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En la seva 5a edici6 a Euskal Her-
ria, torna a Bilbao la fira pionera de
totes les fires dedicades als produc-
tes ecologics i consum responsable:
BioCultura, amb un bagatge de 30
anys en favor de l’agricultura ecolo-
gica, la igualtat i justicia social i el
respecte al medi ambient.

En aquesta edicié s’esperen més
de 250 expositors i un sempre crei-
xent nombre de visitants, per sobre
dels 17.000 de l’anterior edicié el
2016, ja que BioCultura Bilbao és
bianual.

BioCultura marca tendéncia
Els sectors presents a BioCultura

Bilbao sén variats dins de la filosofia
comuna del desenvolupament i el
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consum responsable i sostenible, i
acull productors i botigues d’alimen-
tacié ifo cosmetica certificada eco-
logica i natural; centres de terapies
complementaries; bioconstruccié;
energies renovables i medi ambient;
turisme rural i sostenible; artesans,
mon del téxtil amb teixits naturals i
de cultiu organic; banca etica; cam-
bres de comerc, etc.

Els expositors es distribueixen al
BEC per families: Alimentacid, eco-
logica certificada, comerc just i com-
plements dietétics; Casa Sana, on
s’ubiquen els expositors de sistemes

©Centipede Films,.L.

de reciclatge, mobiliari, geobiologia,
energies; Cosmetica i productes
d’higiene personal; Eco estil de
Vida, on es troben les artesanies, les
editorials, el turisme, la musica, etc.;
Foodtrucks, amb ofertes gastrono-
miques; Moda sostenible, on s’expo-
sen calcat, joieria i roba y Terapies
complementaries, que inclouen
centres de repos, escoles de formaci
i tractament d’aigua, etc.

Tallers, conferéncies, debats

Les activitats en forma de tallers,
conferencies, debats, jornades pro-
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fessionals, ponéncies cientifiques,
showcookings, actuacions musicals,
projeccions audiovisuals, etc. sén
moltes, (més de 150) i busquen
aportar informaci6 independent i
fidedigna, aixi com promoure els ha-
bits saludables de vida i el despertar
consciéncies en tots els ambits que
envolten l’ecologia, el respecte al
s0l i la transmissié de coneixement
d’'unes generacions a altres preser-
vant les llavors autoctones, el retro-
bament amb la veritable naturalesa,
en harmonia, i, al mateix temps,
incentivant un sector economic en
auge que preserva la salut de la terra
i dels consumidors oferint respostes
a la major demanda de productes
sans, sense toxics o vegans.

Destaquem el taller organitzat per
I’Associacié Vida Sana i impartit per
Montse Escutia sota el nom “Horts de
petit format per a centres escolars
sense espai” que ha despertat gran
interes.

EcoEstética i Planeta Moda

El sector de I’alimentacié ecolo-
gica o organica ha tingut un impa-
rable creixement i a aquesta realitat
s’han sumat les grans cadenes de
distribuci6. “BioCultura treballa per
defensar la qualitat i la seguretat per
sobre de la quantitat” com ens diu la
seva presidenta Angeles Parra, “perd
aixo és imparable”. Pero el menjar
no ho és tot i altres sectors s’obren
cami com els d’eco-cosmetica i textil
sostenible, i a través de les platafor-
mes Ecoesteética i Planeta Moda,
van guanyant muscul amb tallers de

cosmeética certificada, preséncia de
dissenyadors de roba confeccionada
amb cot6 i canem de cultiu organic,
etc.

Showcookings

Ecochefs, productors i elabora-
dors es bolquen en les activitats de-
nominades showcookings, promovent
l’alimentacié sana, en moltes ocasi-
ons vegana, sempre amb matéries
primeres vives i nutritives, de cultiu
organic, de la terra.

Sazonando con coco, és el taller
que imparteix Arturo Castillo, expert
en Cuina Ayurvedica Vegana i sense
gluten, i en adaptar els aliments a
la constitucid fisica, caracter i estat
emocional de cada persona. Aquest
showcooking 1’organitza Dr.Goerg.

MamaTerra. Festival ecologic
de lainfancia

El Festival MamaTerra és “l’ale-
gria de I'horta”. El futur és en els
nens i nenes i, en totes les edicions
de BioCultura, les activitats del
MamaTerra s6n de primer ordre per
concepte, per qualitat, per éxit d’as-
sistents, per valor intrinsec de la seva
filosofia.

A Bilbao s’ ordenaran en diferents
activitats: Cuinem, amb tallers
d’eco-cuina impartits per Niria Mor-
ral en el qual els nens/es elaboraran
receptes senzilles i saludables amb
aliments ecologics; Toquem Terra,
taller d’hort ecologic per Plant &
Eat, on aprendran sobre agricultura
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ecologica, plantaran hortalisses i
descobriran els insectes de I’hort;
Creem, el taller creatiu de reutilit-
zaci6 de materials i de maquillatge;
Ens movem, loga en familia, respi-
rar i prendre consciéncia, a carrec
de Naiara Mandaluniz; i finalment,
Ens divertim cada dia, amb una
zona de joc d’horari continu, i ’'espai
MamacCine on es projectaran curts
adequats, organitzat per Another Way
Film Festival.

També s’han programat dos espec-
tacles de la companyia MuyUyAy, el
primer és Itxaso eta ezkutuko irla,
per al dissabte; i el segon, Goxoaren
egi osoa per al diumenge. S’oferiran
dues sessions d’ambdds els contin-
guts dels quals conviden a la reflexié
sobre la salut i 1a del planeta.

Midsica en viu

Las actuacions musicals tindran
lloc a I’escenari de la zona de Eco-
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Foodtrucks. Estan programats per
al divendres els Highlanders, grup
que barreja musica celta amb instru-
ments i sonoritats d’altres cultures;
el dissabte es podra escoltar al grup
Briganthya, amb la seva musica
alegre basada en el mén celta perd
enriquit amb folk basc, irlandeés, ga-
llec, asturia, etc.; i el diumenge Edu
Andérez Trio, grup jazzistic de forma-
ci6 classica i contemporania que té
els seus referents musicals en musics
com Ralph Towner, Pat Metheny
y David Cullen. En aquesta ocasio,
Edu Andérez, guitarra, presenta el
seu treball “On the Way Home”, una
proposta molt personal, acompanyat
de Antonio Romero, baix eléctric i
contrabaix, i Luis Escalada, bateria.

BioCultura Bilbao 2018 és doncs
una gran festa, i apropa al visitant
I’actualitat de la produccié ecologica,
informant i promovent-ne el consum
i facilitant també la connexi6 inter-
professional.

ALIMENTACIO
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ETIQUETATGE

Millor informats, més lliures.
L’etiquetatge dels aliments

Lainformaci6 és vitaliel dretaella
ha de ser exigit. Els consumidors de
productes ecologics ja estem habitu-
ats a les etiquetes més clares i millor
informades ja que les certificadores
de produccié ecologica o organica
son estrictes i han de ser-ho, pero en
el gran mercat alimentari en general,
I'omissio o I'engany han estat en mol-
tes ocasions flagrants. Amb la nor-
mativa europea s’han anat establint
obligacions a seguir per productors i
envasadors.

Els canvis que ja hem notat sén
fruit de laplicacié d’aquesta nova
normativa europea 1169/2011 que
s’aplica des de desembre de 2014 i que
s’amplia a partir de desembre de 2016
en proporcionar també informacié
nutricional de forma obligatoria. La
mida de la lletra de tot l'etiquetatge
passa a estar regulat amb una mida
minima llegible. Com important no-
vetat s’han d’incloure els ingredients

ACTIVITATS

al-lérgens presents en el producte en
color destacat. Les etiquetes han d’in-
formar el consumidor d’importants
aspectes relatius al producte. Quins
sOn aquests aspectes?

¢ Composici6 dels aliments.
Llista d’ingredients ordenats de
major a menor pes; el grau alco-
holic; si prové d’OGM Organis-
mes Geneticament Modificats;
la quantitat neta de producte en
volum o pes.

e Caracteristiques nutricionals.
Valor energetic; proteines;
hidrats de carboni (sucres i
midons); greixos (saturats o po-
liinsaturats o monoinsaturats);
fibra; sal; vitamines i minerals.

¢ Informaci6 per a al-lérgics, ce-
liacs i altres, S’obliga a indicar
clarament en l’etiqueta els 14
ingredients alimentaris descrits

__Montse Mulé,
Redactora, redaccion(@bioecoactual.com

com a possibles
al-lérgens, entre
ells la llet, els
ous, el blat i el
peix.

Condicions de
conservacio.
Data de caduci-
tat o de consum
preferent. Aquest
apartat inclou les
instruccions  de
conservacié per garantir que el
producte arribi a la data indicada.

Distintius d’origen i qualitat.
Indicaci6 geografica protegida
o denominacié d’origen protegi-
da. La qualitat superior a altres
productes s’indica a través d’en-
titats certificadores.

Naturalesa i origen. Aqui és on
s’ha de mostrar qui i on estan
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situats el fabricant o ’envasador
o el venedor responsable inscrit
a la Unié Europea.

A més s’ha d’informar sempre en
I'etiqueta de la preséncia de nano ma-
terials, dates de congelacid, en el cas
de productes congelats, de si la peca
que es ven és un conglomerat de di-
verses altres peces a les quals se’ls ha
donat una forma final determinada,
si hi ha aigua afegida, etc. ®

Generalitat
¥, de Catalunya

Setmana

per I'alimentacié ecoldgica
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Vols organitzar una activitat durant lo
Setmana Bio 20187

Del20 al 28
d'octubre de 2018

Setmanalio

Si ets productor, elakorador, botiga,
escola, restauront, divulgador,
kiklioteca, etc.

Uren satmara par cordiser
o produsccid | Falmenbocid
B "

Informa’t i proposa la teva activitot o:

Setmanabio.cat
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La bona alimentacio basada
en cereals i llegums

Vegetalia, pionera en alimentacié
ecologica vegetariana i vegana; espe-
cialista en proteina vegetal, porta ja
més de 30 anys d’experiéncia elabo-
rant productes d’altissima qualitat.
Sempre al capdavant de la innovaci6é
amb productes que responen a la
demanda d’un mercat molt exigent,
Vegetalia ha anat evolucionant com
ho han fet els seus consumidors.

L'objectiu de Vegetalia segueix
sent: oferir productes ecologics vege-
tarians i vegans elaborats de forma
sostenible, respectuosa amb I’entorn
ide manera artesanal.

Aquests productes es presenten
amb una nova imatge que identifica
aquests valors artesanals i naturals.
S’esta duent a terme una tasca de
re-disseny de packs que col-loquen a
la marca com el referent que és dins
de I’alimentaci6 ecologica.

A més de I'actualitzaci6 de Vegeta-
lia a nivell imatge, també s’estan llan-
cant nombroses novetats pel que fa a
desenvolupament de nous productes.

Entre aquests nous productes es
troba una gamma de Vegeburgers de
cereals com cap altra en el mercat:
amb gra sencer i textura cruixent.

La importancia dels aminoacids

L’organisme necessita obtenir tots
els aminoacids essencials per a la seva
sintesi interna, i és per aix0 que els
aliments vegetals s’han de combinar
per aconseguir proteines d’alt valor
biologic. Un aminoacid essencial és
aquell que l'organisme no és capag
de sintetitzar per si mateix i, per tant,
ha de prendre’l necessariament de
I’exterior a través de la dieta. Alguns
aminoacids essencials es troben en
quantitats molt limitades en les pro-
teines d’origen vegetal. Per aquest
motiu, els aliments s’han de combi-
nar adequadament entre si perqué un
aliment supleixi el deéficit d’aminoa-
cids de l’altre.

La combinacio de cereals i llegums mi-
Tlora el perfil d’aminodcids augmentant la
qualitat nutricional de les proteines.

Els cereals s6n molt rics en meti-
onina i cistina, els aminoacids menys
abundants en els llegums, motiu pel
qual complementen molt bé les seves

proteines. Els cereals s’han de combi-
nar amb aliments rics en lisina, com
els llegums.

