" BIOECO

ACTUAL

NUM 58 INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA
JuLioL-AgosT 2018 “M’han imitat tan bé que he escoltat a la gent cometre els meus errors” JimI HENDRIX
Ao Masica i Ecologia
LIMENTACIO
Com introduir . . g ,
aliments fermentats BioRitme (Panta de Sau) Del 23 al 26 d’agost
en el dia a dia

Pirineos Sur (Pantano de Lanuza) Del 13 al 29 de juliol

Pag.6i7

MEDI AMBIENT

El monstre de les
tovalloletes humides

Pag. 22 i 23

L’ENTREVISTA

Roba Estesa,
“L’ecologisme ha de ser
una lluita col-lectiva i no
individual”

Pag. 32

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

IMPRES EN PAPER ECOLOGIC
100% RECICLAT

PREMIO (3 @bioecoactual

Prensa Bio Eco Actual

especializada

BioCultura @bioeco_actual

NATURALMENT

DELICIOSES! BIO N7 =

BEEIDA ._ﬁ‘ ”

" 4
"I'IE'G ETA'E“; :};-i __-ii
Wt &

‘ SENSE SUCRES Afegits*

el

" ’ SENSE AROMES Afegits

/ “al
-

I ~* Conté sucres natufalment presents
" =

L

_./{_/
g

-

-]

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

www.soLnaruraLsio 01%


http://solnatural.bio/
https://twitter.com/bioecoactual
https://www.facebook.com/BioEcoActual/
https://www.instagram.com/bioeco_actual/

2

BIOECO ACTUAL

MUSICA & FESTIVALS

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films,S.L.

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

TIRADA 43.000 EXEMPLARS

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIO
Montse Mulé

DISSENY i MAQUETACIO
QUAE Soluciones Creativas a Medida

EDICIO DIGITAL
Oriol Urrutia

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultoria Informética

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

COL-LABORADORS
Ruth Alday, Quico Barranco, Mercedes
Blasco, Pedro Burruezo, Joaquim
Elcacho, Helena Escoda, Montse
Escutia, Cristina Fernandez, Marta
Gandarillas, Juan Gaya, Mareva
Gillioz, Eva Lopez Madurga, MariaJo
Lopez Vilalta, Miriam Martinez, Isidre
Martinez, Ral Martinez, Pedro Pablo
G. May, Yolanda Mufioz, Lluca Rullan,
Maribel Saiz, Nerea Zorokain

Bio Eco Actual no comparteix necessariament les
opinions signades i inserides en les seves pagines.
La direcci6 no es fa responsable de la qualitat,
procedencia o origen dels anuncis dels mateixos.

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

VA

FSC

wwwfsc.org

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables

FSC® C117096

ALIMENTACIO

MariaJo LépezVilalta/Morocha, Llicenciada en Ciencies

de la Informacié morochapress@gmail.com

JuLioL-AGosT 2018 - NUMm 58

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

Misica per despertar consciéncies
BioRitme (Panta de Sau) i Pirineos
Sur (Pantano de Lanuza)

BioRitme, consciéncia ecologi-
ca pura en un entorn dnic. Del
23 al 26 d’agost.

Fa 6 anys una proposta innovadora
carregada de filosofia ecologica,
sostenibilitat i compromis amb
lentorn irrompia en el panorama
musical del nostre pais. Naixia
BioRitme, un festival conscient que
apostava per propostes musicals i
artistiques emergents, l’activisme
social, I’alimentaci6 bio i ’economia
responsable. El que semblava una
empresa arriscada, és avui un festival
ja consolidat que entre els dies 23 i 26
d’agost celebrara aquest any la seva
6a edicio.

Enclavat al pintoresc marc del
Panta de Sau a la comarca d’Osona,
BioRitme Festival tornara a convertir-
se en una experiencia tinica musical
pero també vivencial per a un public
cada vegada més eclectic amb ganes
de gaudir de quatre dies intensos
sota ’explicit lema: “vindras per la
musica, tornaras pel lloc”.

Biodiversitat musical

Un dels segells que caracteritzen
BioRitme és el seu cartell ric
en ritmes d’origens i estils molt
diversos. Aquest any seran un total

MOSICA# NATORAHECOLOGIAHCONSCIERCIA

de 32 grups i 20 DJ els que pujaran
al seu Escenari Principal, perd
també al BioTerra -escenari de dia-, al
dedicat a la cancé d’autor, BioVent,
i al BioFoc, que acollira als millors
discjoqueis de l'escena reggae,
dubsted i worldmusic.

Noms de la nostra escena més
ballable, capitanejats pel eneérgic
grup barceloni Txarango que trepitja
per primera vegada BioRitme, com
Els Catarres, Roba Estesa i La Sra
Tomasa, faran explotar les nits
del BioRitme. Un mend de pura
dinamita que a més comptara amb
el punk endimoniat que des d’Euskal
Herria portaran els Lendakaris
Muertos, sense oblidar el vessant
internacional del festival de la ma
dels britanics multiinstrumentistes
Echo Town o dels francesos Deluxe.

.

El dub, que ja s’ha convertit en senyal
d’identitat de BioRitme comptara
amb la parella navarresa Iseo &
Dodosound, en aquesta ocasid
acompanyada per la tremenda seccié
de vents The Mousehunters.

Les
Bio-delicatessen
del Horno Artesano
de Biocop.
Simplement
irresistibles.

Presentem les noves

especialitats acabades de sortir
del nostre Horno Artesano.
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El fundador de la banda Obrint
Pas, Xavi Sarria, sera un altre dels
noms de la programacio6 d’aquest any,
juntament a un dels grups guanyadors
dels premis Enderrock 2018, La Folie.
Joves propostes mestisses com Can
Canalla, la cantautora reivindicativa
La Otra, noves incorporacions com
Buhos, Rebeliom do Inframundo
i Agoraphobia arribats de Galicia,
els bascos Skakeitan, els valencians
Inércia, i Pachawa Sound, Judit
Neddermann, Juanita Banana, Esir
o el rock urba de Ferran Exceso
seran alguns dels molts artistes que
passaran pels diferents escenaris
d’aquest BioRitme que promet ser
més heterogeni que mai.

Un festival dnic

Més enlla de l'atractiu de les
seves propostes musicals, BioRitme
ofereix la seva temptadora ubicacid,
enmig d'un dels entorns naturals
més importants de Catalunya.
Unes zones d’acampada equipades
acullen a un public cada vegada més
familiar per al qual també hi ha
activitats especifiques durant tot el
dia. Tallers i animacions, a més de la
possibilitat de gaudir d’un espai de
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Pirineos

xxvil Festival
Internacienal
de las Culturas

13'al 29 de julio de 2018
Lanuza / Sallent de Géllego
HUESCA

terapies naturalsila zona BioMarket
amb tot tipus d’alimentacié i
begudes bio i artesania, sén altres
dels reclams que ofereix aquest
festival tnic al nostre territori. I és
que BioRitme és pioner: el primer
festival de musica a Espanya 100%
ecologic.

Pirineos Sur, una cita impres-
cindible a laVall de Tena. Del 13
al 29 dejuliol

Tot un pioner en el mén de la
woldmusic, el Festival Pirineos
Sur compleix aquest any la seva
XXVII edicié. Es sens dubte un dels
festivals més autentics i coherents
del territori espanyol, apostant
des de sempre per una combinacié
oberta i global de musica d’arrel
i avantguarda. Perd, per sobre de
tot, és un irresistible desti musical
quan arriba l'estiu. El secret esta en
el seu privilegiat marc natural: les
espectaculars muntanyes, el verd
dels prats i el blau dels rius i pantans
que conformen I’extraordinaria Vall
de Tena d’Osca.

Elrei del festival és el seu principal
escenari, el de Lanuza, situat
literalment sobre el panta, aquest
lloc es converteix en un luxe visual
tant per al public com per les moltes
estrelles internacionals i nacionals
que han passat per ell.

La segona localitzacié, la veina
poblaci6 de Sallent de Gallego,
també resulta no menys agradable
a I'hora de gaudir de bona part de
la programaci6é del festival a més
del Mercado del Mundo que ofereix
interessants artesanies i propostes
gastronomiques de diversos punts del
planeta.

Anima negra i gitana

Aquestanyelgrooveespecialment
negre, tindra un pes especific en la
cita pirinenca. Des del afrobeat més
funky de Seun Kuti & Egypt 80, al
groove cuba de La Dame Blanche,
amb curiositats com el funk gnawa
d’Abdul & the Gang o el jazz africa
de Sons of Kemet. Tot aix0 sense
oblidar caps de cartell de la talla

de Rubén Blades i Gilberto Gil,
el rap andalus de ToteKing, i un
especial homenatge als sons gitanos
que comptara amb Diego Carrasco
i Gipsy Kings, pero també amb
rareses dignes de descobrir.

Quinze dies de ritmes de qualitat
programats amb criteri per gaudir
amb les orelles ben obertes i amb la
mirada posada en la natura que en-
volta aquest festival de festivals. B

Altres festivals d’arrel a tenir en
compte:

*Rio Babel (6 i 7 de juliol)
Madrid

eEtnosur (20-22 juliol) Alcala del
Real (Jaén)

eLa Mar de Misicas (20-28
juliol) Cartagena (Miircia)

*Rototom Sunsplash (16-22
agost) Benicassim (Castell6)
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Intoxicats

L’any 2050 hi haura més plastic
que peixos en l'oceda. Aquesta xifra
procedeix d’'un estudi que va publi-
car la revista «Science» I’any passat i
que per primera vegada va calcular la
quantitat de deixalles de plastic que
arriben al mar cada any des de terra:
vuit milions de tones, ’'equivalent a
abocar el contingut d’'un camié de
gran tonatge per minut directament
al mar.

Pensem que aquest “2050” queda
molt lluny encara, pero el nostre
auto enverinament per microplas-
tics i substancies toxiques no és
un auguri, siné una realitat que ja
és aqui. El plancton s’alimenta de
les deixalles de plastic dissoltes en
laigua marina, els invertebrats in-
gereixen els toxics que hem abocat a
la terra, iles plantes creixen en subs-
trats que contenen microplastics. I a
través d’ells, la contaminacié entra
a la cadena trofica i arriba a tots els
éssers vius. Tota la cadena alimenta-

Ruth Alday, Directora de Vida Natural
oficina@pyida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

Vipax/atural

ria de I’ecosistema terrestre esta en
perill.

Els humans afegim a més a
aquesta equaci6 les substancies
contaminants presents en els ob-
jectes que fem servir diariament, i
especialment les contingudes en els
productes d’higiene i cosmetica.

Es urgent prendre consciéncia
d’aquests “micro verins” que hem
escampat amb tan poca consciéncia.
Abans que el planeta estigui letal-
ment intoxicat.m

Pedro Burruezo, Fco activista, director de
The Ecologist, assessor de BioCultura, hortold i
compositor redaccion(@theecologist.net

La mort

“La mort. El gran tabd d’Occi-
dent” és el provocador monografic
de The Ecologist per al ntimero
de juliol-agost-setembre. Els seus
articles, entrevistes i reportatges
no tenen pels a la llengua. Qué
es pot dir d’'una societat que viu
d’esquena a la mort? Hem constru-
it una barrera que ens separa de
I"tnic que és completament cert:
el nostre obit. Tard o d’hora, ens
haura d’arribar a tots: és aixi de
democratic. Per més que intentem
ocultar-la, hi és. La nostra societat
rendeix culte a la joventut, la be-
llesa “light” i el despipote a dojo,
pero no per aixo la mort deixara
d’arribar.

I, el que és pitjor, I'intentar
aniquilar-la... té un bon nombre
de conseqiiencies de tot tipus. Se
substitueix el dol natural per psi-
cofarmacs antidepressius amb tot
el que aix0 comporta. Augmenten
els suicidis per0 segueixen sense

Ecologist
THE ECOLOGIST
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LAMUERTE
El gran tab(i de Occidente
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* SUICIDIOS A CASCOPORRO EN LA ERA DEL POSITIVISMO * UNA SOCIEDAD
QUE VIVE DE ESPALDAS A LAMUERTE * RITOS SUSTITUIDOS POR FARMACOS
* LANECESIDAD DEL DUELO * PROHIBIDO ENFERMAR, ENVEJECER Y MORIR...

apareixer en els mitjans creient
que, per ocultar-los, disminuiran.
Augmenten les incineracions,
pero, com que portem metalls
pesants en 'organisme i ens ma-
quillen per seguir estant guapos
toti morts, llancem a I’aire perillo-
ses toxines. I després, les families,
que no havien parlat de res d’aixo,
es troben de la nit al dia amb que
han de prendre decisions sobre les
que no havien reflexionat. E1 més
ecologic del mén és morir, pero
també aix0 esta prohibit a la soci-
etat de la gran festassa. La mort:
descansi en pau.®
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Com introduir aliments fermentats en el dia a dia i gaudir
dels seus beneficis

Com ja saps, el consum d’aliments
fermentats porta grans beneficis per
a la nostra salut. Aquests aliments
vius estan plens de probiotics, que
ens ajuden a gaudir d’una flora bac-
teriana plena de vida, i a assimilar
els nutrients dels aliments que con-
sumim.

