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Bioterra, 15 anys de cultura
ecologica i sostenibilitat
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Bioterra, 15 anys de cultura
ecologica i sostenibilitat

Els ciutadans compromesos amb
el medi ambient tenen una cita a Eus-
kadi. De I'1 al 3 de juny, el recinte
firal Ficoba, a Irun (Guiptscoa), acull
Bioterra 2018: la fira de l’alimen-
taci6 ecologica, la bioconstruccio,
les energies renovables i el consum
responsable.

“Bioterra va celebrar la seva pri-
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MALLORCA

de donar resposta a les necessitats
dels expositors, que busquen un
tractament professional del sector; i
dels visitants, cada dia més i millor
informats i amb més coneixements
en mateéria de sostenibilitat”, explica
la directora de la fira, Monica Alday.

Durant els seus 15 anys d’historia
Bioterra s’ha consolidat com una
de les principals fires del sector. Va
arrencar el 2004 amb 70 expositors
i una mica més de 6.000 visitants, i
a I’edici6 de I’any passat va comptar

ALIMENTOS Y CONDIMENTOS
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCIGN PROPIA Y ECOLOGICA
tN Mallorca

amb 170 expositors i aproximada-
ment uns 12.000 visitants. També dir
que la participacié dels principals
actors del sector ecoldgic (empreses,
distribuidors, consells reguladors,
institucions...) ha fet que Bioterra
sigui un punt de trobada atractiu
també per a professionals. “Bioterra
és un forum de formacid, informa-
ci6 i intercanvi de coneixements i
estratégies de negoci, tant per al pro-
fessional com per al consumidor”,
explica Alday.

L’agricultura ecologica tindra un
paper destacat a la fira, que compta
amb tres pavellons i una zona d’ex-
posici6 exterior. Els agents ecologics

Foto cedida per Fundacmn Flcoba

bascos tindran I'oportunitat d’oferir
el seu ventall de productes -hortalis-
ses, plantes, conserves de verdures i
de plats preparats, pans, formatges,
sidra, vi, etc.- en un espai de 108
metres quadrats anomenat EkoEus-
kadi. I a la Bioterraza els visitants
podran degustar una amplia oferta
de productes.

A Euskadi, el nombre d’agents de-
dicats al sector de I’agricultura ecolo-
gica ha crescut un 5% i la superficie
destinada al cultiu d’aquest tipus
d’aliments ha augmentat en un 25%,
segons dades del Consell d’Alimenta-
ci6 i Agricultura Ecologica d’Euskadi
(ENEEK).
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El mercat de productes d’alimen-
taci6 ecologica a Espanya esta en
plena expansié: el 2017 va créixer
un 14%, mentre que el mercat d’ali-
mentacié tradicional ho va fer un 2%,
segons revela I'informe Mites i rea-
litats sobre el consum de produc-
tes ecologics, elaborat per Kantar
Worldpanel i la Fundacié Catalunya
la Pedrera. Tot i que és cert que el
nivell de penetraci6 dels productes
ecologics segueix sent baix a Espan-
ya (42%) respecte a altres paisos euro-
peus (80%).

Bioterra 2018 va més enlla de
lalimentacié per oferir una visié
amplia de la cultura ecologica i la
sostenibilitat. Per aix0, el menjar
conviura amb la cosmetica i el textil
eco. I amb dos espais més: Naturall
i Geobat.

Naturall esta destinat a la cosme-
tica i higiene natural, textils i com-
plements naturals, habitat saludable
(mobiliari, complements per a la llar,
productes de neteja i detergents,
filtres d’aire i d’aigua, estris per a la
cuina...), accessoris per a les terapies
naturals , ecoturisme, remeis na-
turals (plantes medicinals, elixirs,
extractes i esseéncies), entre d’altres.

Geobat és el lloc per a la biocons-
truccid, les solucions professionals
per a una construccié saludable i
respectuosa amb el medi ambient,
les energies renovables i la gestid
ecologica, les instal-lacions amb me-
nor impacte ambiental, major estalvi
i aprofitament de les energies natu-

rals. Per tractar aquesta tematica en
profunditat el Col-legi d’Arquitectes
Basc-Navarrés de Guiptscoa ha dis-
senyat un programa de conferéncies.

Activitats per a tots els pablics

Durant els tres dies de la fira se
celebren un seguit de conferéncies
de tematica variada que aborden,
entre altres, el problema dels residus
plastics i les escombraries marines,
els limits del planeta i el canvi clima-
tic, el malbaratament d’aliments, la
moda sostenible , I’ocupacié de les
plantes en funcio de Iestaci6 segons
la macrobidtica i el menjar saludable
i ecologic tant a casa com als restau-
rants.

Al taller Zerowaste (zero resi-
dus) s’ensenyaran regles per reduir
al maxim els nostres residus i a
Greenwashing s’explicara com
desxifrar l'etiquetatge dels cosme-
tics, coneixer el valor dels seus ingre-
dients i eliminar els toxics. També,
els visitants podran presenciar de-
mostracions culinaries de destacats
xefs en l'espai Sukaldean, seguir
una classe magistral de ioga i provar
cotxes i bicicletes electriques.

A lespai Biobeauty, un projec-
te de Ficoba i de la fira Bioterra, el
visitant descobrira els beneficis
dels productes cosmeétics d’origen
ecologic, aixi com els principis ac-
tius de flors i plantes de cultiu eco.
L’objectiu és, mitjancant xerrades i
demostracions, dotar el consumidor
de la informaci6é necessaria perqué

reconegui els productes de cura
personal nocius per a la salut, ja que
alguns dels components quimics
dels articles de higiene i bellesa que
emprem poden provocar reaccions
al-lergiques o trastorns hormonals,
entre altres malalties. Actualment,
els termes eco, bio, organic i natural
no estan protegits ni regulats en la
industria cosmetica com si que ho
estan en l’alimentacié.

“M’agradaria animar tothom a
que s’apropi a Bioterra de I'1 al 3
de juny al recinte firal de Ficoba.
Crec que és una bona opci6 per al
cap de setmana gaudir de I'oferta
que portaran els expositors, les
conferéncies, els tallers, les demos-
tracions... Bioterra és una fira de
sensacions, en la que a part de la
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compravenda de productes, hi ha
molt de vivencia i moltes activitats
en que participar adrecades a tots
els publics”, conclou la directora de
la fira, Monica Alday. B
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El consum de productes ecologics no és una moda

Cada vegada s6n més els consu-
midors que opten per afegir algun
o diversos productes ecologics a la
cistella de la compra. Potser hi ha qui
consideri aquest creixement com una
de tantes modes passatgeres pero les
dades avalen el creixement; a Euska-
di durant el 2017 el nombre d’opera-
dors ecologics va créixer un 5% i el
nombre d’hectarees inscrites un 25%.
Pel que fa a les empreses transforma-
dores i comercialitzadores inscrites
en el cens de ENEEK, al 2016 eren 75
iel 2017 van passar a ser 95, amb una
facturaci6 de 20.390.421,22 €, més
d’un 22% que el 2016.

Queda clar que Ialimentacid
ecologica no és una moda, ja que és
una forma de produccio, alimentacié
i podria dir-se d’estil de vida que ha
vingut per quedar-se i que respon a
una necessitat tant de la societat com
del propi planeta. Hi ha una demanda
forta que genera una major produc-
ci6 ecologica i alhora, com més gran
és la producci6 i la visibilitat dels
productes ecoldgics, la normalitzacié
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d’aquests augmenta i es converteixen
en una part del dia a dia dels consu-
midors. Es un moviment que s’esta
coent a foc lent, pero agafa forca i
s’esta instal-lant a poc a poc, deixant
de ser un ninxol de mercat per anar
convertint-se en tendencia.

Prova d’aquesta tendéncia és la
fira Bioterra que tindra lloc de I'1
al 3 de juny a Ficoba, el recinte firal
de Guipuscoa, complint aixi 15 anys
de recorregut. Convertida en cita
ineludible entre professionals i usu-
aris finals dels productes ecologics i
serveis relacionats amb el medi am-
bient, Bioterra és el reflex d’aquest
creixement en el consum de produc-
tes ecologics i del compromis cap ala
sostenibilitat i el respecte cap al medi
ambient ja que en aquest recorregut
que ha viscut fins a arribar a la seva
“adolesceéncia”, ha vist com creixien
el nombre d’expositors i visitants,
alhora que el compromis dels consu-
midors cap a una vida més sostenible,
consolidant-se com un dels referents
a Euskadi. Aixo fa que Bioterra sigui

un punt de trobada important per
ENEEK ja que li permet tenir una
relaci6 directa amb les persones. Per
aix0, s’aprofita I'ocasié per organit-
zar diferents accions amb I’objectiu
de divulgar els beneficis de la produc-
ci6 ecologica i el consum d’aliments
obtinguts a través d’ella.

Foto cedlda per Fundacnon Ficoba

Encara queda cami per recorrer.
Perd aquests primers passos cap al
canvi poden suposar una gran dife-
réncia en el present i futur de tots.
Perque la suma de petits passos fa que
puguem recérrer un llarg i sostenible
cami entre tots.®
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Una paleta de colors

a la taula

Ja ho va dir Goethe en la seva teoria
del color: els colors estan associats
a estats d’anim i també a maneres
de ser. Fonamental per a nombrosos
estudis posteriors sobre el poder del
color i per a practiques com la cromo-
terapia.

Colors que ens acompanyen en les
nostres vides, que ens influeixen, ens
donen informaci6 i ens fan “moure”
d’una manera determinada, també a
I’hora d’alimentar-nos.

Dietes cromatiques que ens
equilibren

Per que no convertir-nos en un/a pin-
tor/a en decidir i estructurar la nostra
dieta? Endavant!

¢ Unes pinzellades de morat a base
de remolatxa, alberginia, raim
negre, nabius o prunes, ajuden al
bon funcionament del sistema cir-
culatori i a preservar la memoria,
son grans antioxidants i poden fer
disminuir el risc d’alguns tipus de
cancer.

¢ Tocs verds rics en acid folic, lute-
ina, potassi i vitamines C i K que
es troben en infinitat de verdures
com les bledes, els espinacs, el
broquil, el carbass6, I’enciam o la
carxofa i que son grans aliats per
prevenir el colesterol i les malalties

ALIMENTACIO

cardiovasculars, a més de ser uns
potents antioxidants.

Els vermells ens donen energia i
forca, perd a més en aliments com
els tomaquets i pebrots i saboroses
fruites com la maduixa, la magra-
naila cirera, s6n un indicador que
son rics en antioxidants i en beta-
carotens per a la nostra pell, tenen
un enorme poder depuratiu, ens
ajuden a mantenir una millor salut
cardiovascular i a disminuir el risc
de cancer i de malalties del sistema
urinari.

Una bona obra pictorica necessita
també dels grocs i taronges de la
llimona, la pastanaga, la taronja,
I’aranja, la mandarina, el platan, la
pinya o la carabassa, que en ser rics
en betacarotens (provitamina A),
potassi , vitamina C i acid folic, te-
nen un paper indispensable perque
els nostres ulls, pell, dents i 0ssos
es mantinguin en perfecte estat.

[, finalment, els detalls blancs ens
donaran llum i transparéncia al
nostre quadre dieteétic ja que els ali-
ments de color blanc tenen potents
antioxidants i ens ajudaran a re-
duir el colesterol, la pressi6 arterial
i a augmentar les nostres defenses
davant virus i bacteris. Per a aixo
la coliflor, els esparrecs, la ceba, el
xampinyo, els porros, 'endivia i
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I’all sén infal-libles.

El resultat és una dieta acolorida que,
a més d’entrar pels ulls, ens aporta
una serie de beneficis que nodreixen
el nostre cos i ens omplen d’energia.

Colors estimulants

Oi que a I’entrar en un espai de colors
apagats i sense llum el nostre anim
s’ensorra, mentre que una habitacié
lluminosa i de colors vius ens aixeca
la moral i ens déna energia? El mateix
passa en asseure’ns a taula...

Per exemple, un platabase d’aliments
verds i roses ens calmara I’ ansietat
que produeix la gana. Els vermells,
els taronges i grocs -citrics- ens esti-
mularan la gana ja que augmenten
I’entrada d’oxigen al cervell pel que
ens posa en marxa mentalment i es
multipliquen els desitjos de menjar.

