ment en vitamines, minerals, fito-
quimics i antioxidants.

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Altres aliats a tenir en compte en una
reeducacio alimentaria sén I’estévia
i el llevat nutricional. D’una banda, la
planta estévia rebaudiana edulcora,
sense elevar I'index glucémic, a més
d’ajudar a regular el nostre paladar i
addicci6 al dolc, actuant també com
un potent antiinflamatori i antioxi-
dant natural. El llevat nutricional és
un excel-lent substitut del formatge
per a aquelles persones veganes,
intolerants a la lactosa o que simple-
ment no volen prendre llet de vaca i
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derivats. Té una aroma delicids, i és
també apte per a casos de candidiasi
a diferéncia de la de cervesa, en no
estar activa. Es font de fibra, proteina
vegetal i complex B, tot un aliat per a
lIa nostra bellesa i sistema nervios.

La llista és llarga i els sabors infinits,
pero els superaliments sén uns su-
peraliats a redescobrir i tenir a les
nostres neveres i rebost, per a aquells
que desitgen sumar qualitat nutricio-
nal al seu estil de vida saludable. B
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www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

Nutricional

SUPERALIMENT
RICA EN PROTEINA NO ANI
IDEAL PER DIETES VEGANES

hola@solnatural.bio

@ ) Solnaturalbio

@ Solnatural

www.sounaruraLgio 01%
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Sopes

Quan fa fred, busquem I’escalfor
de I’abric de la llar i en aliments que
ens temperen i reconforten, com
les sopes. Preparar-les no implica
temps, ciéncia i paciéncia, siné que
son els guisats més senzills i antics,
a més dels més utilitzats. La féormu-
la basica per fer una reconstituent
sopa consisteix en una olla, aigua
i ficar dins el que tinguem per el
rebost.

L’esséncia dels brous és bullir
diversos aliments per aprofitar el
sabor i els nutrients que traspassen
al’aigua. En les sopes, a part de I’ele-
ment liquid solem incloure “rostes”
que donen consisténcia i les enri-
queixen en hidrats de carboni, com
pa, pasta, semoles, tapioca o flocs de
cereals. Podem elaborar les nostres
sopes de tres maneres diferents,
totes elles senzilles, i a ’abast de
qualsevol cuiner novell.

ALIMENTACIO

Formula classica

Elaborar una gran olla de brou
setmanalment. Una estupenda idea
és aprofitar per coure llegums, com
cigrons o mongetes, que a més dels
seus propis nutrients, aporten un
exquisit sabor i consisténcia. Les
courem preferentment en una xar-
xa, per recuperar-les amb facilitat.
Perqué no s’ennegreixi I’aigua i per
complementar l’aportacié proteica
podem incloure aixi mateix un gra-
padet de mill, civada o arrds.

Altres elements essencials del brou
son les verdures d’arrel, com alls,
cebes, porros, pastanagues, xirivies o
naps. I també de fulla com col, bleda o
altres hortalisses com carabassa, car-
bass6, tomaquet o pebrot. En 1’olla de
brou tot hi cap, el criteri a seguir és el
nostre propi gust i el de les verdures
que proporciona l’estacié. Un ofegat
lent de ceba i pebrot verd aporta un
gust especial als brous.

No hem d’oblidar altres condi-
ments tan importants com el llorer, el
safta, les herbes que més ens agradin,
com la farigola o l’'orenga, espécies
com curcuma o pebre i un bon raig
d’oli d’oliva, per absorbir els sabors.
Ho deixem coure una hora llarga, o la
meitat si ho fem en olla a pressié.

Quan tot estigui tendre, obtindrem
diversos plats: un de llegums, un altre
de verdures que podem servir en for-
ma de crema o puré, a més d’'una gran

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

quantitat de brou que ens servira per
més d’'una vegada. Si volem sopes
només hem d’afegir pa, flocs o pasta.

Formula rapidai reciclada

Aprofitar per alanit el brou de coc-
ci6 dels aliments del migdia, o d'un
apat anterior. Quan es cuinen plats
d’arrods integral, verdura amb patata,
0 pasta, es bullen en un brou base de
ceba, api i pastanaga, per exemple.
Aquesta férmula permet guanyar
molt temps i s’aprofiten nutrients
que, d’'una altra manera, haurien anat
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a parar a l’aigiiera. Podem jugar amb
la nostra imaginacié a 1'usar aquest
tipus de brous i enriquir-los amb un
rajoli de salsa de soja, o empolvorant
per sobre llevat de cervesa.

Formules de gourmet

Fer directament una sopa espe-
cial. N’hi ha moltes que tenen poca
dificultat, i el resultat aporta el toc
distingit dels aliments reals. Aques-
tes sopes s’elaboren en molt poc
temps i sén realment nutritives i
reconfortants:

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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¢ Sopa Juliana: Mentre s’escalfa Iai-
gua, es piquen ben fi a la trituradora
una pastanaga, una branca d’api
sense fils, una patata, una cebaiuna
fulla de col. Quan bulli, es tira tot,
juntament amb una culleradeta de
cuscus. Es cou 15 minuts, es condi-
menta al gust, amb oli i tamari, per
exemple, i se serveix.

e Sopa d’all i farigola: Mentre s’escal-
fa l’aigua, es tallen llesquetes de pa
dur, i es dauren en oli dos o tres alls.
Es tira una branca de farigola a lai-
gua i es deixa reposar cinc minuts.
S’ofega el pa en el mateix oli que
els alls i s’escalda tot amb la infusié.
Condimentar al gust. Admet molt
bé una mica de pebre vermell.

Moltes vegades
creiem que trigarem
massa temps per fer

sopes, pero el que
més triga és escalfar
’aigua

e Sopa de ceba: Mentre s’escalfa
l'aigua, es talla o ratlla una ceba
finament i se salta en una mica
d’oli, a foc molt lent. Quan esta
daurada, s’afegeix l’aigua bullint,
una cullerada de flocs de civada i
una mica d’orenga. Es condimenta
al gust, per exemple amb pebre i
nou moscada.

¢ Sopa de tomaquet: Mentre s’escalfa
l’aigua, ratllar un parell de toma-
quets i sofregir amb una fulla de
llorer i orenga. Incorporar l'aigua
bullint i una cullerada de tapioca.
Coure 8 minuts, remenant. Escam-
par per sobre alfabrega fresca i con-
dimentar al gust.

Moltes vegades creiem que triga-
rem massa temps per fer sopes, pero
el que més triga és escalfar I’aigua. I
aquest temps és el mateix que hem
d’esperar si fem servir sopes ja pre-
parades o cubs de brou. Hem d’anar
amb compte amb ells, perqué la
majoria contenen glutamat, que és
un producte potencialment canceri-
gen. Si els fem servir de reserva en
alguna ocasid, o per donar un toc a
algun brou amb poca consisténcia,

ens assegurarem que estan fets amb
aliments d’origen biologic i que no
contenen aquest element, ni excessi-
va sal.

Les sopes sén una excellent
opci6 pel que fa a cost i rendiment.
Poden formar part de la cuina
d’aprofitament, reciclant brous o
cereals d’altres plats. Un cop fetes es

contactay—-wo

ANIVAL - Le Moulin d’Andira
47 170 ANDIRAN ( FRANCIA
Tel : +33 (0)5.53.97.00.23
ail : infos@danival.
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poden guardar tres o quatre dies a
la nevera, i els brous es conserven
perfectament congelats, en racions
individuals. S6n una excel-lent apor-
taci6 dietetica, perque contenen nu-
trients de diferents categories d’ali-
ments. Contenen proteines, hidrats
de carboni, fibra, greixos saludables
i vitamines i minerals que queden
en suspensio en el brou. B
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. / ‘
Danival € una mavca

1007 ecoldgica.
Distvibuim exclusivament
a botiques
especialit3ades.

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


http://www.danival.fr/fr

FEBRER 2018 - NUM 53
14 BIOECO ACTUAL

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

I’opcié més saludable =

ESPAI PATROCINAT PER: Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada
Amandin | www.amandin.com en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com

RECEPTA

Sopa de Ceba Detox i Alcalinitzant

INGREDIENTS (2 RACIONS)

¢ 2 cebes mitjanes pelades
e 2 grans d’all pelats

e 1 grapat de nap daikon deshi-
dratat i laminat

¢ 1. sopera de farigola

® 1c. sopera de miso blanc

¢ 1,5 cullerada de kuzu

e 1 litre de sopa de ceba Aman-
din

e > torrades de pa sense gluten

e 2.5 cullerades de llevat nutri-
cional

¢ 1/, de bloc de formatge vega,
tipus mozzarella

e oli d’oliva verge

e 2-3 fulles de llorer
e sal no refinada

® pebre negre

e opcional: 1 c. postres de
gingebre i ceba en pols

© Mareva Gillioz

Elaboracio

1. Escalfar el forn a 160 graus.

2. Laminar les cebes.

3. Abocar i escalfar I’oli d’oliva
i el llorer a I’olla. Un cop l'oli
calent, retirar les fulles de
llorer.

4. Afegir les cebes, all premsat,
sal i afegir oli si necessari

nutricional (gingebre i ceba
en pols si es desitja) Remenar
i deixar al foc mitja durant
7-10 minuts.