Un dels grans dubtes que ens sol
sorgir és la quantitat que podem con-
sumir diariament per poder gaudir
dels seus beneficis, en quins menjars
els podem combinar i quina és la mi-
llor manera de cuinar-los.

Dins dels aliments fermentats hi
ha diferents tipus i hem de compren-
dre quin és el seu funcionament per
saber la quantitat recomanada.

Aliments lactofermentats: sén
les verdures i hortalisses fermenta-
des en sal o en aigua amb sal. A la
zona mediterrania sén les més co-
negudes ja que s’utilitzaven com a

Zs ALIMENTACIO

N

ELS CAFES

GRA- MOLT- ESPRESSO
Disponible en moltes mides

mitja de conservaci6 en l’antiguitat.
Entre elles trobem les olives, les ce-
bes tendres, cogombres...

Aquest tipus de fermentacid és
ple de bacteris lactics que sén els que
fan possible aquest procés biologic.
Aquests, son els mateixos que habi-
ten en el nostre sistema digestiu i el
seu consum fa que la nostra poblaci6
creixi i desenvolupem una microbio-
ta capag de descompondre i digerir
els aliments que consumim.

Els lactoferments sén éssers sen-
sibles als acids gastrics i molta part
dels que consumim mor al llarg del
seu viatge als intestins. Aixi que la
quantitat a consumir pot ser diaria,
fins i tot en diversos apats. No té
contraindicacions i a més estem con-
sumint gran quantitat de verdures
i hortalisses plenes de vitamines i
altres nutrients que s’activen en la
fermentacio.

DESTINA];IYQ/NU "

L

LARIZINTLURF
OLdEIG.IE

Els originals grans

V/ CAFE 100% BIOLOGIC | NATURAL AL PREU JUST

V/SELECCIO DELS MILLORS ARABIQUES DELS NOSTRES PRODUCTORS

\/ CAFES ELABORATS PELS NOSTRES MESTRES ARTESANS

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

Entre els aliments que a dia d’avui
pots conéixer com lactoferments, tro-
bem gran varietat: xucrut, kimchi,
olives, cogombres en sal, miso...
Recorda que quan escullis verdures
lactofermentades és important que
no hagin sofert el procés de pasteurit-
zacid, en cas contrari, gran quantitat
de bacteris hauran mort en aquest
procés i ja no te’n beneficiaras. La
millor opcié és preparar-les a casa.
Simplement necessites verdures, sal i
un pot de vidre, la resta del procés el
fa el temps i pots arribar a aconseguir
resultats que mai t’havies imaginat.

Fermentacions amb fongs i lle-
vats: aquest tipus de fermentacions
tenen una altra funcié que no és la

1231f Limited©Marek Uliasz. Xucrut, a'dobats de cogombre iiogurt

de repoblar el nostre sistema diges-
tiu de bacteris. Normalment pre-di-
gereixen els aliments perqué quan
els consumim sigui més facil la seva
digestio.

Aqui trobem per exemple el llevat
mare que s’utilitza per a I’elabora-
ci6 de pa. Aquesta fermentacié va
descomponent els nutrients de la
farina, entre ells el gluten i d’aques-
ta manera, quan el consumim, som
capacos de digerir-lo correctament.
També trobem el cas del tempeh,
que amb ajuda de la fermentacio, fa
que siguem capacos d’assimilar co-
rrectament la proteina que conté la
soja, sense haver de cuinar-la a altes
temperatures.

ALIMENTACIO g
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Potser el consum de tempeh no
sigui necessari diariament pero el pa
és un dels aliments per excel-léncia
i quan aquest esta elaborat de forma
artesanal fermentat durant hores en
que el llevat pot fer el seu procés de
descomposicio, es converteix en un
aliment excel-lent que ens ha nodrit
des de fa milers d’anys.

En aquest grup de ferments també
trobem aliments com tots els derivats
del koji, entre els quals es troben el
miso, tamari, amazake, i també els
derivats del llevat mare com sén els
productes panificables.

Altres fermentacions: hi ha mul-
titud de fermentacions com poden
ser les alcoholiques o els vinagres.
Aquest tipus de fermentacions no sén
recomanades per al seu consum diari.
Tot i que en petites quantitats no sé6n
perjudicials, si s’utilitzen de manera
continuada, poden generar molesties
en diferents parts del cos, com per
exemple pot ser el fetge en relaci6
amb l’alcohol o el vinagre i els seus
efectes contraproduents en el nostre
sistema digestiu.

Un altre aspecte important a I’hora

de consumir aliments fermentats,
és com els cuinem. Els ferments sén
aliments vius, aixo vol dir que entre
la seva composicié hi ha multitud de
bacteris i aquests sén sensibles als
processos de cuinat.

Normalment els lactoferments es
consumeixen en la seva forma origi-
nal, és a dir sense escalfar ni processar.
D’aquesta manera, ens assegurem que
els probiotics que contenen seguiran
intactes. Si els escalfem, com pot ser
el cas del miso, és important que no
bullin o assoleixin altes temperatures
per aixi mantenir-los vius.

Per contra les fermentacions amb
fongs i llevats se solen processar, un
cop han estat fermentats. El seu pro-
cés de descomposicié de l'aliment ja
ha finalitzat i encara que les escalfem
ja ens estem beneficiant del procés de
fermentaci6.

Una curiositat: el 20% dels ali-
ments que es consumeixen al mon
s6n aliments fermentats.

Com veus, en molts casos, les fer-
mentacions son i han estat part de la
nostra cultura i biologicament ens

ALIMENTACIO / FERMENTATS
7

hem adaptat a elles. Mitjancant la
nostra relacié de simbiosi amb bacte-
ris, som capacos de continuar amb la
vida, sense ells no existiriem. La cura
d’aquesta part del nostre organisme és
fonamental per al bon funcionament i
I’equilibri del nostre cos.

Aixi que la meva recomanacio6 és
que cada dia i en petites quantitats

BIOECO ACTUAL 7
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afegeixis aquests deliciosos aliments
com una bona sopa de miso, un pa
elaborat de forma artesanal amb
llevat mare, una amanida premsada
per dinar o un bon xucrut o kimchi
durant els apats.

En poc temps notaras els seus be-

neficis i et sentiras bé per dins i per
tant per fora.m
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RECOMENAT PER

L’estiu meés refrescant

Amb l'arribada de l'estiu ens arriba
també la producci6 horticola més ge-
nerosa i abundant de I'any. Mongetes
tendres, enciams, carbassons, alls,
cebes, cogombres, pebrots, tomaquets,
pastanagues, raves, melons, sindries,
albercocs, prunes. Més endavant s’in-
corporen les figues, peres, mangos,
pomes i porros, entre d’altres.

La natura sap el que convé al nostre
cos iles fruites i verdures de temporada
son el millor per a elaborar plats nu-
tritius refrescants i saborosos. Queden
lluny els preparats de llarga cocci6,
P’estiu no es presta a estar gaire temps
a la cuina amb focs i forns encesos, el
cos ens demana aliments crus o saltats
rapids.

Els aliments de I’estiu tenen colors
vius, els vermells i roses dels toma-
quets, els vermells, taronges, verds i
grocs dels pebrots, els verds dels enci-
ams, carbassons, mongetes tendres,
els taronges de les pastanagues, els
melons, els mangos, ... a menor coccié
més respecte als colors i a les vitamines
i minerals, més frescor i hidratacio.

Tomaquets

El tomaquet (Solanum lycoper-
sicum), esta present en els plats de
cada dia tant per la seva versatilitat de
preparaci6 com pel gran assortiment
de varietats que es conreen. Aporta a
la nostra dieta potassi, magnesi, vita-
mines B1, B2, B5iCilicope, aquests dos

ALIMENTACIO

ultims potents antioxidants. Tingueu
en compte que el contingut en licopé
és molt més gran en els tomaquets con-
reats a l’aire lliure que en hivernacles,
de manera que ara és la millor época
i quan estan més saborosos. Preparem
amb tomaquets delicioses amanides
amb pipes de gira-sol i de carbassa, ju-
livert o alfabrega i formatge vega fresc
tipus grec; sucs, de tomaquet sol o amb
all, ceba o altres especies, el meravellds
gaspatxo, la sopa reina de l'estiu, amb
cogombre, oli d’oliva, pebrot, cebai all.
Els podem assecar o deshidratar per
anar-los fent servir durant tot 'any en
exquisits plats de pasta, favetes, pesols.

Sindries i Melons

La sindria (Citrullus lanatus) i el
mel6 (Cucumis melo) comparteixen el
regne estiuenc amb el tomaquet. Totes
dues sén fruites ditiretiques, refres-
cants, amb una important aportacio de
vitamina C, vitamina A, calci, magnesi,
potassiifosfor. Preparem sopes fredes o
les prenem al natural, a qualsevol hora
del dia. Enfilades en bastonets de fusta
son vistoses a taula. Es conreen diverses
varietats i cadascuna amb les seves ca-
racteristiques més o menys dolces, amb
més o menys llavors, totes s6n riques
en betacarotens i antioxidants.

Enciams
L'enciam (Lactuca sativa) es con-

sumeix tot 'any perd també és ara a
Pestiu quan més sabords esta i quan

DOS MINERALS
UN BENEFICI!

CITRAT DE CALCI &

CITRAT DE MAGNESI

« Calci i magnesi com a compost organic
de citrat per a una alta biodisponibilitat

+ 100 % pur - vega

Bio Space | El teu Espai Ecologic | www.biospace.es
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el seu protagonisme es fa més notori.
Consumit cru acompanya pasta, pésols,
llenties, arros, mill, quinoa. Qualsevol
cereal o llegum estara ben acompanyat
amb les diferents varietats d’enciam
com el fulla de roure, trocadero, ice-
berg, romana o beluga, entre d’altres,
i ens permetra un plat complet i fresc
i de colors vius que obren la gana. Ens
aporta vitamines A, C, E, B1, B2, B3, B9
i K; minerals com sén el fosfor, ferro,
calci, potassi i aminoacids.

Peres i prunes

Les peres d’estiu sén molt riques en
vitamines del complex B regulant el
sistema nervios i 'aparell digestiu amb
la seva aportacié en fibra. Entre la gran
varietat de prunes que trobem desta-
quen la pruna damascena, la claudia, la
satsuma i la mirabel. Totes tenen efecte

Montse Mulé,
Redactora, blo@bloecoactual com
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laxant i aporten carbohidrats, vitamina
K, C, E, B6, B1, B2, B3, B5, A; minerals
com potassi, calci, magnesi i fosfor. B

Pots adquirir tots

aquests productes a

Bio Space

934531573

C/ Valéncia n2186 (Barcelona)

bio

space

www.biospace.es || online@biospace.es
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Vitalfood

De venda a: ecobotigues, herbodietetiques i parafarmacies | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Alimentacié i Complements Ecologics

El Granero Integral www.elgranero.com

Vitamina D, aliada de la nostra salut

La vitamina D o calciferol, conegu-
da com vitamina antiraquitica, és un
heterolipid del grup dels esteroides.
La produeix el cos com a resposta a
I’exposicié als raigs del sol. Tot i que
no és I'unica font d’aportacié de la
vitamina, ja que la podem obtenir
dels aliments que prenem, animals o
vegetals, o de suplements vitaminics.
Hi ha dues formes de vitamina D, la
vitamina D2 o ergocalciferol, que es
deriva de l’ergosterol, i la vitamina
D3 o colecalciferol, que es deriva del
colesterol.

Aliments que contenen vitamina
D sén la llet, el rovell d’ou, els olis de
peix, multiples cereals i el formatge.
Pero també trobem altres fonts de vi-
tamina D d’origen vegetal d’especial
interés per a vegans. Aixi, la provi-
tamina D2 o ergosterol esta present
en els xampinyons i alguns tipus de
bolets, com el fong maitake (Grifola
frondosa), certes alguesien el llevat.
Aquesta provitamina pot ser transfor-
mada en ergocalciferol a través de
I’exposicié a la llum solar o a radiacié
ultraviolada. Una font important de

vitamina D3 vegana sén els liquens,
una associacié simbiotica entre un
fong i una alga. Aquesta associacié
els dona atributs tnics. Els permet
sobreviure en climes extrems i tenen
la capacitat d’acumular nivells consi-
derables de nutrients 1tils, incloent la
vitamina D3.