Els llegums s6n rics en lisina,
fenilalanina, treonina i leucina. Els
aliments més rics en metionina, i per
tant, els més adequats per combinar
amb llegums, sén els cereals i fruits
secs.

Els fruits secs i llavors, igual que
els cereals, sén deficitaris en I’ami-
noacid lisina, pero contenen bastant
quantitat d’altres aminoacids essenci-
als, com la valina, fenilalanina, leuci-
na, isoleucina, metionina, histidina i
cisteina.

~
GRANOS

Bajos en lisina,
treonina y triptéfano

o B

Les Vegeburgers de Cereals de Vegetalia

24% Cargales intograles sin gluten
20% Legumbres
19% Yerduras

Els cereals i llegums de les Vege-
burgers de Vegetalia estan complets,
cuits al dente per mantenir totes les
seves qualitats i potenciar la mas-
ticaci6. Si l'aliment s’ha mastegat
suficientment, I'estémac pot realitzar
la seva funcié digestiva en menor
espai de temps. Els aliments rics en
proteines poden produir una diges-

e
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ti6 lenta si no els masteguem bé. La
masticacio és la primera etapa de la
digesti6. Al mastegar, els enzims di-
gestius presents a la saliva comencen
a descompondre els aliments, prepa-
rant el procés d’absorci6 de nutrients.
Amb una bona masticacié arribem a
la maxima absorcid de les vitamines
i minerals de I'aliment. A més, com
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LEGUMBRES

Bajos en metionina y
triptéfano
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SEMILLAS Y
FRUTOS SECOS
Bajos en lisina e
isoleucina
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3% Corvales integrales sin gluten
20% Lagumbros
20°% Vorduras

QUINOA &
LENTEJA
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YEGEBURGER CERTLLES

més es mastega cada mos, més saliva
produim i es beu menys aigua durant
els apats, un altre factor important en
leficiéncia digestiva.

En definitiva, les Vegeburgers de
cereals de Vegetalia s6n la combina-
ci6 perfecta per a una alimentacié
saludable i equilibrada.


http://vegetalia.com/
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Diferéncies entre mel
ecologica i convencional

Una mel ecologica, organica o
bio, es la que s’ha obtingut d’unes
floracions de camps certificats com
a ecologics i amb el protocol que
I’apicultura ecologica exigeix. Els
controls que I’empresa que certifica
fa sobre les abelles, I’entorn on tre-
ballen, la mel y la cera, asseguren
que la mel que obtenim d’aquestes
arnes és Mel Ecologica Certificada.

Per0 l'objectiu de Iapicultura
ecologica, no sols és assegurar zero
residus en la mel, és molt més, és un
estil de produccio.

Ens podem preguntar: “si les
abelles tenen llibertat per moure’s
fora de I’arna, com ens podem asse-
gurar que estem comprant una mel
realment ecologica, i no una conven-
cional?”

Aqui entren diversos factors que

ho diferencien, hi ha nombrosos re-
quisits que s’han de complir per po-

ALIMENTACIO

der catalogar la mel com ecologica.
L’entorn

Tot i que una abella obrera pot vo-
lar a més de 3 km de distancia, nor-
malment no acostuma a allunyar-se
més enlla de 1 km del seu rusc. Es un
requisit indispensable, que les zones
on s’ubiquen els ruscs estiguin pro-
tegides de cultius conreats amb pro-
ductes quimics en un radi de 3 km.
L’area per on elles surten a recollir el
nectariel pol-len de les flors, ha d’es-
tar allunyada de zones urbanes i cul-
tius intensius, aixi d’aquesta manera
ens podem assegurar de I’abséncia
de contaminacié en un dels elements
essencials per la fabricaci6 de la mel:
el nectar de les flors.

Tractament de plagues i malal-
ties

L’estratégia és mantenir les arnes
fortes perqué el seu sistema immu-

& A
Rafel Muria, Director de Mel Muria
www.melmuria.com I info@mielmuria.com

nologic estigui ben desenvolupat
i intervenir el menys possible. Per
aixo traslladem les arnes a diferents
floracions perqué tinguin una bona
entrada de néctar i pol-len, que es la
seva font de proteines i vitamines.

Les arnes

Sempre de fusta i pintades amb
olis vegetals ecoldgics, seguint
la maxima de la produccié ecologica.

Extraccio
Per ultim, el métode d’extraccid

de la mel. Aquesta s’ha de fer a la
mateixa temperatura del rusc. Molt
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important, ja que aixi aconseguim
que els aromes de la mel, substancies
volatils molt fragils, hi siguin quan
nosaltres la consumim.

Per eliminar les particules de cera
que puguin quedar en la mel, la decan-
tarem per tal de que aquestes particu-
les pugin suaument a dalt del diposit, ja
que la cera es menys densa que la mel.

Les arnes de produccié ecologica
s6n un dels millors models de pro-
duccié sostenible. A més a més de
tractar-se d’una produccié totalment
respectuosa amb 'entorn, faciliten la
pol-linitzacié, funcié que contribueix
al manteniment de la biodiversitat. B
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| preparats de fruita excepcionals.
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- www.elcanterodeletur.com
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| després de vacances... un
impuls a la teva alimentacio

Tots sabem que és tipic fer-se els
proposits anuals en les dates nadalen-
ques, perd0 no ho és menys fer-se
alguns proposits quan un torna de
vacances i comenca de nou la rutina de
la tardor; treball, col-legis, activitats,
horaris... potser un d’aquests proposits
sigui: menjaré millor. Si, pero: Per on
comenco? Hi ha tantes i tantes teories,
modalitats i formes que un pot sen-
tir-se, i amb tota la rad, com perdut al
mig de la selva.

En la meva experiéncia tant perso-
nal com en la consulta veig que hi ha
alguns canvis que sén claus per notar
de forma generalment rapida o im-
mediata els beneficis extensos d'una
alimentacié més saludable. Et proposo
comengar per aquests tres:

Si hagués de triar comencar per
un, triaria aquest: elimina tots els ali-
ments processats del teu rebost. Que
vull dir amb aliments processats? ... la

resposta més senzilla: qualsevol cosa
que no hagis cuinat tu a partir dels
seus ingredients basics. Amb aix0 no
em refereixo a eliminar tinicament el
menjar escombraries (quelcom que
ja tots sabem encara que no sempre
practiquem!), sindé també menjar més
sa pero igualment processat per la in-
dustria alimentaria. Un exemple: triar
menjar arros integral cuinat a casa teva
en lloc de menjar-'ho en coquetes.
Una altra forma de veure-ho: reduir o
eliminar el menjar que vingui ficat en
algun tipus d’envas i que s’ha cuinat
o0 precuinat anteriorment. La proposta
és comprar aliments en el seu estat
més original possible i que aix0 sigui
el 90% o més del que mengem.

El segon seria clar: que el que com-
pris sigui integral (no refinat). Aixo fa
referéncia sobretot als cereals encara
que no tnicament. ’aliment integral
té totes les seves propietats originals
intactes, el seu camp energetic com-

plet, i conté en si mateix el que el cos
necessita per poder usar-lo, amb el que
no “robem” cap vitamina ni mineral
de les nostres reserves (a diferéncia del
que passa amb els aliments refinats, i
com a extrem, amb el sucre).

I finalment el tercer: que la teva
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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alimentacié estigui basada en ali-
ments fonamentalment del regne
vegetal: cereals, llegums, verdura,
algues, fruita, fruits secs. Cada ve-
gada hi ha més i més evidéncia dels
efectes nocius dels lactis i la carn a
la salut, aixi que els eliminaria de la
dieta de manera habitual . ®

Tofu fermentato I

Producto de tofu fermentado

bio & vegan
1 Prodoio oon fermentl vegan.
i Dal guesto delicatarnente acdula
t Proshucide con CURNGS S fermentacdn
wiginen. B s sabor doide

200 g

ﬁ%&

ﬂ“’l\.

Nuevos mundes

de sabor

 TOFE

Tofu fermentato
Producto de tofu fermentado

bio & vegan

Prodotto con fermenti vegan,
Dal gusto delicatarmente aciduba,

Produtida con cuitives de fermentackin
vegances. D suave sabor doido.

200 g

TOFE

Tofu fermentato

Producto da tofa fermantada

bio & vegan
Frodotto con fermenti vegan.
Dal gusto deficatacmsnie SCidul,

Frodarkos oon oo de fermentaciin
egarars. [ SURPE e SO,

b e = R S

200 g

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100

I
;

Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a unproceso
de fermentacién especial, aumenta la
digestibilidad-del tofu y.se consigue un
sabor acido y salado. Las variedades
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFE son
ideales para los platos mediterraneos.

En ensalada o pasado por la sartén,
TOFE es un deleite tanto en frio como
caliente. Un nuevo producto impre-
scindible en la cocina vegetariana.

=y

Soja bio de - Fermentado
Alemania, Austria con cultives de
y Francia yogur veganos

www.taifun-tofu.com
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Nou Sabor

SUPER
DESAYUNO

PREPARA'L EN 3 PASOS:

Afegir 4 cullerades
e \\“\\‘. auna beguda

vegetal oiogurt

3 Per a obtenir més informacid
comrepcetes i profuctes, ves a:


https://www.iswari.com/es
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Prevenir i millorar P’asma
amb l’alimentacio

Un de cada deu nens té asma, el
que converteix a aquesta malaltia en
la més freqiient de la infancia. I’asma
produeix inflamacié i estrenyiment
en els bronquis, originant tos i difi-
cultat per respirar. La seva freqiiéncia
esta augmentant i un dels principals
motius és la contaminaci6 de les ciu-
tats. No només aixo, sind que a més
hi ha una relaci6 estreta entre els pics
de pol-lucidiles consultes a urgéncies
per crisis asmatiques.

Altres factors que afavoreixen
laparicié d’asma sén 1’exposici6 al
tabac, als ftalats i a al-lérgens com el
pol-len o els acars, I’abus d’antibiotics
en els primers mesos de vida i algunes
infeccions virals respiratories.

Molts investigadors creuen que
un altre dels motius pels quals I’asma
esta augmentant és perque la dieta
occidental és cada vegada més pobra
en antioxidants. Els antioxidants

ALIMENTACIO

protegeixen les vies aéries davant
la inflamaci6 produida per agents
interns o externs (com el tabac i la
contaminacio).

Els antioxidants es troben en
abundancia en les fruites, verdures i
hortalisses. En les tltimes decades un
important nombre d’estudis ha mos-
trat que els nens i adolescents que con-
sumeixen més fruites i verdures tenen
menys risc de desenvolupar asma. A
més, entre els nens que ja tenen asma,
augmentar el consum de fruites i
hortalisses pot millorar els simptomes
asmatics i disminuir la necessitat de
corticoides. Entre els antioxidants, els
carotens juguen un important paper
en la proteccié dels pulmons. Monia-
tos, pastanagues, pebrots, tomaquets,
carabassa, verdures de fulla verda i
broquil s6n molt rics en carotens.

La vitamina E és un altre potent
antioxidant amb capacitat per a

del

Una de
ecologicad

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

ﬂﬂaminawwka

2 Només els sucres propis de cada ingredient

1Requerit per la llei

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

"

Y N

millorar la funcié pulmonar en els
nens amb asma. Les millors fonts de
vitamina E sén els fruits secs, especi-
alment ametlles, avellanes, pinyons i
llavors de gira-sol; perd també trobem
vitamina E en I’oli d’oliva, a les olives
ien els alvocats.

Els nens amb nivells baixos de
vitamina D en sang tenen més risc
de patir crisis asmatiques, de manera
que hem d’assegurar-nos de que sur-
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ten a l'aire lliure amb regularitat o
si aixd no és possible, que prenen un
suplement de vitamina D.