. Mentrestant, en un bol,

ratllar el “formatge” vega i
barrejar-ho amb mitja culle-
rada de llevat nutricional.
Reservar.

. Fregar les torrades amb all i

8. Aturar la cocci6 de la sopa i
afegir a I'olla, el miso i pebre
negre. Barrejar bé.

9. Treure les torrades i afegir
un rajoli d’oli i farigola per
sobre.

10.Abocar finalment la sopa en
un bol, i col-locar per sobre la
torrada.

de Ceba Detox i Alcalina, gracies a
I'aportacié en minerals i sobretot al
poder antibiotic, antiseptic, depura-
tiu i ditirétic de la ceba, farigola i all.

I el millor de tot, és que al portar
kuzu com espessidor, ens assegu-
rem alcalinitzar i repoblar la nos-
tra flora intestinal mentre ajudem al
fetge a exercir un bon treball depu-

perque es daurin bé les cebes.
. Afegir el brou, nap daikon,
kuzu i 2 cullerades de llevat

per sobre abocar el “format-
ge” ratllat. Posar al forn per
gratinar durant 5 minuts.

A Thivern, el cos ens demana es- ratiu, formant-se una sinergia junta-
calfor, plats reconfortants i digestius, ment amb el nap daikon, d’alt poder
1 tot aixo ho trobem en aquesta Sopa  antioxidant, diiirétic i alcali. m

[9)]
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SALUDABLE, FORT, VERSATIL.

Acompanyada de les saboroses espécies Chai i amb el toc de canyella,
aquesta infusié desprén un poderés i complet aroma. Deixa‘t seduir

pel seu encant! Bonissima també lleugerament endolcida i amb llet o

substitut vega. Per realcar la crcuma de la millor manera es recomana

preparar-tipus ,Llet Daurada“: senzillament bullir la bosseta d‘infusié
en llet (100° C). Per a un consum segur deixar reposar 5 minuts i... gaudir!

yogitea.com f facebook.com/yogitea
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / BARRETES ENERGETIQUES

Barretes energétiques, de Zuba

Les barretes Zuba sén barretes
energetiques amb ingredients purs.
S6n veganes, BIO i sense gluten, i
les pots trobar en una gran varietat
de sabors: de coco natural, de coco
amb pinya, de coco amb mango, de
llavors de chia, o de gira-sol. També
les tens de coco amb menta, amb
xocolata negra, de llavors de 11i, qui-
noa, i de figa amb xocolata negra.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Zuba

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L
www.solnatural.bio

ALIMENTACIO / PROTEINA VEGETAL

Tofu natural sense gluten, de
Vivibio

Aliment elaborat a base de soja
ecologica conreada a Italia. El seu
alt contingut en proteina vegetal

el converteix en un producte molt
interessant per a aquelles perso-
nes que han eliminat la proteina
animal de la seva dieta. Amb un
sabor i una suavitat anics, aquest
tofu és un basic per la seva versa-
tilitat a la cuina: combina bé amb
aliments més forts i absorbeix el
sabor dels ingredients que acom-
panya. Certificat sense gluten i
apte per a vegans.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Vivibio | www.vivibio.it
- Distribucio: La Finestra sul Cielo

www.lafinestrasulcielo.es

ETIQUETATGE: EURO FULLA

mgi ALIMENTACIO / BEGUDES

Begudes ecologiques,
vegetals, innovadores i
sostenibles, de Isola Bio

Elaborades per agricultors i
productors, auténtics espe-
cialistes en obtenir begudes
amb ingredients de qualitat
Premium. Dels seus camps al
teu rebost.

* Productes ecologics i
100% vegetals

¢ Férmules senzilles, sense
additius ni colorants

¢ Els sabors més originals

® Cuiden la seva produccié

mg;; ALIMENTACIO / GALETES

Galetes ecologiques pera
nadons, de Yammy

Galetes ecologiques amb una tex-
tura cruixent per agradar als més
petits. Ofereixen una nutricié d’alta
qualitat per a desdejunis o berenars.
Una bona forma de comencar amb
la introducci6 de solids. Empaqueta-
des en petites porcions per conser-
var el seu frescor.

- Biocookies Baby
- Biocookies Poma
- Biocookies Mini lletres sabor poma

Sense sucre, sense oli de palma. En-
dolcides amb suc de poma.

imprescindible g'

- Certificat: Euro Fulla, AB, ICEA,

OKO

- Marca: Isola Bio

www.isolabio.com

- Distribucién: Biogran, S.L.

www.biogran.es

@&;

- Certificat: Euro Fulla, IFS Food,
CCPAE

- Produccié: Yammy www.yammy.es

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

CURSOS

PURE ECOLOGIC B | 0

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir.
INGREDIENTS: Patates™ (20%), pastanaga™ (10%), porro* (10%), carbass6™ (10%),
espinacs* (10%), oli doliva*, sal marina, aigua.
*Ingredients procedents de lagricultura ecologica

Certificat ecologic per CCPAE
Pesnet: 1L
Lot: 4216/17
Caducitat: 16 JULIOL 2017
RS.1:16.44217/65
LA PRODUCEIO

’
CCPAE

121901003 VIAV49Y

ES-ECO-019-CT
Agricultura UE

| | I Generalitat de Catalunya

Departament d’Agricultura,
Y R i Ali i6

Amb la col-laboracié de:

ia, Pescai A

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals

Aliments
ecologics.
Menja futur.

Troba els segells ecologics

a I'etiqueta dels aliments.

Més informacio:

www.ccpae.cat
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Consell Catala

de la Produccié
Agraria Ecologica

¥91907093 VIdV39Y
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Redactora Eco-Animalista
montse(@pcentipedefilms.com

Fisica quantica

Un dels incentius de la vida és
l'evolucié propia cap a millors
nivells de consciéncia que ens
dona una tranquil-litat interior, al
harmonitzar el nostre pensament
amb els nostres actes. La contra-
dicci6 és present en moltes de les
nostres activitats, no volem conta-
minar l’aire perd agafem el cotxe
diariament; no ens agrada que el
poder mundial estigui en mans
d’'uns quants perd comprem arti-
cles de grans marques; ...pero és en
l'alimentacié6 on més daltabaix es
doéna. L'alimentaci6 del cos fisic és
important per al benestar general,
també emocional. Es logic que si
ens agrada passejar pels mercats i
botigues especialitzades, comprem
alla, i no en hipermercats que per-
tanyen al mateix amo. I si no volem
fer mal als animals no ens alimen-
tem d’ells, ja que aixd comporta el
seu manteniment en esclavitud i
la seva mort, perqué encara que el
nombre de persones que segueixen
dietes vegetarianes i veganes aug-
menta com mai ho havia fet, una
gran majoria de humans segueix

ALIMENTACIO

123rf Limited©merfin

matant per menjar. Aquest greuge
alimenta el cos en negatiu, com no
pot ser d’'una altra manera. Els re-
cursos del planeta es malbaraten i
es contaminen en la cria de milions
d’animals per al consum alimenta-
ri. A dia d’avui la gent de ciencia
sap que tot esta relacionat, que
interactua. La fisica quantica que
estudia el que és petit és la base del
mon tecnologic actual pero és tam-
bé aplicable a la qualitat humana
en salut vital. No esperem alegria
quan sembrem dolor. B

1 th

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

L’alberginia

El meu vei, a l'hort, diu que de
tant en tant cal tirar algun producte
a les plantes per matar els bitxos. Li
dic que no m’agrada la paraula “ma-
tar”. Li dic, també, que, per combatre
les plagues, tampoc cal ja utilitzar
productes quimics que s6n molt
nocius per a nosaltres mateixos i per
al medi. Em diu; “Mira aquesta alber-
ginia. Mira que maca és, qué gordota
esta”. Li dic que, abans, quan un nen
era obes ... els pares se’n alegraven.
Avui sabem que un nen amb sobre-
pés no gaudeix de més salut que un
que tingui un pes normal. La seva
alberginia és com el nen obes.

La millor manera que tinc de con-
vencer als meus veins hortolans de
que duguin a terme uns cultius ecold-
gics, sans per a ells i les seves families
i per tota la resta, és amb I'exemple.
No discuteixo amb ells. Sempre tinc
bones paraules. Els regalo, de vega-
des, llibres, articles, que ofereixen
alternatives fiables i respectuoses per
als problemes a qué s’enfronten. Per
discutir ja estan els nostres politics.
Jo no aspiro a canviar el mén pero, a
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poc a poc, puc oferir un bon exemple
perque els que es troben propers a mi
canviin alguns comportaments.