Les analisis de vitamina D a la
poblacié posen de manifest nivells
baixos, per no consumir els nivells
recomanats diaris de vitamina, per
tenir una exposicié a la llum solar
limitada, tenir la pell fosca, patir
problemes renals que impedeixen
convertir la vitamina D en la seva
forma activa o problemes en el tracte
digestiu que impedeixen absorbir-la
adequadament. O l'obesitat, que fa
que s’extregui la vitamina D de la
sang per les cel-lules grasses.

Comptar amb suficient calciferol és
necessari si volem mantenir uns ossos
sans i evitar ’aparicié d’esclerosi. Ga-
ranteix la salut del sistema immune, el
cervell i el sistema nervios. Regula els
nivells d’insulina i ajuda a controlar la

BIOECO ACTUAL 9
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123rf Limited©OHiroshi Tanaka. Spaghetti amb fong maitake i espinacs

diabetis. Millora la funcié pulmonar i
la salut cardiovascular. Té influéncia
en l'expressié de gens implicats en el
desenvolupament del cancer, de ma-
nera que prevé l'aparici6 de cancers
associats a la seva deficiencia.

Es necessiten de 5 a 10 minuts de
sol, dues o tres vegades per setmana,
perqueé els nostres cossos produeixin
suficient vitamina D. Pero en cas de
tenir deficiéncies, recérrer a un suple-
ment ens garantira corregir-les. B

ALIMENTACIO

el
Granero

integral’

A base de plantes

Coneix la nostra nova gamma
de Vitamines i Minerals

Plus

Extractes estandarditzats

Altament biodisponibles

A base de Maitake

i Liquen

La vitamina D contribueix a l'absorcid i
utilitzacié normal del Calci i el Fosfor, al
manteniment de nivells normals de calci
en sang, al manteniment dels 0ssos en
condicions normals, al funcionament
normal dels musculs, al manteniment
de les dents en condicions normals

i al funcionament normal del

sistema immunitart.
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FermantaAT

www.elgranero.com
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NUTRICIO INFANTIL

Alimentacio per a nenes i nens esportistes

L’alimentaci6é dels nens, nenes i
adolescents que fan esport de forma
habitual no ha de ser molt diferent
a la de la resta de nens, tot i que ne-
cessitaran menjar més per cobrir les
seves majors demandes d’energia i
nutrients. La quantitat d’aliments
extra dependra de la gana de cada
nenfa, perd en qualsevol cas hem
de procurar que prenguin aliments
complets, que aportin diversos tipus
de nutrients, i evitar els aliments en-
sucrats, fregits o refinats. Tot i que és
important que en cada apat principal
hi hagi un aliment ric en proteines,
els suplements de proteines en pols
que fan servir molts esportistes adults
no sén aconsellables per als nens,
excepte en casos excepcionals que
s’han de consultar sempre amb un
professional.

El dia que els nostres fills tinguin
entrenament o competici6 han de
prendre un dels apats principals 2-3
hores abans d’iniciar I’exercici, per
donar temps a una digestié completa.
Aquest menjar sera ric en hidrats
de carboni d’absorci6 lenta (arros o

pasta integral, pa integral, quinoa...)
i contenir una racié de proteines com
tofu, tempeh o seitan, a més d'una
bona quantitat de verdures. Es millor
evitar els aliments grassos, incloent
olis (una cullerada per amanir és su-
ficient), ja que alenteixen la digestio.
Entre 30 i 60 minuts abans d’iniciar
l'exercici podem oferir alguna cosa
lleugera (1-2 coquetes d’arrds inflat,
3-4 figues seques o una barreta caso-
lana de civada).

Es important mantenir una bona
hidratacié abans, durant, i després
de Tlesport. Durant lexercici els
nens han de beure uns glops d’aigua
almenys cada 15 minuts. La millor be-
guda és I'aigua; cal evitar els refrescs
amb sucre o edulcorants i els sucs
de fruites. En casos d’entrenaments
o competicions intenses de més d’1
hora pot ser adequat prendre una
beguda isotonica.

Quant acabi I'exercici, 1-2 peces
de fruita acompanyades de fruits secs
son la millor elecci6. El platan és ideal
ja que aporta sucre de rapida absorcié

o,
o

Una deliciosa llaminadyy,
ca per al teu bepgy

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

www.holle.ch

A

2 Només els sucres propis de cada ingredien

1Requerit per la llei

-

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com
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1 potassi, mineral que es perd en gran
quantitat amb la suor. Per als nens
que prefereixin seguir bevent, un
batut preparat amb fruites, iogurt o
llet vegetal i mantega d’ametlles o de
cacauets és una opci6 perfecta.

El sopar en els dies d’esport consis-
tira en un plat principal, per exemple
sopa de mongetes i fideus amb toma-
quet, verdures rostides amb hummus
ipesto, hamburgueses de llenties amb
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patates i verdures; seguit per fruita i
si ho desitgen, iogurt o llet vegetal de
postres.m
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Per que prendre llavors

moltes?

Es realment millor? Cal? Quins bene-
ficis obtenim a diferencia de consu-
mir-les senceres? S6n preguntes molt
freqiients i que no podrem contestar
amb un simple si o no, vegem per-
que...

Abans de res explicar que les llavors,
tot i estar ara molt “de moda”, porten
consumint-se des de fa més de 8000
anys en territoris com Turquia i Siria,
1 que malgrat la seva diminuta gran-
daria, contenen una gran riquesa de
nutrients vitals per nosaltres, i més
ara amb l'estil de vida tan desnatu-
ralitzat que portem... i és justament
per la seva mida (i estructura cel-lu-
lar) que ens veiem davant 1’'obligacié
de plantejar-nos quina és la millor
manera d’apropiar-nos els seus be-
neficis.

Quan consumim llavors de 1li o chia
senceres sense més, solen sortir tal
qual han entrat en el nostre cos,
gairebé intactes. I és que la seva com-
pleta masticaci6 es fa dificil en ser
tan petites i estar embolicades per la
seva closca, que exerceix també com
a proteccié. Poc haurem absorbit i
aprofitat dels seus fantastics poders
antioxidants i antiinflamatoris
entre d’altres, pero... Si que podem
aprofitar-nos de la seva fibra i poder
mucilaginds (en altres paraules, del
seu poder de “gelificacié”) al dei-
xar-les senzillament en remull en
aigua, suc o beguda vegetal, durant

un minim de 3-4 hores o fins i tot mi-
llor tota una nit, i aconseguir aixi un
efecte netejador del nostre transit
intestinal.

Es tracta d’un antic pero eficac remei,
que ajuda a combatre el restrenyi-
ment i que també regula els nivells
de colesterol i sucre en sang. Un
clar exemple de “gelificaci6” és quan
elaborarem un puding de chia, en
que s’inflen les llavors després d’estar
unes hores en remull, i acaba per
formar-se aquesta textura gomosa,
de gran poder d’arrossegament en
els nostres intestins. Val a dir que la
seva riquesa en fibra exerceix un
alt efecte saciant (ideal per a dietes
d’aprimament), i que en ser en part
soluble (igual que les de 1li), es com-
porten com a font prebiotica, una
cosa necessaria i indispensable a I'ho-
ra de promoure i voler gaudir d'una
bona salut i microbiota intestinal.

I llavors, per qué prendre lla-
vors moltes?

Doncs bé, la resposta és que al mol-
dre-les, convertim el dificil d’absorbir
en assimilable i facil de digerir.
Diguem que, gracies a I’acci6 de mol-
dre-les, les desprotegim de la seva
clofolla protectora, i aconseguim fer
més accessibles les virtuts que s’ama-
guen al seu interior. D’una banda,
aprofitem millor la seva riquesa en
antioxidants i en Omega 3, un acid

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio
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gras que exerceix una accié antiin-
flamatoria, molt beneficiés per a
la nostra salut cardiovascular i per
combatre processos d’origen artrosics
i/ o reumatics.

També el seu calci, juntament amb
el bor i magnesi, queden més dispo-
nibles de cara al bon manteniment
de la nostra massa oOssia, aixi com
sistema nervios.

Un altre avantatge és que aconseguim
aprofitar millor la seva gran riquesa
en proteina vegetal, aconseguint aixi
una bona ajuda a I’hora de regenerar
els nostres teixits i musculs.

L’avantatge és que es poden escampar
per sobre de qualsevol plat! I per als
que no disposen de molt temps o d'un
molinet, es poden comprar les llavors
ja moltes i guardar-les en un pot de
vidre, a la nevera o fins i tot al con-
gelador, i aixi perllongar la seva vida
atil. En aquest cas, és important as-
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segurar-se que tota la humitat quedi
eliminada en I’envas, per tal d’evitar
la seva oxidacid.

Moltes o senceres, queda a escollir
segons les necessitats B
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En prendre llavors moltes, a més de facilitar la seva

digestio, ens assegurem que el nostre organisme
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pugui absorbir tots els seus nutrients.
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ALIMENTACIO ECOLOGICA

Noves dades cientifiques
sobre els beneficis de la
dieta ecologica

Els aliments de producci6 ecolo-
gica segueixen guanyant terreny en
la nostra societat i, a més, cada ve-
gada disposem de més estudis cien-
tifics que ratifiquen els beneficis per
a la nostra salut d’aquests aliments
produits sense utilitzar compostos
quimics de sintesi com herbicides o
insecticides.

ACTIVITATS

La Unitat de Producci6 Agroali-
mentaria Ecologica (PAE) del Depar-
tament d’Agricultura, Ramaderia,
Pesca i Alimentacié de la Generali-
tat de Catalunya ha publicat aquesta
primavera una fitxa técnica on s’ex-
posen els resultats de dos estudis
paral-lels en els quals es resumeixen
les bondats de consumir productes
ecologics.

La conclusi6 més destacada
d’aquests estudis és que, textual-
ment, “l’agricultura ecologica pot
contribuir al manteniment d’un
estat de salut optim, en part pel seu
major contingut de compostos bio-
actius, com els polifenols, respecte
a la convencional”.

La fitxa tecnica publicada ara per
la PAE (disponible a internet a través
d’aquest enllag: https://tinyurl.com/

[ilb
Joaquim Elcacho, periodista especialitzat en
Meédi Ambient i Ciencia, jelcachoé

gmail.com

FichaPAE) es refereix especialment
a un estudi pilot dut a terme amb
la participaci6 de 19 voluntaris,
d’entre 18 i 40 anys d’edat, per
avaluar els efectes sobre la salut del
seguiment d’'un patré de dieta sana
ecologica enfront d’una dieta sana
convencional.

Rosa Maria Lamuela Raventos,
professora associada a la Universitat
de Barcelona (UB), va encapcalar
aquest estudi que va ser finangat pel
departament d’Agricultura, Rama-
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deria, Pesca i Alimentaci6 de la Ge-
neralitat a través de la linia d’ajuts
per incentivar la recerca aplicada en
materia de producci6 agroalimenta-
ria ecologica.

Mitjancant diferents qiiestiona-
ris, es va recollir informacio6 general
sobre I’estat de salut i ’estil de vida
de cada un dels voluntaris, a més
de dades especifiques sobre la dieta
seguida durant cadascuna de les
fases de I’estudi. Addicionalment, es
van recollir i van analitzar mostres

Setmana

per I'alimentacié ecoldgica

Setmana Bio 20187

Si ets productor, elakorador, botiga,
escola, restauront, divulgador,
Riklioteca, etc.
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d’orina, plasma, excrements i saliva
a I'inici de I'estudi i després de cada
fase. L’estudi es va dur a terme al
Campus de I’Alimentacié de Torri-
bera de la UB), a Santa Coloma de
Gramenet. Les mostres van ser ana-
litzades en els Serveis Cientifics i
Tecnologics de la propia universitat.

Per dur a terme l’estudi, els vo-
luntaris van rebre informaci6 sobre
el seguiment d’un patré de dieta sa-
ludable, de tipus mediterrania, aixi
com sobre els aliments de producci6
ecologica.

Un cop superades les diverses
fases d’aquest treball, els investiga-
dors van descobrir alguns canvis sig-
nificatius com aquests: “Després de
seguir una dieta ecologica s’observa
una major concentracié de polife-
nols totals en orina en comparacié
amb la intervenci6 convencional” i
“una menor concentracié de fosfor
en plasma”.

Draltra banda, el mateix equip ci-
entific encapcalat per la professora
Lamuela va dur a terme un estudi de
revisié de la bibliografia cientifica
existent sobre el tema, els resultats
del qual van ser publicats el passat
mes de novembre a la revista espe-
cialitzada Critical Reviews in Food
Science and Nutrition.

Després d’analitzar diversos estu-
dis internacionals, I’equip de la pro-
fessora Lamuela arriba a la conclusié
que “els aliments organics semblen
ser més saludables en comparacio
amb els aliments convencionals a

causa del seu major contingut de
compostos bioactius (polifenols, vita-
mina C1i carotenoides) i acids grassos
poliinsaturats n3 (N-3 PUFA), que po-
drien estar implicats en la incidéncia
de malalties metaboliques”.