En conclusié, una dieta rica en
fruites, verdures, fruits secs i llavors
juntament amb una adequada exposi-
ci6 al sol pot disminuir la freqtiéncia
i la gravetat de I’asma en els nens, i
aconseguir fins i tot reduir la quanti-
tat de medicacié necessaria per con-
trolar els simptomes.®

ALIMENTACIO
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Cual Vaalls
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Cal Vall&

nova gamma de vinagres ecologics

111

Call Walls

e T A (MW B

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com
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Cal Vialls
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Alimentaci6 i Complements Ecologics
Ranl Martinez, ESPAI PATROCINAT PER:

El Granero Integral www.elgranero.com
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QUE MENJAR

El Coco, beneficis per a la salut i la bellesa

El coco és molt més saludable del
que ens han fet creure fins ara. Es molt
nutritiu, ric en fibra i ple de vitamines
1 minerals necessaris per al nostre
organisme. El coco és un producte
molt versatil, que forma part tant de
receptes culinaries com de productes
de bellesa.

El cocoter (Cocos nucifera) és una
palmera pertanyent a la familia de
les arecacies que creix a les ribes de
les platges tropicals sorrenques dels
oceans Indic i Pacific i del mar Carib.
Els cocoters sén cultivats en abundan-
cia a Malaisia, Polinésia i el sud d’Asia
per la seva importancia economica. E1
fruit del cocoter, el coco, és una de les
llavors més grans que existeixen, i es
caracteritza pel seu sabor agradable i
dolg, carnés i sucés. Fructifica durant
tot ’'any i un cocoter adult pot produir
una collita anual entre 50 i 80 cocos.

El coco és molt nutritiu i ric en fi-
bra, en vitamines C, E, B1, B3, B5i B6
iminerals essencials per a I’organisme
com ferro, seleni, sodi, calci, magnesi,

fosfor, iode i zinc. El seu contingut en
zinc i seleni li confereixen propietats
antioxidants. A més, és ric en oligoele-
ments com el crom, fluor i manganés.

Els beneficis per a la salut es deuen
als acids grassos que conté, que es tro-
ben principalment en forma d’acids
grassos saturats de cadena mitjana, en
particular a I’acid lauric, I’acid caprilic
i I'acid capric. L’acid lauric es conver-
teix en el cos en un compost altament
beneficiés anomenat monolaurina,
un antiviral, antimicotic i antibacteria
que destrueix una amplia varietat
d’organismes causants de malalties.

Consumir coco redueix el risc de
malaltia cardiaca, ja que els seus grei-
x0s no eleven els nivells de colesterol
pel que no contribueixen al seu desen-
volupament. Aporta grans beneficis
per a la pell i combat eficagment I'ac-
ne, a causa de les poderoses propietats
bactericides de I'acid lauric. Millora la
secrecié d’insulina i els simptomes as-
sociats amb la diabetis. Restaura i déna
suport a la funcié tiroidal. L'eliminaci6

dels radicals lliures evita I'envelliment
prematur i la malaltia degenerativa.
Proporciona una font natural d’ener-
gia rapida i millora el rendiment fisic
iatletic.

123rf Limited©arpon seemaroj

El podem trobar en begudes de
coco, galetes, olis, sucre per endolcir,
cereals o cacau soluble, o farina per re-
bosteria. Es ingredient de plats dolcos
isalats. ®
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RECEPTA

DIFICULTAT: Baixa

TEMPS: 15 minuts

4h congelacio

INGREDIENTS 4 RACIONS

¢ 1llauna de llet de coco bio,
préviament refrigerada i col-locada
delrevés

¢ 500 ml de beguda CurcuRice
(beguda d’arros amb circuma i
pebre)

* 2/3 tassa de nibs de coco bio

® 1¢. sopera de clircuma en pols

* 1 mica de pebre negre molt

® 1 c. postres de cardamom en pols

® 1 ¢. postres de gingebre en pols

e 1 platan pelat, i préviament
congelat

e topping: 1 c. sopera de gingebre
deshidratat i finament trossejat,
i/o coco ratllat

Elaboracio

1. Separar de la llauna de llet
de coco, la part solida (més
blanca) de la part liquida (la
seva aigua) amb I’ajuda d’una
cullera. Reservar.

2. Abocar a la batedora, la beguda
CurcuRice, els nibs de cocoila
part blanca solida de la llet de
coco en llauna (guardar ’aigua
en un pot i en nevera) i batre
fins que es formi una textura
homogenia.

AMANDIN

amBAMIZ FRODUC Yy

I’opcié més saludable s

Amandin | www.amandin.com

Gelat vega de Circuma Latte

3. Afegir les espécies i el platan
congelat, i tornar a batre bé,
fins que quedi tot de nou ho-
mogeni, i abocar en un motlle
de gelats o tupper rectangular
de vidre.

4. Dur a congelar un minim de
3-4 hores, i servir després amb
el [ s toppings al gust. Es pot
afegir més cardamom o ginge-
bre en pols també per sobre.

No pot ser més facil i gustos co-
mencar la tornada a l’escola amb

ESPAI PATROCINAT PER:

aquest Gelat Vega de Curcuma
Latte casola, ple de color i 100% sa-
ludable.

Encara fa calor, i volem allargar
la sensacié d’estiu i vacances tot el
possible, 0i? Doncs fem-ho aportant
espeécies antiinflamatories que no
poden faltar en la dieta com sén la
ciarcuma, el cardamom i el gin-
gebre, un trio terapeutic de molt
sabor i que ens transporta directes
a Orient! Quin gelat més bo i a més
amés d’acci6 antioxidant i facil de
pair, sense gluten, lactics ni sucres

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

© Mareva Gillioz

nocius, triple plaer per a una entra-
da de curs molt més suportable.

Una manera divertida d’aportar
salut als més petits de la casa, amb
la cremositat de la llet de coco, la
lleugeresa de la beguda d’arros i la
dolcor en equilibri del platan.

Una combinacié deliciosa de
fruites i espécies medicinals, a
base de menjar real, natural, i salu-
dable. Aix0 si que és fer i oferir-se
un autentic regal de benvinguda, de
dins cap a foral. m

Miiesli
FRUITS & QUINO

‘l
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El poder de la garrofa

Si tens un paladar dol¢ pero vols
endolcir els plats de manera intel-
ligent, conscient i sense que us en
doni cap addiccid, evidentment, una
de les teves aliades més preuades
és la garrofa. Si, la beina de l’arbre
garrofer, també anomenat Ceratonia
siliqua, 1ligat a la conca de la Medi-
terrania i sobretot a I’alimentacid
animal (rural i industrial).

Pertanyents a la familia de les llegu-
minoses, aquestes beines de color
marro6 fosc son torrades i convertides
després en una “farina” lliure de
gluten i apte per a celiacs, aconse-
guint també assemblar-se molt al
cacau en pols que ja tots coneixem,
o també en forma de xarop, similar
a un caramel de xocolata, ideal per
adornar algunes postres de fruites,
alguna torrada o creps, a fer servir
com un endolcidor 100% natural a
la cuina.

La garrofa, igual que el cacau, és rica
en triptofan, un aminoacid precur-
sor de la serotonina, la nostra hormo-
na del benestar i felicitat, d’alli que
el seu consum ens proporcioni plaer
i una sensacié reconfortant tant
en boca com a nivell emocional. No
obstant aix0, a diferéncia del cacau,
la garrofa té I’avantatge de no crear
addiccié ja que no conté teobromina
(o altres substancies estimulants) i
és per aix0 que es recomana tant a
nens com a adults, a I’hora de buscar
“desenganxar-se” de la necessitat de

prendre la seva dosi-dependéncia de
xocolata diaria. No obstant aix0, les
dues opcions sén interessants i es po-
den alternar si la seva procedéncia és
de qualitat i el seu consum, moderat.

Nutricionalment la garrofa és baixa
en greix (menys d'un 2% davant el
23% del cacau), i rica en sucres na-
turals, el que la converteix en una
excel-lent font energetica, per a dies
d’alta intensitat, esportistes, nens
i adolescents. També és bona font
de proteina vegetal i de la mateixa
manera que el cacau, conté quanti-
tats significatives de ferro, calci i
magnesi, amb la gran i interessant
diferencia de no tenir oxalats, el
que comporta a una millor absorcié
d’aquests minerals.

Un altre avantatge que presenta
aquesta beina és la seva riquesa en
fibra, especialment de tipus soluble
amb funci6é prebiotica gracies al
seu contingut en pectina i lignina,
el que beneficia la nostra microbio-
ta intestinal, el batall6 que resideix
en el nostre segon cervell, a més de
combatre el restrenyiment, regu-
lar el colesterol i desinflamar les
mucoses digestives.

Un altre aspecte a valorar és la seva
aportacié en tanins, uns compostos
fenolics d’alt poder antioxidant i
antiinflamatori, a més de ser astrin-
gents, el que regula també els qua-
dres de diarrea o gastroenteritis.

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

En ser un producte de proximitat, el
consumir-la en substitucié i de ma-
nera alterna al cacau, la converteix
en un producte ecologicament més
eétic ja que forma part de la nostra
geografia. A més, en ser ja dolca de
per si, redueix la necessitat d’usar
i afegir més “sucres” sigui la que
sigui la recepta triada. De fet es pot
fer amb ella, maltiples delicies que
podran satisfer a tots els de casa,
com ara una crema d’avellanes amb
garrofa, en substituci6 a la de cacau
per exemple, o unes magdalenes de
garrofa amb fruita fresca i natural, o
simplement una tassa de llet vegetal
amb garrofa, com si fos una xocolata
calenta o freda, util per remuntar els
anims i reparar el cansament després
d’un dia intens.
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Sempre hi ha ocasions per gaudir de
la garrofa, sense culpa i amb molt
plaer. m
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BIO XAROP-DE

JAIre

Endolceix les teves begudes i receptes

de forma saludable!

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

*Conté sucres naturalment presents

@ ) Solnaturalbio @Solnatural

SENSE SUCRES
AFEGITS*

www.soLnarurasio 01%


https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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L’Hummus

L’Hummus és una recepta tradicio-
nal molt antiga que forma part del
patrimoni culinari de la cuina dels
actuals paisos que van pertanyer a
I’area cultural de I’historic Creixent
Fertil, terres on es troben els origens
de I’agricultura, les primeres ciutats
i les primeres civilitzacions de la
Historia. Els documents historics
més antics que es coneixen sobre I’
Hummus situen la recepta original
al Liban.

Es tracta d’una crema de puré de ci-
grons cuits, barrejada amb pasta de
tahin (puré de llavors de sésam), all,
suc de llimona, oli d’oliva i sal, fins
aconseguir una pasta homogeénia
i deliciosa. Segons la variant local,
pot portar a més altres ingredients
0 espécies com pebre vermell, cori-
andre, julivert, comi de prat, comi,
olives, etc. Se sol menjar amb pa de
pita, amanida i falafel.

ALIMENTACIO

Helena Escoda Casas,

Llicenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com

L’origen de "’Hummus es troba
en lorigen del cultiu del cigré
i per tant en els origens de la
primera revolucio agraria.

L’Hummus no era molt conegut a
Occident fins fa relativament poc
temps. La cuina llevantina malgrat
la seva senzillesa és deliciosa, fina,
sana i equilibrada. I’ Hummus s’ha
popularitzat fins al punt que el po-
dem trobar preparat en supermer-
cats convencionals.

Entre les claus de I’éxit de I’'Hum-
mus en el mén occidental hi ha els
grans beneficis que pot aportar a
I’ésser huma. Es ric en minerals,
proteines i fibra. Pobre en greixos i
en sucres. I a més és molt facil pre-
parar-lo a casa. Si comprem Hum-
mus envasat és important mirar les
etiquetes i que el percentatge de
cigrons arribi al 60%. Aixi sabrem
que el producte és de qualitat i
la recepta no conté olis en excés.
Es poden realitzar les variacions
que es desitgin, per exemple usar
llenties en comptes de cigrons o
altres combinacions que ens cridin
I’atencid. Es poden afegir diferents
especies com: comi, pebre vermell,
pebre negre, etc. Si canviem els ci-
grons per alberginia rostida cuina-
rem el Baba Ganoush o Moutabal,
una recepta que podria ser la seva
cosina germana.