L’assumpte de I'alberginia no és
intranscendent. A la Natura no se
I'ha de forcar. Un altre vei, del carrer,
presumeix de tot el que fa al gimnas.
Amb molt bones paraules, li dic que
I'hort és una bona manera de fer
exercici i que se’n beneficien també
els altres. I, com a prova, li regalo una
bonica alberginia, ni escanyolida ni
enorme. B

Gaudeix
tranquilament

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

vegans i ecologics

d’aquests nous snacks

Nou Snack Ecologic

C/Jp;hnl,{ Ao Pdanlx nhnr‘A
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SABOR SUPERIOR,
SABOR ECOLOGIC

Els nostres iogurts de cabra i d’'ovella han obtingut un Reconeixement al seu sabor superior
atorgat per I'Institut Internacional del Sabor i la Qualitat. Bruselles

*logurt de cabra: Premi Superior Taste dues
estrelles, producte excellent.

iogurt i queﬁr de Cabra, vaca i Ove”a logurt d'ovella: Premi Superior Taste tres estrelles,

producte excepcional.

PRODUCTES ECOLOGICS, SENZILLS | NATURALS
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Aigua d’aixeta o aigua
embotellada: quina bec?

En els Gltims anys, el sector de I'ai-
gua embotellada a Espanya no ha parat
de créixer: la seva facturacié anual és
de 900 milions d’euros i el 2015 va
produir 5.392.000 de litres, la majoria
d’aigua mineral natural. I si prospera
és perque hi ha demanda: som el quart
pais d’Europa que més aigua envasada
consumeix, 115 litres per capita.

No obstant aix0, i tenint en compte
que el 99,5% de l'aigua d’aixeta a casa
nostra és potable, segons 1'dltim infor-
me tecnic del Ministerio de Sanidad, hi
ha algun motiu per beure aigua embo-
tellada o es tracta de pur marqueting?

A nivell sanitari, la majoria d’ex-
perts coincideixen que I’aigua mine-
ral natural embotellada i la d’aixeta
compleixen amb tots els requisits per
al seu consum, i que les propietats de
cap és determinant per empitjorar o
millorar la nostra salut. Aixi i tot, els
contaminants que pot contenir cada
aigua, tot i estar permesos i controlats,
mantenen la controvérsia sobre quina

ALIMENTACIO

és més sana.

L’aigua d’aixeta es tracta
amb clor i conté multitud de
quimics

A Espanya l'aigua corrent procedeix
de diverses fonts i sol recorrer grans
distancies fins arribar a les llars. Per
aixo, és obligatori desinfectar aquest
liquid principalment amb clor i altres
compostos derivats del mateix que en
garanteixin la seguretat alimentaria.
Perd /suposen aquests tractaments
algun risc per a la salut?

Algunes investigacions han demos-
trat que els compostos que forma el
clor amb la matéria organica de 'aigua
augmenten el risc que un nado neixi
amb defectes congeénits, o que una
dona tingui cancer rectal o de bufeta,
entre d’altres problemes de salut.

No obstant aix0, I’'Organitzacié
Mundial de 1a Salut (OMS) assegura que
aquests riscos so6n superats pels bene-

Juan Gaya, Periodista ambiental y cientifico,
juangaya90(@gmail.com

ficis que suposa desinfectar I'aigua. A
més, a mesura que s’han estudiat els
efectes d’aquestes substancies clorades
s’ha creat una legislacié que estableix
els limits en qué es poden trobar.

ATaigua corrent, també es detecten
multitud de quimics, com nitrats, fluo-
rurs, antimoni, metalls pesants, plagui-
cides, pesticides o diferents patogens
microbiologics. La majoria entren en
el medi aquatic principalment a través
d’aigties residuals, i 'activitat agricola i
ramadera.

TRACTAMENT D’AIGUA
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Encaraque, elsnivellsde tots aquests
contaminants també estan regulats
per llei, i subjectes a un triple control
per part del Ministerio de Sanidad, els
ajuntaments i les gestores del servei. A
més, qualsevol persona pot accedir al
registre de les proves que rep la seva ai-
gua al web del Sistema de Informacién
Nacional de Agua de Consumo (SINAC),
que pertany al Ministerio de Sanidad.

Els que no apareixen en aquest
registre sén els contaminants emer-
gents: farmacs, compostos perfluorats,

0

Gerra per
Depurar, Alcalinitzar
| lonitzar Aigua

alkanatur

ELS COMPONENTS DE LES NOSTRES GERRES

| FILTRES HAN ESTAT ANALITZATS PER

LINSTITUT DE CERAMICA DE GALICIA

UBICAT AL CAMPUS SUD DE

LA UNIVERSITAT DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

CAPACITAT ANTIOXIDANT DEMOSTRADA PER
ESTUDIS CIENTIFICS REALITZATS A
LA UNIVERSITAT DE VIGO

SENSE DISRUPTORS ENDOCRINS
ESTUDIS REALITZATS A
INSTITUT D’INVESTIGACIO DE GRANADA (IBS)

Pack Promocio
4t Aniversari

APORTA
MAGNESI

LLIURE DE

BPA

2 1.8

METALLS EXCEL-LENT
PESATS GUST

DURACIO
FILTRE

www.alkanatur.com - Telf.: 981 071 002
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hormones, drogues o altres quimics
detectats en els darrers anys en els
mitjans aquatics, i que al trobar-se en
fase d’estudi no estan inclosos en la le-
gislacio vigent. Tot i aixi, 'OMS i estudis
sobre aigiies residuals i aigiies d’aixeta
conclouen que la majoria de quantitats
detectades s6n massa petites per posar
en risc la salut humana.

Les ampolles d’aigua poden
alliberar disruptors endocrins

El principal motiu per beure aigua
mineral natural embotellada, segons
la Asociacién Nacional de Empresas de
Aguas de Bebida Envasadas (Aneabe), és
el seu origen natural: s’obté sempre de
les mateixes fonts subterranies, i sense
passar per tractaments quimics ni mi-
crobiologics.

No obstant aixo, els plastics que la
envasen no son naturals, i quan roma-
nen llargs periodes de temps a tempe-
ratura ambient alliberen substancies
quimiques capaces d’alterar I'equilibri
hormonal de l'organisme, conegudes
com a disruptors endocrins.

Un estudi, realitzat al nostre pais, va
detectar aquests toxics en totes les ai-
glies minerals naturals analitzades (29

mostres), encara que en concentracions
permeses per la normativa europea.
Cap d’ells era el polémic bisfenol A, ja
que a Espanya la majoria d’ampolles es-
tan fetes de tereftalat de polietile (PET),
que esta lliure d’aquest additiu.

D’aquest plastic també pot migrar a
'aigua antimoni. Un element classificat
com a possible cancerigen, i que 'OMS
tampoc considera una amenaca per ala
salut al trobar-se en quantitats infimes.

El gust de l’aigua d’aixeta és
diferent en cada regio, pero
sempre és més economica i
sostenible que la d’ampolla

El sabor és un dels principals motius
pel qual els espanyols decideixen beure
aigua embotellada: a les comunitats on
l'aigua d’aixeta té pitjor gust, com Bale-
ars, Comunitat Valenciana i Catalunya,
les persones compren més aigua enva-
sada que a Madrid, Pais Basc o Asttiries,
on te millor sabor.

Pel que fa al preu no hi ha discussié
sobre quina és més economica: un litre
d’aigua d’aixeta val 0,0016 € de mitja-
na a Espanya, mentre que un d’aigua
embotellada, de marca barata, pot
costar 0,14€ si I'ampolla és de 1,5 litres

10,08€ si és de 5 litres.

A nivell mediambiental tampoc
hi ha debat sobre quina implica un
major impacte ecologic: beure aigua
d’aixeta evita els gasos d’efecte hi-
vernacle procedents de la fabricacio,
envasat, transport, recollida i reciclat-
ge o incineracié de les ampolles. I al
mateix temps, redueix el nombre de
plastics que acaben en l’entorn, que
amb el ritme actual s’espera que el
2050 n’hi hagi més que peixos al mar.
A més, estalvia la petjada hidrica de
laigua embotellada: per cada litre
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d’aigua envasada es necessiten 3 li-
tres del mateix liquid.

Ara bé, disposar d’aigua d’aixeta
potable a la majoria de llars també té
un elevat cost mediambiental: la cons-
trucci6 d’embassaments, conductes i
plantes de potabilitzacié, a més del seu
Gs i manteniment. Pero, pel seu preu
i possiblement també per qtiestions
técniques, és I'inica que garanteix el
dret huma que reconeix I’'ONU a l’'aigua
potable. I és per aixd que el seu impacte
ecologic, encara que no sempre estigui
justificat, no és evitable. B
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& bioorganic

No contenen ingredients innecessaris: tan sols blat de moro o arros, oli de girasol i sal marina.
I'en alguns casos cereals tan inusuals com el fajol i 'amarant, o Illegums com mongetes negres,
Ilenties, cigrons o pésols. 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.