D’altra banda, indiquen les con-
clusions d’aquest estudi cientific, és
possible que aquests efectes positius
responguin al fet que “els aliments
organics tenen un menor contingut
de cadmi i altres substancies no
saludables, com els pesticides que
estan relacionats amb la disbiosi
(desequilibri) de la microbiota intes-
tinal i els trastorns relacionats amb
el sistema immune i la toxicitat en
els éssers humans”.

Revisantafonsels estudis, ’'equip
de la Universitat de Barcelona re-
coneix que els resultats d’algunes
d’aquestes investigacions podrien
estar estretament relacionats amb
“T'estil de vida dels consumidors
d’aliments organics”. Es a dir, és pos-
sible que alguns dels resultats posi-
tius no es deguin exclusivament als
productes ecoldgics en si mateixos
sind que estiguin motivats per ’estil
de vida i ’alimentacié saludable de
les persones que opten per aquests
productes.

De fet, sembla demostrat que en
comparacié amb la mitjana de la
poblacié, la dieta dels consumidors
d’aliments ecologics és més rica en
fruites, verdures, llegums i cereals
integrals i menor en la ingesta de
carn. A més, el major contingut
de fibra dietética en els aliments
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organics pot tenir un efecte positiu
sobre la microbiota intestinal i la
salut, reduint el risc de malalties.

Els autors d’aquesta revisi6 in-
diquen que, tot i que de moment
hi ha pocs estudis epidemioldgics
i d’intervencié dietética, les dades
conegudes semblen mostrar que
“el major contingut de compostos
bioactius observat en els aliments
ecologics podria estar relacionat
amb una disminuci6 del risc en el
desenvolupament de malalties cro-
niques, incloent les malalties car-
diovasculars i neurodegeneratives i
alguns tipus de cancer”.

D’altra banda, alguns dels estudis
revisats indiquen que “els aliments
ecologics podrien millorar el siste-

123rf Limited©Luca Bertolli

ma immune, reduint el risc de de-
senvolupar algunes patologies com
I’al-lergia, i tenir efectes positius
sobre la fertilitat i I’embaras” i que
“una part dels efectes positius en la
salut podrien estar relacionats amb
la modulacié de la microbiota”. B
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RECEPTA

DIFICULTAT: BAIXA

TEMPS: 15 minuts

1,5 h congelacio

INGREDIENTS (9 BARRETES)

® 2 5 tasses de coco ratllat de
Amandin

¢ 200 mlde nata liquida de
coco bio

® 1 ¢. sopera de vainilla en pols

® 2 c. soperes d’oli de coco
verge i bio

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

e opcional: 2 c. soperes de
xarop de coco (o edulcorant
al gust)

e topping: 2-3 c. soperes de
coco ratllat

Elaboracio massa de farciment
de coco

1. En un bol, abocar el coco ratllat,
I’oli, la nata i la vainilla, i barre-
jar bé fins que quedi una massa
homogeénia i mal-leable. Si es
desitja augmentar la seva dolgor,
es pot afegir el xarop de coco.

2. Abocar la barreja en un motlle
rectangular o quadrat, cobert
previament de paper de forn, i
escampar bé tota la massa fins
que quedi un bloc compacte,
ferm i d’uns 2 cm de gruix. Dei-
xar refredar al congelador uns
30 minuts.

AMANDIN

amBANIZ EFROCODUCYy

L’opci6 més saludable =

Amandin | www.amandin.com

r‘

Elaboracio cobertura de xocola-
tanegra

Mentrestant, en un cassé al bany
maria, fondre poc a poc la xocolata
negra fins que quedi totalment
liquida i fosa. Abocar en un bol i
deixar-la refredar 5 minuts.

Muntatge final

1. Treure la massa del congelador i
tallar les 9 porcions de barretes
gelades.

2. Banyar les barretes, una a una, al
bol de xocolata fosa i amb I'ajuda
de dues forquilles anar-les col-lo-

ESPAI PATROCINAT PER:

cant sobre el paper de forn perqué
es solidifiqui la cobertura. Anar
empolvorant per sobre de la cober-
tura, el coco ratllat com topping
(abans que es solidifiqui del tot).

3. Un cop obtingudes les 9 barretes
veganes de coco, deixar-les en el
congelador 1 hora minim, abans
de servir.

Ho he de confessar, aquestes bar-
retes s6n de les meves preferides! Per
aixo no podien faltar les Barretes Gela-
des Veganes de Coco per compensar la
caloreta de l'estiu, mentre ens refres-
quen per dins i transporten a 'ombra

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

Barretes Gelades Veganes de Coco

‘

© Mareva Gillioz

d’uns cocoters, en una illa amb gust de
paradis!

I és que no hi ha res com el cruixit
de la xocolata a la boca, mentre es
va fonent i barrejant amb el sabor
del coco, per formar una explosié
de plaer i alegria en que la microbi-
ota intestinal ja comenca a sentir els
seus beneficis!

Sense sucres nocius, ni lactics, ni
gluten, i amb riquesa en fibra saciant,
polifenols, triptofan, i propietats ener-
getiques, anti-fingiques, anti-virals i
anti-bacterianes, aquest estiu promet
sabor i molt plaer. B

Bohlsener

MUHLE

ot ‘”%

/
)

RECETA SIN ,TRIGO
Y SIN AZUCAR

Distribuido por:

ANADIDO

Hecho con granos de

natur

GALLETAS INTEGRALES DE NIN@S DE BOHLSENER MUHLE

Para amantes de las galletas, mascotas, aventurer@s y pequen@s expert@s de la velocidad.

NOVEDAD

cultivo ecolégico de granjas

alemanas y molidos en
nuestro propio molino

Bohlsener Miithle GmbH & Co. KG, Miihlenstr. 1,
D-29581 Bohlsen, www.bohlsener-muehle.de

n@hltcrrm_turlnf@ = @ahcrrl;turilﬂc
woarw, altermatur.es
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Formatge Vega estil Mediter-
rani i estil Grec, de Violife

Violife ofereix una amplia gam-
ma de formatges refrigerats total-
ment vegans. Noves Referéncies
en format de Bloc.

Elaborat amb oli de coco + Vita-
mina B12 | Vega 100% vegetal.
| Sense conservants | Sense llet
ni derivats lactis | Sense sucres |
Sense oli de palma

- Apte per a al-lergics i intolerants
a la lactosa, caseina, etc.

- Apte per a diabetics.

ALIMENTACIO / MEL

Potets monodosi de mel
ecologica, de Muria Bio

Pots monodosi de mel ecologica
amb la quantitat exacta per gau-
dir en una sola dosi. Ideal per
combinar qualsevol tipus de plat
o0 postres amb una mel d’alta qua-
litat, disponible en les varietats
d’acacia, romani, taronger, alta
muntanya, farigola i bosc. Especi-
alment indicats per a restaurants,
cafeteries i granges ecologiques.
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ng ALIMENTACIO / LLET

BLOCK

& Violife

- Sense soja, sense gluten, sense
fruits secs, sense proteines, sense
colesterol,

conservants, sense
sense transgenics.

- Certificat: Vegan Society
www.vegansociety.com

- Marca: Violife | www.violife.gr

- Empresa: Biogran s.1.
www.biogran.es

Nova Llet de Coco en Pols,
de Sol Natural

De sabor i aroma intens, aquesta
llet de coco deshidratat resulta
un complement molt versatil a la
cuina. Pots fer-la servir per elabo-
rar llet o crema de coco, aixi com
per preparar receptes salades i
postres.

Un dels seus principals avantat-
ges és que té una major conser-
vaci6 que la llet de coco fresca i
és de facil magatzematge, per la
qual cosa pots disposar d’ella al
moment que la precisis.

@ga; ALIMENTACIO / HUMUS

- Certificado: Euro Fulla -CCPAE

- Marca: Muria Bio
www.mielmuria.com

- Empresa productora: SAT
Ltda.. Apicola El Perelld

k ETIQUETATGE: EURO FULLA

PURE ECOLOGIC QN! nROS

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir.

INGREDIENTS: Patates* (20%), pastanaga™ (10%), porro* (10%), carbasso* (10%),
espinacs* (10%), oli d'oliva*, sal marina, ai
*Ingredients procedents de \agncu ltura ecologica

Certificat ecologic per CCPAE

Conservar en lloc fresc i sec.

Un cop obert, conservar en frigorific. | PesneE1L

Lot 421617
Caducitat: 16 JULIOL 2017

Informacid nutricional (100 g)
RS\ 16.44217/65

Valor energétic ukj
80 kel

| LA PRODUCCIG

Greiuos: g
>dels quals:saturats 05 ¢
> monoinsaturats 03g

> poliinsaturats 03g
Hidrats de carbon g

> dels quals: sucres 258
Fibra alimentaria 25¢
Potznes 208

ES-EC0-019-CT 52
Agricultura UE Jcepae

84563845

AN
o va1901033 VoY

Potasi 300mg

Meés informacio: www.ccpae.cat

Amb la col-laboracié de:

AT Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura,
Y ia, Pesca i

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

Aliments
ecologics.
Menja futur.

Troba els segells ecologics

a I'etiqueta dels aliments.

Més informacio:

www.ccpae.cat

LA PRODUCCIO

:::
oS-
o

 CCPAE

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

N
=)
~
>
m

" CONSELL CATALA DE
N\
s 191901003 VIAY39Y

Humus ecologic i vega, de
Zuaitzo

Crema de cigrons elaborada a base
de cigr6 i tofu. Plat preparat molt
nutritiu i equilibrat, ideal per servir
com a aperitiu o entrant, com acom-
panyant a amanides o com a farcit
de crepes, farcellets...

Dues varietats: humus i humus amb
olives.

- Certificat: Euro Fulla, ENEEK
- Produccio: Ekosal-Luz,S.L

IEIIIIUIJIIIE

SOL-LICITIPROGRA

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

- Distribuidor: BO-Q Alimentacién

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

CURSOS

 ASSOCIACIO PROFESSIONAL _ |
D'ESTABLIMEMNTS
ERBODIETETICA

Rda. Universitat, &, entl.
osooy BARCELO NA
greml@gremﬁ\erhnlarls cat
WWW, iherbolaris.cat
Tel s ;3;;)445 £



http://ccpae.org/
https://www.assocdietherb.com/
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Es un dir

La nostra esséncia com a éssers
humans és el conjunt de tot el que
ens envolta i del que entra i surt de
nosaltres. Per aixd és determinant
on vivim, el nostre entorn més o
menys contaminat, sorollés, bu-
lliciés, tranquil o espaids; el que
mengem, si és poc o molt, de baixa
qualitat nutritiva o ben balance-
jat, d’origen animal o vega; pero
també és important com parlem,
el que surt per les nostres boques.
Les paraules tenen molt poder i
els diferents idiomes reflecteixen
diferéncies culturals i dins de cada
cultura la formaci6, educacié o
sensibilitat de qui parla marca di-
feréncies espectaculars. També el
llenguatge i el seu us evoluciona i
la manera de parlar d’uns anys en-
rere sona estranya quan no ridicula
a dia d’avui.

Els animals com insults
Es bo reflexionar sobre aixo,
potser pensem que respectem als

animals perd no tenim el respecte
interioritzat si els fem servir com

ALIMENTACIO

CONSCIENCIA ECOLOGICA o pinaionsse Mulé

Pedro Burruezo, Eco activista, director A
de The Ecologist, assessor de Bio‘gultur(ll, hor- LA CAM E RA O CU I-TA

told 1 compositor redaccion(@theecologist.net

. 123r Limited©yarruta

insults: ruc, porc, garsa, gallina,
voltor, sén noms que designen
espécies animals pero sén amplia-
ment usats per desqualificar altres
persones. El usar-los amb finalitats
insultants augmenta el menyspreu
cap a aquests animals, totalment
injust, quan trobariem adjectius
qualificatius adequats al que volem
criticar de tal o qual individu sense
implicar a tercers éssers que no
tenen res a veure en I’assumpte. Si
volem avancar en el respecte anti-
especista s’ha de notar també en el
llenguatge. B

'NATURSOY,

T (vesano)

Masica...

Quan jo tenia 20 anys, quasi no hi
havia festivals a Espanya. Es podien
comptar amb els dits d'una ma. Tam-
poc hi vaig anar a cap. No m’agraden
les masses. I tampoc ara. No crec que
la bona musica pugui degustar-se en
llocs que no han estat concebuts per
aixo, llevat d’excepcions. Tampoc em
sembla oportil gaudir d’una suposa-
da activitat artistica en espais on he
de compartir el lloc amb persones
que han begut més del compte i [ o
que han pres determinats estupefa-
ents. Siguem clars: la millor musica
que es fa avui en aquest pais no esta
en els grans festivals. Almenys no en
els més coneguts. Sin6 en programa-
cions humils, en llocs amb encant,
per a publics elegits.