123rf Limited©David Kadlec. Hummus amb oli d’oliva i xips de pa pita

Enlesarrels que cada poble enfonsaen
la seva terra trobem la seva heréncia
cultural. Alld que es cuina i es menja,
forma part de 'esséncia de cada po-
ble i déna moltes pistes sobre la seva
identitat. Hummus és tan senzill
i alhora tan nutritiu i complet que
sens dubte ha fet una gran aportacio
a tota la Humanitat. El documental de
Trevor Graham Make Hummus not War
tracta la passié per 'Hummus com un
vincle per fer possible el cami cap a la
pau al Proxim Orient. B

Bohlsener

MUHLE
-
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RECETA SIN ,TRIGO
Y SIN AZUCAR

Distribuido por:

n -r r Hecho con granos de
U cultivo ecolégico de granjas

B @Alernaturinfo

ANADIDO

[ @Ealternaturinfc alemanasy mplidog en
tures nuestro propio molino

GALLETAS INTEGRALES DE NIN@S DE BOHLSENER MUHLE

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

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

Us d’insums en la
produccio agroalimentaria
ecologica

La producci6 agroalimentaria convencional acostuma a utilitzar nombrosos
insums que, en el cas de la produccié ecologica, estan limitats per giiestions

Organic Fertilizer
®

—

de precauci6, impacte ambientali seguretat alimentaria.

Qué son els insums?

De forma general, els insums
son tots aquells objectes, materials
i recursos utilitzats per produir un
producte o servei final. Els insums es
caracteritzen per ser productes aca-
bats que serveixen per crear altres
elements i s’usen freqiientment en
l’area de produccié. Generalment,
han de ser reemplacats constant-
ment perqueé s’acaben a mesura que
es fan servir.

Els insums no s’han de confondre
amb les mateéries primeres. Aquestes
son tots aquells materials que s’extre-
uen principalment de la naturalesa
i que constitueixen la base d’algun
producte, mentre que els insums s6n
elements ja processats que ajuden a
desenvolupar un producte o servei
final.

Quan parlem d’insums agricoles
ens referim a productes i materials
d’ts agropecuari destinats princi-
palment a la sanitat i alimentacié
de cultius i dels animals. Entre ells
trobem: plaguicides, fertilitzants, lla-
vors, material de propagaci6 vegetal,

A ALIMENTACIO

agents i productes per al control de
plagues i productes d’s veterinari,
entre altres. En aquest article també
ens referim als insums utilitzats en
I’elaboraci6 dels aliments, com ara els
additius alimentaris, etc.

Els insums en la produccio
ecologica

L’obtencié dels aliments i produc-
tes ecologics s’ha de fer mitjancant
processos que no danyin el medi
ambient, la salut humana, la salut i
el benestar dels animals o la salut
de les plantes. Aix0 significa que
tant els meétodes i les técniques com
els insums utilitzats en la produccié
ecologica s’han d’adaptar a aquest
objectiu general.

Un dels principis de la produccié
ecologica és la restriccié de recorrer
a mitjans externs, en la mesura del
possible. Perd quan aquests siguin
necessaris, es limitaran a mitjans
procedents de la propia produccid
ecologica, substancies naturals i ferti-
litzants minerals de baixa solubilitat.
Els productors ecologics, d’acord als
principis que s’apliquen a aquest sis-

tema de producci6, han de reduir al
minim 1'ts de recursos no renovables
i de mitjans de producci6 aliens a
I’explotacio.

D’igual forma, la produccié d’ali-
ments ecologics transformats es basa
en la restriccié al minim das d’ad-
ditius alimentaris i d’ingredients no
ecologics, aixi com d’oligoelements
i coadjuvants tecnologics, de manera
que s’utilitzin en la menor mesura
possible. També en I’exclusio de subs-
tancies i metodes de transformaci6
que puguin induir a error sobre la
verdadera naturalesa del producte al
consumidor. Aixi doncs, la transfor-
maci6 dels aliments es fara de forma
curosa, preferiblement utilitzant me-
todes biologics, mecanics i fisics.

De forma especifica, la normativa
que regula la producci6 ecologica
prohibeix I'is d’organismes modifi-
cats geneticament (OGM) i productes
obtinguts a partir d’ells. Igualment,
queda prohibida la utilitzacié de
radiacions ionitzants per tractar els
productes ecologics.

1231f Limited©normaals

Aixi doncs, els productes i subs-
tancies que s’utilitzen com a insums
en la producci6 i transformaci6 dels
productes i aliments ecologics estan
supeditats al compliment dels objec-
tius i principis esmentats.

Més enlla d’aquests principis, la
normativa també inclou una serie
de llistats d’insums utilitzables en
produccié ecologica, quedant prohi-
bit 1'Gs de tots aquells que no estan
expressament autoritzats i inclosos
en aquests llistats. Les normes tam-
bé preveuen sistemes per sol-licitar

JTavrichon
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lautoritzacié d’s de nous insums,
sempre que CONcorrin certes circums-
tancies i dins del compliment dels
principis esmentats.

Problematica en l’iis d’insums
en els productes ecologics

Després del que s’ha dit en I’ante-
rior apartat, semblaria que tot esta
ben clar i que tothom sap que ha de
fer i ho fa igual. Perd no sempre és
aixi. No tothom treballa de la matei-
xa forma, ni la concrecié d’aquests
objectius i principis queda sempre
clara, pel que existeix un marge més
0 menys gran entre el que esta previst
i el que finalment passa.

Un dels problemes que hi ha, fa
referéncia als insums que no queden
ben definits en la normativa, com
és el cas dels fertilitzants. Aixi, per
exemple, ens trobem que els llistats
inclouen productes sovint geneérics,
com per exemple els fems de granja
i els purins, que es permeten utilitzar
de forma limitada i sempre que no
procedeixin de granges intensives. El
problema és que no s’estableix quin
tipus de granges s’han de considerar
intensives i cada Estat europeu ho

interpreta com li sembla.

En altres casos, el problema és de-
terminar si els adobs o els fitosanitaris
comercials que es venen en el mercat
encaixen o no amb la denominacié
del producte que recull el llistat de
la norma. Aquest fet també implica
diferents interpretacions que poden
suposar greuges entre productors, en
funcié d’on estiguin.

Per altra banda, la normativa
també permet utilitzar certs insums
d’origen convencional quan aquests
no es troben ecoldgics, com ara les
llavors per sembrar els camps, alguns
animals destinats a la ramaderia eco-
logica o certs ingredients utilitzats
en l’elaboracié de pinsos o aliments
ecologics.

En el cas dels additius i altres in-
sums utilitzats en la producci6 dels
aliments ecologics, els llistats sén
molt més concrets i queda menys
camp a la interpretacié. El que si que
hi ha, no obstant, és la possibilitat de
trobar aliments ecologics amb més o
menys additius i altres substancies en
la seva composicié. Dependra de si el
modus de produccié és més artesa i

CONSUM | SALUT |

natural, amb un minim Gs d’additius,
o sistemes més industrials, també
certificats, que poden portar més
additius, encara que siguin permesos.

La conclusi6 és forca dbvia: millor
consumir productes amb el minim
d’additius i de transformaci6. Si
podem comprar productes ecologics
locals, de temporada i sense trans-
formar, amb el minim packaging, i
cuinar-los nosaltres, ens assegurem
al maxim la qualitat final de la nostra
alimentaci6. B
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El problema és que
no s’estableix quin
tipus de granges
s’han de considerar
intensives i cada
Estat europeu ho
interpreta com li
sembla

ALIMENTACIO
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Quines dificultats us heu tro-
bat per desenvolupar programes
formatius sobre agroecologia i
quins son els avencos més impor-
tants aconseguits en aquestes
dues déecades?

La principal dificultat els primers
anys -quan l'agricultura ecologica era
encara molt poc coneguda i valorada
per la societat- va raure en el disseny
d’un programa coherent i atractiu i en
disposar d’un col-lectiu de professors
per fer front a les necessitats docents
-varem comptar amb alguns dels
pioners de l'agricultura ecologica a
Europa-. Els canvis al llarg d’aquests
anys han anat associats a 'important
augment dels coneixements cientifics
i teécnics i al creixement del sector
que, de manera decidida, hem acom-
panyat de la progressiva incorporacié
de professors provinents de diferents
universitats i centres de recerca tant
espanyols com estrangers i professio-
nals que treballen en la produccié, la

a FIRES
-

Oriol Urrutia, Co-Editor, comunicacion(@bioecoactual.com
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Francesc Xavier Sans: 20 anys del

primer master europeu dedicat

a lagricultura ecologica

Francesc Xavier Sans és pioner en la docéncia en agricultura ecologica. Doctor en Biologia, dirigeix des de

I’any 1999 el Master d’Agricultura Ecoldgica de la Universitat de Barcelona (UB). Es professor catedratic del
Departament de Biologia Evolutiva, Ecologia i Ciéncies Ambientals de la UB i dirigeix el grup de recerca ecologica
dels Sistemes Agricoles. Des de I’'any 2011 fins el 2017 ha liderat la Xarxa Tematica d’Agricultura Ecologica
AGRIECOL, i des del febrer de 2017 és director de ’'Institut de Recerca de la Biodiversitat de la UB (IRBio). Ha
participat com a expert en agricultura ecologica en diversos forums internacionals a Europa. Parlem amb ell per
conéixer la realitat actual i la importancia de la formacié bio.

comercialitzacié i I’assessorament en
I’'ambit privat. Actualment disposem
d'un programa formatiu molt solid
i d'un panell de professors que rea-
litzen la seva activitat en el marc de
I’agroecologia i ’agricultura ecologica.

Per qué és important aquest
Master? Quin futur depara als
seus alumnes?

El constant creixement de la
produccid, el mercat i el consum de
productes ecologics requereix dispo-
sar de professionals ben formats que
s’incorporin en els diversos ambits
del sector. Els nostres egregis tenen
moltes possibilitats d’incorporar-se
i progressar en el mercat laboral
associat a I'agricultura ecologica. La
reconversi6 de finques a la produc-
ci6 ecologica -per aquells que tenen
terres-, I’'emprenedoria, a nivell in-
dividual i col-lectiu, en projectes de
producci6 agroalimentaria ecologica
i assessorament, i la incorporacié a

organismes publics i privats de certi-
ficaci6 i inspecci6 son, entre altres,
oportunitats per els alumnes que
acaben el master.

Quina importancia tenen dins
el Master les visites a productors?

El pla docent del master combina
les classes teoriques i practiques i
les visites a finques i empreses del
sector. Les visites tenen per objectiu
contextualitzar els continguts de les
classes, conéixer les motivacions dels
productors, i 'estructura i el funcio-
nament de les finques i empreses. La
seleccié de les visites es un dels as-
pectes mes importants del master ja
que pretén desenvolupar la capacitat
d’observacié i analisi, i 'esperit cri-
tic dels alumnes. Per aixo, el master
disposa d’un ampli ventall de finques
i models de produccié per tal d’esti-
mular el debat sobre aspectes molt
rellevants actualment com el dilema
entre la productivitat i sostenibilitat,

que aplega, entre altres, els criteris
economics, ecologics-ambientals i
socials.

El sector de I’alimentacio6 eco-
logica cada cop esta més globa-
litzat i és més fort. Amb que s’ha
de vigilar? Quant d’important és
el concepte local en el mon de la
agroecologia?

L'important creixement del sector
de I’'alimentaci6 ecologica ens obliga
a vigilar de no caure en els mateixos
errors del model agroalimentari pre-
dominant. La demanda d’aliments
ecologics pot afavorir la transicié
cap a models més sostenibles si es
recolza en I’agroecologia. En aquest
sentit, l’agricultura ecologica ha
de potenciar els mercats locals i els
circuits curts de comercialitzacio, i
defugir de basar-se en models con-
vencionals de distribuci6 i comerci-
alitzaci6 que redueixen la capacitat
de crear una alternativa sostenible i

Organiza:
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socialment més justa a la industria
agroalimentaria dominant.

Son els descobriments i estu-
dis cientifics la millor manera de
desemmascarar i frenar el poder
de desinformacio6 de la industria
alimentaria convencional?

Els avencos cientifics sobre 1'im-
pacte del model agroalimentari
actual sobre el planeta -no es capag
d’alimentar el mén, disminueix
dramaticament la biodiversitat, con-
tamina els sols, les aigties i l'aire, i
pot afectar negativament la salut i el
benestar huma- posen de manifest la
necessitat de desenvolupar de mane-
ra urgent models alternatius basats
en 1'tis més eficient dels recursos que
permetin augmentar la sostenibilitat.