123rf Limited©Ruth Black. Magdalenes d’aniversari amb colors de I’arc de Sant Marti

El resultat és una
dieta acolorida que,

a més d’entrar pels
ulls, ens aporta una
série de beneficis que
nodreixen el nostre
cos i ens omplen
d’energia

El blau, per la seva banda, tranquil-
litza i assossega i, pel que sembla, és
el color més indicat per reduir els im-
pulsos incontrolats per menjar. Pero,
és clar, els colors que més frenen la
gana son el gris i el negre, tots dos
molt elegants a I’hora de vestir, perd
molt poc estimulants a la taula.

FORMAT

o

LePaindesTleuvs
Faindes y

LePAin des flevrs

CRUIXENT! PeRMATURMLESA) ) _

DEBUTKACA, "

o

KRGHAMT

TARTINES BID K D tins

- UANTES BOEKWET
: Eﬂinnnsm lﬁﬂ

= Gl.UlEH

gl ol

1

-
T R -
-

Le levvs
Fain et POCKET

¢ LTS d
aans sel mi sucres” WU

IBIO - FRANCE - www.lepaindesfleurs.bio - www.ekibio.fr

1 Lelaindes

TARTINES BIO 5%

cacae heuchel STl

Buvs
POCKET



http://www.lepaindesfleurs.fr/

JUNY 2018 - NUM 57

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

Colorants alimentaris, si, pero
ecologics

Aconseguir un atractiu visual en els
apats a través de colorants alimentaris
ha estat una practica molt usual per
part dels industrials de ’alimentacio.
Va costar acabar amb ells, perd en
Pactualitat se sap que s6n molts
els colorants artificials que podien
arribar a provocar malalties com
esterilitat, asma, al-lérgies i fins i tot
cancer, i actualment estan totalment
prohibits en molts paisos.

No obstant aix0, no cal renunciar a
certs “plaers cromatics”, principal-
ment en els dolcos, mantenint una
actitud ecologica i responsable en I’ali-
mentaci6. El mercat ofereix colorants
ecologics ja llestos per al seu s, pero a
més als nostres rebosts comptem amb
ajudes naturals que ens permetran re-
forcar els colors de les nostres receptes
de forma no només inofensiva per a la
nostra salut, sindé que a més ens apor-
taran beneficis afegits.

Una petita quantitat de safra o
circuma en pols -directament
o diluida en aigua- ens permetra
aconseguir tons daurats i groguencs,

alhora que estarem afegint dues
espéecies amb poder antiinflamatori
i fins i tot aconsellables per a la
prevencié del cancer. Si el que es
vol és aconseguir un color ataronjat,
el suc de les pastanagues sempre
resulta efectiu i aporta el seu poder
vitaminic i ditiretic.

Per aconseguir vermells i rosats, la clau
és la remolatxa. Pero, compte, no us
tenyiu també les mans! Aquesta gran
font de minerals i fibres, ajuda a més a
reduir la pressi6 arterial alta, millora la
circulacié i és un gran antiinflamatori i
antioxidant. Un suc o xarop de magra-
na, o si a més es desitja un toc picant,
el xiliiel pebre vermell, també poden
ser bons recursos naturals per obtenir
el color vermell6s desitjat.

Un pastis verd? Res millor que els espi-
nacs. El color verd esta assegurat, no
aportaran cap gust a la recepta pero si
una infinitat de minerals, vitamines i
fitonutrients. Aquest sedant to també
es pot aconseguir amb julivert o amb
te verd japoneés -matcha-.

També en dolcos de vegades es bus-
ca aconseguir un to blavos. Per aixd
poden utilitzar nabius liquats, mo-
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Limited©Kirill Makarov. Pintors pintant una poma de verd

res o col llombarda, amb les seves
interessants propietats antioxidants
i laxants.

El color marré s’aconsegueix facil-
ment valent-se d'una bona combina-
ci6 per a la nostra capacitat cognitiva
i el nostre estat d’anim: cafe, cacau
en pols i xocolata. La canyella també
pot ser una bona soluci6 i a més apor-
ta un agradable sabor.

Amb una mica d’imaginacié i un bon

Per aconseguir
vermells i rosats,
laclauésla
remolatxa

fons d’especies, es poden aconseguir
resultats cromatics de gran atractiu
en unes preparacions culinaries boni-
ques, bones i saludables. B

ALIMENTACIO
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Si el mes passat vam estar parlant de
la pruna umeboshi, en aquesta ocasié
vull presentar-vos aquest gran aliment
anomenat kuzu. Originari de la Xina,
s’ha fet servir tradicionalment com a
remei per a diferents malalties. Es el
mid6 que s’extreu d’'una de les arrels
volcaniques més grans del mon (poden
arribar a pesar fins a 90 quilos). Un cop
extretes, les arrels sén moltes, rentades
en repetides ocasions i assecades al sol
durant 3 mesos.

En el context de la medicina oriental,
el kuzu s'usa per tractar problemes
d’intesti gros i pulmons, i de fetge i
vesicula biliar, sobretot quan el fetge
esta sobrecarregat o els intestins debi-
litats. Aixi, ajuda a regenerar la flora,
al neutralitzar els excessos de toxics
intestinals, i desinflama els intestins
(diarrees, colitis...); també s’usa en
asma, bronquitis i problemes de pell;
per disminuir la febre i en processos
infecciosos; en dolors articulars i per la
rigidesa muscular sobretot de coll; en
hepatitis, cirrosi, i com desintoxicant
de I'excés d’alcohol i fins i tot per al

ALIMENTACIO
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ALIMENTACIO CONSCIENT

tractament de ’addicci6 al mateix (gra-
cies a uns compostos que eliminen els
simptomes de I'abstinéncia).

A nivell practic és millor conservar-lo
en un lloc sec, i quan el compris fixa’t
que no esta barrejat amb altres farines
(el que disminueix les seves propietats)
sin6 que és pur.

Es dissol sempre en un liquid fred (si
ho fas directament en un calent es fan
grumolls), després s’afegeix a un altre
liquid calent (sense que arribi a bullir)
i es remou de tant en tant fins que es
fa transparent i adquireix una textura
més espessa 0 melosa. A més dels seus
usos medicinals, s’utilitza també en la
cuina com espessidor. Jo no ho acostu-
mo a fer, prefereixo utilitzar altres es-
pessidors en la faceta culinaria i deixar
el kuzu per al seu s més medicinal.

A més de les propietats anteriors hi
ha una altra manera de prendre-l que
relaxa el sistema nervios, sobretot en
tornar a casa després d'un dia d’estres
intens i cansament acumulat: posar a
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escalfar una tassa de suc de poma (sen-
se cap sucre afegit), dissoldre a part 1/2
cullerada de kuzu en una mica de suc
de poma fred i afegir al que esta calent;
se 1i pot afegir una culleradeta de me-
lassa d’arrds o en aquesta epoca millor
encara melassa d’ordi; es remena tot
al foc fins que quedi una consisténcia
transparent i espessa. Pren-t'ho a poc
a poc, a glopets lents, paladejant i dei-
xant que et calmi, i et proporcioni una
gran sensaci6 de benestar. B

Fabricamos nuestros tarritos y bolsitas utilizando solo

los mejores ingredientes organicos para mantener todo

el sabor, el color y la textura. Los bebés encontraran mdultiples
opciones para explorar, desde Unicamente fruta hasta una
combinacién excitante de frutas, verduras y cereales.

ORGANIX & NO JUNK PROMISE son unas
Marcas Comerciales Registradas de Organix Brands Ltd.

Mas informacién en nuestro teléfono
de Atencién al Cliente 900 180 332

Always organic
Nothing unnecessary
Setting standards
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Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral - www.doctoraevalopez.com

En el contextde la
medicina oriental, el
kuzu s’usa per tractar
problemes d’intesti
gros i pulmons, i de
fetge i vesicula biliar

no junk
promise
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Les Baies de Acai

Les baies de Acai (Euterpe olera-
cea) sén un superaliment natural ric
en vitamines, minerals, proteines
i carbohidrats, amb un important
valor nutricional. S6n riques en an-
tioxidants i vitamines A, B1, B2, B3,
CiE. Tenen 16 aminoacids i els seus
minerals principals sén el potassi,
ferro, fosfor, i a més, sén molt riques
en calci. ’abundancia d’antioxidants
es plasma en una diversa i variada
gamma de tots ells, trobant fenols,
flavonoides, xantones i antocianines,
capacos de frenar el deteriorament
cel-lular i retardar l’envelliment.
S6n, també, una gran font d’acids
Omega 3, 61 9. La preséncia d’aques-
tes molécules essencials fa de les ba-
ies de Acai una gran font de substan-
cies indispensables per al correcte
funcionament de I’organisme.

Originaries del nord de Sud-Ameri-
ca, la palmera de Acai és molt aprecia-
da per les propietats nutritives del seu
fruit. També es coneix amb el nom
de palma manaca. Creix en boscos
humits de zones inundables a prop de
les riberes dels rius al nord del Brasil,

Guaiana Francesa, Surinam, Guyana,
Trinitat, al nord de Bolivia i Perq, al
nord de I’Equador i Venecuela, ’est
de Panama, i les regions de Pacific i
Amazonia a Colombia.

El seu consum com a aliment i me-
dicina data de temps historics, ja que
és fonamental en la dieta dels grups
humans de la selva amazodnica. Era i
és utilitzat per les tribus de la selva
com a remei i cura per a diferents
malalties. Representa un aliment
basic, podent arribar a més del 25%
de la ingesta de volum d’aliments
diaris. S’estima que les poblacions
de les tribus indigenes utilitzen les
baies de forma habitual no només
com aliment nutritiu, siné amb fins
medicinals.

Coneguem una mica més les
propietats que per a la salut tenen
les baies de Acai. Els beneficis de les
baies de Acai sén multiples, ja que
les seves propietats utils promouen
la salut del cor, ens activen el sistema
immune millorant la salut cel-lular
i frenen la proliferacié de cel-lules

El Granero Integral www.elgranero.com
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malignes. Per la seva riquesa en
vitamina C i antioxidants reforcen
la immunitat i lluiten contra els
radicals lliures mantenint-nos sans.
L’abundancia de polifenols combat
el creixement cellular cancerés i
evita la multiplicacié de les cel-lules
malignes. El seu consum ajuda a la
peérdua de pes, mineralitzen 1’orga-
nisme, milloren la salut de la pell,
ajuden a la digestid, tenen efectes an-
tienvelliment, i augmenten ’energia
de 'organisme incrementant la seva
vitalitat i resisténcia. B

ALIMENTACIO

QUE MENJAR
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integral’®

Plus SUPRALIMENTACION

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

Font de Calci
i vitamina A

B% nero

SUPRALIMENTACION

Troba més Supraliments i videoreceptes a

integral

10:0% ECOLOGICO

ACAI

Ao conbenids an Mkra

SMOOTHIE BLUE ACAI

Ingredients (2 persones)

« 2 cullerades de flocs de civada
o 2 datils sense pinyo

« | culerada de AGAI Bio

e /% cullerada de llavors de chia

H i i
- - e -

coco, ametlla, espelta, efc)
o | platan madur congelaf
o % de tassa de nabius frescos o congelats
* o Un parel de glagons de gel (opcional)
) » Preparacio

1%

* grumols i el platan s'hagi desfet del tot
Servir fred i a gaudi!

AN

Wi
ks

—
]

w.elgranero.com

# o |tassa de la feva beguda vegetal preferida (civada,

' Colloquem Tfofs els ingredients a la gerra de la nostra
bafedora i batem a alta velocitat fins que no quedin
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Lactancia maternai caries

Des que comencen a sortir-los les
dents, els nadons sén susceptibles de
desenvolupar caries. No és estrany
sentir el consell de retirar la lactancia
materna, almenys durant la nit, quan
el nado té dents, per evitar que desen-
volupi caries. Si el nadé ja ha tingut
caries, la mare pot sentir-se pressiona-
da per part de pediatres o odontolegs
per suspendre la lactancia. Aixo passa
perqué alguns estudis han suggerit
que els nens que continuen prenent
pit després de I'any poden tenir més
risc de patir caries que els que no.

ALIMENTACIO

La llet materna produeix caries?