Per0 aix0 no és el pitjor. La infinita
majoria de festivals de musica pop i
els seus afins estan patrocinats per
la gran indastria alcohdlica. Aixo és
realment un drama per a la cultura
d’aquest pais i, en especial, per la mu-
sica. Qué es pot esperar dun festival
patrocinat per marques de cervesa?
Queé és el que pretén el fabricant de

Vegelal, i Sense Fregir

190% Yayaia)

=eylyeie)

JuLioL-AGosT 2018 - NUMm 58

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

123rf Limited©Andrei Krauchuk

paraigiies? Que plogui. I a dojo. El pia-
nista i compositor Abdullah Ibrahim
ha prohibit en els seus concerts el
consum de begudes alcoholiques. I
alguns festivals de jazz han hagut
d’empassar-sho. A mi em sembla
una iniciativa estupenda. Aixd per
no parlar que molts festivals s6n més
mitings politics que espais dedicats
a la bellesa i a la creativitat amb ma-
jascules. En fi... No em veuran a mi
vostes per les grans cites de I'estiu. Ni
punyetera falta que fa... B

Sa0of T T
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SABOR SUPERIOR,
SABOR ECOLOGIC

Els nostres iogurts de cabra i d'ovella han obtingut un Reconeixement al seu sabor superior
atorgat per 'Institut Internacional del Sabor i la Qualitat. Brusel-les*
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natural
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% *logurt de cabra: Premi Superior Taste dues
. . . estrelles, producte excellent.
|Og urti q Ueﬁ r de Ca bra, vacal Ovel Ia logurt d’ovella: Premi Superior Taste tres estrelles,

producte excepcional.

PRODUCTES ECOLOGICS, SENZILLS | NATURALS

El,gO @ e e e, -_;---—Www eicanfemdeletur com'
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Que és el programa IFOAM Lea-
dership i com és I'experiéncia de
formar-ne part?

Cada any la Federaci6 Internacio-
nal de Moviments d’Agricultura Orga-
nica selecciona entre 20 i 26 persones
fortament involucrades en el sector
ecologic que tenen un projecte tren-
cador per al foment del sector. Per a
mi, aquest programa que dura un any,
té un efecte podero6s i transformador.
Intercanviar amb els coachs i els meus
companys de formacid, qiiestionar
lestat del sector i en general dels
nostres sistemes alimentaris, m’aju-

ALIMENTACIO

Melmelades de fruites
Bio - Gourmet
'SENSE /609, ambXAROP
2 G LUTEN@PWWA)/DQ‘\TZAVARA
@ Nabius @ Maduixa = G
&% Fruits del bosc @ Tomaquet Albercoc
e o
%6 Gerds @ Préssec ® Pruna
4 Mora Taronja dol¢a i amarga

W

<BO
Q

B0-Q Alimentacion Natural

Distribucié a

Tel. 9317400 65 : www.bo-g.com

ALIMENTACION Catalunya i Andorra
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Nathalie Pares,
IFOAM Leadership

Nathalie Parés (Perpinya, Franga,
1976), forma part del programa IFO-
AM Leadership després de passar per
la Organic Academy d’IFOAM, l’dnica
organitzacio ombrel-la internacional
per al mén ecologic, que uneix diver-
sos grups d’actors que contribueixen
al desenvolupament i manteniment
dels estandards de qualitat i creixe-
ment sostenible del sector bio.

Llicenciada en Dret Europeu i In-
ternacional, amb arrels catalanes
i havent viscut a Franca, Colom-
bia, Holanda i Beélgica els dltims
15 anys, Nathalie es troba ara a
Catalunya, on desenvolupa pro-
jectes d’advocacia de ’agricultura
ecologica, amb I’objectiu d’ajudar
a fer créixer i consolidar el sector
ecologic.

hagi una oferta més variada. Aixi que
recentment he decidit dedicar part del
meu temps a elaborar un concepte de
mercat de productes frescos, de circuit
curt i 100% amb certificacié ecologica.
El somni és un mercat de 400m2 a la
ciutat de Barcelona. El pla i el model
de negoci estan bastant avancats, els
productors bio veins de Barcelona
mostren entusiasme. La propera eta-
pa: trobar un col-laborador [ a.

da a definir el paper que vull tenir
en aquest ecosistema: fer més amb
menys, millorar, i intentar canviar les
nostres societats.

En quins projectes estas treba-
llant actualment?

Treballo de consultora per a orga-
nitzacions que es dediquen a temes
mediambientals. Des de designar es-
trategies fins a fer la feina d’advocacia,
comparteixo el temps entre elaborar
campanyes innovadores, tal com he
apres durant els meus anys treballant
per Greenpeace International, amb

Espanya és el lider europeu en
consum de pesticides i Catalunya el
principal feu dels transgeénics a Eu-
ropa. Que han de fer les institucions

tasques de fons en relaci6 a les regu-  per canviar aquest fet?
lacions europees, una heréncia de la
meva feina d’assessora politica en el Volen les institucions canviar

aquest fet? Des de les revelacions de
Wikileaks sobre la col-lusié de diversos
representants politics espanyols amb
multinacionals involucrades en el co-
mer¢ d’agroquimics i OGMs, fins a les
més recents posicions de la ex-minis-
tra Tejerina per frenar la baixada dels
nivells de cadmi en els fertilitzants,

Parlament Europeu.

Fent recerca sobre el sector ecolo-
gic Catala per a la IFOAM l'any passat,
em vaig adonar que es podia millorar
el sector de la venda eco i de la cons-
cienciacié del public. No entenc que
en una ciutat com Barcelona no hi

HABITATGE / ANTI HUMITAT )
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cosa que hagués afectat els resultats fi-
nancers del sector dels fertilitzants (al
qual la ministra pertanyia fins que es
va incorporar el 2012 al govern Rajoy),
les institucions espanyoles demostren
que no estan interessades en canviar
el model agricola d’aquest pais. Hi
ha lleis a nivell europeu i nacional
per limitar I's de fitosanitaris, perd
algunes associacions d’agricultors i
periodistes han explicat que sén de
poc compliment a Espanya. De fet, des
de la regulacié europea del 2009 i la
seva transposicié nacional en el decret
reial del 2012, la utilitzacié de pestici-
des a Espanya no ha parat de créixer
tant en termes absoluts com relatius
(quantitat de pesticides per hectarea),
a I'inversa del que ha passat en altres
paisos europeus. Sobre aquests temes

dels pesticides i dels OGMs, sabem que
les pressions de les multinacionals sén
tremendes, tant sobre els politics com
sobre els cientifics. Considero que les
pressions de la societat civil, la impo-
sici6 dels principis de precaucié i de
transparencia, denunciar els conflictes
d’interessos, recorrer als tribunals de
manera sistematica quan un agricul-
tor es troba afectat, és crucial.

Quin paper han de jugar en el
desenvolupament i democratitzacio
del sector ecologic els mercats mu-
nicipals o del carrer i els supermer-
cats cooperatius?

Crec molt en les seves capacitats
de conscienciar al puablic. Aquest és
el primer pas cap a una evoluci6 del
nostre sistema alimentari. També crec
molt en els circuits curts (de productor
a consumidor), més que en els produc-
tes de proximitat, si per exemple no
son ecologics. Comprar directament
al productor o formar part d'una co-
operativa té moltes virtuts. Primer en
termes de qualitat. Segon perqué déna
poder al consumidor que sabra de
manera fiable d’on ve el seu producte i
com s’ha produit. Finalment perque el
preu sera molt més ajustat a la realitat
del que costa el producte, aixo resulta
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més just per a tothom. Aqui cap marge
aleatori sin6 una transparéncia maxi-
ma. Pel que fa als mercats municipals,
valoro els esforcos que s’estan fent per
fer-los més verds i de “proximitat”. No
obstant aix0, en el cas de Barcelona on
els mercats municipals s6n llegendaris
ion la municipalitat ha invertit molts
diners, crec que l'operacié “Mercats
Verds” és una operacié de marqueting.
Aposto molt pel model cooperatiu per
revolucionar el consum bio. Aixi que
enhorabona als companys de la inicia-
tiva FoodCoop a Barcelona!
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Creus que es necessita crear una
organitzacio que defensi els interes-
sos del sector ecologic com Feder Bio
a Italia o Organic Sweden a Suécia?

I tant! Especialment quan el sec-
tor ecologic esta creixent tant. En
la majoria de les comunitats sén els
mateixos organismes de control com
CCAE a Andalusia, CCPAE a Catalunya
els que també fomenten el sector i tot
1 que fan un treball notable, no crec
que ho puguin tot i cal separar les
funcions. ®
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Microplastics en laigua
mineral envasada

La polémica sobre que és millor,
beure aigua de 'aixeta o aigua enva-
sada (mineral o tractada) té un nou
element a considerar. Les analisis
tradicionals garanteixen, en teoria,
la qualitat sanitaria de les aigiies que
podem trobar en botigues, supermer-
cats i similars perd potser aquests es-
tudis no contemplen amb prou cura
la preséncia de petites particules de
plastic procedents de ’ampolla o el
tap d’aquest tipus de begudes.

\ ALIMENTACIO
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Un estudi dut a terme amb mos-
tres d’aigua envasada d’algunes de
les principals comercialitzadores del
moén indica que el problema pot ser
més important del que fins ara es
podia creure.

El1 93% de mostres de 250 ampolles
d’aigua (mineral o tractada) al Brasil,
Xina, India, Indonésia, Kenya, Liban,
Mexic, Tailandia i els Estats Units con-
tenien particules de plastic, segons
una informaci6 publicada per Orb Me-
dia, un col-lectiu de periodistes amb
base als Estats Units especialitzat en
reportatges d’investigacio.

Les analisis en els quals es basa
aquest estudi han estat dudes a terme
per 'equip que lidera la professora
Sherri Mason, de la Universitat Esta-
tal de Nova York a Fredonia (Estats
Units), encara que no han estat publi-
cats de moment en cap revista cienti-
fica (el sistema habitual de la comuni-

,"

es.pronatura.com
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La Bergerie

i1
Joaqdu.lm Elcacho, periodista especialitzat en
i Ambient i Ciencia, jelcacho(@gmail.com

tat cientifica per donar a coneixer els
resultats de les seves investigacions
més destacades).

El resum executiu d’aquest estudi,
disponible a https://orbmedia.org/si-
tes/default/files/FinalBottledWaterRe-
port.pdf destaca que, a més de trobar
microplastics d’en 6,5 i 100 micres de
grandaria en el 93% de les ampolles
analitzades, resulta sorprenent que el
4% d’aquestes particules estan relaci-
onades amb lubricants industrials.

Segons aquesta informacié signa-
da per Christopher Tyree i Dan Morrison,
periodistes de I'equip d’ Orb Media,
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entre les empreses productores i en-
vasadores de les aigiies analitzades
es troben algunes de les firmes més
importants del mén. L'informe técnic
en el qual es basa I’article periodistic,
esta signat per Sherri A. Mason, Victoria
Welch, Joseph Neratko i indica que les
mostres analitzades corresponen
a ampolles d’aiglies de les firmes
Aquafina, Dasani, Evian, Nestlé Pure
Life i Sant Pellegrino (a Estats Units),
Aqua (Indonésia), Bisleri (India), Epu-
ra (Mexic), Gerolsteiner (Alemanya),
Minalba (Brasil) i Wahaha (Xina).

Algunes de les aigilies embotella-
des que es van analitzar procedeixen
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d’aigua tractada o filtrada (no aigua
mineral). Per aquest motiu, es van
analitzar diversos lots d’aigua de di-
versos llocs d’envasat. Aixi per exem-
ple, es van analitzar ampolles de la
marca mexicana Epura de Tijuana a
Baixa California, Reynosa a la fronte-
ra amb Texas i Ciutat de Méxic. Per
donar garantia del procediment se-
guit en aquestes analisis, els experts
de la Universitat Estatal de Nova
York van filmar i van documentar
cadascun dels passos de compra i
estudi de les mostres. En el cas dels
estudis amb aigiies dels Estats Units
(de Aquafina, Dasani, Nestle Pure
Life, Gerolsteiner, Evian, San Pelle-
grino) les compres es van realitzar a
través d’Amazon.com.

Les restes de plastic trobats in-
clouen polipropile, microfibres de
nil6 i tereftalat de polietile (PET),
productes que poden ser utilitzats en
la fabricaci6 de les propies ampolles
o dels seus taps i etiquetes. L'estudi
no pot determinar amb exactitud la
procedencia exacta de cada particula
de plastic pero en el resum executiu
es suggereix que poden procedir,
almenys parcialment, dels processos
d’embotellament.