30% MENYS DE GREIX0S
PREU MOLT ATRACTIV
NO ESTAN FREGITS

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

TERRASANA.COM
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MEDI AMBIENT

i

Raril Martinez
Bioleg, Especialista en Medi Ambient i Salut

Els perills dels fertilitzants quimics

Els efectes dels fertilitzants qui-
mics sobre el medi ambient estan
ampliament provats i sén inqiiestio-
nables, estant demostrat que el seu
Us comporta un risc elevat de danys
ambientals, com sén la contamina-
ci6 de les aigiies subterranies i del
sol sobre els quals s’apliquen. Del
que no es parla tant és del risc que
sobre la salut de les persones poden
implicar els fertilitzants quimics.

Per entendre objectivament aquest
assumpte necessitem coneixer el que
és un fertilitzant quimic i com actua
la fertilitzacié quimica. Per fertilitzant
es coneix qualsevol substancia que és
utilitzada per aportar nutrients al sol,
i I'objectiu és augmentar la concen-
tracié dels mateixos que afavoreixi i
potencii el creixement de les plantes.
Aquest és I'inic objectiu d’un fertilit-
zant, independentment de com reper-
cuteixi sobre el s0l o la resta de factors
ambientals sobre els quals incideixi.
Ni tots els fertilitzants actuen igual, ni
tots els fertilitzants sén saludables per
al soli el medi ambient.

ALIMENTACIO

La salut del soOl esta basada en
un balan¢ complex entre macro-
nutrients, micronutrients i la flora
microbiana, el conjunt de bacteris
i fongs del sol que 1i aporten fertili-
tat i actuen com a consumidors de
CO2. Es un procés natural molt més
complicat que purament aportar
nitrogen, fosfor i potassi (NPK) al
terra en les dosis i concentracions
recomanades per cultiu i superfi-
cie. I és que la ciéncia encara no
coneix completament els processos
i requeriments nutricionals del sol
Els técnics encarregats de la produc-
ci6 agricola s’han centrat gairebé
exclusivament en NPK des del seu
descobriment a mitjans del segle
XIX. Es aquesta visi6 reduccionista
tan estesa la que porta a pensar que
entenem al 100% la quimica del sol i
la que Gnicament vol abordar la fer-
tilitzaci6 del sol per a la produccié
vegetal amb I’aplicacié intensiva de
fertilitzants quimics.

Pero és evident que conforme
les practiques agricoles no soste-
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nibles van en augment el nostre
sol esta sent despullat de la seva
salut, els nostres aqiiifers s’estan
contaminant, i els nostres cultius
depenen d’aportacions cada vega-
da més grans de quimics. I aques-
tes practiques agricoles basades
en I'ts de fertilitzants quimics
comporten efectes molt negatius.
El major problema a queé ens en-
frontem és la contaminacié de
l’aigua subterrania produida pel
nitrogen que s’afegeix en forma
de nitrats. Els nitrats aportats al
s0l es mouen facilment a través

d’ell, i pel fet que s6n molt solu-
bles en aigua, passen a les aigiies
subterranies i romanen en elles
durant anys, i el que és pitjor,
I’aportaci6 de nitrogen al llarg del
temps té un efecte acumulatiu.
Un altre fertilitzant d’ampli as, la
urea, allibera amoniac en el seu
procés de descomposici6. Una part
de l’amoniac passa a I’atmosfera
contribuint a la pluja acida i una
altra part contamina l’aigua sub-
terrania. I lluny de disminuir, sé6n
problemes que es veuran augmen-
tats en les proximes décades.
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La contaminaci6 de ’aigua subte-
rrania per nitrogen té efectes greus
i perniciosos sobre la salut humana.
S’ha relacionat amb el cancer gas-
tric, el goll, les malformacions de
naixement, la hipertensi6 i el can-
cer de testicle. Encara que l'efecte
millor conegut que sobre la salut té
el consum d’aigua contaminada per
nitrats és la metahemoglobinémia.
La metahemoglobinémia és un tras-
torn sanguini pel qual es produeix
una quantitat anormal de metahe-
moglobina, una forma d’hemoglo-
bina que té una enorme afinitat per
l'oxigen i que no el cedeix en els
teixits. Lhemoglobina és la proteina
dels globuls vermells que transporta
i distribueix I’oxigen al cos.

Amb la metahemoglobinémia
I'hemoglobina pot transportar I’oxi-
gen, pero és incapag d’alliberar-lo de
manera efectiva als teixits corporals.
Es un trastorn especialment perni-
cios per als lactants, que produeix el
conegut sindrome del nado6 blau, i la
causa és la disminuci6 de 'oxigen a la
sang que li produeix cianosi. El riscde
patir-lo augmenta exponencialment
quan els lactants prenen biberé fet
amb aigua contaminada amb nitrats.

El segon element en importancia
per al creixement de les plantes és
el fosfor, que s’usa principalment en
forma de fosfats. La seva manca limi-
ta el creixement de les plantes i im-
pedeix l'absorcié d’altres elements
indispensables per al seu desenvolu-
pament. El problema ambiental dels
fosfats és que passen del sol a I’aqtii-
fer, com el cas del N, produint un
fenomen que es coneix com eutrofit-
zacio de les aigiies. L'increment de la
concentraci6 de fosfor en les aigiies
superficials té com a conseqiiéncia
el creixement exponencial de les
algues, que sén organismes molt
dependents del fosfor. La preséncia
massiva d’algues consumeix grans
quantitats d’oxigen i provoca el seu

deficit o la seva absencia en els rius,
llacs i embassaments, contribuint a
la creacié d’amplies zones mortes.
Coneixer i comprendre els efectes
dels fertilitzants quimics sobre la
salut humana i el medi ambient ens
fa ser conscients dels perills que
comporten i ens permet actuar en
conseqiiéncia per protegir la nostra
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salut i la del planeta. Es, per tant, ne-
cessari utilitzar la quantitat minima
de fertilitzants quimics en I’agricul-
tura, horts, jardins i altres instal-la-
cions que ho requereixin, i buscar
alternatives naturals a aquests
compostos. Alternatives naturals
com son els fertilitzants organics,
garantia de salut i sostenibilitat. B
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Horticultura bio, Trucs i

Consells

Els trucs o truquets en biohorticul-
tura, tenen una ressonancia a la Mare
terra, d’equilibri i encaix sostenible
pels materials que fem servir, com els
fem servir i per a quin fi.

Elfi és que siguin divertits, que ens
permetin reutilitzar materials rebut-
jats no contaminants com son cartro,
fusta, minerals, vidre, també les plan-
tes que curen, plantes que prevenen
plagues o malalties, i que les tasques
siguin alguna cosa més que un treball
a realitzar per quan arribi la collita a
la nostra taula, i que percebem que
amb els nostres truquets bio en el
nostre hort jardi transitem per un
cami amb cor.

1- Escarabat de la patata. Com
neutralitzar-lo.

Per neutralitzar-lo sembrem ca-

mamilla entre les patates. La subs-
tancia que segreguen les arrels de la

ALIMENTACIO

camamilla no sén gens agradables als
escarabats de les patates, els repel-leix
impedint la posada dels seus ous sota
les fulles de les plantes.

2- Cargols. Beneficiosos per
UHort Jardi.

Utilitzar com a barrera ence-
nalls de fusta, que impedeixen al
caragol moure’s per les arestes de
I’encenall, al voltant del lloc que
volem protegir. Un bon encoixinat
de palla evita bastants problemes
d’aquest tipus. La bava del caragol
és rica en potassa, que és molt be-
neficiosa per a la terra.

3- Pastanagues. Métode per
estalviar-nos ’aclarida.

A T’hora de sembrar pastanagues
barrejarem juntament amb les seves
llavors un 25% de llavors de raves. Els
raves creixen abans que les pastana-
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gues, i conforme els anem consumint
es va produint l'aclarida natural i
queda espai vital de creixement per
al desenvolupament de les arrels de
les pastanagues.

4- Les formigues i el pugo.
Com evitar que perjudiquin les
plantes.

Les formigues pasturen el pugd
en el seu propi benefici, traslladant
els pugons a les fulles de les plantes,
aquests mosseguen els extrems de les
fulles segregant un liquid riquissim
en sucres de les fulles molt nutritives
per a les formigues, que després de
cada jornada recullen i emmagat-
zemen en els seus formiguers per a
I'hivern.

Aquest trafec de milers de formi-
gues i milers de pugons traient vita-
litat de les plantes, cal neutralitzar-lo
amb un sistema no agressiu ja que les
formigues s6n un aliat molt benefi-
ci6s per I’hortola-na, per el seu gran
treball emmagatzemant milers de
llavors de futures males herbes.

Per neutralitzar les formigues res
tan simple com plantar caputxines
al voltant del formiguer, les substan-
cies que desprenen les seves arrels i
I’aroma de les seves flors repel-leixen
les formigues radicalment, d’aquesta
manera desplacen els llocs on cons-
trueixen els seus formiguers.