La principal causa de la caries és el
sucre, i aix0 inclou la mel i els xarops,
aixi com el sucre “amagat” en men-
jars tipics de nadons, com els cereals
hidrolitzats, les galetes, sucs i iogurts
“per nadons”. Perque es produeixin
les caries, la boca del nad6 ha hagut
de ser colonitzada per un tipus de bac-
teri anomenat estreptococ mutans,
que normalment li és transmesa pels
seus pares o altres cuidadors.

La llet humana no produeix caries;
de fet té substancies que protegei-
xen enfront d’aquesta malaltia. No
obstant aix0, quan un nado que ja té
dents i ha estat infectat per estrepto-
coc mutans menja aliments ensucrats
i a més mama continuament, sobre-
tot a la nit, la barreja de les dues coses
si eleva el risc de caries.

La principal mesura per prevenir
les caries és excloure totalment el
sucre i els aliments endolcits de
I'alimentacié infantil. No hem de
donar als nadons farinetes de cereals

o,
o
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

hidrolitzats, sin6 pa i arros integrals,
pasta, quinoa cuita, cuscus o farinetes
de flocs de civada o de gofio. Des que
comencen a tenir dents cal netejar-los
la boca dues vegades al dia, primer
amb una gasa o didal de silicona i a
partir de 'any amb un raspall petit.
Per evitar transmetre bacteris al nadé
els adults hem d’evitar tastar el seu
menjar o bufar a sobre, o donar-los
petons a la boca; aix0 és especialment
important si nosaltres hem tingut
caries recentment.

Si el nad6 desenvolupa caries ha
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de ser vist com més aviat millor per
un odontopediatra. Per evitar re-
curréncies pot ser necessari, a més
de complir les mesures anteriors,
netejar-li bé la boca després de cada
presa mentre el nadé segueixi ma-
mant a la nit.

La lactancia materna té enormes
beneficis en la salut de mares i na-
dons, beneficis que s’estenen durant
tota la vida. Suspendre el pit no és la
solucio6 a les caries, pero fer-ho priva
als nostres fills del millor aliment
que poden prendre.®

ALIMENTACIO

Cal Vall®

nova gamma de vinagres ecologics
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Cal Valls
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e Snack amb cereals ecologics — a partir dels 8, 10 i 12 mesos
e Sense additius ni colorants? artificials i sense sucre? refinat
e Un snack perfecte com a piscolabis i per emportar

e Ideal per a les manetes del bebé

2 Només els sucres propis de cada ingredien

1Requerit per la llei

www.holle.ch

bisambira rooh & P —

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com
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Antioxidants, autentics elixirs medicinals

El consum de verdures i fruites de
capacitat antioxidant és essencial
a I'hora de combatre els efectes oxi-
datius de I’estres, sedentarisme i so-
brepés. Sia tot aix0, sumem les hores
d’exposicio al sol (i la disminuci6 de
la capa protectora de la capa d’o0z0),
de canvis d’horari, i manca de son,
fan sens dubte dels antioxidants, els
nostres petits grans aliats en aques-
ta época de I'any.

De fet amb aquest panorama, no és
d’estranyar que patim, cada vegada
amb més freqiiéncia, malalties dege-
neratives...

Recordem que els antioxidants s6n
una classe de molécules capaces de
lluitar contra l'oxidacié d’altres
molécules. El cos produeix ja de per
si alguns antioxidants, pero també
s’oxida de manera natural com un
acte intrinsec de tot ésser viu que
som. El problema ve quan afegim
altres oxidacions de més, a les ja
naturals, com a conseqiiencia de la
nostra estimada “evoluci6”. A tenir
en compte també que la produccio
natural d’antioxidants disminueix
amb I'edat.

Els culpables d’aquesta oxidaci6 sén
els anomenats radicals lliures, un
grup d’atoms que debiliten 'estructu-
ra de les cel-lules, facilitant la seva de-
generacio i destruccié. Actuen no no-
més danyant la cel-lula, sin6 també
causant dany inflamatori i a nivell
genetic, al nostre ADN. Altres fonts
de radicals lliures sén el tabaquisme,

la medicacié, la contaminacio, 1'ds
d’olis recremats, els fumats i també
I’excés d’activitat fisica aerobica aixi
com les infeccions i malalties autoim-
munes.

Per protegir-nos d’aix0d, és essencial
consumir aliments rics en antioxi-
dants tant en forma de minerals,
com sén el seleni i el zinc que tro-
bem en el coco, aixi com polifenols,
flavonoides i vitamines hidroso-
lubles com liposolubles del mén
vegetal, ambdds necessaris atés que
I'interior de les nostres cél-lules
esta compost d’aigua, mentre que
les seves membranes externes son
de greix. Es important que siguin
procedents de menjar real, és a dir,
d’ingredients i no de processats, i
que siguin d’origen vegetal i biologic.
D’aquesta manera, aconseguirem
mantenir els nivells oxidatius en
equilibri.

Fonts Hidrosolubles

e vitamina C

e alfa lipoico
¢ resveratrol
¢ antocianines
e polifenols

e glutatié

Fonts Liposolubles

e vitamina A

e vitamina E

e carotenoides (betacarote, zeaxan-
tanina i astanxantina)

e alfa lipoico (és hidro i liposoluble)

-

Aliments estrella

Es freqiient trobar aliments que con-
tinguin diversos d’aquests antioxi-
dants combinats.

Fruites: el coco, el kiwi, el raim, els
nabius, les baies de Goji, els gerds,
mores, 1’alvocat, meld, papaia, poma
i citrics.

Verdures i fulles verdes: el julivert,
broquil, coliflor, els germinats, card
maria, els espinacs, carbassa, pastana-
gues, pebrot, el tomaquet, carbasso.

Espécies i herbes: te verd Matcha or-
ganic, canyella, gingebre, clau, comi,

:. s .. -: -.";tﬁ_fj
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el cacauila carcuma.

Els fruits secs: nous pecanes, nous,
avellanes, llavors de gira-sol i de 1li i
pipes de carbassa.

A més d’aportar varietat de fonts
antioxidants, és igual d’important el
limitar el consum del sucre (fins i tot
I'integral), treballar el sobrepés, fer
exercici, reduir I’estreés, respectar les
hores de son i estar en contacte amb
la natura, com caminar a la platja o
a sobre de la gespa amb peus descal-
¢os, ja que aix0 ens permet absorbir
i carregar-nos de ions negatius a
través del sol, pura terapia i recarrega
energetica, farcida de benestar!. B

LLET EN POLS

o
Per fer sucs, batuts, postre

XIPS NATURA'
|deals com snac
\ receptes dolces

OLI VERGE EXTRA

| salades.

De primera pre
i d'\sponib\e en

200 ml, 370 m

4 formats:

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

Stic als teus plats:

a A o per donar-li un toc exo
LS| TORRATS

k o per elaborar

<sio en fred,

| 580 ml i litre.
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ALIMENTACIO DE TEMPORADA

Cirera, la perla vermella

La cirera és una drupa, fruita d’os, de
primavera. Brillant, dolca i cruixent
és desitjada i esperada durant mesos
per delectar-nos amb el seu sabor i
nutrients. Els seus tons vermellencs,
del vermell al morat fosc, sén mostra
inequivoca d’'una gran riquesa en
antocianines. Aquestes, juntament
a les vitamines A i C, la quercetina,
la melatonina i els monoterpens for-
men un conjunt antioxidant de pri-
merissim ordre. Per aixo la cirera és
la perla vermella, la joia de la corona
de les fruites de temporada.

Aquest enorme potencial antioxidant,
superior al de la majoria de fruites, és
causa de grans efectes sobre la salut dels
que les prenen. Especialment en els
terrenys de regeneracié cel-lular, anti
inflamaci6 i depuraci6. El senzill habit
de menjar-ne un grapat o raci6 cada dia
durant tota la temporada pot prevenir i
alleujar molts trastorns fisics.

¢ Malalties cardiaques: protegeixen

el cor, afavoreixen la circulacio i
disminueixen el colesterol.

\Q ALIMENTACIO

¢ Demeéncies: Protegeixen la pérdua
de memoria i el ritme de son.

® Deteriorament visual: Protegei-
xen els capil-lars de la retina i la
vista.

¢ Envelliment: Protegeixen el col-
lagen de la pell, ungles i cabell,
mantenint la seva elasticitat.

¢ Inflamacions articulars: Disminu-
eixen la inflamaci6 i el seu deterio-
rament. Prevenen el dolor.

e Cancer: Ajuden a neutralitzar
l’avanc de tumors i regenerar les
cel-lules.

Apareixen quan la primavera ja esta
en tot el seu esplendor, i els dies llargs
permeten activitats a l’aire lliure, sent
el complement depuratiu perfecte per
adietes de control de pes o de neteja de
toxines. A la seva gran riquesa nutriti-
va s’uneix el seu reduit valor caldric,
amb més d’un 80% d’aigua, un elevat
contingut en potassi i nul en sodi i en
greixos. Ajuden a descarregar el fetge,
anetejar calculs de vesicula i també de
ronyd, alleujant les artritis i edemes.
La seva riquesa en fibra afavoreix tam-

DESTINA];IYQ”NU "

ELS CAFES

GRA- MOLT- ESPRESSO
Disponible en moltes mides

LARIZINTURF
OaLAGIG.IE

V/ CAFE 100% BIOLOGIC | NATURAL AL PREU JUST

V/SELECCIO DELS MILLORS ARABIQUES DELS NOSTRES PRODUCTORS

\/" CAFES ELABORATS PELS NOSTRES MESTRES ARTESANS

V"« TORREFACTION ARTISANALE » VOL DIR EN FRANCES « TORRAT ARTESANAL »

bé el transit intestinal.

Al mateix temps que hidraten, re-
mineralitzen 1’organisme amb una
aportacié considerable de calci, mag-
nesiizinc. Per aix0 so6n ideals tant per
etapes de creixement com per prote-
gir de I'osteoporosi en la menopausa
ila tercera edat. A més proporcionen
ferro a més d'una notable porcié

123rf Limited©boule13

d’acid folic, per la qual cosa s6n més
que indicades en ’embaras.

D’una dolcor pronunciada, és una
fruita energética i reconstituent.
Conté un 12% d’hidrats de carboni en
forma de fructosa, d’absorci6 lenta,
de manera que el seu index glucémic
és molt reduit, de 22, i no produeix
hiperglucémia. B

ALIMENTACIO

Pera
Kiwi
Agquacate

Ar3ndano
Cereales

Distribucion:
BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.bo-g.com

ALIMENTACION
NATURAL
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ECOLOGICA DE CALIDAD

Fundado por padres, hecho para padres,
pensado para huestros bebes
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Ciruela

Gluten
® Conservam

Espesantes
Sal/ Azucar
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Sabor a xocolatq, te matcha o vainilla... Gaudeix de la
beguda de soia que més '‘agrada, estiguis on estiguis.
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‘ PETO0T! e FARTOUT | e FARTOUT | et PRETOUT
xocolata te matcha vainilla

www.sojade-bio.es
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L’opci6é més saludable
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, es;;ecialitzada en Naturopatia. Certificada
Amandin | www.amandin.com

en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com

RECEPTA

Panna Cotta d’Orxata amb Xocolata

T —

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS: 15 min + 2h refredant

INGREDIENTS (2 RACIONS)

¢ 250 ml d’orxata bio Amandin

¢ 200 ml de nata liquida de coco bio

® 1. postres de vainilla en pols

e 1 gr. d’agar-agar bio

® 75-100 gr. rajola de xocolata negra
bio del 80%

* 3-4 maduixes bio, partides per la
meitat

Elaboracio de la Panna cotta
d’Orxata

1. En una tassa abocar 125
ml d’orxata i barrejar amb
I’agar-agar fins que quedi ben
dissolt. Reservar.

© Mareva Gillioz

Elaboracio per la xocolata 3. Abocar la xocolata tébia al vol-
tant i fo per sobre al gust.

2. En un cassd, posar a bullir
el restant de l'orxata, junta-
ment amb la nata liquida i
vainilla, i barrejar bé.

Saludable gracies a la seva ri-
quesa en fibra, especialment la de
I’agar-agar, un alga en forma de
pols i un excel-lent substitut de la
gelatina convencional que ens per-
met fer flams i panna cottas com

1. En un pot, col-locar la xocola-

ta i fondre al bany maria. 4. Afegir unes maduixes (o qual-
sevol altra fruita al gust) i tot a
punt per gaudir.