En el cas de les particules de plastic
d’un rang d’entre 100 micres, les ana-
lisis realitzades van revelar una mitja-
na global de 10,4 particules de plastic
per litre. “A més, les andlisis van mostrar
un nombre molt més gran de particules fins
i tot més petites que els investigadors van
indicar que probablement eren pldstic. La
mitjana global d’aquestes particules va ser
de 314,6 per litre”, indiquen els autors.

El reportatge periodistic amb base
cientifica inclou un apartat técnic amb
alguns dels detalls del sistema d’analisi
utilitzat i adverteix que, en altres estu-
dis parallels, es relaciona la ingesti6
d’alguns tipus de plastics amb possibles
riscos per a la salut de les persones.

L’organitzacié Orb Media indica a la
seva pagina web que, “quan els periodis-
tes es van posar en contacte amb dues de les
marques liders, van confirmar que els seus
productes contenen micropldstics, pero van
dir que Vestudi d’Orb exagera de manera
significativa la quantitat”. Altres mar-
ques van rebutjar fer declaracions al
respecte.

Orb Media va publicar el setembre
de 2017 un reportatge periodistic
sobre la preséncia de particules de

N\ 4
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plastic en aigua subministrada pels
serveis d’abastament en ciutats de
nou paisos (tampoc en aquest cas es
van analitzar mostres d’Espanya). Els
autors de la investigaci6 van detectar
la preséncia de residus plastics en
aproximadament el 85% de les mos-
tres analitzades.

Les dades ara presentades indi-
quen que la preséncia de microplas-
tics és més gran en I’aigua embotella-
da que en l'aigua d’aixeta, i proposa
que es facin nous estudis sobre aquest
problema a escala global, a més de

SIN ACEITE DE PALMA

Al igual que los girasoles van girando segln la posicidn 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 mads populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

B10 DESDE 1979

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA

-

'3

Els restes de plastic
trobats inclouen
polipropile,
microfibres de

nilo i tereftalat de
polietilé (PET)

revisar les normatives nacionals so-
bre controls de qualitat de les aigiies
envasades. &
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El monstre de les
tovalloletes humides

Les tovalloletes humides estan de
moda. Les fem servir per a practica-
ment tot i les trobem per tot arreu.
També sota els nostres peus. Aquests
trossos de cel-lulosa combinada amb
fibres sintétiques i substancies que
impregnen el teixit com son con-
servants i surfactants conformen un
monstre subterrani que col-lapsa les
xarxes de clavegueram de les ciutats
de tot el mén, déna problemes a les
depuradores i contamina el medi
ambient.

En els dltims anys, les tovalloletes
humides han passat de ser exclusi-
vament per netejar els nadons a em-
prar-se per treure bruticia a cotxes,
sabates, ulleres o mobles, o per des-
maquillar. N’hi ha de molts tipus i per
a diferents usos, i en tots els casos es
presenten com la soluci6 ideal. Segons
dades de I'Organitzacié de Consumi-
dors i Usuaris (OCU), en una ciutat de
mida mitjana es recullen cada dia uns
8.000 quilograms d’aquest producte.

Totique es tracta d’un article molt
practic quan no tenim accés a aigua
i sabd, el seu consum desaforat i el
seu mal ds han provocat un greu pro-
blema. Perqué les tovalloletes, fetes
amb fibres molt resistents, triguen a
desintegrar-se a diferencia del paper
higieénic convencional. Aquestes
s’ajunten amb altres productes de
cura personal que llancem de mane-
ra erronia al vater, com bastonets,
compreses o tampons, i amb el temps
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creen una massa de residus solids que
s’adhereix a qualsevol corba, encreua-
ment o obstacle en el sistema de cla-
vegueram provocant grans embussos.

L'octubre passat, a Valéncia, una
bola de gairebé un quilometre de lon-
gitud obstruia la principal conducci6
d’aigties residuals de la ciutat. La mas-
sa compacta i espessa era encara meés
gran que la que va causar estralls a

123rf Limited©Sergiy Kuzmin

Donosti al setembre. A més d’obstruir
la xarxa de sanejament, poden arribar
practicament intactes a rius i mars des-
prés de passar per depuradores que no
poden tractar-les o com a conseqiién-
cia d’'una rebentada com va passar al
novembre a la costa eivissenca.

Per si no n’hi ha prou, 'OCU ha

demostrat que les fibres sintétiques
que formen les tovalloletes passen
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a laigua residual, de manera que
contribueixen a la contaminacié dels
ecosistemes amb micro-plastics. En ser
particules mindscules, aconsegueixen
passar els filtres en les plantes de trac-
tament d’aigiies arribant en enormes
quantitats a oceans i mars on persis-
tiran durant segles, ja que no hi ha
meétodes per eliminar-les eficacment.

Aquesta barreja, juntament amb
restes d’altres productes de cura per-
sonal, sén confosos amb aliment per
peixos, aus i mamifers marins que
poden acabar morint ofegats després
de ingerir-los. En altres ocasions, les
substancies entren a formar part de
la cadena alimentaria: al setembre de
2016, investigadors de I'Institut Espa-
nyol d’Oceanografia (IEQ) van trobar
micro-plastics en un de cada sis peixos
analitzats de les costes espanyoles de
I’Atlantic i de la Mediterrania. “No hi
ha evidéncies d’efectes negatius en la
salut humana, pero seria convenient
estudiar-ho”, explicava llavors I'autor
de 'estudi, Juan Bellas.

Tots aquests episodis son evitables:
només cal utilitzar les tovalloletes oca-
sionalment, optar per comprar aque-
lles que van en envasos flexibles i no

rigids i, principalment, mai tirar-les al
vater, encara que en les etiquetes posa
que el producte és d'un sol s i biode-
gradable -aix0 succeiria després d'un
determinat temps en l'aigua-. Mentre
que el paper higiénic es desintegra en
laigua gairebé per complet (95%) en
mitja hora, les tovalloletes humides es
disgreguen només un 36% després de
dos dies, detalla OCU.

A més del dany mediambiental,
Ieliminaci6é de les tovalloletes higi-
éniques té un gran cost economic.
A Europa, el tractament d’aquests
residus costa entre 500 i 1.000 mi-
lions d’euros l’any, segons dades
de I’Associacié europea d’empreses
d’abastament i sanejament (EurEau).
A Espanya, I’Associacié espanyola de
Proveiments d’aigiies i sanejament
(AEAS) ha quantificat les perdues en
200 milions d’euros cada any. Un im-
port que paguem entre tots.

Canviar el comportament dels
ciutadans per garantir que els produc-
tes de cura personal no entrin en el
sistema d’aigties residuals és vital per
revertir la situaci6. Per aconseguir-ho i
acabar amb el monstre de les clavegue-
res, les administracions s’estan posant

les piles. Per exemple, a Barcelonaila
seva area metropolitana nord (a les lo-
calitats de Santa Coloma de Gramenet
i Badalona, i els districtes de Sant An-
dreu i Sant Marti de Barcelona) sota el
lema ‘Stop tovalloletes: el vater no és
una paperera’ s’ha implementat una
campanya per conscienciar la poblaci6
ireduir les avaries a la infraestructura.
L’any passat la iniciativa es va desen-
volupar a Sant Boi de Llobregat, Gava,
Sant Climent de Llobregat, Viladecans
i Castelldefels i va aconseguir reduir
prop d’'un 2,5% el nombre de residus
abocats a la depuradora. La campanya
‘El caos de les toallitas’ posada en mar-
xa a la ciutat de Toledo o ‘No alimentes
al Monstruo’ duta a terme al Pais Basc
persegueixen el mateix objectiu.

La problematica ha arribat fins al
Congrés dels Diputats, ja que el Partit
Socialista Obrer Espanyol (PSOE) ha
registrat una proposicié no de llei en
la qual instava a lanterior Govern
de Mariano Rajoy a impulsar una
campanya institucional per alertar els
consumidors sobre les conseqiiéncies
mediambientals i economiques de
I'ttis inadequat d’aquest producte, fent
especial emfasi en recomanar el seu s
ocasional i en que no es llencin al vater.
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Aixi mateix, la proposta inclou
que s’obligui als fabricants a posar
en l'etiquetatge, sempre i de forma
destacada, que no s’han de llencar
pel vater pel perill d’embts en
canonades i depuradores i que es
prohibeixi la utilitzacié de missat-
ges que indueixin al comprador a
considerar que aquests productes
s6n sostenibles, biodegradables o
similars al paper higiénic. També
exigeix que s’estableixin proves
estandarditzades de disgregaci6 i
biodegradabilitat. La nostra salut i
també les nostres butxaques estan
en joc. m
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Publicitat alimentaria: com transformar l’insa en sa

“Light”, “ric en calci”, “redueix
el colesterol”, “contribueix al funci-
onament normal del sistema immu-
nitari”. Aquests missatges, coneguts
com declaracions nutricionals, s6n
el reclam publicitari que empra la
indastria alimentaria per atraure els
consumidors que volen alimentar-se
de manera saludable.

No obstant aix0, darrere
d’aquestes al-legacions no té per
qué haver-hi un producte sa: la
legislaci6é actual permet que qual-
sevol aliment, encara que tingui un
baix perfil nutricional, es promo-
cioni amb mencions nutricionals
i de propietats saludables, sempre
que compleixi els requisits de cada
mencio.

Es a dir: els fabricants poden
donar-li, impunement, un rentat
d’imatge a qualsevol aliment insa,
principalment augmentant o dismi-
nuint la quantitat d’un nutrient. El
que acaba per confondre al consumi-
dor.

COSMETICA

Per exemple, una persona pot
ficar al carro de la compra un iogurt
“desnatat”, que s’anuncia com I’al-
ternativa saludable al iogurt sencer,
i no adonar-se que esta ple de sucre.
O comprar un paquet de pastes in-
dustrials “sense sucre”, pensant que
seran més sanes que les convencio-
nals, perd que segueixen contenint
les mateixes farines refinades i grei-
xo0s de mala qualitat.

Els nens s6n els més vulnerables i
un dels principals objectius d’aques-
tes martingales publicitaries. En
2016, una investigaciod, sobre la pu-
blicitat televisiva d’aliments dirigits
a menors a Espanya, concloia que
dels 25 anuncis d’aliments i begudes
que veu, de mitjana, cada dia un
nen, dos tercos no sén productes
recomanables des d’'un punt de vis-
ta saludable i inclouen al-legacions
nutricionals.

Per a molts professionals de la
salut, aquesta continua exposici6 a
publicitat enganyosa ajuda a expli-
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car per queé en les ultimes quatre
décades s’han multiplicat per deu
els casos d’obesitat infantil al nostre
pais, on, avui, el 12% de menors la
pateixen.

Nou anys esperant els perfils
nutricionals

En principi, I'ds de declaracions
nutricionals en aliments insans hau-
ria d’estar prohibit a Europa des de
2009, quan la Comissi6 Europea va
assegurar que establiria uns perfils
nutricionals -uns requisits nutricio-
nals minims- per regular el seu us.

Pero ja han passat nou anys i, en-
cara que aquests ‘estandards nutri-
cionals’ figuren en el reglament que
regula I'as d’al-legacions alimenta-
ries, encara no estan aprovats per
llei. Pel que els fabricants continuen
tenint carta blanca per emmascarar
els seus productes.

Davant d’aquest desproposit,
I’Organitzacié Europea de Consumi-
dors (BEUC), juntament amb el su-
port de ’OCU i altres organitzacions
europees, ha iniciat, aquest any, una
campanya per exigir a la Comissié
Europea que apliqui els perfils nutri-
cionals abans que es compleixin 10
anys de retard.

No obstant aixo, tot i que s’aprovi
aquest canvi legislatiu, els consu-
midors sempre estaran exposats als
reclams del marqueting alimentari.
Per aix0, nutricionistes-dietistes,
aconsellen desenvolupar un pensa-
ment critic per fer front als interes-
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sos de la industria alimentaria i com-
prar el que veritablement volem.

En el cas de les declaracions nu-
tricionals, aix0 implica saber quines
so6n les condicions per plasmar els
diferents missatges, o almenys els
més controvertits.

“Font de fibra”, “natural”,
“integral”, “light”, que signi-
fiquen?

Per exemple, per a poder emprar
missatges com a “font de fibra” o
“alt contingut en fibra”, sorprenent-
ment, n’hi ha prou que un aliment
contingui 3 g i 6 g, respectivament,
per cada 100 g. A més, aquestes men-
cions no converteixen a cap aliment
a integral, com ens intenten fer
creure la majoria de fabricants.

Segons els experts, només son
integrals dels productes alimentaris
que estan fets amb més d’un 70% de
farina integral. Paradoxalment, a
Espanya, a diferencia d’altres paisos
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europeus, un aliment pot plasmar
aquest reclam si conté qualsevol
percentatge de farina integral o de
segd de blat.