5- Tomaqueres sanes. Utilitzant
plantes que embelleixen el
nostre hort i bones a la cuina.

Les tomaqueres s6n molt sensibles
a l’aparici6 de malalties per fongs (ro-
yal, mildiu), en les parts de les seves
fulles o part del tronc o guia princi-

pal, des gairebé al comencament del
trasplantament del planter a I’hort.
Es molt important per a la prevenci6
d’aquestes malalties:

1r Que les llavors siguin bio, ja que
d’aquesta manera en tenir un codi
geneétic potent i no modificat
resistiran millor al comencament
del seu desenvolupament les pos-
sibles aparicions de malalties.

2n Mantenir el sol fort i nutritiu bio,
amb encoixinat de palla aconse-
guim un humus molt nutritiu.

Amb fulles de consolda trossejades
al voltant de les tomaqueres en
forma d’encoixinat. La consolda
aporta al sol tota la poténcia de
més de 22 substancies en forma de
nitrogen, minerals i vitamines que
enforteixen el sistema immunolo-
gic de la tomaquera.

3r Un dels trucs més divertits i molt
eficac és plantar Alfabrega de fulla
petita i de pesto, entre les toma-
queres.

L’alfabrega neutralitza amb
molta eficacia, la mosca blanca, el
pug6 verd i la papallona del cuc
barrinador.
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Cada vegada que realitzem una
tasca en les tomaqueres i freguem
l'alfabrega és un gran gust 'aroma
que desprenen, amb l'afegit que I’al-
fabrega podem utilitzar-la a la cuina
durant tot el cicle de produccié de les
tomaqueres.

6- Tagetes o Clavell indi. El
fitocida bio més potent del
horticultor-a.

Sembrant tagetes al costat de les
plantes que volem protegir dels ne-
matodes, devastadors depredadors de
les arrels de tot tipus i en especial dels
bulbs i arrels (porros, pastanagues,
remolatxes, xirivies, naps, cebes).

Els Tagetes actuen en cada planta
en un radi d’'uns 60 cm, i son molt

resistents a les temperatures de
calor, amb el fred dormen igual que
les plagues de nematodes i amb les
primeres calors ressorgeixen. Es molt
bo deixar-les al seu aire, no debilita el
s0l, contra més quantitat estigui pre-
sent a I’hort millor, només tenen un
depredador, els llimacs i cargols, pero
com el seu desenvolupament és molt
rapid, beneficia les plantes horticoles,
jaque els llimacs i cargols prefereixen
els tagetes als enciams.

7- Com evitar la papallona de la
col. Com neutralitzem la posta
d’ous de la papallona.

1r Quan detectem les papallones gro-
gues i blanques voleiant al voltant
de les cols és el moment de fer el
truc, per evitar les postes d’ous a
peu de tronc de les cols. Es molt
important evitar aquesta primera
posta, i per a aixo col-locarem un
collaret al voltant del tronc de
cada col.

2n Un collari consisteix en un tros de
cartré de la mida de mig folii d’1
cm de gruix (les caixes de cartré
per embalar sén ideals per reciclar

i fer els collars). Realitzem un tall
en un extrem del cartré fins al cen-
tre del quadrat, en aquest punt del
tall realitzem un cercle de la mida
d’un llapis.

3r Tot seguit passem el cartré pel
tall fins al limit del tall en el ma-
teix tronc ran de terra, d’aquesta
manera aconseguim una zona
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on la papallona de la col no
podra realitzar la seva primera
posta que sempre és al voltant
del tronc.

Si aquesta primera posta d’ous és
neutralitzada la segona que en teoria
és ja directament en les fulles, ja no
es produeix i neutralitzem definitiva-
ment la papallona de la col. B
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Ecoescapada a les Muntanyes de Prades (Tarragona)

Un dels espais d’interés natural més
excel-lents de Catalunya sén les Munta-
nyes de Prades. Un territori de 260 km2
esquitxat de rius d’aigiies cristal-lines,
boscos, pobles plens d’encant, llegen-
des i una historia protagonitzada pel
monestir cistercenc de Poblet. Endin-
sar-se al Parc Natural de Muntanyes de
Prades, és submergir-se en un paisatge
divers i espectacular de valls i turons
amb una important biodiversitat de flo-
raifaunaipoblacions com la de Prades,
també coneguda com Vila Vermella, ja
que el seu centre urba es va construir
amb pedra arenisca de color vermell6s.
Envoltada per muralles que s6n patri-
moni artistic de Catalunya, el que va
ser un dels comtats més importants de
la Corona d’Arag6, compta amb molts
atractius que mereixen visitar-se, com
la seva plaga principal amb els seus por-
xos i la seva font esférica renaixentista
il'interessant Centre d’interpretaci6 de
les Muntanyes de Prades, entre d’altres.

Un altre dels espectacles que
ofereixen aquestes muntanyes és la

seva vegetacio, variada, rica i medi-
terrania. En concret, a la localitat de
Capafonts, no deixeu de visitar la
seva Area d’Interpretacié del Medi
Natural amb un petit jardi botanic
en el qual es poden descobrir mul-
titud d’espécies autoctones d’arbres
com l’avellaner, I’aurd, el pi negre i
el pi roig o I’alzina, a més d’herbes
i plantes aromatiques propies de
la zona com el romani, la farigola i
I’espigol, entre moltes altres.

Els amants del senderisme tenen
aqui la possibilitat de realitzar el
Cami Natural Muntanyes de Pra-
des que transcorre per zones de con-
reu, muntanya i bosc. Al llarg dels
seus 27 km de recorregut es poden
observar magnifics enclavaments
geologics, naturals i culturals, com
interessants formacions carstiques,
pous de gel, ermites i empremtes
neolitiques. Altres camins també
recomanables son el de la Serra del
Bosc, el Cami dels Pics i el Cami
Vell de Montblanc.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Allotjar-se en cases ecologi-
ques de fusta

En ple Parc Natural de les Mun-
tanyes de Prades es troba el Xalet
de Prades. Un singular complex
rural format per un conjunt de
cases de fusta ecologiques, algunes
d’elles penjades als arbres i amb

jacuzzi al seu interior. Un lloc unic,
integrat en el seu entorn natural, i
compromes ecoldogicament tant pel
que fa a la construcci6 de les cases,
com a l'eficiencia energetica, I'ts
de plaques solars i la seva gestid
sostenible.

www.xaletdeprades.com. B
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Parque Nacional
Tortuguero (Costa Rica)

Hi ha una cosa sagrada en la forma
en la qual la vintena de visitants intu-
eix, més que contempla, en respectuds
silenci i en plena nit, el lent desplaga-
ment de 'exemplar de Chelonia My-
das (tortuga verda). L’animal arrossega
els seus aproximadament 150 kg de
pes sobre la sorra grisa, ara negre de
la platja, amb majestuosa dificultat.
A metre i mig, els guies del grup il-lu-
minen de tant en tant, amb espurnes
fugaces i ataronjades de llum infraro-
ja, els contorns del colossal reptil. Més
per ajudar a guardar les distancies dels
observadors que per facilitar-los la
Visio.

La tortuga sens dubte se sent exa-
minada per aquests bipedes terrestres
que la estudien amb curiositat i certa
ansietat, pero els ignora en el seu
retorn a les aigiies del mar Carib, un
entorn més comode per a ella. Si té
prou memoria, potser se senti agraida
que es limitin a estudiar-la. No fa tants

anys, 'haurien atordit amb els flaixos
de les seves cameres fotografiques,
molestat amb branques o pedres, ai-
xafat amb el seu pes en seure sobre la
seva closca ... Potser I'haurien matat,
per diversié. O, encara pitjor, haurien
saquejat el niu on acaba de dipositar
fins a un centenar d’ous dels que, en
un mes i mig, sorgira una nova gene-
racio.

Perd un dia les poblacions locals
van descobrir que les tortugues valien
més vives que mortes. No només pel
seu valor mediambiental sin6 perque,
si en tenien cura, es garantirien uns
ingressos via turisme ecologic que
aportarien desenvolupament econo-
mic i prosperitat.

Avui, el Parque Nacional Tortu-
guero de Costa Rica es diu aixi en
honor a aquest animal. El pais centrea-
merica, destinaci6 estrella de turisme
sostenible, va crear la seva xarxa de
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parcs nacionals en 1970 i compta amb
una trentena d’espais protegits que
alberguen mig mili6 d’espécies. Més
del 25% del territori de Costa Rica esta
oficialment protegit i més del 50% pos-
seeix cobertura forestal.

Vaig visitar la zona després de co-
brir la VI Conferéncia Internacional de
Turisme Sostenible Planeta, Persones,
Pau organitzada per la Cdmara Naci-
onal de Ecoturismo y Turismo Soste-
nible i el Instituto Costarricense de
Turismo, amb participacié d’experts

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

de més de 15 paisos. Impossible relatar
en tan breu espai les meravelles que
vaig veure, pero recordo un breu dia-
leg amb un guia local.