3. Un cop arrenqui el bull, bai- 2. Un cop liquid, abocar en un

xar el foc i afegir la barreja bol i reservar. aquesta, i a la de la xufa, ideal per
d’orxata amb I’agar-agar sen- . Juny, arriba la calor i ve de gust a estomacs delicats i llaminers, na-
se deixar de remoure durant Muntatge final donar-se un caprici lleuger i saluda- turalment sense gluten ni lactosa,

uns 3-5 minuts, fins que es-
pesseixi. Retirar del foc.

. Servir la barreja en uns bols
o motlles, i deixar refredar a
temperatura ambient, i des-
prés a la nevera unes 2 hores.

1. Treure de la nevera per

prendre-les a temperatura
ambient.

2. Desemmotlleu les panna cotta

sobre un plat.

ble, 0i? I si és amb gust de mediter-
rani com aquesta Panna cotta d’Or-
xata amb xocolata, doncs millor que
millor! Una combinacié cremosa,
delicada i que agrada a tota la fami-
lia, i llesta en tan sols 15 minuts, el
que més costa, és ’esperal

i rica en fibra prebiotica (bona per
als nostres intestins) i en greix mo-
noinsaturat (bona per a la nostra
salut cardiovascular).

Uns postres terapéutics i dignes
per celebrar I’arribada de I'estiul. B

GALLETAS INTEGRALES DE NIN@S DE BOHLSENER MUHLE

Para amantes de las galletas, mascotas, aventurer@s y pequen@s expert@s de la velocidad.
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ANADIDO
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— ‘ Distribuido por: s

b Hecho con granos de
/ ("t}:/ ‘ n G i U r cultivo ecoldgico de granjas

O @Akernaturinfe 8 @alvernaturinfc alemanasy m‘olidos‘ en
wearew, alternatur.es nuestro propio molino

/
)

Bohlsener Miithle GmbH & Co. KG, Miihlenstr. 1,
D-29581 Bohlsen, www.bohlsener-muehle.de
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Acai nou superaliment Bio, Noves Xocolates Veganes
de El Granero Integral i Sense Gluten, de Sol
= —————— .. Natural
Una petita baia de color porpra o
semblant al nabiu amb un gran Granero Yol IHY Una deliciosa gamma de xocolates
efecte antioxidant. Entre la elaborades amb cacau de Comerg
seva multitud de propietats cal Just, sense gluten, sense lactosa i
destacar: amb sucre de coco, un dels endolci-
dors amb menor index glucémic.

La millora del sistema immuni-
tari, mineralitzant, proporcio-
na molta resisténcia i vitalitat.

5 varietats:

* 100% cacau

- Certificat: Euro Fulla | Ecocert e e e 85% cacau
- Marca: El Granero Integral ¢ Xocolata amb Ametlles Torra-
www.elgranero.com des - Certificat: Euro Fulla
- Empresa: Biogran s.1. ¢ Xocolata amb Matxa i Llimona - Marca: Sol Natural
www.biogran.es ¢ Xocolata Blanca amb Ametlla, www.solnatural.bio
Nabiu i Sal - Distribucio: Vipasana Bio, S.L
COSMETICA / CREMA FACIAL mggj COSMETICA / AIGUA NETEJADORA mg”
Hydro Effect, de Lavera _ Aigua micel-lar
S netejadora, de Roure Aloe
La nova crema de dia Hydro Effect, wavera §
de Lavera amb complex antipol- 1quera ° E»'. Neteja en profunditat la bruticia i E"‘:”* 5
lucié, ajuda a enfortir la barrera = o | BIO, = el maquillatge fins i tot d’ulls, dei- —=
hidrolipidica de la pell i a con- w3 [ o~ xant la pell hidratada i lluminosa. _.
trarestar l'envelliment prematur Sense Conservants. No necessita ‘fﬂ‘m
provocat per 'impacte mediambi- : esbaldir. Per a tot tipus de pells, '“H“_;‘
ental. La seva textura és fluida i de ol = incloses les més sensibles. Envas ﬁ
rapida absorcié. Es adequada per a S 2 de 500ml. Ingredients principals: i
tot tipus de pell. S Dweeew | B Aloe Vera Gel BIO, Decyl Glucosi- T
R '; de, Glycereth-26. s,
- Certificat: Natrue i vega - Certificat: IASC (International
(www.natrue.org) - Distribucié: Naturcosmetika Aloe Science Council), NaturLock - Distribuidor: BO-Q Alimentacién
- Marca: Lavera Ecolégica S.L System, Pure Aloe Natural S.L. 93 174 00 65
www.lavera.de/es/cuidado-natural www.naturcosmetika.com - Marca: Roure Aloe www.bo-q.com
ETIQUETATGE: EURO FULLA CURSOS
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p ° ERBODIETETICA
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(]
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Informacid nutricional (100 g)

Troba els segells ecologics

Y L a I'etiqueta dels aliments.
**t‘ gg
ESECO0ILT -7 & o -
Agiautra Ut 11 | Més informacio:

N mY www.ccpae.cat

Meés informacio: www.ccpae.cat

Flda. Universitat, 6, entl.

LA PRODUCCIO s= =
‘ Yt 023337 08007 BARCELONA
Generalitat de Catalunya 3 H o<
Depaﬂam:n;gsﬁgrllcultura E g P E greml @gl Hlln\thﬂlErls cat
Fons Europeu Agricola de s = WWW, ||.'I.El"b0|aris cat
- Desenvolupament Rural: ' CCPAE l Consell Catala‘ 3y
Europa inverteix a les zones rurals de la Produccié

Agraria Ecologica

Tel 111 445 n
"“'-r



http://ccpae.org/
https://www.assocdietherb.com/

16 BIOECO ACTUAL

La vaca fa muu, el gos fa bub-bub
il’anec fa cuac-cuac. I que fem nosal-
tres? Pensa-ho. Queé ens caracteritza?
Lhuma raona, podriem dir. Si. La
vaca fa muu, el gos bub-bub i 'huma
raona i pensa. Pensa molt. En que
pensa?

Pensa en ell. Sempre. Ens podem
passar hores reflexionant sobre
les nostres vides o sobre el moén,
queixant-nos del sistema, del vei
del costat o de la perdua de valors
del sector de I’alimentaci6 ecologi-
ca. Cada dia trobarem alguna cosa
nova sobre el que pensar, donar la
nostra opinié i, a la fi, sobre el que
centrar la nostra activitat mental
per evadir-nos i no pensar en nosal-
tres mateixos. Qué fa 'huma? L’hu-
ma pensa cada dia en com sentir-se
millor. Encara que quan estigui
pensant no sapiga que ho fa per
aix0. Cerca en tot plaer i felicitat.
L’objectiu dels seus pensaments és
que es converteixin en actes que,
un cop completats, tinguin en ell
un efecte summament plaent. En
aquest pensament entra menys-
prear, explotar, i burlar-se de tot
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de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told 1 compositor, redaccion(@theecologist.net
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el que tenim al nostre voltant. Ens
carreguem a la naturalesa, a milers
d’espeécies i fins i tot a part dels
humans. I tot per fugir de nosaltres
mateixos. El racisme, el masclisme,
I'especisme i, fet i fet, qualsevol
domini o pretensi6é de poder d’'un
huma i la seva consciéncia sobre
un altre ésser només s’entenen
perqueé un fuig de si mateix.

Pensa de veritatiallibera’t. Menja
bio, sigues vega, sigues feminista.
Només seras lliure quan no impedei-
xis que algd altre ho sigui. Lluita per
la teva llibertat. ®
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Tornar a néixer

Khalil Rafati és un ecoempre-
nedor d’éxit. Es el creador dels
sucs ecologics més populars de
California. Durant molts anys, els
mateixos que ara l’adulen... no
n’haguessin donat ni un duro per
ell. El “cavall” el tenia enganxat i ga-
lopava pels carrers de Los Angeles,
com un captaire, a la recerca de la
seva proxima racié d’heroina. Ara,
acaba de publicar “Em vaig oblidar
de morir”, que apareix a Espanya
via Urano. Tothom té dret a una
segona oportunitat. Especialment,
aquells que, en la seva infancia, han
patit tot tipus d’abusos i d’aqui les
conseqiiéncies d’'una associabilitat
recalcitrant.

Abans dels sucs ecologics, la vida
de Khalil va ser un continu desastre.
Es la historia de moltes persones...
a les que els traumes infantils han
marcat a foc miséries humanes di-
ficils de descriure... per la seva sor-
didesa. El cas és que, com I’au fenix,
Khalil va trobar en l’espiritualitat
profunda i en I’ecologia una branca
on agafar-se en mig d’'un enorme
naufragi. Ara, ha explicat la seva ex-

Vegelal, i Sense Fregir

190% Yayaia)

periéncia. I, des de la seva empresa,
una empresa d’exit, ajuda a altres
que estan passant pel mateix tran-
gol que el va portar a ell al carreria
I’autodestruccio.

Jo sempre dic que la gent de
I'espiritualitat profunda solen ser
persones que han tocat fons. O per-
sones d’'un enorme compromis exis-
tencial. Els tebis mai entraran pel
cami d’allo més genui e irredempt.
La confortabilitat i la tebior sén ene-
mics de la veritat i de I’art. Benvin-
gut sigui ’abisme quan ens permet
albirar, més enlla, 'aurora... ®
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Super aliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

Passar el dia sal@uda(y(k/i
amb m{s v gio gracies
als Super Aliments de

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

| ..
Veggie rrotcin|
160 L

raw powdar

100% raw ce-tdi g
-y

En el sew esmoviar:

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

v Acids grassos omega-3

v Riques en fibres

Ew@wswwsepw:

Afegeixi un toc de salut a la seva sopa verda
Supergreens . amb dues culleradetes de café de Biotona
1% raw pawder S Bio SuperGreens Raw (cru)
v ldeal per a una cura detox
v Barreja de qualitat superior dels millors
aliments verds, bio i frescos

2% 100% purs == “Raw” o “living” food < Certificats biologics «* Certificats Vegan® == Sense gluten ni colesterol
2+ Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carregal

Segueix a Biotona a n y rEJ — www.keypharm.com

Enles seves m?wdm:

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

v Font de proteines vegetals

v Aliment ideal a combinar després d’entrenar-se

En el sew batud -

Afegeixi una cullerada sopera de
Biotona Bio Maca Raw (cru) al
seu batut o smoothie

v/ Manté les prestacions mentals
i fisiques del cos

= T - {5
Superfruits
FOD% e powder | Dae

En el sew isquat:

Combini una culleradeta de café de Biotona Bio

Superfruits Raw (cru) amb el seu iogurt

v Una cullerada sopera de Biotona Superfruits
=150 a 300 gr. de fruita fresca

v Per arribar a la quantitat recomanada de
fruites del dia
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Premis Goldman. El merescut reconeixement a
les dones que defensen el planeta

Mai fins ara un premi internacional
de gran abast havia reconegut de mane-
ra tan rotunda el paper de les dones en
la defensa del medi ambient i els drets
dels pobles indigenes.

La llista de guardonats dels Premis
Goldman d’aquest any esta formada
per sis dones i un home. Set “herois”
del planeta en aquests premis interna-
cionals coneguts popularment com els
‘Nobel’ del medi ambient.

Les paraules emocionades i emoci-
onants de la colombiana Francia Mar-
quez en l'acte de lliurament d’aquestes
distincions va deixar molt clara la
valentia i decisi6 de persones que com
ella es juguen la vida per defensar el
planeta i als seus habitants.

“S6c part d'un procés, d’una historia
de lluita i resisténcia que va comencar
amb els meus ancestres portats [d’AfTi-

ca a America] en condicions d’escla-
vitud. Séc part de la lluita enfront del
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racisme estructural. S6c part dels que
lluiten per seguir parint la llibertat i la
justicia. Dels qui conserven I’esperanca
per un millor viure. D’aquelles dones
que fan servir I'amor maternal per
cuidar el seu territori com a espai de
vida. Dels qui alcen la veu per aturar
la destrucci6 dels rius, dels boscos i els
camps. D’aquells que somien que algun
dia els éssers humans acabarem amb el
model econdmic de mort per donar-nos
pas a construir un model economic que
garanteixi la vida”.