“Natural” és una altra de les al-le-
gacions amb la qual ens defrauden
constantment. Malgrat el que pen-
sin la majoria de persones, aquest
esment no significa “sense additius”,
ni “ecologic” o “sense processar”.

Per tant, quin valor afegit té un
aliment “natural”? Si ens atenim al
reglament que regula el seu us, cap:

Segueix-nos a ﬂ

www.dietisa.com

“Quan un aliment reuneixi de forma
natural la condici6 o les condicions
establertes en el present annex per a
I"Gs d’'una declaraci6 nutricional, es
pot utilitzar el terme «naturalment |
natural» anteposat a la declaraci6”.

La normativa no explica queé és
natural ni quins sén els requisits per
obtenir quelcom de forma natural,
el que genera un buit legal que per-
met que qualsevol aliment pugui ser
“natural”, des d’un iogurt fins a un
pa de motlle ultra processat.

En les declaracions sobre el con-
tingut de calories també regna la
confusio: no es el mateix un produc-
te alimentari “light”, que “baix en
calories” o “sense aportaci6 energe-
tica”. La primera implica que com a
minim I’aliment ha de tenir un 30%
menys d’energia que el producte
original. La segona vol dir que un ali-
ment solid té menys de 40 kcal per
cada 100 g, i en el cas de les begudes
menys de 20 kcal per cada 100 ml. I
I'altima redueix I’aportacio calorica
a menys de 4 kcal per cada 100 g o
ml.
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Pel que fa al sucre, I'tinica que pot
generar malentesos és “sense sucres
afegits”, que vol dir que no li han
afegit sucre a un producte alimenta-
ri, perd que pot estar present entre
els seus ingredients i en qualsevol
quantitat. Sol ser una declaraci6
recurrent en sucs i melmelades, que
de per si ja contenen un elevat nivell
d’aquest edulcorant.

1231f Limited©hstrongart

No obstant aix0, la millor ma-
nera d’evitar caure en aquest tipus
d’enganys publicitaris és reduir
el consum d’aliments processats i
augmentar el de materies primeres;
doncs podem estar segurs que una
fruita sempre és “rica en vitamines”,
els llegums “font de proteines” o que
els fruits secs tenen un “alt contin-
gut energetic”. B
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Reflexologia podal (l1): Els peus, mirall de la

nostra salut i memoria de la nostra vida

Tota la nostra anatomia es projecta
als peus. I encara que no soén els peus
I'tinica zona reflexa del nostre cos (les
mans, les orelles, I'esquena, liris, la
cara, lallengua ... constitueixen altres
exemples de mapes reflexos del nos-
tre cos) hi ha una relacié directa entre
els nostres peus i el nostre estat fisic.

Cada peurepresenta la meitat del cos,
al peu esquerre esta localitzada la part
esquerra i en el dret, la dreta. Segons
la reflexoterapia podal, gracies als
milers de terminacions nervioses
situades als peus, es pot actuar per via
reflexa en els organs, glandules, visce-
res, teixits, fluids i altres estructures
internes del nostre organisme, per
reequilibrar qualsevol desequilibri.
El cos huma és una maquina perfec-
ta, equilibrada i sinérgica en la qual
cadascuna de les seves parts funciona
alhora per al benefici del tot.

En aquesta secci6 hem parlat ja de
la homeostasi, que és precisament
aquest estat d’equilibri que de forma
natural busca sempre el nostre cos
per estar en salut. La reflexoterapia
podal, a través de l'estimulacié de
certs punts anomenats zones de
reflex, aconsegueix, per exemple,
millorar la circulacid, ajudar a equili-
brar el sistema immunologic, netejar
el cos de toxines i impureses a través
del sistema limfatic, reduir l'estrés
i lansietat.. i d’aquesta manera,

aconsegueix posar en marxa meca-
nismes que permeten reequilibrar
el nostre organisme i prevenir aixi
moltes malalties.

Amb gairebé 30 anys d’experiéncia
en Reflexoterapia i altres terapies
manuals, més d’un centenar d’articles
i diversos llibres publicats, Carmen
Benito, reflexologa, llicenciada en
Biologia i fundadora i directora del
Centre Bioestética, ens comenta
com funciona la reflexoterapia i com
“existeix una base neurologica que explica
com es transmet 'impuls nervids des de les
zones del peu en qué es treballa, provocant
una resposta no només a nivell cerebral sind
també des de la medul-la espinal”. “Quan
s'estimula un punt que és doloros,” explica
Carmen Benito “aquesta informacio es
transmet a tota velocitat al llarg de les fibres
nervioses fins la medulla espinal. Els res-
ponsables de 'impuls son unes substancies
anomenades neurotransmissors, fabricats i
emmagatzemats en petites vesicules per les
propies cél-lules nervioses. Un cop a la me-
dul-la espinal, les fibres nervioses envien la
informacio tant a branques ascendents, que
aniran a través de tota la medul-la fins a la
zona sensitiva de 'escor¢a cerebral, com a
branques descendents i col-laterals”.

Un exemple d’aquest mecanisme pel
qual diferents zones del cos ens infor-
men dels desequilibris organics, sén
els anomenats “dolors referits”. Un
dels que més se solen conéixer és el

ALIMENTOS Y
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCION PROPIA Y ECOLOGICA
iN Mallorca

dolor que es produeix en el bra¢ i ma
esquerres per indicar una angina de
pit. O també el dolor vesicular (de la
vesicula biliar) que apareix a la regio
de les escapules.

En fer massatges a les zones reflexes
de reflexoterapia podal, els drgans i

123rf Limited©kudryashka

altres estructures amb les que es cor-
responen aquestes zones, reben un
estimul curatiu.

Es important tenir en compte que
quan es manifesta dolor en alguns
dels punts reflexos del peu on es
fan massatges, aix0 esta indicant un
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desequilibri que pot estar en aquest
organ o estructura, proper a ell o pot
ser que estigui simplement mostrant
un bloqueig a aquest nivell pero la
malaltia encara no s’hagi manifestat.
En aquest sentit és en el qual es pot
fer una veritable terapia preventiva.
Perd com comenta Carmen Benito,
“hi ha pacients molt estressats als quals els
famaltot al fer massatges al peu i en canvi,
pacients que estan molt malament i no els
fa mal res simplement perqué el sistema
s’ha desconnectat”.

A més de la palpacid, és important
I'observaci6 i detecci6 de tots aquells
detalls com el color de la pell, duri-
cies, ulls de poll, taques, pigues, ber-
rugues, ungles encarnades, etc., que
donen informacié al terapeuta de I’es-
tat general de I'organisme. També es
comprova la flexibilitat i consisténcia
dels teixits, ossos, tendons i s’observa
com esta el sistema circulatori i limfa-
tic i si hi ha zones inflamades.

Petra Almazdn, autora de diversos
llibres sobre reflexologia podal i
directora del departament de refle-
xologia podal de Philippus Thuban
resumeix en 10 punts basics els bene-

ficis d’aquesta terapia:

¢ Indueix a un profund estat de rela-
xacié i benestar.

¢ Estimulal’energia vital. Allibera els
bloquejos existents i la fa circular
de manera harmonica i equilibra-
da.

e Millora la circulacié sanguinia i
limfatica, a nivell local i general,
evitant que hi hagi estancaments
de substancies o residus de rebuig
en els teixits.

¢ Equilibra les transmissions nervio-
ses i contribueix, aixi, a mantenir
el medi intern en perfectes condi-
cions.

e Depura i neteja l'organisme de
substancies toxiques.

e Afavoreix la respiraci6 i la nutricié
cel-lular.

¢ Redueix l'estres, tensid i ansietat.

¢ Normalitza les funcions organi-
ques, glandulars i hormonals.

¢ Estimula les defenses de 1’organis-
me. Provoca una major activitat del
sistema immunologic.

¢ Alleuja el dolor.

Un altre aspecte important és que
quan tractem una zona reflexa, a més
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de propiciar un millor funcionament
fisiologic, estem tractant 1’emocid
associada a aquest organ o estructu-
ra. Amés, com explica Carmen Beni-
to, “els nostres teixits tenen memoria de
successos que han anat passant a través de
la nostra vida, tant fisics (cicatrius, con-
tusions, trencaments, contractures), com
emocionals (circumstdncies que no hem
estat capagos de superar com la pérdua
d'un ésser estimat, de la feina o la sepa-
racio de la parella)”. Amb la reflexote-
rapia podal es pot alliberar també la
part emocional bloquejada.

123rf Limited©Igor Daniel

Per Petra Almazan, “caldria abste-
nir-se de tractar mitjancant massatge
reflex en casos de problemes cardiovascu-
lars o vasculars importants, en infeccions
amb febres altes, en micosis del peu, en
papil-lomes, en ferides o tilceres varico-
ses, en amenaca d’avortament o en dolors
aguts greus”.

Més informaci6 a: www.carmebe-
nitobioestetica.com, “Reflexologia
para las emociones. La llave de la
salud estd en tus pies” Ed. Los Libros
del Olivo. m
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Tot un mon per descobrir

La ruta de les espécies va servir
d’enlla¢ entre les grans civilitza-
cions d’Europa i el llunya Orient,
durant més de 2.500 anys. Petites
embarcacions arabs, joncs xinesos
i galeres portugueses i hispaniques
van navegar per una extensa xarxa
de ports situats estratégicament
als mars i oceans del Vell Mon. Les
espécies i la seda es van convertir
en el principal producte que Europa
importava de I'India i d’Orient, i per
facilitar-ne el transit, es van obrir
noves rutes terrestres i maritimes.
L'intercanvi cultural i de patrimoni
al llarg d’aquesta gran ruta entre Oc-
cident i Orient ha estat determinant
per a la Historia Universal.

Des de ’Edat Antiga, les especiesi
les herbes aromatiques van adquirir
un gran valor als mercats de les ciu-
tats europees, ja que aquestes oferi-
en quelcom encara més important
que millorar la gastronomia, sovint

COSMETICA

monotona. Gracies a les espécies,
a més d’enriquir i variar gustos, es
podia conservar els aliments durant
més temps, en una época en queé no
es disposava de sistemes de refrige-
raci6. Aixi mateix, els seus efectes
terapeutics ben aviat també van ser
reconeguts. Aquest valor intrinsec
les va convertir en moneda de canvii
en alguns casos van arribar a ser tan
valuoses com l’or, fins i tot, en subs-
titucié de moneda per pagar rescats
de ciutats conquerides. La possessio
dels territoris productors d’espe-
cies va significar poder i riqueses
per als que comerciaven amb elles
i controlaven el seu transit.

De vegades podem confondre les
espécies amb els condiments. La di-
ferencia rau en el fet que els condi-
ments s’empren per donar més gust
al menjar, com per exemple la sal.
Les especies augmenten la preséncia
aromatica, com per exemple la ca-
nyella. Aixi, doncs, les espécies s6n
condiments, pero els condiments
poden no ser especies.

Avui, en el nostre patrimoni
culinari, molt ric gracies a diverses
aportacions de diferents cultures,
les espécies que més fem servir s6n
el pebre, el safra, la canyella, el
comi i la nou moscada. Les her-
bes aromatiques també juguen un
paper molt important a la nostra
cuina tradicional i en els remeis
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casolans. La coneixenca de les vir-
tuts medicinals de les plantes i els
processos d’elaboraci6 de remeis
ancestrals adquirits per transmis-
si6 oral van propiciar a mitjans del
segle XIX el naixement d’un ofici
femeni: les trementinaires. El seu
nom el deuen a la trementina, el
remei que més popularitat els va
donar. B
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Els olis essencials. Una alternativa natural als

insecticides

En lactualitat I'"ts de productes
quimics sintetics per al control dels
insectes planteja interrogants relaci-
onats amb el medi ambient i la salut
dels éssers humans. L'tis d’olis essen-
cials ha demostrat tenir una bona
eficacia, sent a més respectuosos amb
el medi ambient.

Les plantes del génere Cymbopo-
gon (Citronela de Ceildn i de Java,
palma-rosa i lemon-grass) s’han fet
servir tradicionalment per repel-lir els
mosquits a les regions selvatiques de
I’Amazonia boliviana. De fet, sén les
espécies més utilitzades com repel-
lents naturals a tot el mén.

Alguns olis essencials han estat
ampliament avaluats per les seves
propietats repel-lents i insecticides.
Propietats basades principalment en
els efectes sinergics dels seus compo-
nents.

L’activitat repel-lent i insecticida
dels olis essencials s’ha relacionat amb
la presencia de monoterpens i sesqui-
terpens en la composicid.