Teniu alguna relacié | col-la-
boracié amb instituts de recerca
sobre producci6 ecologica inter-
nacionals?

El Research Institut of Organic

Agriculture (FiBL) i el Organic Rese-
arch Centre - Elm Farm respectiva-

ALIMENTACIO

ment de Suissa i el Regne Unit, dos
dels centres de recerca més prestigio-
sos en agricultura ecologica del mén,
col-laboren amb el master.

Quan és la propera edicié6 del
Master? Qui no hauria de dubtar
en apuntar-s’hi?

La propera edicié del master s’ini-
cia l'octubre de 2018. La proposta
formativa va dirigida a graduats que
volen formar part del moviment
avantguardista que pretén el desenvo-
lupament de models agroalimentaris
més sostenibles. El caracter multidis-
ciplinari del master fa que el perfil
d’accés sigui forca ampli. No obstant
aixo, cada alumne té la possibilitat
d’aprofundir en les tematiques que 1i
son més interessants (i s’ajusten més
al seus interessos) sota el paraigua
d’una formaci6 global en agricultura
ecologicaiagroecologia. La possibilitat
d’entrar en contacte amb professors
molt experimentats en la tematica i
d’establir vincles amb altres professio-
nals que provenen de diferents indrets
geografics és d’extraordinari valor per
la formaci6 dels nostres alumnes. B
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ALIMENTACIO / QUEFIR

Quefir ecologic de Cabra, de
Cantero de Letur

v,
Cantero
“Letur

Cantero de Letur és I’empresa
pionera en la produccié de quefir

ALIMENTACIO / CONDIMENTS

Nous Tahin Sense Sal Afegi-
da, de Sol Natural

El tahin, o crema de sésam, s’ha
convertit en un ingredient basic
del nostre rebost per la seva versa-
tilitat: és perfecte sobre una torra-
da, com a condiment, per salses o
per receptes dolces. Entre les seves
propietats destaca el seu gran con-

ALIMENTACIO / BEGUDA

Beguda d’Arrés amb Circu-
ma, de Amandin

p—

El seu aroma, el seu gust i la seva
agradable textura i color et captiva-
ran al moment. CurcuRice barreja
la delicadesa de l’arros i ’exotisme

imprescindible %‘

ecologic a Espanya. Amb la seva
experiéncia i mateéria primera de
primera qualitat aconsegueix un
quefir realment molt saborés. La
llet d’ovella per la seva banda té
un gust amb personalitat i una
textura incomparable. La fer-
mentacié del quefir descompon
la llet en nutrients més simples i
més digestius.

- Certificat: Sohiscert - Euro Fulla
- Marca: Cantero de Letur

www.elcanterodeletur.com

.- Productor: Cantero de Letur

mg}

tingut en calci (aproximadament
400 mg de calci per cada 100 g) i
la seva riquesa en acids grassos
essencials (omega 6 i omega 9).
Disponible en 2 formats: 250 i 500
grams.

Tahin blanc, elaborat a partir de
llavors de sésam pelades

Tahin torrat integral, elaborat a
partir de llavors de sésam senceres
itorrades.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

1 f
mg;

de la carcuma, amb un lleuger toc
de pebre negre. La ctircuma o safra
de I'India és un dels ingredients
principals del curri i una espécia
molt valorada a la cuina india per
les seves multiples propietats. Tam-
bé és molt utilitzada en les receptes
ayurvediques, especialment en la
llet daurada, ja que es diu d’ella que
contribueix a equilibrar les 3 energi-
es basiques del nostre cos.

- Certificat: Euro Fulla, CAECV,

Vegano

- Marca: Amandin

www.amandin.com

- Empresa: Costa Concentrados

Levantinos, S.A. | www.costa.es

ALIMENTACIO / FLOCS

Nova gamma de flocs crui-
xents de cereals 100% BIO,
de El Granero Integral

i Copen
i | et

Nous cereals cruixents per als teus
esmorzars amb la nova gamma

ALIMENTACIO / CAFE

HONDURAS
PUR ARABICA
wopLy |

eikemse. of versf

AEARILL CHppRE GRIEE

ALIMENTACIO / PLATS PREPARATS

Plats preparats BIO, de Bio-

La manca de temps ja no és un
impediment per portar una ali-
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de cereals El Granero Integral. En-
dolcits amb sucre de canya, xarop
d’arros o de blat de moro. Cereals
rics en fibra, i amb baix contingut
en greixos.

Amplia gamma: Blat de moro i fajol,
arros i mill, blat de moro i amarant,
blat de moroiquinoa, i de Blat espel-
ta. Es presenten en bosses de 350 g.

- Certificat: Euro Fulla | Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

@gi

Café Bio Hondures ecologic,
de Destination

Café d’Hondures pur arabi-
ga de torrat natural, amb
aromes intensos i rodons,
de vivacitat bella en boca,
torrat lent i artesanal. Nota
de tast: permanéncia en
boca, intens.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Destination
- Empresa: Sasu Destination

l@lg}

mentacié sana. La nova gamma
de plats preparats de Biogrd
presenta receptes veganes amb
superaliments d’origen organic
perque puguis cuidar-te “on the
g0” sense renunciar a un sabor
excepcional. No et perdis el nou
Wok de Verdures i Tofu. Llestos
en temps record!

- Certificat: CCPAE - Euro Fulla

- Marca: Biogrd
www.biogra.eco

- Producci6 i distribucio:
Productos Dietéticos y de
Régimen Sorribas S.A.
www.sorribas.com
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ALIMENTACIO / CEREALS

Muesli Cruixent de Gerd i
Xocolata, de J.Favrichon

TR T PRI

FRAMEOISE
& I..HI:IEE]-LAT

ALIMENTACIO / XOCOLATA

Sorpreses de xocolata, de
TerraSana

i@

De tant en tant va bé donar-se un
gust. Amb les xocolates de Terra-
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Deliciosa barreja de cruixents flocs
de cereals amb xocolata i gerd

e Cereals integrals: Civada, Arros
* Biologic

¢ Ricen fibra

¢ Sense gluten

¢ Sense oli de palma

e Cacau procedent de comerg just
¢ Bossa amb tancament.

- Certificat: Ecocert — Euro Fulla
- Marca: J. Favrichon
www.favrichon.com
- Empresa productora:
Ets Favrichon & Vignon

mgi

Sana gaudiras d’'una manera molt
senzilla de 7 varietats molt especials
de xocolates, elaborades amb ingre-
dients tan sorprenents com la ctr-
cuma, el gingebre, la nou pecanaiel
coco. Recobertes de xocolata blanca,
xocolata amb llet o xocolata negra.

Les trobaras a les teves botigues Bio.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana
Natuurvoeding Leimuiden B.V.

ALIMENTACIO / MEL

Bresca de mel, de Muria Bio

ﬁ% |

f 3 Rk = T -3
F < "h- T i‘f-l_-.ﬂ_

La forma més pura i natural de
gaudir de la mel tal com s’obté del
rusc. La seva tnica manipulacié
consisteix en I’extracci6 i I'envasat,
ja que estan fets de forma unitaria
a través de seccions i no necessiten
ser tallats. Disponible en les varie-

ALIMENTACIO / MELMELADES

Melmelades de Mango i de
Llimona, de Valle de Taibilla

!.J! !E

| .
= 'J“'EU

Melmelades 100% Bio de primeris-
sima qualitat, elaborades artesanal-
ment amb fruites recol-lectades en
el seu punt Optim de maduracid,
segons les receptes tradicionals.

@%ﬁ

tats de taronger i romani, en format
de 200g i 500g aproximadament.

Per combinar-ho amb tot tipus de
postres o gaudir-lo sol, simplement
tallar un tros, mastegar i extreure
tota la mel, recomanem rebutjar la
cera restant.

. Certificat: CCPAE - Euro Fulla

- Marca: Muria Bio
www.mielmuria.com

- Empresa productora: SAT LTDA.
Apicola El Perell6 1363 CAT

- Distribuidor: Natur-Diet Muria
www.natur-dietmuria.cat

l@lgi

Destaquen per el seu intens sabor
natural. L'iinic conservant utilitzat
és el suc de llimona.

e 2 varietats: edulcorades amb sucre
de canya o amb xarop d’atzavara.
¢ Veganes, Sense Gluten i BPA Free.

- Certificat: Euro Fulla, CAAE

- Marca: Valle de Taibilla
www.valledeltaibilla.es

- Producci6: Agricola y Forestal de
Nerpio S.C.C.M

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

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats segons el criteri
del consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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BATIDO DE CHOCOLATE

v Ecoldgico de comercio justo

Z
7

v SIN GLUTEN

¥ LISTO PARA TOMAR:

agitar, abrir y beber
v Con azicar de cafia
{menos de un 6%)

v Envase de CARTON
RECICLADO y RECICLABLE

ATk ge

FAIRTRADE

www.AIterNcn‘lva3.com

Elaboracidn propia de productos
ecologicos de comercio justo

FMENTON DULCE
HMALLORCA
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Paula M? Pérez Blanco,

Responsable Comunicacid Fairtrade Ibérica. Periodista Especialitzada en Periodisme Cultural | @) Sellofairtrade / www.sellocomerciojusto.org

Es el 2030 la nostra realitat somiada?

Com a individus i societat, hi
ha alguna cosa que considero ens
incentiva amb gran intensitat al
llarg de tota la nostra vida, i aixo
sens dubte, sén els objectius; tant
en forma de fites com identificats
com a reptes, i tant a nivell personal
com laboral i per descomptat social.
Pero el que esta clar, és que malgrat
la forma, el fons d’aquest incentiu
mental ens fa tenir grans dosis d’il-
lusid, desig, fortalesa i entusiasme
al mateix temps que incrementa
notablement el nostre esforg, sacri-
fici i constancia, aptituds clau per
al desenvolupament professional i
sobretot personal.

I veritablement la proposta per
part de Nacions Unides dels ano-
menats Objectius de Desenvolupa-
ment Sostenible (ODS) ho confirma
abastament. Son fruit de la pausada
perd persistent sembra que han
estat realitzant tant I’'ONU com els
diferents estats membres durant
diverses décades i que finalment ha
donatlloc aun esperatimolt desitjat
acord, compost principalment per 1

a ALIMENTACIO

declaraci6, 17 Objectius de Desenvolu-
pament Sostenible i 169 metes, i abans
de res han dibuixat un horitzé clar
i visible que albira un futur molt
necessari i idil-lic... “’any 2030”.

L’eix central d’aquests també
anomenats Objectius Mundials és la
salut caracteritzada en una vida dig-
na acompanyada de dos grans pro-
tagonistes; la igualtat i la justicia
social, sempre amb vies a cobrir i
millorar les necessitats de les perso-
nes més necessitades i desfavorides.
Tota una crida a ’accié universal per
tal d’establir mesures de protecci
per al planeta, amb el ferm desig
d’eradicar la pobresa, la fam i
aconseguir la pau i la prosperitat
mundial.

Com esmentava anteriorment
aquests objectius s’han pintat al
voltant de I’ esbds ja dibuixat dels
Objectius de Desenvolupament del Mil-
lenni, pero s’han valorat noves tona-
litats com el temut canvi climatic i
la urgent necessitat de I’accié pel
clima; entesa com a ecosistemes

PRODUCCION
Y CONSUMO
RESPONSABLES

terrestres, vida marina, natura i
biodiversitat. A més de I’altre ge-
gant mundial com és la desigualtat
economica persistent, es pretén
incentivar la innovacio6, el desenvo-
lupament i un punt molt destacat,
com és el consum sostenible. Per
aconseguir creixement economic i
desenvolupament sostenible, és im-
prescindible reduir el nociu impacte
mediambiental amb un canvi en els
metodes de producci6 i consum de
béns, serveis i recursos.