Dirigint-se al més de mig miler
d’assistents a la gala de lliurament de
premis celebrada el 23 d’abril a San
Francisco i al conjunt de ciutadans del
mon, Francia Mdarquez es va referir
també en el seu discurs al problema
global de més abast: “Vostes poden
restar tranquils mentre el planeta, la
casa comuna, es destrueix. O podem
ajuntar-nos per a realitzar accions que
frenin el canvi climatic. Es hora d’ac-
tuar. Refredar el planeta és la nostra

,"

es.pronatura.com
+34 91786 7101
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lait

Plalsll‘s

©Goldman Environmental Prize. Liz McDaid i Makoma Lekalakala

responsabilitat”.

Francia Marquez va fer seu
d’aquesta forma el moviment contra
el canvi climatic, encara que ella ha
estat distingida per una accié molt més
concreta. Com recordava el jurat dels
premis Goldman, Mdrquez ha estat
durant anys una de les liders que ha
permeés “organitzar a les dones de La

Presa”, una petita localitat a I'oest de
Colombia, i d’aquesta manera “parar la
mineria il-legal d’or a la seva terra an-
cestral” que estava contaminant amb
mercuri “el riu en el qual pescava tota
la seva comunitat”.

“Ella va exercir una pressié constant

sobre el govern colombia i va encapca-
lar una marxa de 10 dies i 560 quilome-
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tres de 80 dones a la capital de la nacio,
el que va resultar en l'eliminacié de
totes les explotacions mineres i equips
il-legals de la seva comunitat”, relata
el document oficial del jurat d’aquests
premis internacionals.

Juntament amb Francia Marquez,
i amb merits igualment justificats,
els Premis Goldman han guardonat
aquest any a Claire Nouvian (Franca),
Khanh Nguy (Vietnam), Manny Calon-
zo (Filipines), LeeAnne Walters (Estats
Units) i a les activistes sud-africanes
Makoma Lekalakala i Liz McDaid,
dues de les persones que van impedir
que Sud-aftrica acceptés la construccié
de centrals nuclears i es convertis en un
abocador de residus nuclears.

Després de coneixer la concessié del
Premi Goldman, Lekalakala i McDaid
van destacar que “Africa no pot conver-
tir-se en 1’abocador de les tecnologies
contaminants que, a poc a poc, van
perdent terreny a Europa i altres punts
a causa de la seva perillositat i dany al
planeta”. “Tant 'energia nuclear com
el carb6 sén tecnologies antiquades
que cal deixar enrere. Africa té una
oportunitat fantastica de deixar fora

aquestes téecniques brutes i entrar en el
mon de les renovables”, va explicar Liz
McDaid.

Les dues premiades van encapcalar
una campanya per aturar un pla nu-
clear autoritzat pel Govern del llavors
president sud-aftrica Jacob Zuma (2009-
2018) que implicava un greu problema
ambiental i amagava un cas evident de
corrupcio.

Lekalakala i McDaid, acompanya-
des per nombroses organitzacions de
la societat civil, van aconseguir que
'acord fos declarat “il-legal” i “incons-
titucional” per la Justicia, per no sot-
metre el projecte a un procés previ de
consulta publica i impacte ambiental.

En el cas de Claire Nouvian, el
jurat d’aquests premis destaca el seu
treball com a “defensora incansable
dels oceans i la vida marina”. Nouvian
va liderar una campanya de defensa
centrada i basada en les dades contra
la practica pesquera destructiva de l'ar-
rossegament de fons en alta mar. El seu
treball va aconseguir el suport frances
per prohibir la practica i va aconseguir
la prohibicié a tota la Uni6 Europea.

Manny Calonzo, per la seva banda,
va encapcalar una campanya de defen-
sa mitjancant la qual va persuadir al
govern filipi de promulgar la prohibi-
cié nacional de la produccié, I'ts i la
venda de pintura a base de plom. Les
seves iniciatives van protegir a milions
de nens filipins contra I’enverinament
amb aquest metall altament toxic.

LeeAnne Walters va liderar un
moviment ciutada que va permetre
analitzar l'aigua corrent de la locali-
tat de Flint (Michigan, Estats Units) i
descobrir els seus elevats nivells de
contaminacié; de manera que després
de molts anys de secretisme es va obli-
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gar als governs local, estatal i federal a
prendre mesures per garantir 'accés a
l’aigua potable de bona qualitat.

A Vietnam, 'ara premiat Khanh
Nguy Thi va usar la investigaci6 cien-
tifica i va persuadir a les agencies es-
tatals vietnamites perqué apostessin
per les energies renovables i es redu-
eixi la dependencia d’aquest pais de
les centrals que utilitzen carbd, molt
contaminant, com a combustible. El
treball liderat per Khanh Nguy Thi
ha permeés evitar l'emissié de 115
milions de tones de dioxid de carboni
al’any, destaca I’acta del Premi Gold-
man d’aquest any. B
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50 grams de crema d’ametlles

2 cdes de xarop d’arce

Bat els datils en una batedora Els
fins a obtenir una pasta espesa.
Afegeix-li la maca, el cacau en
pols, la crema de ametllesii el
xarop d’arce. Torna a barre-
jar-ho tot. Amb aquesta pasta
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de macaicacau en pols.
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Juan Gaya, periodista ambiental i cientific,
juangaya90(@gmail.com

Microorganismes al rescat del sol

Davant l'augment de I'escalfa-
ment global i 'actual crisi mediam-
biental, I'agricultura s’enfronta a un
doble repte: produir aliments d’acord
a les condicions climatiques futures i
fer-ho de forma més respectuosa amb
I'entorn. Per afrontar els dos reptes
resulta fonamental replantejar les
practiques agricoles actuals; entre
elles les vinculades a la fertilitzaci6
dels cultius.

Se’ns acumulen els fertilitzants

En general, el sector agricola es re-
geix per una dnica premissa: produir
constantment i al maxim possible.
I per aconseguir-ho fa servir, entre
altres substancies, ingents dosis de
fertilitzants i adobs que aporten a les
plantes els nutrients que han perdut
els sols explotats.

No obstant aixo, els cultius no te-
nen temps per absorbir les elevades

ALIMENTACIO

dosis d’aquests productes i els seus
compostos acaben dipositant-se
en I'entorn. Alguns es volatilitzen
i s’acumulen en l’aire, principal-
ment, en forma d’0xid nitrés (un gas
que augmenta l’escalfament global
en un 300% respecte al didoxid de car-
boni). Altres penetren per lixiviacio
o per corrents d’aigua a les aigiies
subterranies. Les conseqiiéncies
d’aix0d son alarmants.

Per exemple, a Espanya, els adobs
nitrogenats han provocat que el 41%
dels aqtiifers catalans hagin superat
el limit legal de nitrocompostos. O
que a Aragd, 11 trams de rius i 36
sistemes d’aigua subterrania -més
d’un ter¢ del total estiguin contami-
nats per nitrats, o en risc d’estar-ho.
De la mateixa manera, el Mar Menor
porta anys patint greus problemes
d’eutrofitzaci6é -acumulacié de resi-
dus organics en ecosistemes aqua-
tics- a causa dels fertilitzants i adobs
agricoles.

Malgrat aixd, durantels altims cinc
anys, 1'as de fertilitzants nitrogenats,
fosfatats i potassics no ha parat
d’augmentar al nostre pais, segons
I’Associaci6 Nacional de Fabricants
de Fertilitzants (ANNFE). I el mateix
a escala global. La FAO vaticina que
el 2018 es faran servir més de 200
milions de tones en el mén.

Davant d’aquestes previsions, se
succeeixen les investigacions per
trobar noves férmules de fertilitzar
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els cultius. Els microorganismes be-
neficiosos per al sol, també coneguts
com bioestimulants o inoculants
microbians, s6n una de les alterna-
tives més prometedores.

Aquesta tecnologia es basa en
preparats de microorganismes espe-
cifics que milloren la salut del sol,
i, per tant, el desenvolupament de
les plantes de multiples formes: fa-
cilitant ’accés a nutrients, fixant el
nitrogen atmosferic, millorant I’ab-
sorci6 d’aigua o actuant com agents
de control bioldgic. A més, complei-
xen amb les mancances dels adobs
convencionals: sé6n biodegradables,
renovables, no sén toxics per a la
flora i fauna auxiliar i no generen
residus.

HABITATGE / ANTI HUMITAT )

123rf Limited©zych

Resultats prometedors

Recentment un metaestudi, realit-
zat per 'Institut de Recerca Organica
(FiBL) i la Universitat de Basilea, va
examinar la bibliografia cientifica de
171 treballs sobre bioestimulants per
avaluar el rendiment d’aquest tipus
de fertilitzants.

Aquesta investigacid, publicada a
la revista Frontiers in Plant Science,
va concloure que els inoculants mi-
crobians poden millorar I'eficiéncia
de les plantes per captar fosfor i nitro-
gen (elements essencials per al desen-
volupament d’aquests éssers vius). I,
en conseqiiéncia, reduir els costos de
fertilitzacié i incrementar fins a un
40% la productivitat de les collites.
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A més, els autors del treball van
observar que, en general, els bioesti-
mulants tenen un major rendiment
en arees seques, com el mediterrani
o zones tropicals seques de I'India
o Africa. Una circumstancia que
quadra amb el fet que també van
constatar que com més elevat és el
contingut d’humus en el so0l (produit
per la presencia de fongs i bacteris
descomponedors) més dificil resulta
lestabliment dels microorganismes

Els experts
confien que

en un futur es
pugui arribar a
produir soques de
microorganismes
especifics en
funcio de les
necessitats de
cada sol

introduits de manera artificial, i per
tant I'eficacia dels mateixos.

Aquest resultat és d’especial inte-
rés, ja que de cara al clima esdeveni-
dor, més sec i calords, I'tis de inocu-
lants microbians podria ser clau com
a estrategia d’adaptacio per a conrear
plantes alimentaries.

L’estudi també va certificar la rela-
ci6 entre el contingut de fosfor del sol
il'eficiéncia dels microorganismes in-
troduits. Amb les dades obtingudes i
les noves linies d’investigaci6 actuals,
els experts confien que en un futur
es pugui arribar a produir soques de
microorganismes especifics en funcié
de les necessitats de cada sol.

Nou marc legislatiu

Mentrestant, els inoculants mi-
crobians van guanyat terreny a tot el
mon. A Australia, Estats Units, Méxic
i altres paisos sud-americans ja s’han
convertit en una practica agricola
establerta.

En canvi, a Espanya encara no
s’han consolidat, degut, en gran
mesura, al fet que fins a finals de

2017, aquesta tecnologia no estava
inclosa en la legislaci6 que regula
I'ds de fertilitzants. Ara, pero, que
compta amb un marc legislatiu (Reial
Decret 999/2017) i noves normatives
de certificacié és previsible que, en
els propers anys, es comercialitzin i
s’emprin més aquests productes. Tot i
aixi, des de la Asociacién Espafiola de
Fabricantes de Agronutrientes (AEFA)
lamenten que aquest nou marc legal
no inclogui més tipus de bioestimu-
lants. I subratllen el descontentament

MEDI AMBIENT
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dels productors per l'alt cost de cer-
tificaci6 i el desequilibri de reparti-
ment de responsabilitats, carregades
fonamentalment sobre els fabricants.

De cara a 2020 I'impuls del sector
podria ser encara més gran, un cop
s’aprovi el Reglament Europeu per a
I'ts de Fertilitzants i Bioestimulants.
ATespera d’aquesta regulacio, la cién-
cia continua desenvolupant aquesta
tecnologia que aspira a ‘revitalitzar’
els terrenys agricoles. B

ALIMENTACIO
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Al igual que los girasoles van girando seglin la posicion del sol, nosotros nos movemos guiados por los deseos
de nuestros clientes. Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir,
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.
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Xifres de récord en 'agricultura ecologica mundial

Linterés dels ciutadans pels ali-
ments de produccié ecologica i la
dedicaci6 de desenes de milers d’agri-
cultors segueix facilitant el creixement
de la superficie que es dedica a aquesta
forma de cultius lliures de productes
quimics.