-Veura que la jungla és aqui bastant
tancada. Per aix0 van venir a rodar
Parc Jurassic em va dir, orgullés.

- Esta bé com a promocid, pero li
asseguro que no necessiten dinosau-
res per garantir I'espectacle natural -li
vaig contestar i ell va somriure, més
satisfet encara. B

Demana consell al teu establiment
d'herboristeria i dietetica

Dos sabors diferents -cacau i vainilla- que t'aporten un contingut adequat de proteines,
vitamines i minerals, perd amb poques calories. A més, és ric en fibra.

Una varietat ideal per a les persones que segueixen la tendencia actual a reduir el consum
de proteines animals optant per alternatives vegetals. Encara no els has provat?
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La Nutricio Ortomolecular (II): Nutriterapia, la
medicina preventiva del futur

En el llibre “I’alimentacid, la ter-
cera medicina” (llibre de referencia
per a qualsevol que consideri impor-
tant I’alimentacié per a la salut) es
pregunta el seu autor, Jean Seigna-
let, doctor en medicina i catedratic
a la Universitat de Montpeller “com
pot ser que, amb els importants pro-
gressos realitzats en nombroses ci-
éncies, siguem encara incapacos de
solucionar el mecanisme de tantes
malalties?” Per a aquest cientific,
hematoleg i immunoleg, director
del Laboratori d’Histocompatibili-
tat de Montpeller, amb més de 300
publicacions en reconegudes revis-
tes cientifiques internacionals i un
dels cientifics europeus més citats
als EUA, “la creixent complexitat
de la medicina ha portat a la major
part de clinics i investigadors d’alt
nivell a una especialitzacié cada
vegada més estreta. Per tant, no
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coneixen més que algunes facetes
d'un estat patologic, perd no les
altres. Aquesta visi6 parcial els im-
pedeix arribar a una concepci6 glo-
bal del problema.” Aixd coincideix
amb el que hem vingut tractant en
aquesta secci6 en les successives
terapies naturals que hem abordat:
la importancia d’entendre al malalt
en la seva totalitat i en la seva ex-
clusivitat (perqué cada individu és
Unic). I és que, en la majoria dels
casos s’oblida la coneguda frase del
fisidleg franceés Claude Bernard,
“no hi ha malalties siné malalts” i
el que es fa és tractar una malaltia,
un organ o fins i tot, de vegadesia
causa d’aquesta especialitzacid, una
part d’un organ... deixant de banda
la singularitat de cada malalt.

Les investigacions i experiéncies
cliniques de Seignalet van acon-

-~
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El bio no ha estat
mai tan bo.

seguir aportar caracter cientific a
I’afirmacié Hipocratica de: “Que el
teu aliment sigui la teva medicina”.

El fet és que, molts dels aliments
que consumim actualment estan
modificats respecte als que Seig-
nalet anomenava, “aliments ances-
trals” i no obstant aixo0, el nostre
sistema digestiu no s’ha modificat.
L’alteraci6 genetica d’alguns cere-
als, la coccié a altes temperatures
(que modifica les proteines que no
poden ser digerides del tot), alteren
la flora i generen toxines que s’acu-
mulen (provocant malalties d’acu-
mulacid) o que estimulen el sistema
immune (donant lloc a malalties
autoimmunes)...

El que Seignalet va anomenar
“Alimentaci6 ancestral”, dita Nu-
trici6 ortomolecular, Nutriterapia,
Dietoterapia o Nutricié Cel-lular
activa... son tots termes que fan re-
fereéncia a corregir ’alimentacié per
a generar canvis en l'organisme i
recuperar aixi la salut. I tots els que
sén considerats precursors de la Nu-
tricié terapéutica coincideixen que
a més d’una dieta sana és necessari
I’aportaci6 de complements nutrici-
onals rics en nutrients vitals que no
s’obtenen a través de la dieta.

La nutrici6 ortomolecular
aborda la manca perque no apare-

gui la malaltia

Perd des que al segle XIX es des-
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cobris la importancia de les sals
minerals i es comencessin també
a descobrir el que avui anomenem
vitamines, es va crear també el fals
concepte de “una vitamina-una ma-
laltia” i de que si no hi ha malaltia
no hi ha una manca vitaminica. La
veritat és que abans que aparegui
una malaltia per caréncia es produ-
eixen diverses etapes d’alteracions
en el metabolisme i desordres bio-
logics que la medicina ortomole-
cular identifica i aborda abans que
s’arribi a ’etapa clinica en queé la
malaltia ja es manifesta.

Segons I’'OMS, les malalties
croniques, dites no transmissibles


http://sarchio.com/
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(ENT) maten 40 milions de persones
cada any, el que equival al 70% de
les morts que es produeixen al mén.
Les malalties cardiovasculars cons-
titueixen la majoria de les morts

al mén per ENT (17,7 milions cada
any), seguides del cancer (8,8 mili-
ons), les malalties respiratories (3,9
milions) i la diabetis (1,6 milions).

Per al director de l'Institut de
Nutricié Cel-lular Activa (INCA), Fe-
lipe Herndndez Ramos, “les nostres
terapies haurien de ser de primera
elecci6 quan es tracta de fer preven-
ci6 i d’equilibrar els estats subcli-
nics, que ja estan manifestant simp-
tomes que en la majoria dels casos
no segueixen un patré detectable
en una analisi clinica o altres pro-
ves convencionals. Per exemple, en
un estudi estadistic recent, realitzat
a Barcelona, s’indicava que gairebé
la meitat dels malalts diagnosticats
de fibromialgia havien recorregut
a la medicina no convencional, i
d’aquests, més del 30% havia trobat
millores significatives en el seu
estat de salut. Aixd es pot aplicar
igualment a la sindrome de fatiga
cronica, a la candidiasi sistémica i
a tants problemes de tipus digestiu
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que son el resultat d’'una disbiosi
intestinal cronica”.

I 1a veritat és que ja hi ha milers
d’investigacions per tot el moén i
milions les experiencies practiques
que demostren que en corregir
I’alimentaci6é i aportar les quanti-
tats optimes de nutrients vitals, es
poden millorar notablement molts
trastorns de salut cronics i comple-
XOS.

Per a aquest pioner de la nutri-
cié ortomolecular a Espanya, “és
necessari un cami en el qual la nu-
triterapia ocupi un lloc privilegiat
dins de la medicina preventiva i
etiologica (la que busca les causes),
conjugant-la amb la consecucié del
benestar emocional, per dipositar
en mans de cada persona les regnes
de la seva salut, amb un modus de
vida actiu, on el professional de la
salut, sigui més un professor o mes-
tre de la salut i on la medicina con-
vencional intervencionista, sempre

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Jean Seignalet, Metge

necessaria, sigui afortunadament,
poc necessitada”.

Més info: al niimero anterior de
Bio Eco Actual

www.bioecoactual.com
www.nutricioncelular.es
www.aentoc.es

Els Multinutrients de Solgar estan elaborats amb férmules
uniques dissenyades per recolzar-te en la cura de la teva
salut en algunes situacions derivades de I’estil de vida actual.
Oferim una amplia gamma de complements nutricionals
naturals per respondre a les necessitats més adequades per a
cada persona: Earth Source®, Female Multiple, Male Multiple,

Omnium® i Formula VM-75°.

www.solgarsuplementos.es
@SolgarSpain

De venda en els 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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El tadelakt, técnica
tradicional d’arrebossat
de cal¢ marroquina

Tenir tadelakt aplicat a casa, al
moén arab, sempre ha estat sindnim
de luxe i riquesa. Aquest art mil-le-
nari ha estat gelosament guardat en
secret pels maalems berebers del
Sahara. Avui en dia s’ha convertit
en tendencia per als romantics de
I’arquitectura vernacla i sobretot,
per als apassionats del mén de la
bioconstruccio.

Tadelakt, del verb marroqui “de-
llek” significa pastar, aixafar, en la

ALIMENTACIO

pronunciaci6 bereber “dalk”. Sovint
empren el prefix “ta” o sufix “t” per
expressar el nom comercial, Tade-
lakt.

La técnica de tadelakt ha estat
historicament emprada per berebers
que van transmetre de generaci6 en
generaci6 els secrets de la selecci
de les matéries primeres, les recep-
tes i la seva metodologia de coccio.
El material que fa tnic el tadelakt
és un tipus particular de cal¢ hi-
draulica, originaria de Marraqueix,
que s’obté de la calcinacié de pedra
calcaria impura cuita en forns de
llenya d’oliva i oli de palma durant
unes 30 hores. A continuaci6 s’apa-
ga amb una petita quantitat d’aigua,
es macera amb un tamis de 2 mm i
s’ensaca per a la seva distribucié.