Objetivo 12:

Garantizar modalidades
de consumo y produccion
sostenibles

També és important instar tots
els agents socials, especialment
governs, empreses i consumidors,
a reduir, reciclar i reutilitzar. Al
mateix temps que donar suport als
paisos en desenvolupament a avan-
car cap a models responsables de
consum. Es fonamental fomentar la
conscienciaci6 aconseguint garantir
modalitats de consum i produccié
sostenibles. Tenir en compte que
hem d’aconseguir la gestié cons-
cient i I'Gs eficient dels recursos
naturals. Per aix0, el dotze objectiu

NOVES VEGEBURGERS DE CEREALS

VEEELRGIA CRELLEY

Descobreix les noves Vegeburgers de CEREALS i LLEGUMS. Amb el gra
sencer i una textura cruixent. Font natural de fibra i proteines de la manera
més senzilla i deliciosa.



http://vegetalia.com/
https://sellocomerciojusto.org/es/
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sobre produccié i consum respon-
sable és d’essencial importancia ja
que el consum d’una gran proporcié
de la poblaci6 mundial segueix sent
insuficient per satisfer les seves ne-
cessitats basiques. Per tant, el cami
ha d’apuntar a una economia que
utilitzi els recursos de forma més
eficient i justa.

I el Comerg Just és el cami, el
rumb i I’horitz6 per assolir el port
de la produccié justa i navegar pel
mar del consum responsable i sos-
tenible. El Cercle del Comerg Just
engloba tota la cadena de produccié
en la qual el consum responsable és
clau per contribuir a un mén millori
afavorir I’assoliment dels Objectius de
Desenvolupament Sostenible, a més de
millorar la qualitat de vida i I’auto-
suficiencia. Apostar per un consum
més conscient i una produccié més
sostenible redueix la pobresa i les
desigualtats. I des de Fairtrade advo-
quem per un sistema de comerg glo-
bal que comparteixi els beneficis del
comer¢ de manera més equitativa,
justa i sostenible. E1 moviment del
Comerg Just i en concret les coope-
ratives productores contribueixen
també a la lluita contra la pobresa

g BIO-VEGI\N it
E oronnic ff et TR

| Més informacid a www.natumi.com/es

i la desigualtat, 'empoderament de
la dona i la igualtat entre dones i
homes, la produccié i el consum res-
ponsable, a frenar el canvi climatic
i a la promoci6 de societats justes i
democratiques. A més de garantir
unes condicions laborals dignes i
segures per als productors, el pa-
gament d’un salari adequat i la no
explotacié laboral infantil.

Els paisos atrapats en la pobresa
extrema necessiten més ajuda que
la resta del mén, per aixd els ODS
comporten un favorable esperit de
col-laboraci6 i pragmatisme per tal
de millorar la qualitat de vida per a
les generacions futures. I també pro-
porcionen metes clares per a la seva
adopci6 per tots els paisos d’acord
amb les seves propies prioritats i els
desafiaments globals i imprescindi-
bles del mo6n. Un dels factors més
eficients i encertats és que els ODS
estan interrelacionats i son inclu-
sius amb el que s’aconsegueix una
interacci6 global i total per part de
tota la societat, convertint-la en una
xarxa de comunitats connectades
entre totes elles i afegint valor, tant
de forma individual com sobretot
de forma conjunta. I si hi ha alguna

OPORTUNIDADES
PARA PRODUCTORES
DESFAVORECIDOS

BMJLTRABA_IJIWTL
10 AL TRABAIO FORZOSO

s
-\li‘

IGLIALDAD DE GENERD,
LIBERTAD DE ASOCLACION

B0 A LA DISCRIMIMACION,

cosa interessant és que aborden les
causes fonamentals i ens uneixen
per aconseguir un canvi positiu en
benefici de totes les persones i I’en-
torn.

La gran proposta mundial ens
ofereix una unica i increible opor-
tunitat per posar el mén cami a un

~ Comunament coneguda com lareinade
 la fruita seca, iamb raé. Amb els seus =
- valuosos ingredients i el seu incomparable
~ sabor a nou, I'ametlla és un ingredient
ideal per a les nostres noves begudes
~ Natumi: déna un toc dolg i suau, -

~ sense sucres afegits.

Prova les nostres noves begudes vegetals!
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PRACTICAS
COMERCIALES JUSTAS

DESARROLLD DE
CAPACIDADES

desenvolupament just, sostenible i
fer del planeta un mén tan real com
verag¢. Potser aquesta realitat somi-
ada amb la qual hem somniat sigui
més propera del que pensem i no
tan utopica com ens han fet creure,
perd abans de res hi ha una clau i
un lema essencial per poder arribar:
junts. ®
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En ruta

Si realment volem retrocedir
50 anys en el temps és facil, no
hem d’estar en llista d’espera de
cap empresa nord-americana de
viatges aeroespacials, tampoc
haurem de recérrer a xamans o
hipnotitzadors perqueé ens facin
una regressio, només hem de
viatjar de Barcelona a Madrid o
viceversa per carretera, us pre-
guntareu, per que? Viatjar forja a
un individu-a des d’una edat ben
tendra amb dues experiéncies: els
restaurants i bars a peu de carrete-
ra, on serveixen entrepans i tapes
demolidores per a la nostra salut,
i les granges intensives d’explo-
taci6 animal. Segons el moment
pots confondre una amb I’altra,
ja que la pudor que emanen tots
dos negocis es barreja en un de
sol a molts llocs, i aqui esta la mal
anomenada cultura del camioner,
que podriem anomenar subcul-
tura de pais subdesenvolupat en
coeficient alimentari. Consumir
aqui és una practica de risc, que
cada vegada menys persones ens
atrevim a realitzar. Tapes d’ori-

i ALIMENTACIO

Enric Urrutia, Director

*
Creative Commons

gen animal no ecoldgiques, que
en moltes ocasions porten massa
hores o dies alli exposades, po-
den anar a parar al vostre plat,
produint-vos trastorns digestius
inexplicables. Inexplicables per-
queé el consumidor creu que allo
és carn o peix, perd no amic, un
dia ho va ser, quan esta a la safata
és ja un residu semi comestible,
supervisat pel Ministerio de Sani-
dad, Consumo y Bienestar Social,
sona bé oi aixo de Bienestar Soci-
al? Pero és un fake. ®

ﬁﬂr

Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told 1 compositor redaccion(@theecologist.net
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El concepte del continuum

Hi ha llibres que et marquen de
pervida. Un d’ells, per ami, va ser “El
Tao de I'ecologia”, del gran Edward
Goldsmith. Un altre, sens dubte,
va ser “El nostre futur robat” (VV.
AA.). Tots dos llibres els recomano
ferventment. Un tercer llibre que va
marcar el meu pensament i el meu
activisme va ser “El concepte del
continuum”, de 'antropodloga Jean
Liedloff. El concepte del continuum
es basa en laidea que, per aconseguir
el desenvolupament fisic, mental i
emocional Optim, els éssers humans,
especialment els nadons, necessiten
el tipus d’experiéncia a la qual la nos-
tra especie s’ha anat adaptant durant
el llarg procés de la nostra evolucio.
Si no tenen aquest tipus d’experién-
cies, possiblement, seran persones
immadures en la seva edat adulta. E1
concepte del continuum coincideix
plenament amb l’esséncia de les re-
comanacions de totes les tradicions
espirituals revelades.

Perd va més enlla de tot el que
té a veure amb la crianca natural,
tot i que ha estat en aquest camp

123rf Limitled©pivden

on més s’ha expandit. Resumint: si
tu et dediques, fisica i emocional-
ment, a viure d’esquena a tot allo
que van fer els teus avantpassats
durant milers i milers d’anys ...
tard o d’hora apareixeran la ma-
laltia, I'ostracisme i la decrepitud
precoc. Es a dir: menja basicament
fresc, vegetal, local... Toca la terra,
camina i balla sota la pluja, des-
cal¢c. Tingues una familia amplia
i solidaria. Estima i gaudeix del
teu cos amb la persona estimada.
Vivim en el anticontinuum i per
aixo estem tan malalts, tan sols i
tan des-orientats... B

Descebreis s plels precuseds’
v hambuwrgueses ecologiques
amb els millers sabers elnics
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NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com
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Pasta xecolatada sor

AMB POLS DE CACAU DE Bwt(mw. ESTENGUI'L A
UNA GROSSA CAPA §(/v§(, CAP REMORDIMENT!

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

BIOTONA
PROVA QUE
S pot
RIMAR AMB

Pramium Fawe & Diganet Suparfonds

Pasto yecolatada sana

RECEPTA PER A 1 ENVAS

2 cullerades soperes de pasta d’ametlles pura - 2 cullerades
soperes de mel - 5 cullerades soperes dellet d’ametlles
.2 cullerades soperes de pols de cacau de Biotona

Barregila pasta d’ametlles ilamel enun bol, afegiula pols de cacau ilallet
d’ametlles i barregi fins a obtenir una massa untuosa i brillant. Afegiu més

A e : g
Enoporder ¢ possdee oF carso » Kaksn . ¥ 3 " .
9 20 PFubven = pube =
llet d’ametlles en funcid de la consisténcia desitjada. c"' e e e
5 A4Cao0 Powder i
Conservi aquesta pasta d’untar xocolatada casolana en un envas G :
amb tapa, dues setmanes a la nevera. W g

° 100% nature . T . ge 1
B ’ O ( % 100% purs «= Certificats biologics « Certificats Vegan® «= Sense gluten ni colesterol
Fucl For Lire: % Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carrega!

Segueix Biotona K1 i ([©) — www.biotona.bio
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La solucio al canvi climatic, en el nostre plat

Mentre escric aquest article,
Anglaterra esta sortint d’'una onada
de calor que ha vist temperatures
de 29°C a Londres a la meitat del
mes d’abril. Era fa escassament un
mes quan el pais es cobria de neu,
en comptes de comencar a entrar
a la primavera. Avui les previsions
adverteixen que en uns quants dies
tornaran el fred, el vent, la pluja i...
la neu. Neu al maig.

Aquests canvis meteorologics
extrems han ocorregut també a Es-
panyaia laresta del mén durant tot
aquest any i, d’acord amb un infor-
me publicat fa uns dies pel Consell
d’Acadeémies de Cieéncies Europees
(EASAC), la seva freqiiéncia esta
augmentant com a conseqiiéncia de
I’escalfament global que esta patint
el planeta. També augmenten els
huracans, sequeres, inundacions i
altres fenomens tradicionalment
considerats naturals, perd que més
que naturals semblen ser resultat
directe de I’activitat humana sobre
el medi ambient.

ALIMENTACIO

Segon avis... el temps s’acaba. Aixi
de contundents s’han mostrat més
de 15000 cientifics de 184 paisos
en una carta publicada a finals de
2017 a la revista BioScience. En ella
adverteixen que la humanitat es tro-
ba en greu perill a causa del canvi
climatic, la desforestaci6, la falta
d’accés a I’aigua, I’extincié d’espéci-
es animals i el sobrecreixement de
la poblaci6.

Sovint ens sentim impotents
quan sentim aquestes noticies. Qué
podem fer cadasci de nosaltres
a nivell individual per a pal-liar
aquest desastre? No haurien de ser
les empreses i els governs els que
prenguessin mesures? Si, perd no
només. Primer, les empreses i go-
verns prendran mesures només si
nosaltres ho exigim i en segon lloc
cada un de nosaltres podem fer molt
més del que creiem.

La fundacié Project Drawdown,
formada per académics i activistes
de tot el mén, ha elaborat una llista

R

amb les 100 principals mesures que
podrien revertir aquesta catastrofe,
ordenades pel seu impacte. Acabar
amb els clorofluorocarbonis (CFC) i
els hidroclorofluorcarburs (HCFCs)
que encara estan presents en mili-
ons de refrigeradors i aparells d’aire
condicionat de tot el mo6n aconse-
guiria evitar l’emissi6 de gairebé
90 gigatons de CO2 en els propers

AME ON

3

www.drawdown.org

30 anys, el que la converteix en la
mesura amb major impacte potenci-
al, encara que complexa i cara. Un
Gigat6 és un milié de tones.