El balang global més recent, publi-
cat en I'informe The World of Organic
Agriculture (E1 Mén de T'Agricultura
Ecologica), elaborat pel Research Ins-
titute of Organic Agriculture (FiBL) i la
IFOAM-Organics Internacional, mostra
que el 2016 la superficie agricola de-
dicada a produccié ecologica va ser de
57,8 milions d’hectarees, amb la parti-
cipaci6 de 2,7 milions de productors.
Per tenir una idea del notable avang del
sector s’ha de recordar que I'any 2015 a
tot el mén hi havia inscrites en produc-
ci6 ecologica un total de 50,9 milions
d’hectarees, i que el 1999, quan es va
publicar el primer d’aquests informes
de FiBL i [IFOAM, en tot el m6n només
es dedicaven a l'agricultura ecologica
11 milions d’hectarees i el sector tenia
poc més de 200.000 productors.

Zs ALIMENTACIO

En xifres economiques, el nou
balan¢ mundial del sector indica que
els productes ecologics van generar el
2016 un comerc per valor de 89.700 mi-
lions de dolars (és a dir, més de 80.000
milions d’euros), davant els 17.900
milions de dolars comptabilitzats en el
sector en I’any 2000.

La zona geografica amb més super-
ficie agricola amb produccié ecologica
reconeguda és Oceania, amb 27,3
milions hectarees, seguida d’Europa
amb 13,5 milions d’hectarees, America
Llatina (7,1 milions d’hectarees), Asia
(gairebé 4,9 milions d’hectarees), Ame-
rica del Nord (3,1 milions d’hectarees) i
Africa (1,8 milions d’hectarees).

Australia segueix sent el pais amb
la major extensio de terres amb cultius
ecologics del mén (majoritariament,
terres dedicades a pasturatge), seguida
de lluny per Argentina, Xina, Estats
Units i, en cinquena posicio, Espanya.

Espanya va superar el 2016 -per
primera vegada en la historia- la xifra
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de dos milions d’hectarees dedicades
a lagricultura ecologica; en concret,
2.018.802 hectarees, un 8,5% més que
el 2015. Amb aquesta xifra, Espanya es
manté un any més com el pais europeu
amb més superficie dedicada a cultius
ecologics, segons les dades publicades
per Eurostat (Oficina Europea de Esta-
distica) recollits també en l'informe
The World of Organic Agriculture.

El liderat que ara ocupa Espanya,

fortalecer
.y mejorar.

Gestionando Ia
biodiversidad,
con criterios.de
responsabilidad
social.

ereal a Lleida

Marta Montmany©PAE. Sega de c
pero, podria passar a mans d’Italia en
els propers anys si es manté la tendén-
cia observada des de 2012. En I'iltim
lustre, la superficie dedicada a I’agricul-
tura ecologica va créixer a Espanya un
14,9% mentre que a Italia el creixement
va ser del 53,9%.

En xifres relatives, Austria es manté
com el pais de la Uni6 Europea amb
una major proporci6 de terres agricoles
dedicades a la produccié ecologica. A
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Austria, aproximadament el 21% de
les terres agricoles té cultius ecologics,
mentre que a Espanya aquesta propor-
ci6 no arriba al 10%.

S’ha de recordar que les dades publi-
cades ara per Eurostat es refereixen a
la superficie agricola total que disposa
de certificats de produccié ecologica,
perd no mostra el consum d’aliments
de produccié ecologics per paisos. En
aquest sentit s’ha de recordar que una
part important de la produccié ecologi-
ca espanyola es dedica a I'exportacio.

Els paisos europeus on es consu-
meixen més productes ecologics son
Alemanya, Franca i Regne Unit (amb
Espanya en la posici6 nimero 8). En
xifres relatives, els paisos de la Unid
Europea amb major consum per capita
de productes ecologics sén Luxemburg
i Dinamarca.

Seguint amb les dades presentades
ara per Eurostat, la superficie total de-
dicada a I'agricultura ecologica el 2016
als paisos UE-28 va ser de 11,9 milions
d’hectarees. Entre 201212016 I'agricul-
tura ecologica ha crescut un 18,7% i les
expectatives per als propers anys indi-
quen que aquesta evoluci6 continuara
sent positiva, destaca Eurostat.

Els quatre paisos amb més super-
ficie total dedicada a agricultura eco-
1ogica sén Espanya (16,9% del total de
la UE-28), Italia (15,1%) Franca (12,9%)
i Alemanya (9,5%). De forma global,
aquests quatre paisos sumen 54,4%
del total de la superficie ecologica
europea.

A Austria, Suécia i Estonia, la pro-
porcié d’area organica va ser superior
al 18%, mentre que a Italia, la Reptblica
Txeca, Letonia i Finlandia es supera el
10% i Malta se situa a la cua de la llista,
amb només el 0,2% de la seva superfi-
cie agricola amb produccié ecologica,
segons Eurostat.

L'informe del FiBL indica que en
el conjunt d’Europa (i a tot el mon),
Liechtenstein té la major proporcié
organica de totes les terres de cultiu
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(37,7 per cent). A Europa hi ha més de
370.000 productors ecologics (gairebé
300.000 a la Unié Europea), 66.000
processadors (gairebé 63.000 a la UE) i
prop de 4.700 importadors (4.000 a la
UE). Les vendes al detall de productes
ecologics van aconseguir en 2016 la
xifra de 33.500 milions d’euros en el
conjunt d’Europa (30.700 milions a la
UE). La Uni6 Europea és el segon mer-
cat individual més gran del mo6n per
a productes ecologics només superat
per Estats Units.

Les dades del Consell Catala de
Produccié Agraria Ecologica (CCPAE)
indiquen que el 2017 la superficie
inscrita en agricultura ecologica
sumava 200.749 hectarees, un incre-
ment del 16,8% de la superficie res-
pecte 2016 i més del doble de les que
hi havia fa cinc anys. La produccié
ecologica a Catalunya ja compta amb
més de 3.500 operadors ecologics, un
9,4% més que I’any anterior. La factu-
racio creix un 20,6%, amb un volum
de mercat total de 483 M€. &
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anys? Es la bona matéria primera i unes receptes delicioses.
Pero, sobretot és la nostra conviccié que pots tastar en els
nostres productes: S6n purament vegans i sense additius

artificials, en canvi tenen molts ingredients naturals i bon gust.

~ TotelménMatumi

Natumi

pur.vegetal.

e

-~
Tetra Pak



https://www.natumi.com/es/

24 BIOECO ACTUAL

HORTICULTURA

o

Ll

Quico Barranco, Avi Home-Llavor en el cami Roig. Productor i recuperador de llavors ecologiques
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biologicas

Monopoli mundial de
les llavors i els seus
perills per a la sobirania

alimentaria

La manipulaci6 genetica de les
llavors permet una internacionalitat
perversa de la producci6 dels ali-
ments, ja que els petits agricultors
depenen de distribuidors locals de les
empreses multinacionals. Aquestes
s6n propietaries de les patents de
llavors genéticament manipulades. Es
caracteritzen per ser llavors completa-
ment esterils, no es poden reproduir,
i en conseqiiéncia cada temporada
generen la consegiient compra per
poder sembrar. Com els preus vénen
ja marcats, disminueix la rendibilitat
economica agraria.

No solament l'agricultura es veu
obligada a la compra de varietats de
llavors geneticament manipulades,
sind que aquestes varietats tenen in-
corporats una série de codis que proba-
blement desenvoluparan defectes en

forma de vulnerabilitat a les plagues
i malalties. La manera de pal-liar-les
o corregir-les és amb productes fito-
sanitaris que “casualment” pertanyen
a les mateixes marques de llavors, de
manera que es tanca el cercle i de nou
s’incrementen els costos economics.

Amb la intervenci6 de I’econo-
mia neoliberal de les grans corpo-
racions multinacionals i la mani-
pulacié de la genetica, les llavors
es converteixen en una eina de mo-
nopoli de la industria alimentaria.
Aixd marca clarament els interessos
de les industries de ’alimentaci6 da-
rrere dels beneficis per als inversors
i els executius de les multinacionals.
I sense contemplacions cap al medi
climatic a nivell planetari i la conta-
minaci6 de la terra i I’aigua.
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A través del banc mundial de lla-
vors, creat a base de donacions dels
Estats, queda segellat el control de la
produccié de llavors i d’aliments. Es
va crear amb l’excusa de preservar el
futur de I’'alimentacié mundial i esta
gestionat per la fundaci6 Rockefeller.
Amb el control de les llavors, es con-
trola I’economia, la distribucié d’ali-
ments, la indastria dels additius i con-
servants alimentaris. S'usen llavors
dedicades a I’alimentacié humanaila
industria ramadera intensiva, com a
moneda de cotitzacié econdomica en
borsa, a través dels Estats i lobbys de

i
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eco-planter
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les grans empreses multinacionals
d’alimentaci6. Aquesta industria
quimica fitosanitaria agricola esta
estretament relacionada amb les
indastries farmacéutiques, com en
la recent compra de Montsanto per
Bayer. Encara més, es postulen com
el paradigma oficial del coneixement
agricola a I'ensenyament academic,
i en contra dels moviments socials
agricoles.

Alliberant llavors per a lavida

Les llavors de totes les varietats
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de la mare terra, sén la garantia de
preservacio de la vida. Des de sempre
han format part imprescindible del
desenvolupament economic i social
de les comunitats humanes. S’han
usat al llarg de la Historia com a
garantia de proveiment d’aliments
molt variats per a la poblaci6. La
seva multiplicacié i intercanvi en un
periode molt llarg de la nostra exis-
téncia com a humans i agricultors
ha estat fonamental. S’han fet servir
des de sempre a manera de bescanvi
entre agricultors, i representen una
forca i una manera de preservar les
varietats en totes les parts del plane-
ta molt eficag per a la conservaci6 de
la biodiversitat.

L'intercanvi de llavors és un acte
de llibertat personal i entre els pobles.
Desenvolupa un vincle social en pro-
duir aliments, que genera una econo-
mia agricola de sobirania alimentaria:
propera, local i sostenible.

Els corrents de l'agricultura or-
ganica so6n forces de contrapes a la
producci6 intensiva d’aliments agro-
quimics. Generen cercles, com els
del llancament d’'una pedra a l'aigua;
imparables i concéntrics, en totes les
seves vessants:

¢ Conservacio de les llavors per
mitja de I'intercanvi de varietats
locals.

¢ Creaci6 d’entitats guardianes de
llavors en petits bancs de 1lavors.

e Treball diari de petites empreses
productores i multiplicadores de
llavors biologiques.

Aquests formats estan destinats
a agricultors mitjans i familiars, que
amb les seves produccions permeten
apropar als consumidors de les boti-
gues de productes ecologics, collites
amb una alta qualitat alimentaria i
nul-la en verins quimics.

Els moviments socials d’horticul-
tura organica, ja sigui rural en petites
poblacions, o urbana a les ciutats,
no només sén productors d’aliments
propers, sans i nutritius, siné que
segueixen creixent com xarxes
economiques sostenibles i de cohesid
individual i col-lectiva.

Hi ha un creixent interes en les
llavors autoctones i locals per inte-
grar-les en els circuits de producci6 i
multiplicacié de llavors ecologiques.
En l'actualitat hi ha moviments (1)
per a la difusi6 i ensenyament de com
crear bancs de llavors per a:

e Families

¢ Ajuntaments de
pobles i Ciutats

¢ Comunitats de
veins

e Comunitats alter-
natives rurals i
urbanes

¢ Horticultors
urbans

¢ Entitats guardia-
nes de llavors

e Petites explota-
cions d’agricul-
tors

¢ Centres peniten-
ciaris

¢ Escoles

e Universitats

¢ Residencies i
centres de dia per a les nostres
avies[avis

¢ Festivals alternatius

® Onegés

Per ultim, hi ha diversos bancs
de llavors organiques a tot el mén
alternatiu. Gestionats per empreses
i entitats independents del poder
dels Estats i les grans corporacions
multinacionals. Aquests bancs es no-
dreixen de varietats de llavors organi-
ques procedents de donacions de les
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123rf Limited©Andrea Danti. Procés de germinaci6 d’una planta de fesol

entitats i particulars de tots els paisos
de la mare terra. Existeixen pagines
web (2) amb llistes de centenars de
bancs de llavors organiques de multi-
tud de paisos.