Per crear tadelakt, aquesta calg
hidraulica especial es compacta mit-
jancant el fregat o brunyit constant
d’una pedra llisa de gran duresa i se
li aplica sabd negre d’oli d’oliva. El
potassi del sabd reacciona amb la
calcaria, cristal-litzant i generant
una superficie hidrofuga que repel-
leix l’aigua. Aix0 la converteix en
una tecnica tinica molt apta per a la
seva utilitzaci6 com a revestiment

X
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Joan Romero Clausell, Soci cooperativista en Okambuva. Gestio i execucio de projectes de

bioconstruccio joan(@okambuva.coop | www.okambuva.coop

Aplicacio de tadelakt pels artesans de Okambuva en un dormitori

en banys, cuines i zones de esquit-
xada d’aigua. Tradicionalment, el
seu us havia estat principalment en
hammams, banys turcs, riads, al-
jubs, palaus o mesquites per la seva
capacitat hidrofuga i de resistencia
a l'aigua, pero en els ultims anys
s’ha anat integrant en obres d’estil
modernista per la seva indeleble
bellesa, supeditant sovint les seves
bondats técniques.

El color uniforme tan caracteris-
tic del tadelakt depén de la llum a la

qual estigui exposat en la seva vida
atil i al tacte de l'aplicador. A les
zones on el material es compacta de
manera més intensa, sorgeix una to-
nalitat més fosca, més profundaien
les zones de menys pressié queden
aigiies més clares. Com a resultat
obtenim una superficie de supina
bellesa totalment continua, amb
tonalitats de color superficial fasci-
nant, ondulat, viu, natural i organic
que exerceix una atraccié instintiva
cap a tothom, fent impossible evitar
acariciar-la. ®

HABITATGE / ANTI HUMITAT )

Biologico Conservador

Saludable Certificado

Eliminacion definitiva de la humedad por ascenso capilar

iSolicite un estudio gratutito!

Resultado
garantizado

C.C. Dendaraba
Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.biodry.es

Sin obras info@biodry.es
945 198 480
Sin quimicos 669 481 342
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Maribel Saiz Cayuela,
Llicenciada en Ciéncies biologiques, bio(@bioecoactual.com

Alga Chlorella, el desintoxicant natural

El nom Chlorella prové de la
paraula grega chloros (X1wedg), que
significa verd. Es una microalga ver-
da unicel-lular que creix en aigua
dolca i ha estat present a la Terra des
del periode pre-Cambria, i al llarg de
tot aquest temps la seva integritat
genética s’ha mantingut constant
(1,2). Chlorella wvulgaris posseeix
una llarga historia d’as com a font
d’aliment i té una composicié tnica
i diversa en macro i micronutrients,
que inclou: proteines, glucans,
acids grassos omega-3, acids grassos
poliinsaturats, carotenoides, acids
nucleics, minerals i oligoelements.
Conté a més una amplia varietat de
compostos antioxidants i oligoele-
ments com el zinc, el coure i el mag-
nesi que son crucials per a I’exercici
de la funcié antioxidant. El contingut
en proteina va del 55 al 67%; de I'1 al
4% de clorofil-laidel 9 al 18% de fibra
dietética.

El cultiu de I’alga Chlorella en
circuit tancat i controlat, permet ob-

tenir un producte d’altissima quali-
tat, lliure absolutament de qualsevol
contaminant ambiental.

L’organisme huma ha de tractar
amb diferents tipus de toxines; les
procedents del medi ambient i les
que produeix el cos huma durant el
seu funcionament normal. Per a I’eli-
minacié d’aquests compostos toxics,
el cos esta dotat de vies metaboliques
especifiques que processen aquests
productes, no desitjats, conduint-los
cap als Organs encarregats de la
seva eliminacié. Quan els sistemes
naturals d’eliminaci6 no estan funci-
onant bé, o es troben sobrecarregats,
les toxines poden acumular-se al cos
comportant efectes potencialment
nocius per a la salut.

Diferents estudis mostren que
I’alga verda Chlorella, és un eficient
descontaminant d’aiglies residuals
contaminades amb metalls pesants
com el mercuri, el cadmi, el niquel
o el zinc.
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123rf Limited©martinak. Chlorella en pols molt i barleygrass. Suplement nutricional

Els estudis han demostrat que
Chlorella pot contribuir a la preven-
ci6 de I’absorcid gastrointestinal i a
potenciar !’ excreci6 fecal del plom en
model animal. També pot augmentar
I'eliminaci6 del mercuri a través de
la femta i ’orina en 24 hores, i en el
transcurs de tres setmanes, actuaria

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

reduint al mateix temps l’'acumula-
ci6 de metalls pesants en els teixits,
incloent el cervell, i fins i tot s’ha
evidenciat la seva intervencié en la
supressio de la transferéncia de me-
talls pesants cap al fetus en model
animal, afavorint la seva eliminacié
via fecal i urinaria.

®

CHLORELPUR

Nodvriv, Equilibvar i Depurar ol Sistema Digestiu

PELL - MUCOSES - DIGESTIO
DEPURACIO - VITALITAT

*CONTRIBUEIX AL MANTENIMENT DE LES MUCOSES
| LA PELL EN CONDICIONS NORMALS

SUPERNUTRIENT"

AMB FIBRA PREBIOTICA + VITAMINA B2

la Guia Salut

amb Rmﬁws i
Batuts Detox

v

©0

www.dieteticosintersa.com

DIETETICOS
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA | CURA PERSONAL

Adéu a la caspa amb el Xampi
Anticaspa, de Corpore Sano

Xampu Anticaspa Calmant, amb
extracte biologic certificat de
Zizyphus Joazeiro. Regula la pro-
duccié de greix del cuir cabellut.
Alleuja les picors. Gran poder de
detergéncia.

- Certificat: Ecocert, Vegan
- Marca: Corpore Sano

Crema Nutri Skin “Frankincien-
ce & Palmarose”, de Saper

Certificat en Categoria I, amb més
d’'un 90% d’ingredients ecologics.
Un oli molt fi, que penetra fins a les
capes més profundes. Té propietats
antioxidants, regeneradores i rees-
tructurants.

- Certificat: BioVidasana
Bio-Inspecta

W

WWW.COrporesano.com

- Empresa: Disna,S.A

- Marca: Saper | www.saper.es
- Empresa: Sdper | Victoria Sdnchez

Campos

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

El complement ideal al
raspallat, de Biofloral

El nou glopeig bucal de Biofloral
assegura una neteja bucal 100% na-
tural gracies a 'extracte de salvia i
farigola de la seva férmula. Combat
la placaialleuja les genives inflama-
des. Sense fluor. - Marca: Biofloral | www.biofloral.fr
- Distribuci6: Naturcosmetika
Ecolégica SL

www.naturcosmetika.com

- Certificat: Ecocert | Cosmos
Organic | Vegan

Noves compreses perala
incontinéncia Dry & Light
Plus, de Natracare

Les compreses discretes Dry & Light
de Natracare ofereixen protecci6
segura per a la incontinencia per
estrés. Amb una capa suau de coto
organic que les fa respectuoses amb
la pelli el medi ambient.

Certified Biobased Products,
Vegan, Made Safe

- Marca: Natracare
www.natracare.es

- Certificat: Nordic Ecolable, USDA - Distribuci6: Bodywise (UK) Ltd

ALIMENTACIO

ALIMENTACIO INFANTIL
ECOLOGICA DE QUALITAT

Fundat per pares, fet per a pares,
pensat per als hostres nadons

Verdures Batats Verdures Brocoli
Vedella Pollastre de corral Llobarro Espinacs
Quinoa Quinoa

J Gluh
‘ \ / 2 Conservants
‘ Espesants

‘Bo / i 7 Sal/ Sucre

Q

Distribucion:
NATURAL B0O-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.ho-g.com

ALIMENTACION


http://waydiet.com/
http://www.bo-q.com/
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Lluca Rullan, periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva Integrativa llucarullan@gmail.com

No t’oblidis de la
Vitamina D a Chivern

La Vitamina D forma part de les 4
vitamines liposolubles, perd en rea-
litat és una hormona que pot arribar
a regular fins a 2000 gens i les seves
funcions associades.

La sintesi de vitamina D es genera
amb l’exposici6 a la llum solar. Encara
que pensem que vivim en un lloc privi-
legiat de sol durant molts mesos, la pe-
ninsula ibérica esta lluny de ’equador
ilainclinaci6 dels raigs solars no té un
angle adequat durant els mesos més
freds, de novembre a febrer. La resta
de mesos també cal tenir en compte si
esta ennuvolat o clar, 'hora del dia o el
color de la nostra pell. Tot aix0 influira
en els nostres diposits de vitamina D.

En els ultims anys s’ha detectat
que més de la meitat de la poblaci6 té
nivells baixos de vitamina D. Entre la
fobia al sol i que cada vegada passem
més temps en llocs tancats, ens estem
privant d’aquest regal de la natura.