Si augmentéssim el percentatge
d’energia eolica des del 4% actual
fins a un 21,6% en I’any 2050 es po-
dria evitar ’emissié d’uns altres 84
gigatons de CO2. Aquesta mesura re-
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Un mén vegetal per descobrir
Del 13 al 27 de setembre

Descobreix mends, receptes,
consells i ofertes exclusives!

Vine a Veritas a descobrir la nostra
seleccio de productes vegans

Ofertes

en proteina vegetal,

/
/

begudes i postres vegetals

Tallers especials

a Terra Veritas
terraveritas.es

J | sortejos especials!
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quereix una inversio inicial, perd a
mitja termini seria econdomicament
rendible.

La tercera mesura més important
consisteix a disminuir drasticament
el volum d’aliments malbaratats,
que actualment suposen un terc del
total produit i que contribueixen
amb un 8% del total d’emissions
de gasos contaminants. Als paisos
industrialitzats molt menjar en bon
estat ni tan sols arriba als mercats
a causa simplement a que el seu as-
pecte extern no és perfecte. Aquesta
mesura reduiria les emissions de
C02 a 70 gigatons.

Es cert que poc podem fer indivi-
dualment per eliminar els gasos CFC
i HCFCs, i que no esta en la nostra
ma instal-lar aerogeneradors. Dis-
minuir el malbaratament de menjar
si és en part la nostra responsabili-
tat. Pero sens dubte la mesura més
eficient que qualsevol individu pot
prendre per aturar el canvi climatic
és adoptar una dieta 100% vegetal.

Project Drawdown ha calculat
que es podria evitar l’emissi6 de

66 gigatons de CO2 si la poblacié
mundial reduis significativament
el seu consum de carn. Tot i figurar
com la quarta mesura en importan-
cia el seu impacte real podria ser
major. Aix0 és perque en el calcul
s’ha considerat només una reducci6
en el consum d’aliments animals,
no la seva eliminaci6 total, i a més
perque en adoptar una dieta predo-
minantment vegetal disminuiria au-
tomaticament també el percentatge
d’aliments desaprofitats.

Aix0 no és cap sorpresa. Ja en
2006 I’ONU, a través del seu infor-
me La llarga ombra del bestiar, va
declarar que la ramaderia és una de
les principals causes dels seriosos
problemes mediambientals que
avui afrontem; ja que no només és
responsable de I’emissié del 14,5%
dels gasos d’efecte hivernacle (més
que tots els mitjans de transport
junts), sind que a més és una de les
activitats humanes que més conta-
minen l’aigua.

Al contrari que altres mesures,
una dieta 100% vegetal s’acompa-
nyaria d’importants i immediats be-

neficis econdmics per a la societat.
Un estudi realitzat a la Universitat
de Oxford en 2016 va concloure que
si la poblacié mundial adoptés una
dieta vegana no només s’evitarien
8,1 milions de morts anuals, sin6
que els sistemes sanitaris s’estalvia-
rien 1 trili6 de dolars a I’any. Els be-
neficis mediambientals es calculen
en 500 bilions de dolars a I’any.

Aix0 s’explica perqué nombrosos
estudis han mostrat consistent-
ment que el consum de carn i de
lactis s’associa amb majors taxes
d’obesitat, diabetis tipus 2, cancer
i malalties cardiovasculars, mentre
que les dietes veganes mostren un
paper protector enfront d’aquestes
malalties i en alguns casos (diabetis
tipus 2, malalties cardiovasculars),
poden fins i tot revertir la malaltia
o aturar la seva progressié. Els ma-
teixos aliments que contribueixen

Fonts:
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La larga sombra
del ganado

© FAO 2009 (edicié en espanyol)
www.fao.org/3/a-ao7o1s.pdf

a accelerar el canvi climatic sén
els causants de la major part de les
malalties croniques que pateix la
humanitat. Canviant a una dieta
vegana, guanyem tots.H

o https://easac.eu/publications/details/extreme-weather-events-in-europe/
¢ https://academic.oup.com/bioscience/article/67/12/1026/4605229

¢ http://www.drawdown.org/

e http://www.pnas.org/content/113/15/4146

SIN ACEITE DEsPALMA

Al igual que los girasoles van girando segun la posici@n 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,
r
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

BIO DESDE 1979

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

ALIMENTACIO
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NETEJA DOMESTICA | LLAR

La teva casa neta. El teu planeta també

Molts dels productes de neteja
que utilitzem per desinfectar, de-
sengreixar, rentar la roba i els plats,
“embruten” I’aigua i I’aire que res-
pirem. La neteja és necessaria per al
nostre benestar, perd hem d’elimi-
nar el més aviat possible de la nostra
llar els productes quimics nocius i
substituir-los per netejadors ecolo-
gics fabricats amb substancies no
nocives.

Lineals dels supermercats plens
de diferents netejadors quimics
per a la llar, resultat d’estratégies
de marqueting que vesteixen de
mil maneres a un mateix producte
creant necessitats innecessaries i,
finalment, toxiques per a la llari el
planeta. I, a l’altra banda, un con-
sumidor que com és logic, vol que
la seva casa brilli com una patena i,
per aixo, omplira a vessar els seus
armaris de neteja d’articles que ma-
joritariament sén bombes d’acids i
quimics que poden convertir-se en
un veritable atemptat per a la nos-

tra salut i no menys inofensius per
al medi ambient.

Val doncs la pena que comencem
a evitar-los, pel nostre bé i el del
nostre entorn. Una bona manera
de fer-ho és elaborant-los nosaltres
mateixos simplement a partir de
“ingredients” d’as diari. No obstant
aix0, no sempre comptem amb les
materies primeres ni amb el temps
necessari per fer-ho, per la qual cosa
optar pels netejadors ecologics que
s6n cada vegada més facils de trobar
en establiments especialitzats, és
la millor opcié per ser més respon-
sables també a I’hora de mantenir
neta la nostra casa.

Aliats infal-libles

A casa tenim un aliat perfecte i
sempre a ma que ens pot ajudar molt
en la neteja: el vinagre. Molt més que
un amanidor, el vinagre es pot con-
vertir en un practic i molt econdmic
ajudant domestic. Aquest acid acetic
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té efectes bactericides i grans quali-
tats netejadores ja que funciona com
un efica¢ detergent, desenganxant i
dissolent la bruticia, i com un neteja-
dor infal-lible quan cal netejar restes
de cal¢ que s’acumulen en aixetes,
banyeres i miralls del bany.

Juntament amb el vinagre, hi ha
dos productes més que mai han de
faltar per preparar un bon kit de
neteja: la llimona i el bicarbonat
de sodi. Un trio infal-lible amb més
i millors propietats que cap deter-
gent quimic, i a més casola, natural,
barat i biodegradable. Amb aquesta
base i alguns olis essencials com ara
de menta, pi, lavanda, salvia o arbre
de te, es poden aconseguir férmules
magistrals que a poc a poc aniran
substituint qualsevol arsenal nete-
jador-quimic per un altre cent per
cent natural.

Combinacions magiques

Agafant el vinagre com a base
es pot aconseguir un netejador
multiusos combinant-ho amb aigua
destil-lada i oli essencial d’eucalip-
tus. Neteja, alhora que es frena la

SETEMBRE 2018 - NUMm 59

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

proliferaci6 de fongs i les seves con-
segiients taques negres, a més de ser
un perfecte repel-lent d’insectes.

A T'hora de rentar els plats, un
rentaplats de gran eficacia es pot
aconseguir simplement amb sabd
blanc ratllat, vinagre i aigua. En el
cas de cassoles d’acer inoxidable
amb alguna taca d’oxid, la cera
d’abella resulta de gran utilitat,
mentre que per aconseguir brillan-
tor, un drap humit impregnat amb
suc de llimona és una gran solucié.

La bugada és una altra de les
tasques domestiques on més ingre-
dients quimics solen entrar en joc.
També aqui el pas a la neteja eco és
possible sense massa maldecaps. En
primer lloc, per treure les taques di-
ficils de les peces abans de ficar-les
a la rentadora, es poden fregar amb
un sabo natural en sec, o fins i tot, si
ja estan molt impregnades en el tei-
xit, es poden cobrir amb sal marinai
després fregar-les amb el sabé.

Per aconseguir que els vidres de
les finestres llueixin transparents,
barreja vinagre i aigua a parts
iguals, afegeix una mica de sabd
liquid ecologic i introdueix en algun
flasc6 polvoritzador reciclat o opta
per un netejavidres bio formulat a
base d’alcohol vegetal amb totes
les propietats desengreixants que
permeten una neteja i assecat sense
rastre de taques.

No oblidem tampoc prestar
especial atencié als estris de ne-
teja: en lloc d’esponges o baietes
sintetiques, millor decantar-se per
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esponges vegetals, raspalls naturals
de cocoien general fregalls i baietes
fets amb materials biodegradables.

Sicomencem a ser més conscients
a I’hora de netejar, ens adonarem
que, per exemple, per netejar la pols
no ens fa falta cap polvoritzador amb
substancies toxiques, sin6 que amb
un netejador a base d’olis essencials o
un simple drap humit aconseguirem
el resultat que busquem d’una mane-
ra innocua per al nostre organisme
i respectuosa amb el medi ambient.

ALIMENTACIO

Un mercat ecologic amb alter-
natives eficaces

Cada vegada s6n més els establi-
ments especialitzats en productes
ecologics, herbolaris i fins i tot algu-
nes grans superficies sensibilitzades
amb el respecte al medi ambient,
que inclouen també en la seva ofer-
ta una completa gamma de sabons,
detergents i netejadors no agressius
per a ’organisme ni per al planeta.
Es tracta d’articles elaborats exclu-
sivament amb ingredients d’origen
vegetal i mineral i olis essencials,
lliures d’elements petroquimics i
d’origen animal, de manera que
també resulten aptes per vegans.
Productors tant nacionals com in-
ternacionals ens ofereixen llevata-
ques per a roba elaborats amb olis
vegetals de lavanda que tenen cura
de les peces, el medi ambient i la
nostra pell; detergents liquids per
a rentadora a base de sab6 natural
que no requereix 1'ts de suavitzant;
blanquejadors bio sense perfums ni
al-lergens; eficacos netejadors mul-
tiusos a base d’olis essencials com el
de citronella que a més de netejar,
desinfectar i desengreixar, deixen
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NETEJA DOMESTICA | LLAR

un agradable perfum 100% natural
o fregaterres amb oli de 1li, entre
d’altres.

Disposem d’una gran varietat
d’articles per a la neteja de la roba,
la casa i la vaixella, certificats per
Bio.Inspecta [ FIBL, per Cruelty Free

L
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International i per ECOCERT, orga-
nisme de certificacié per al desenvo-
lupament sostenible que garanteix
I'ts d’ingredients d’ origen vegetal
obtinguts per mitja de procediments
respectuosos amb el medi ambient,
que ens ofereixen neteja sense min-
var la nostra salut. B
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origenes grandes, de la tierra a la taza: cafés, tés, infusiones,
cacaos y azticares procedentes de la agricultura bioldgica.

PA DE CROSTONS I RENYES ecologics i integrals
elaborats amb massa mare natural

En 2018, otro viaje empieza a través de una firma nueva de

Destination « EL GUSTO POR EL VIAJE».

Contacta'ns a en laextranatural@laextranatutal.es Tif: 692 813 253 www.lasdnanatunal.com,
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Toxics en els productes de neteja

123rf Limited©Sirisak Pengjan

Els productes de neteja de la nostra
llar també poden contribuir a aug-
mentar el nombre de substancies
quimiques amb les que entrem en
contacte al llarg de la nostra vida.

Els principals problemes de salut sé6n
al-lergies i irritacions de la pell i les
mucoses. A llarg termini poden pro-
vocar asma i alguns ingredients sén
disruptors endocrins, de manera que
s’han relacionat amb el desenvolupa-
ment de certs tipus de cancer. La for-
ma d’aplicacié del producte pot aug-
mentar la seva toxicitat. Per exemple,
els aerosols afavoreixen que respirem
el producte i arribi a nosaltres a través
de les mucoses. Alguns estudis indi-
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ton aziicar de coco
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quen que el seu efecte en els pulmons
és equivalent al del tabac.