Las llavors sén patrimoni de tots
els éssers de la Terra.

(1) www.semillasmadretierra.com

(2) http:/fwww.off-grid.info/
food-independence/heirloom-seed-
suppliers.html ®
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Reflexologia podal (1)

Els hominids van comencar a caminar
sobre dues extremitats fa al voltant de
sis milions d’anys pero segons alguns
investigadors la forma que tenim de
caminar, carregant el pes a la part
davantera del peu, es va iniciar amb
I’'Homo erectus fa gairebé dos milions
d’anys. Des de llavors els peus sén
els que suporten tot el pes del nostre
cos, els que ens arrelen a la terra i
amb ells caminem per la vida. Perd a
més a més, constitueixen un perfecte
holograma de tot el nostre Ser i en
ells estan reflectits no només tots els
organs del nostre cos fisic, sin6 també
les nostres emocions, la nostra forma
d’estar al mon i la nostra historia per-
sonal.

La reflexologia, una terapia
mil-lenaria

Aixd ja ho van descobrir els antics
fa gairebé 5000 anys i aqui es solen
situar els origens de la terapia que
aquest mes tractem: la reflexologia
podal. Recomanada per 'OMS de
forma complementaria a la medicina
convencional i reconeguda com “una
terapia util per al dolor”, la refle-
xologia consisteix en I’aplicacié de
massatges especifics en zones, punts
i arees dels peus que corresponen a
cada un dels organs, glandules i es-
tructures del nostre cos. Es creu que
molt probablement sorgis a la Xina
en la mateixa época que ’acupuntu-
ra i va ser practicada especialment a
Orient. En el “Hudng Di Neijing” de
I'Emperador Groc, I'obra escrita més

FIRES

antiga i important de la medicina tra-
dicional xinesa, ja es fa referéncia a
I'interes dels cientifics de I’época pels
peus i la seva relacié amb la salut.

Crida l'atenci6 que diferents cul-
tures tradicionals, de zones molt
desconnectades entre si, coincidien
en veure en els peus un cami cap a
Pespiritualitat i la salut: és el cas de
la Xina, les tribus indigenes america-
nes, India o Egipte. A ’Antic Egipte els
massatges als peus es consideraven
un tractament medic. S’han trobat
diversos pictogrames entre els quals
destaca un papir trobat a la tomba
d’'un metge egipci de I'any 2.330 aC,,
en el qual s’il-lustra I’aplicacié dels
massatges als peus. En diversos tem-
ples i monestirs de la Xina es poden
trobar impressions dels peus de Buda
dels anys 500-400 aC., mostrant punts
de reflexologia.

Pero la reflexologia tal com avui la
coneixem la va introduir a Occident
a principis del segle XX, el metge
nord-america William H. Fitzgerald.
Aquest otorinolaringdleg va ser qui,
juntament a un grup de metges, va
sistematitzar l'estudi de les zones
reflexes del peu. Va descobrir que
en pressionar certes arees de peus i
mans amb els dits, es podia alleujar
el dolor d’altres parts del cos. La fisio-
terapeuta Eunice Ingham va avancar
en aquesta idea i va confeccionar els
mapes per a la perfecta ubicacié dels
diferents organs del cos. En els seus
treballs es destaca l'eficacia de la re-

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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flexologia en la reduccié de l'estres
i el restrenyiment, el tractament de
problemes gastrointestinals, lesti-
mulaci6 de la circulacié sanguinia i
limfatica, dolors menstruals, ’asma,
la qualitat del son, les migranyes, 1’es-
timulacié del sistema immunologic o
la fibromialgia, entre d’altres.

Avui una terapia que comple-
menta la medicina convencio-
nal

Per Petra Almazdn, directora del
departament de reflexologia podal
de Philippus Thuban , “és convenient
saber que la reflexoterdpia té la capacitat
d’estimular les forces autocuratives que
poden estar bloquejades, inhibides o ador-
micdes en el nostre interiot, podent retornar
al nostre organisme la possibilitat de curar
cos i ment”. Després de molts anys

d’experiéncia i milers de pacients

tractats, Petra Almazdn considera que
“és especialment efectiva en casos d’estres,
ansietat, depressio, nerviosisme i insomni.
També en problemes digestius d’origen
nervios o funcionals com testrenyiment,
digestions pesades, reflux, colon irritable,
colitis ulcerosa ... o en les deficiéncies car-
diorespiratories, taquicdrdies, hipertensio,
dolor o pesadesa de cames, retencions,
al-lérgies, asma, refredats. Alleuja el dolor
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en casos de metatarsadlgies, galindons, peus
plans...”

Paisos com Dinamarca, Suécia, Ale-

(que atenen al 70% de la poblacio),
compten amb departaments de medi-
cina complementaria i la reflexologia
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és una de les terapies liders en el trac- SENOS MISALES
manya, Finlandia, Singapur, Israel o tament del pacient oncologic. 008
els Estats Units utilitzen la reflexo- i 0i00s
terapia en cliniques i hospitals com Els hospitals de Buenos Aires dispo- " DENTES
a terapia complementaria de la send’equipsde terapeutesreflexolegs -
medicina convencional. Als EUA, el en plantilla que treballen fonamen- TRAPEGID
NCCAM (Centre Nacional per a Medi- talment en les arees de cardiologia, o
cina Complementaria i Alternativa) ginecologia i oncologia, millorant / e
disposa d’una amplia base de dades I’estat de salut en pacients que han / a2
amb abundants assajos efectuats so- estat sotmesos a operacions.
bre aplicaci6 de la reflexologia com a s
terapia complementaria. A Espanya, on seguim sense regular .

les terapies complementaries que COLOw [ESCENDENTE
Els hospitals més importants d’Israel  altres paisos tenen integrades en els COLON SICMOIDED

seus sistemes de salut, (amb el con-

segiient perjudici per als usuaris que

no poden tenir les garanties de que

el professional al qual acudeixen té

els coneixements necessaris), vivim

de nou en la paradoxa i ens trobem

exemples com el de I'Hospital Sant

Joan de Déu de Barcelona, on des de

OCreative Commons

fa 15 anys s’empra la reflexologia en

els pacients infantils oncologics, amb
clars resultats de millora en la quali-
tat de vida.

técniques o terdpies naturals poden combi-
nar-se i crec que aixi ha de ser en la mesura
del possible, amb la medicina al-lopdtica o
les terdpies convencionals”.

En el proper numero parlarem de
com actua en l'organisme, com es
tracta la part emocional i en quines
ocasions pot estar contraindicada. ®

Per Petra Almazdn “aquest tipus de
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS ELABORATS A BASE DE
MACERATS GLICERINATS ECOLOGICS

DE GEMMES DE PLANTES

Descobreix l'epicacia de la Gemmoterapia

La Gemmoterapia és la part de la fitoterapia que
utilitza teixits vegetals embrionaris en creixe-
ment, com els brots tendres, les gemmes fresques
o les arreletes, que es preparen en una barreja
anomenada "macerat glicerinat".

Les gemmes dels vegetals contenen tota la
informacio vital de la futura planta. Contenen
més acids nucleics (informacié genética) que els
altres teixits, a més de minerals, oligoelements,
vitamines, hormones del creixement, enzims i la
saba bruta, aixi com altres principis actius que

desapareixen durant el desenvolupament de la
planta. Aixo explica la gran eficacia de la
Gemmoterapia.

YEMICOMPLEX és una gamma complements
alimentaris elaborats a base de macerats
glicerinats ecoldgics de gemmes vegetals. En la
seva fabricacioé no es recorre a cap temperatura
massa elevada que pugui degradar les preuades
substancies contingudes en les plantes, ni a cap
congelacio que pugui modificar la seva estructu-
ra cellular. La matéria primera (les gemmes

~

PRODUCTO

{o

fresques de les diferents plantes) és recollida a ma
per recol-lectors experts, que saben reconéixer el
moment optim del desenvolupament de la
planta. Tots els nostres ingredients procedeixen
de plantacions ecologiques certificades a Europa.

Entre les nombroses doléncies a les quals se'ls pot
aplicar la Gemmoterapia, podem enumerar:
cel-lulitis, osteoporosi, insomni, al-lergies, proble-
mes  circulatoris, problemes articulacions,
refredats, sinusitis, bronquitis, fatiga, etc.

Yyemicomplex
SOMNO

MACFRADTR LK BERALDY
DT O WImAS D

Higuera y Titn

ALER &

AMB MACERATS

GLICERINATS ECOLOGICS

DE GEMMES DE
Groseller negre

i Ginebre

Un escut protector davant
les al-lérgies.

CIR &

AMB MACERATS
GLICERINATS ECOLOGICS
DE GEMMES DE

Castanyer d'Indies
i Castanyer comu
Afavoreix la circulacié
periférica o de retorn.
Ajuda en problemes
d'insuficiéncia venosa.

FLEX &

AMB MACERATS
GLICERINATS ECOLOGICS

DE GEMMES DE

Bedoll, Groseller
negre, Fresno i Pi
Negre

Afavoreix la flexibilitat de
les articulacions, gracies a
les seves propietats
remineralitzants i
antioxidants.

SOMNO &

AMB MACERATS
GLICERINATS ECOLOGICS
DE GEMMES DE
Figuera i Tila
Indueix al somni i
afavoreix considerable-
ment la qualitat del
mateix.

TONIC &

AMB MACERATS
GLICERINATS ECOLOGICS
DE GEMMES DE

Groseller negre,
Romani i Secuoya
Ajuda a combatre la
fatiga i el cansament
ocasional.

www.waydiet.com
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Maribel Saiz Cayuela,

Llicenciada en Ciéncies biologiques, bio@bioecoactual.com

Cosmetica Natural per a
una Bellesa Conscient

La cura de la pell va més enlla de
I'Gs d’un cosmeétic natural indicat
per a un o altre tipus de pell. La pell,
I’0rgan més gran del nostre cos, esta
viva i respon rapidament al med;;
tant a factors exdgens (contamina-
ci6, alimentaci6, consum de tabac,
activitat fisica, clima ... etc.) com a
factors interns (endocrins, altera-
cions del sistema nervids i emocio-
nals). La cosmeética natural no pot
deixar de veure una cosa tan fona-
mental com s6n els aspectes psico-
logics i emocionals, que posseeixen
enorme influéncia en l'estat de la
nostra pell. Es aqui on la fito-cosme-
tica aromaterapéutica juga un paper
essencial per ajudar a equilibrar la
pell, retornant-li salut i lluminositat.

La fito-cosmetica aromaterapeu-
tica ajuda a mantenir i equilibrar
la salut de la pell. La caracteristica
principal d’aquest tipus de cosmeti-
ca natural és la preséncia en la seva

formulaci6 d’olis essencials purs,
definits botanica i bioquimicament,
obtinguts unicament a través de la
destil-lacié al vapor d’aigua, sense
I's de solvents quimics i procedents
d’'una destil-laci6 completa que
garanteix la seva autenticitat i tot
el contingut en els seus principis
actius.

Els components aromatics que
contenen els olis essencials, actuen
a nivell fisiologic i cel-lular, perd
també tenen una influéncia tnica
sobre les nostres emocions i estat
d’anim. Actuen estimulant la pro-
duccié d’endorfines, que potencien
un estat de benestar immediat. La
pelli el cervell estan intimament re-
lacionats, provenen del mateix teixit
embrionari i es comuniquen a través
de neurotransmissors que asseguren
una relacié estreta entre les fibres
nervioses i les cel-lules de la pell.
Aquestes cel-lules missatgeres de
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plaer i benestar s6n capaces de parti-
cipar en la lluita contra la pérdua de
lluminositat i I’'aparici6 d’arrugues.