Funcions

Com hormona, la vitamina D esta
implicada en multiples funcions i se’n
segueixen descobrint de noves. Algu-
nes de les més importants sén:

e Salut ossia: ajuda a fixar el calciiel
fosfor en els ossos.

¢ Millora la sensibilitat a la insulina i
la salut cardiovascular.

¢ Antidepressiva al millorar el recep-
tor de la serotonina.

¢ Immunoreguladora,
malalties autoimmunes.

prevenint

¢ Reguladora de la microbiota intes-
tinal.

¢ Preveu calculs de ronyd.

e Salut femenina: prevé la fertilitat
i millora el SOP (sindrome d’ovari
poliquistic).

Deéficit

El seu deficit es relaciona amb mol-
tissimes malalties, algunes molt greus:
ossies, atacs al cor o infarts, diabetis
tipus 1 i 2, artritis reumatoide, fibro-
mialgia i molts tipus de cancer.

Es pot saber com s’esta demanant
una analitica. Encara que es considera
normal a partir de 30 ng/ml, els nivells
optims estarien entre 40 i 80 ng/ml
Menys de 30 es considera insuficiéncia
iamb menys de 20 hi ha un deéficit.

Consells

e Fer esport o passejar en les hores de
sol.

¢ No utilitzar crema de cara amb pro-
tecci6 solar durant tot ’any.
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¢ A l’estiu, prendre el sol sense pro-
tecci6 evitant les hores del migdia
que és massa fort (de 12 a 16h). El
temps adequat dependra del color
de la nostra pell. Si és molt blanca
amb 10-15 minuts ja n’hi ha prou,
si és bruna uns 30-40 minuts i
pells molt fosques necessiten una
hora.

Alimentacio

Es dificil trobar aliments amb
suficient quantitat de vitamina D. Es
redueix practicament al rovell d’ou,
formatges o bolets shiitake.

La font principal ens vindra per
la sintesi a través del Sol. Si que
podem ajudar-nos de l’alimentacid
per treure-li el maxim profit. Sera in-
teressant consumir aliments rics en
vitamina K com les verdures de fulla
verda, la col, el broquil, els esparrecs
o el julivert. La vitamina D i K actuen
en sinergia millorant la salut oOssia i
cardiovascular.

123rf Limited©luckybusiness
Suplements*

A Thivern és aconsellable suple-
mentar-nos, perd compte perqué en
dosis altes pot ser toxica.

e Vitamina D3 liquida (colecalciferol):
és del mateix tipus que la que produ-
im gracies al sol. Prendre-la després
de menjar una mica de greix perque
s’absorbeixi millor.

¢ Vitamina D3 i K2: ambdues vita-
mines actuen en sinergia. La vita-
mina D ajuda a fixar el calci en els
ossos i la vitamina K impedeix que
es fixi en llocs que no toca, especial-
ment, les arteries (aterosclerosi).

La suplementacié millorara els
nivells de vitamina D en sang, pero es
necessitara un temps per es notin els
efectes en la nostra salut.

(*) La suplementacio ha de ser prescri-

ta i supervisada per un professional de la
salut. W

COSMETICA

més jove

Per a una pell llisa,
amb un aspecte

100% cosmeética
natural certificada

&

www.naturcosmetika.com ﬂ

La innovadora gamma de cura Basis

Sensitiv a base de Q10 natural ajuda a

reduir les arrugues, suavitza la pell i li
aporta una intensa hidratacid.

lavera. naturalment bella.

lavera

NATURKOSMETIK



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

32 BIOECO ACTUAL

L’ENTREVISTA

Chia, maqui, goji, proteina
de sésam o maca son alguns dels
productes vegans més deman-
dats, ¢a que es deu?

L’amplia acceptacié6 d’'una forma
d’alimentacié saludable i vegetal no
em sorpren; els avantatges enfront
d’'una alimentacié6 amb productes
animals sén molt clares. No obstant
aixo, el que em sorpren és la dinami-
ca d’aquest moviment. Aquesta ten-
déncia s’ha integrat a la societat en
un periode de temps curtissim i, en
el sentit estricte de la paraula, esta en
boca de tots. Rebem comandes dels
nostres productes d’arreu del moén.
Per tant, sembla que no només les
persones de les societats prosperes
europees s’interessen i s’entusias-
men per ells. En aquest sentit, jo ja
no parlaria d’'una tendéncia, sind
més aviat d’'un moviment que ha
arribat a moltes persones de tot el
planeta. Sens dubte, Internet i 'accés
rapid i generalitzat a tota la infor-
macio, també pel que fa a nutrici6 i
aliments, han jugat un paper decisiu.
Ara hi ha altres productes -com els
que esmenta en la seva pregunta- que
criden I’atencié perque senzillament
s6n molt interessants. Es el cas de la
ctircuma amb les seves propietats an-

Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com
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Andreas Raab. Director Gerent
de Raab Vital Food

Des d’octubre 2013, Andreas Raab és
el director gerent de Raab Vital Food.
Va estudiar Enginyeria industrial i
Biotecnologia a Dresden i Berlin i va
obtenir el seu doctorat en el camp de

tiinflamatories o de la gavarrera, amb
un efecte positiu en els problemes
articulars.

Com supervisen l’origen de les
materies primeres amb les que
fabriquen els productes?

Portem gairebé 30 anys produint
aliments i suplements alimentaris
vegetals amb un alt contingut de
substancies vitals i efectes benefi-
ciosos per a la salut. Al llarg dels
anys hem creat una extensa xarxa
de productors i proveidors amb els
quals podem col-laborar amb total
confianca i de forma amistosa. Aixo
vol dir que coneixem a la perfeccié
les nostres materies primeres i als
proveidors, amb els quals mantenim
un intercanvi permanent. Aquest és
I’avantatge decisiu a I’hora de super-
visar i garantir I’elevada qualitat de
les nostres materies primeres.

La majoria dels seus productes
és ecologica i esta certificada?

Si, tots els productes amb cer-
tificacié ecologica sén de qualitat
ecologica. Ens considerem uns dels
pioners ecologics a Europa. Lany
1989 vam participar a la primera fira

la Quimica i la Microbiologia. Raab
Vital Food és una empresa famili-
ar fundada el 1989 pel Sr. Michael
Raab amb un objectiu: el desenvo-
lupament d’aliments ecologics amb

ecologica de Nuremberg
juntament amb altres
pocs expositors. Amb el
temps, aquesta fira s’ha
convertit en la major fira
de productes ecologics
del mén. Per definicio,
alguns productes no es
poden certificar d’acord
amb lalegislaci6 europea
sobre agricultura ecolo-
gica. Aqui s’inclouen, per
exemple, els endolcidors
com l'estevia o el xilitol
i les substancies anorga-
niques, com el citrat de
calci o de magnesi. Pero
com creiem que aquests
productes també séc
molt utils i saludables,
formen part del nostre assortiment.

Els superaliments ofereixen
I’energia suficient als esportistes
vegans?

Si, és clar. Els nostres aliments i
suplements alimentaris vegetals no
només ofereixen l’energia impres-
cindible als esportistes, siné també
molts altres nutrients i substancies
vitals que necessiten. Per exemple, el
nostre ampli assortiment de proteines

beneficis per a la salut, i sent la prin-
cipal prioritat que es compleixin els
valors com la sostenibilitat, la cons-
ciéncia de qualitat, lautenticitat, la
integritat i la transparéncia.

vegetals per fomentar el

manteniment i el desen-

volupament  muscular

dels esportistes és molt

interessant. Al contrari

que els productes d’ori-

gen animal o procedents

d’aminoacids aillats,

les proteines vegetals

contenen minerals, oligo-

elements i vitamines de

forma natural. Es toleren

bé, tenen tots els amino-

acids essencials i alguns

també inclouen un alt

percentatge  d’aminoa-

cids ramificats, que resul-

ten molt atractius per als

esportistes. L'elevat per-

centatge d’antioxidants en

els productes és molt beneficids per a

la fase de regeneraci6. Hem observat

que cada vegada més esportistes de

totes les categories de rendiment van

canviant a poc a poc la seva manera

de pensar i opten per productes eco-

logics, naturals i vegetals per a la seva

alimentacié esportiva i complemen-

taria. Com a part d’una serie d’acords

de patrocini, donem suport a prop de

30 esportistes de moltes disciplines i

totes les categories de rendiment, fins
itot a atletes olimpics.

APOSTAR PER UN
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ES EL PRIMER PAS CAP A
LA TEVA MILLOR VERSIO
Les activitats saludables de Bio Space et donen I'oportunitat
de millorar els teus coneixements i sentir-te més segur a I'hora
de prendre decisions respecte a la teva salut. Consulta el
calendari dels nostres cursos i tallers:

ACTIVIDADES.BIOSPACE.ES

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

BIO
ACTIVITATS

CURSOS, TALLERS |
XERRADES DE CUINA | SALUT
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