Entre les families de plantes amb
olis essencials prometedors com re-
pel-lents, podem esmentar: Cymbopo-
gon spp., Melaleuca spp., Geranium
ssp. i Eucalyptus spp. Els compostos
individuals o molécules aromatiques
presents en aquestes plantes aromati-
ques, que posseeixen una elevada ac-
tivitat repel-lent, inclouen: el a-ping,
el limone, 1,8-cineol, terpinole, el
citronelol, el citronelal, la camfora i el
timol, {8 - cariofile.

Exemples d’aquests olis essen-
cials son: la Citronella de Java i
de Ceilan, el Lemon-grass, el
Palma-rosa, el Gerani, I'Eu-
caliptus citriodora, I’Arbre
de te, el Gingebre, etc.

Com podem utilit-
zar-los?

Es convenient saber
que no s’han d’usar direc-
tament sobre la pell, ja que
poden irritar-la. Preferent-
ment s’utilitzen formulats,
en forma de locions, cremes,
en esprai per vaporitzar, i sem-
pre auna dilucié normal o feble,
aixo sera suficient per mantenir
aratlla els mosquits aquest estiu.

Finalment, tot i que des d’un punt
de vista economic, com repel-lents,
s’utilitzin amb més freqiiéncia produc-
tes quimics sintétics, hem de pensar
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que els olis essencials s6n productes
naturals que actuen com repel-lents
eficients i, ben utilitzats, s6n més se-
gurs per als éssers humans i el medi
ambient.®
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Depilacié Econatural

Amb o sense pels? Aquesta és una
pregunta que alguna vegada ens hem
fet i que als que optem pel “sense” ens
déna algun maldecap quan arriba l'es-
tiu, sobretot quan volem optar per una
depilaci6 eco-saludable, pero ... tenim
una bona noticial

Actualment podem optar per me-
todes de depilacié6 duradors, anem a
veure’n alguns:

¢ Depilacié amb fil: Per a mi, un gran
descobriment, una técnica amb
origen a I'India i a I’antiga Pérsia.
Consisteix en 1'as d’un fil de seda
o de cotd, que s’enrosca sobre la
pell i aconsegueix extreure els pels,
fins i tot els que acaben de néixer,
des de T’arrel. Es una técnica molt
precisa que aconsegueix una major
definici6 de les celles i d’aqui que
s’estigui popularitzant a occident
com a técnica de depilacié facial. Al
principi la sensaci6 és estranya, do-
lorosa? Dependra del tipus de pell i
de la persona. En algunes zones més
sensibles pot provocar irritacié que
es calma rapidament. Aix0 si, 'han
de fer professionals ja que el mal tis

COSMETICA

del fil pot provocar ferides a la pell.

¢ Depilacié “Sugaring”: Consisteix
en I'elaboracié d’una pasta de cara-
mel amb sucre, aigua i llimona, que
s’aplica sobre les zones a treballar.
El caramel penetra en el fol-licle pi-
16s pel que facilita ’extracci6 des de
I’arrel, el sucre ens ajudara a més a
fer una exfoliacid i la vitamina C del
suc de llimona ens protegira la pell
dels radicals lliures i, per si aixo fos
poc, I'ts continuat d’aquest metode
ens ajudara a afeblir el pel i fer la
depilacié6 més duradora. Ideal per
a tot el cos i especialment per a les
zones més intimes i sensibles ja que
és menys doloros que 1'Gs de la cera.

* Manyoples de depilacié: el gran
avantatge, que et depiles a casa o a
qualsevol lloc. Amb les manyoples
realitzem un lleuger massatge cir-
cular, movent cap a un costaticap a
l’altre, sobre la nostra pell que anira
eliminant el pel mentre ens exfolia.
No conté cap component que pugui
irritar la pell pel que és ideal per a
tot tipus de pells i fara que la de-
pilacié no sigui un problema quan
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anem de vacances, ja que podem
portar-nos la nostra manyopla de
depilaci6 i treure’ns “els pels” cada
vegada que ho necessitem.

L'important, sentir-nos comodes
i trobar aquella técnica que més
s’adapti a la nostra pell, la nostra for-
ma de vida i les nostres necessitats.
Enrere van quedar les fulles d’afaitar
iel patir amb la depilacid. Ara, a més,
ens podem depilar de manera ecosa-
ludable, cuidant la nostra pell. B
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Comtenircuradela
nostra salut intestinal en

vacances

Les vacances d’estiu comporten
canvis en la nostra rutina, menjars fora
de casa, trajectes en cotxe, tren o avio,
fins i tot canvi d’hora si viatgem 1luny.
Tot aix0 pot donar lloc a molésties es-
tomacals i intestinals (estrenyiment, di-
arrea, indigestions, acidesa) que poden
mantenir-nos uns dies al llit o fins i tot
arruinar les vacances.

Son diverses les mesures que podem
prendre per prevenir aquests proble-
mes i fer que el nostre estiu transcorri
de la manera més agradable possible:

¢ Una bona alimentacié és fonamen-
tal. Encara que T’estiu és I'época de
les “transgressions”, aquestes han de
ser només ocasionals. La resta dels
dies cal prendre abundants fruites,

verdures i llegums. Es dificil trobar
cereals integrals quan mengem fora,
pero aixo0 ho podem suplir esmor-
zant a casa farinetes de civada o pa
integral amb oli.

Especialment en viatges a paisos
amb menors nivells dhigiene,
extrema la cura: beu sempre aigua
embotellada, evita els aliments que
no hagin estat refrigerats, i renta’t
bé les mans abans de manipular el
menjar, aixi com les fruites (és pre-
ferible pelar-les).

Mantenir-nos molt ben hidratats
facilita les digestions i prevé el
restrenyiment. El gaspatxo és una
estupenda manera d’aportar liquids
al’estiuia més ens proporciona vita-
mines i antioxidants. Ja que ’alcohol
deshidrata, quan prenguem alguna
beguda alcoholica convé beure al-
hora la mateixa quantitat en forma
d’aigua. L'alcohol també produeix
gastritis i reflux; les persones amb
tendéncia a patir aquests problemes
han d’evitar-lo tot el que es pugui.

Fer exercici fisic facilita el transit in-
testinal. L'estiu és ideal per anar amb
bicicleta, nedar, o jugar a tennis,
padel o volei platja. Si no ens agrada
cap esport sempre podem passejar
i fer senderisme. Durant els viatges
llargs, sigui quin sigui el mitja de
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transport, hem de procurar almenys
caminar i estirar-nos de tant en tant.

Alguns suplements ens poden
ajudar:

Els probiotics mantenen una micro-
biota (flora intestinal) sana i d’aquesta
manera poden prevenir i tractar les
diarrees tan tipiques de l'estiu. Sén
també efectius en la prevencié de la
diarrea del viatger (que passa sobretot
quan viatgem a paisos tropicals) i en
la diarrea secundaria als tractaments
amb antibiotics. Els probiotics poden
disminuir les moleésties associades amb
I'intesti irritable, que generalment s’in-
tensifiquen amb els canvis de rutina i
Pestrés dels viatges.

Hi ha molts tipus de probiotics,
per aixd és recomanable consultar
amb un professional que ens dira
quin és el més apropiat en les nostres
circumstancies.

Supplements
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Gingebre. Es un dels nostres millors
aliats durant l'estiu. Es enormement
efectiu enfront de les nausees, incloent
les que es donen en els viatges en cotxe
i autobts. Perd a més alleuja les migra-
nyes i la dismenorrea.

Moltes persones troben que el gel
d’aloe vera els ajuda a alleujar la gas-
tritis i el reflux lleus.

La menta relaxa la musculatura
intestinal i d’aquesta manera redueix
la flatuléncia, les rampes i la inflor
abdominal. També alleuja la indigesti6.
Podem prendre la menta en infusié
i com a oli essencial. L’oli és irritant i
no hem de prendre-1 directament, sind
en capsules especials que I'alliberen en
arribar a 'intesti.

En el cas que hagim hagut de men-
jar un apat particularment pesat, un
suplement d’enzims digestius ens pot
ser de molta utilitat. ®
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L’ENTREVISTA

Aquest 2018 heu presentat
Desglac. Qué hem de desglacar?

Desglac és unir les flames de totes
aquelles realitats esclaves i subdites
d’'unes forces dominants que con-
gelen I'acci6 humanitaria, coincidir
en l'acte d’empoderament i en 'ex-
periéncia de l’alliberar-se. Entenem
que juntes som més fortes i per aixo
apel-lem a una lluita col-lectiva que
uneixi les individualitats de cadas-
cuna. Es d’aquesta manera com es
poden comencar a desglacar totes
aquestes realitats hermetiques, rigi-
des i absolutes que ens oprimeixen.

Les vostres lletres s6n consci-
éncia pura en temes tant impor-
tants com la lluita feminista o
I’ecologisme. Qué cal per a que
aquestes idees calin a la societat?

La musica és una potent eina
creadora d’identitats, és un espai
d’empoderament que ens permet
projectar-nos i posar sobre els esce-
naris els tabtus socials. Perd perqué
totes aquestes idees penetrin a la
societat cal que hi hagi una feina i
una voluntat per part de totes. Si
volem fer arribar la lluita feminista a

Oriol Urrutia, Co-Editor

comunicacion(@bioecoactual.com

Entrevista a Roba Estesa

“L’ecologisme ha de ser una lluita
col-lectiva i no individual”

Roba Estesa. Grup feminista i eco-
logista sense embuts, repeteix
enguany tercera participacio al
Festival BioRitme. Introduint lle-
tres trencadores i amb un missat-

través de la musica primer cal que hi
hagi qui programi dones als festivals,
cal apostar per politiques d’igualtat,
cal creure en la necessitat de crear
referents, cal creure en el potencial
de posar idees politiques sobre els es-
cenaris. I el mateix passa amb l’eco-
logisme, és a dir, hem d’estar dispo-
sades a revisar les nostres practiques
i a rectificar-les, pero cal també que
aixo tingui una incidéncia col-lectiva
i no només individual perque, com
deiem abans, és a través de la lluita
col-lectiva que podem canviar ’esta-
tus quo.

Veganisme, feminisme, eco-
logisme... Ens podem abracar a
nosaltres mateixes sense abracar
el que ens envolta? Fins a quin
punt la lluita ha de ser intersec-
cional?

En el moment en qué som indi-
vidus travessats per diferents eixos
identitaris i, per tant, opressions
diverses, es fa palesa la necessitat
d’una lluita que entengui la propia
identitat com una suma de tots
aquests elements que se solapen
des de diferents dimensions. L'enfo-
cament interseccional ens obliga a

ge transformador social potent,
el septet femeni de folk catala
presenta aquest 2018 Desglag, el
nou album que és una “oda a la
col:-lectivitat”

estar alerta a tot un seguit de contex-
tos que estan en constant moviment,
perque les formes d’opressié es re-
configuren en els diferents contextos
socials i culturals. Es necessari revi-
sar-nos constantment, ser conscients
de quines opressions ens travessen,
pero també de quins son els nostres
privilegis, i a partir d’aqui saber quin
és el nostre lloc en les diferents llui-
tes i, per tant, saber quan hem de fer
un pas endavant o un pas enrere. Es
tracta d’'una afiliacié que es basa en
el vincle d’allo comt, que és l'alli-
berament d’opressié, perd cal que
les diferents lluites comportin unes
forces exclusives que no articulin la
utopia de la superacié de totes elles
en la superaci6é d’'una causa particu-
lar.

Alimentacié ecologica i de
proximitat. Quin valor li doneu i
queé creieu que caldria per a queé
el seu consum augmenti?

Creiem fermament en un canvi
de les nostres pautes de consum. El
model neoliberal de desenvolupa-
ment propi del context capitalista
en el qual ens trobem ha normalit-
zat el fet d’entendre la natura com
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una propietat privada, legitimant
aixi una indtstria extractivista molt
agressiva que privatitza la terra i ge-
nera uns models de consum que sén
del tot insostenibles. Hem de poder
reformular la manera com entenem
la nostra relacié amb I’entorn, enten-
dre que la natura no és il-limitada,
que no és un recurs econdmic. Hem
de plantejar un canvi de consciéncia.

Qué representa per a vosaltres
el Festival BioRitme?

Aquest és el tercer any consecutiu
que participem al Festival BioRitme i
si ho fem és perque creiem en els va-
lors iles dinamiques que proposa. De
fet, el Bioritme és un dels pocs festi-
vals de Catalunya que s’ha preocupat
per introduir una politica de génere
en la seva programacio. Sempre que
hi hem participat ens hem sentit
molt ben acollides i sempre hi ha
alguna cosa que ens hi fa tornar. Des
de I'escenari donem molt de valor a
les dinamiques de reciprocitat que
es donen amb el public i aquests dos
darrers anys hem experimentat la
creaci6 d’una relaci6 especial amb el
public que sempre acabem recordant
durant la resta de la gira. B
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