Es aixi com els cosmeétics fito-aro-
materapéutics poden ajudar-te a
equilibrar la teva pell i proporcio-
nar-li la informacié que necessita
per restaurar el seu equilibri original
alhora que influeixen positivament
en el nostre estat d’anim i equilibri
emocional. B

COSMETICA
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Montse Escutia, Co-fundadora del Projecte Xarxa Ecoestetica
AssociacioVida Sana www.ecoestetica.org

ECOplusV, nou segell de la norma BioVidaSana per
reconeéixer a les empreses més ecologiques

La certificacié sempre és un procés
objectiu. A partir d’'una norma es
comprova que un determinat pro-
ducte compleix el que estableix en
ella, o no. Si ho compleix, el produc-
te se certifica. Perd moltes vegades
aquesta norma no estableix criteris
per a 'empresa que fabrica els pro-
ductes. Les normes no exigeixen que
les empreses certificades adoptin
aquests metodes de produccié per
tots els seus productes, de manera
que una empresa pot elaborar al
mateix temps cosmetica econatural
i cosmetica convencional; el mateix
que passa en alimentacid, on per
exemple un celler, o un trull o una
fabrica de conserves vegetals, no es-
tan obligades a certificar tota la seva
producci6 com a ecoldgica.

La norma BioVidaSana sempre ha
tingut com a objectiu que el con-
sumidor tingui la major quantitat
d’informacié possible perque pugui
triar amb responsabilitat i pugui
exercir la seva llibertat d’elecci6
amb fonament. En aquest sentit, la
norma té establert que, si una matei-
xa empresa té una linia de cosmetica
convencional i una altra certificada,
aquesta ha d’estar clarament dife-
renciada, tant en el seu etiquetatge
com en la seva publicitat, amb una
imatge totalment diferent de la de la
linia convencional.

Aras’havolgut fer un pas més per dis-

COSMETICA

tingir aquelles empreses que tenen la
majoria dels seus productes dins de
la categoria I, que és la categoria de
la norma BioVidaSana que distingeix
els cosmetics ecologics (amb més de
90% d’ingredients ecologics).

Cal recordar que a diferéncia del que
passa en alimentaci6, que un cosme-
tic estigui certificat no vol dir que els
seus ingredients siguin ecologics, el
que significa és que la majoria d’ells
son naturals, i que els ingredients
que no s6n naturals pertanyen a
una llista restringida d’ingredients
I'impacte dels quals sobre la salut

de les persones o del medi ambient
és el menor possible. Es a dir, tota la
cosmetica certificada és natural, per
a ser més d’aix0, ecologica, ha de te-
nir una majoria dels seus ingredients
amb certificaci6 ecologica.

Per reconeixer l'esfor¢ que fan
aquestes empreses se’ls atorga el
segell Ecoplus V sempre que més del
80% dels seus productes estiguin en
la categoria I i que la seva activitat
es dirigeixi exclusivament a la cos-
metica econatural, és a dir, no poden
elaborar ni comercialitzar cosmetica
convencional. El segell ECOPlusvV

PROTECCIO SOLAR

NATURAL

PER ATOTA LA FAMILIA
ALGA

MARIS

®

Spray cara & cos ¢ Llet corporal ¢ Crema solar nens ¢ Crema facial
Crema facial amb color ¢ Balsam labial protector ¢ Stick solar
Amb filtres 100% minerals - Amb Alga-Gorria® un principi actiu antioxidant - Formules resistents a l'aigua
Efectivitat immediata - Sense nanoparticules - No ecotoxic « Aval certificat Ecocert

no es pot sol-licitar per a productes
solts, la idea és identificar empreses
que segueixen el criteri de produir
cosmetica ecologica.

Tot i el repte que suposa arribar a la
Categoria I per a la major part dels
productes, hi ha empreses certifica-
des que ja ho han aconseguit, fins i
tot algunes que arriben al 100% dels
seus productes de categorial. Ja hi ha
tretze empreses certificades BioVida-
Sana amb reconeixement ECOPlusV,
perd potencialment el nombre d’em-
preses ECOPlusV del total d’empreses
certificades actualment és més gran,
ja que aquest segell és voluntari, i les
empreses que ho vulguin fer servir,
han de sol-licitar-ho expressament a
I'entitat de certificacié.®

|aboratoires ge
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Com podem prevenir
la candidiasi de forma

natural

La Candida és un fong que viu ha-
bitualment en el nostre cos. Forma
part del conjunt de microorganismes
que habiten el nostre intesti, boca
i vagina. En condicions normals la
candida no és perjudicial. Només
quan creix més del compte pot donar
lloc a infeccions (candidiasi).

La candidiasi apareix en persones
predisposades quan el seu sistema
immune no esta funcionant a ple
rendiment. També pot océrrer quan
s’altera l’equilibri que hi ha nor-
malment entre la candida i altres
bacteris que conviuen amb ella, com
els lactobacillus. Si baixa el nombre
d’aquests bacteris beneficiosos, les
candides poden proliferar i produir
infeccions.

Quins factors de risc predispo-
sen a la candidiasi?

e Totes les circumstancies que dis-
minueixin la immunitat, com una
mala alimentacié, I’abts d’antibio-
tics, I'as prolongat de corticoides,
i certes malalties com la diabetis o
la insuficiéncia renal.

¢ Durant I’embaras la candidiasi va-
ginal és més freqiient, a causa dels
canvis hormonals i metabolics.

També els nadons sén més pro-
pensos a patir candidiasi a I’area
del bolquer, encara que tampoc és
estrany que pateixin algun episodi
de candidiasi oral (muguet) en els
primers mesos de vida.

¢ En les persones amb alteracions
importants de la immunitat (per
exemple immunodeficiéncia o
cancer), la candidiasi pot ser molt
greu, estendre’s per tot el cos i
posar en perill la vida.

La millor manera de protegir-nos
davant d’una infecci6 per candides és
mantenir un estil de vida saludable,
que inclou una bona alimentaci6 i
una higiene adequada. Menjar abun-
dants fruites i verdures ens aportara
vitamina C, essencial per mantenir
el sistema immune actiu, a més de
multitud d’antioxidants. Els ali-
ments amb propietats probiotiques,
com el iogurt i el quefir (també els
elaborats amb llets vegetals), el miso,
el tempeh, o el xucrut, alimenten als
bacteris intestinals beneficiosos, que
mantenen a ratlla a les candides. Es
essencial limitar el consum de sucre
i de cereals refinats.

Les candides creixen millor en
llocs humits com els plecs. Per aixd les

SOLGAR®
1947

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es
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persones predisposades han d’assecar
bé aquestes zones després de la dutxa.
En els nadons I'area del bolquer s’ha
de mantenir el més seca possible; les
cremes de caléndula poden ajudar a
calmar les irritacions lleus abans que
vagin a més. Per prevenir la vulvova-
ginitis hem d’evitar fer servir sabons
agressius que alterin la flora vaginal
normal, aixi com les dutxes vaginals,
el contacte amb teixits que no siguin
naturals i I's de roba ajustada.

Quins suplements ens poden
ajudar a prevenir la candidiasi?

Els nabius vermells tenen una
llarga tradici6 en la prevencié de
les infeccions urinaries i es creu que
podrien jugar també un paper en la
prevencio de la candidiasi vaginal.
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Alguns probiotics, principalment
Lactobacillus, s’han mostrat eficacos
en la prevenci6 i el tractament de la
candidiasi vaginal, tant quan es pre-
nen per via oral, com quan s’utilitzen
de forma local (ovuls vaginals).

El sistema immune necessita zinc;
deficiéncies lleus d’aquest mineral
semblen incrementar el risc de recur-
rencia de candidiasi. Tot i que encara
no esta clar si els suplements de zinc
son eficacos, en casos de candidiasi
repetides pot ser bo fer un tractament
de prova.

Si ja tens una infecci6 activa per
Candida és important que consultis
amb el teu metge perqué descarti
altres problemes i et prescrigui un
tractament adequat. ®
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Carlo Petrini (Bra, Piemont, 1949)
és fundador del moviment interna-
cional Slow Food a Italia el 1986,
que difon i promou la cultura gas-
tronomica local i regional enfront
del Fast food i la uniformitat del
gust i la pérdua de variants locals
de plantes i llavors. A través del seu
projecte “Arca del Gust” I’associa-
ci6 ha censat els aliments en perill
d’extincio i mitjancant accions con-
cretes sobre el territori afectat es
proposa recuperar-los i donar-los
la dignitat i el respecte cultural que
mereixen. Autor de varis llibres, ha
rebut diversos premis internacio-
nals a la seva tasca.
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Carlo Petrini,

Montse Mulé, Editora bio@bioecoactual.com

fundador de Slow Food

Que ha canviat per millorar des
de I'inici de Slow Food?

Certament, quan va comencar
laventura Slow Food, als anys 80,
I’atencié que es prestava al menjar no
era com la d’avui dia. En aquell mo-
ment era important centrar-se en el fet
que s’estava perdent la biodiversitat
gastronomica tradicional dels territo-
1is, calia insistir en la riquesa de conei-
xements i competencies que tenen els
productors i els artesans d’aliments en
cada latitud. La consciéncia d’aquest
procés era completament insuficient,
i el menjar era vist per la majoria com
un combustible o, com a molt, per
algun, com un intereés gourmet. Afor-
tunadament avui, gracies a la feina
d’organitzacions com Slow Food, ha
crescut la consciéncia de la importan-
cia del menjar i amb aixo 'interes dels
ciutadans. Avui hi ha un gran desig
d’informaci6 i coneixement, els ciuta-
dans volen saber qué estan menjant,
com es va produir, com es va conrear,
quin ha estat 'impacte ambiental de
la cadena de produccié.

Que ha anat a pitjor?

Em sembla important subratllar
dos aspectes: d'una banda, la concen-
tracié constant de poder en el siste-
ma alimentari. Cada vegada menor
nombre de multinacionals controlen
grans porcions del mercat pel que faa
llavors, fertilitzants, pesticides, distri-
bucié, processament i vendes. Es una

|

concentracié horitzontal i vertical que
posa en risc la llibertat de productors
i ciutadans i que ens déna un sistema
oligopolic molt perillés. I, d’altra
banda, el continu deteriorament dels
béns comuns naturals. La pérdua de
biodiversitat, ’escassetat d’aigua, el
canvi climatic i l'acidificaci6 del sol
son totes arees en que la producci6
d’aliments encara juga un paper molt
negatiu i fort.

La consciéncia animalista for-
ma part de la filosofia de Slow
Food?

Absolutament, si, pero en una con-
cepci6b no talibana. Les eleccions d’ali-
ments han de ser respectades, ja siguin
vegetarianes, veganes o omnivores. El
discriminant, pero, és, per als que tri-
en menjar animals, les condicions en
que es crien. No és acceptable el model
de cria intensiva que concentra grans
quantitats de caps en espais extrema-
dament petits, sense possibilitat de
moviment i sense accés a I'aire liure.
Aquest és un model insostenible i cru-
el, que aplica les logiques de la indus-
tria manufacturera a la cria, generant
impacte ambiental, patiment i estres
per als animals i per als que treballen
en la cadena de subministrament.

A qui van dirigits els estudis
universitaris que imparteix?

La Universitat de Ciéncies Gas-
tronomiques de Pollenzo és 1'inica
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universitat a l’area interactiva de-
dicada a l'estudi de l’alimentaci6.
L’enfocament dels nostres cursos és
holistic, en el sentit que parteix de
la premissa que parlar de menjar vol
dir parlar de ciéncia, cultura, espiri-
tualitat, sociabilitat i mercats. Es per
aix0 que estudiem fisica i quimica,
produccié d’animals, zootécnia, ge-
netica, biologia, botanica aixi com
historia, antropologia, sociologia,
economia, economia politica, cien-
cia internacional.

Quins projectes dels que tenen
en marxa i projectes futurs desta-
caria?

Els projectes amb els quals
Slow Food esta compromes sén
molts causa de les seves arrels en
diferents territoris i realitats. En
aquests anys hem treballat i seguim
treballant dur per crear horts a
I’Africa. Pel que fa al futur, estem
treballant molt per garantir I’accés
al coneixement en l’alimentaci6 i
I’agricultura per a tothom, atorgant
la mateixa dignitat al coneixement
tradicional dels agricultors i dels
professors académics en un dialeg
que permeti transformar un model
de transmissi6é del coneixement ja
ampliament superat. Anomenem
aquest projecte Universita Diffusa, i
a Terra Mare Salone del Gusto 2018,
el nostre gran esdeveniment bien-
nal a Tori, presentarem el primer
prototip d’aquest nou model. B

®  Una dieta lliure o baixa en gluten millora les digestions,
la sensacio de lleugeresa i augmenta I'energia
1 i la concentracio.
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