A diferéncia dels cosmetics, la llei
no obliga a etiquetar un producte de
neteja amb la llista completa d’in-
gredients que conté. Només obliga a
indicar la preséncia de determinades
substancies si la seva concentracié
és superior al 0,2% i a indicar obli-
gatoriament la presencia d’enzims,
desinfectants, blanquejants optics,
conservants i perfums, destacant les
fragancies al-lergogenes. Algunes
de les substancies més perilloses no
estan directament en els ingredients
siné que s’originen durant el seu ts
en reaccionar amb altres substancies
presents a la zona on s’apliquen.

Elsingredients més problematics sén:

e Formaldehid: Es carcinogen.

S’utilitza com a conservant direc-
tament o es produeix a partir d’al-
tres tipus de conservants inclosos
en els productes de neteja. També
es pot produir quan els terpens de
certs olis essencials com el pi o
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llimona reaccionen amb 1’'0z6 de
l’aire.

¢ 1,4-dioxa: Sospitds d’ésser carcino-
gen. Inclos en una amplia gamma
de productes de neteja.

¢ Cloroform. Sospités de ser car-
cinogen. Pot estar present en el
vapor després per productes que
contenen lleixiu.

e Compostos d’amoni quaternari
(quats). Poden causar asma. Inclo-
sos en esprais anti bacteris i suavit-
zants per a la roba.

¢ Alquilfenols: Presents en els de-
tergents i sabons. S6n disruptors
endocrins.

Perd n’hi ha molts més com I’amo-
niac, I'hipoclorit sodic (lleixiu), dis-
solvents derivats del petroli, benze,
hidroxids, etc.

Per limitar el nostre contacte amb

compostos quimics toxics és reco-
manable evitar aquells que no sén

OBRADOR DE

TURRONES
GRAGEAS

APOYO EN PASTELE

SETEMBRE 2018 - NUMm 59

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

pr—

T |
| \’*’%723:5 ;

=

123rf Limited©Comaniciu Dan

imprescindibles com ambientadors,
productes anti bacteris, suavitzants
per a la roba, netejadors per al forn,
etc., buscar alternatives més naturals
com el vinagre, el bicarbonat de sodi
o la llimona o comprar aquells que
tinguin ecoetiqueta. B
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TRACTAMENT DE L’AIGUA

Qualitats d’un bon sistema per depurar,
alcalinitzar i ionitzar l’aigua

Explicarem a manera de diccio-
nari les funcions i caracteristiques
basiques necessaries d’'un sistema
que depuri, alcalinitzi i ionitzi I’ai-
gua de consum.

DEPURAR

El sistema ha d’ajudar a eliminar
clor, metalls pesats i pesticides, si
aquests estiguessin presents en 1’ai-
gua de 'aixeta.

ALCALINITZAR

El nostre artificial sistema de
vida ens acidifica, creant a mig ter-
mini el que els cientifics anomenen
acidosi metabolica, causant de
moltes malalties.

Generalment la majoria de les ai-
gilies tenen un pH neutre (7) o lleuge-
rament acid, (una mica per sota de
7), tant la d’aixeta, mineral, osmosi
inversa i destil-lada. El sistema ideal
ha d’aportar una aigua amb pH 9,
ideal per beure, segons recomanen
els experts. Aquesta funci6 ens ajuda
a regular el pH corporal, juntament
amb una alimentaci6 alcalina. E1 pH
ideal del nostre cos ha de ser de 7,3.
Hi ha tires reactives per fer el test,
d’alta precisi6, molt econdmiques,
que ens permeten mesurar-ho.

IONITZAR

Aquesta és la funcié més desco-
neguda i potser la més important
per a la nostra salut. Cada dia els
radicals 1lliures ataquen les nostres
cél-lules i a partir d’una certa edat,
les defenses antioxidants naturals
minven i necessitem d’una ajuda
externa. L’aigua alcalina ionitza-
da, degut al seu baix pes molecular,
és ’antioxidant més potent de la
natura. Hi ha una manera facil i ci-
entifica de demostrar-ho: utilitzant
lodine (iode), que és un element
fortament oxidant. Es tiren 3 gotes
a l'aigua i si aquesta roman trans-
parent significara que s’ha absorbit
el iode. Per contra, si en l'aigua
apareix una tonalitat marré és que
el iode no ha estat absorbit pel fet
que ’aigua té lleu o cap poder anti-
oxidant.

Les gotes per alcalinitzar 1’aigua,
no la ionitzen, només la alcalinitzen.

MINERALITZAR

Funcié que aporti una quantitat
minima de Magnesi ionitzat, que
juntament amb el Calci i el Potassi
existents en ’aigua en forma ionica,
equilibri el nostre organisme amb
aquests preuats minerals alcalins.
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Els materials han d’estar total-
ment lliures de toxics. Moltes em-
preses han substituit un dels més
coneguts, el Bisphenol A per un altre
igual o pitjor, el BHPF, comprovats
com a disruptors endocrins.

Es important que el sistema que
utilitzem compti amb certificacions
serioses d’institucions amb credibi-
litat contrastada, si és possible eme-
ses per organismes oficials. També
convé que no aporti res de sodi a la
nostra dieta i el més important, que
el fabricant ens doni una garantia

de satisfacci6 si el producte no com-
pleix les nostres expectatives. B
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Criar animals per després menjar-se’ls
sera nomeés un record

A la produccié de carn de tota la
vida 1i ha sortit un seriés competidor.
La carn conreada ja és aquiive a subs-
tituir la carn tradicional. Sera una
realitat en un curt espai de temps, no
més de cinc anys. La carn conreada,
en breu, la trobarem de comu en els
supermercats i grans superficies, la
serviran en restaurants i cadenes de
menjar rapid, formara part dels plats
precuinats i menus que consumim.
Sera habitual a les nostres cuines,
tan habitual, que oblidarem que en
el passat va haver-hi carn amb un
altre origen.

Encara que parlar de carn conre-
ada ens soni a ciencia ficcié no ho
hem de prendre com a tal. La carn
conreada en laboratori és avui una
realitat, i sera un producte amb el
qual haurem de conviure i al qual
ens haurem de acostumar. Tan sols
pensar en carn produida en laborato-
ri fa que es produeixi un cert rebuig,
fins i tot pot haver-hi alga a qui di-
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rectament se li regiri ’estémac, pero
tot fa pensar que assistim a un canvi
imminent, a una revolucié sense pre-
cedents que portara a la transforma-
ci6 de la industria ramadera tal com
la coneixem.

El principal obstacle al procés
productor de carn conreada pot venir
d’una percepcid negativa per part del
consumidor cap a aquesta forma de
produccié de proteina animal, una
opinié negativa que sigui un fre i
alenteixi el seu desenvolupament, fo-
namentada en I'oposici6 a apartar-se
de la carn de obtencié tradicional.
Perd sent un obstacle considerable
que ha de superar la inddstria, no
sembla que es pugui convertir en
fre suficient per aturar-ho. I és que
al final la butxaca mana, i quan un
filet de primera costi més barat que
el procedent d’una vaca tradicional
el consumidor no ho pensara dues
vegades i optara per aquest producte.
Aixi de simple.
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El que en esta frenant la irrupcié
immediata i massiva de la carn de cul-
tiu és el seu elevat cost de produccio.
Per arribar a aquest punt els labora-
toris carnis han de reduir el cost de
la produccié en massa. En aixo0 s’esta
treballant, en abaratir els costos de
produccid de la carn de vedella, porc i

123rf Limited©Tommaso Altamura

pollastre, tots ells criats en proveta a
partir de cel-lules mare. I en el mo-
ment en qué costi menys produir un
filet de carn que criar-lo en una granja
tindrem carn conreada en totes les
grans superficies. Les técniques de
produccié s’estan fent tan eficients
que es preveu que els primers pro-
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ductes carnis estaran a disposici6 del
consumidor per a I’any 2021.

La produccié de carn conreada
esta trobant suports fora del mén in-
dustrial. L'organitzacio beneéfica per
als drets dels animals PETA (Persones
pel Tracte Etic dels Animals) ha estat
invertint en recerca de carn in vitro
durant els ultims sis anys. PETA va
impulsar el 2008 la idea d’'una carn
conreada al laboratori mitjancant
un concurs. Es va oferir un premi de
1.000.000 de dolars al primer cientific
que produis i portés al mercat carn
de pollastre in vitro. La organitzacié
va argumentar “que és el primer pas
important per fer realitat el somni

! ALIMENTACIO

de posar carn ecologicament sana i
produida humanament a les mans i
boques de les persones que insistei-
xen a menjar carn d’animal”.

La cria intensiva d’animals per pro-
duir carn té un fort impacte ambiental,
ja que és una de les principals causes
de la desforestaci6 i de les emissions
de CO2. Si valorem la producci6é de
carn conreada des del punt de vista de
la salut ambiental del planeta veiem
que el 14.5 per cent de les emissions
d’escalfament global provenen del
manteniment i consum del bestiar,
al que hem d’afegir les produides pel
sector del transport que comporta. La
ramaderia és la principal font d’emis-
si6 de meta, gas causant de I'efecte hi-
vernacle. A I'impacte mediambiental
de la produccié de carn hem de sumar
I'impacte que originen els desmunts
de terres i els fertilitzants que s’usen
per a 'obtencié6 dels pinsos que consu-
meix el bestiar. La producci6 de pinsos
ramaders allibera grans quantitats
de carboni a I'atmosfera i contamina
laigua de rius i pous. S’estima que
conrear carn reduiria la superficie
de terra destinada a la produccio ra-
madera en un 99 per cent, les emis-
sions de gasos d’efecte hivernacle en
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un 96 per cent i la necessitat d’aigua
associada a un 90 per cent.

Tot comenca amb les cél-lules mare.
A partir de les cel-lules mare extretes
per biopsia de una cuixa de pollastre, o
del muscul de porc o de bovi, es poden
obtenir diversos milers de porcions
identiques a la carn mare. Tan idénti-
ques que no es poden distingir. S6n
iguals en tot, ja que tenen la mateixa
textura, el mateix gust, les mateixes
proteines, en definitiva, la mateixa
qualitat que la peca mare original. Perd
a diferéncia de la peca original, la carn
conreada esta lliure d’antibiotics, hor-
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mones i toxines, i no té cap risc biologic
associat. No hi ha perill que transmeti
malalties, ja que esta lliure de patogens
a diferencia de la carn tradicional, ja
que esta conreada en ambients esterils.
I a diferéncia de la tradicional, és una
carn lliure de greix saturat, de manera
que es reduiran els perills associats al
seu consum com sén les malalties car-
diovasculars. El futur de la carn passa
per ser produida industrialment en
laboratori mitjancant cultiu cel-lular, el
que convertira les granges i els escorxa-
dors en quelcom del passat. Pensar en
criar animals per després menjar-se’ls
sera només un record. &
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PLANETA VIU

El verd sobrevola les ciutats

Les urbs creixen rapidament
per albergar cada vegada més hu-
mans. Amb ’espai tan cotitzat cos-
ta trobar un parc o un jardi arran
de terra. Cal mirar al cel: les teu-
lades verdes i els jardins verticals
embelleixen ja nombroses ciutats,
millorant I’estat d’anim dels seus
habitants i la qualitat de I’aire que
respiren, a més d’ajudar a mitigar
I’escalfament global.

Les teulades verdes sén espais de
vegetacio situats a la part alta dels
edificis que poden albergar una gran
varietat de plantes i arbres. Es classi-
fiquen en extensives (amb substrats
poc profunds, sén més lleugeres i
requereixen menys manteniment,
i so6n ideals per a plantes suculen-
tes), semi-intensives (permeten més
varietat de plantes i petits arbustos)
i intensives (aquelles en que es pot
plantar des de gespa fins arbustos
ornamentals i arbres de creixe-
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ment mitja, tenen un major cost i
requereixen més atencions). Per la
seva banda, en els jardins verticals,
nombroses plantes, generalment de
mida mitjana i petita, juguen entre
balcons i finestres entapissant les
facanes.

Tant les cobertes verdes com els
jardins verticals s’han convertit en
una tendéncia a I’alca en el disseny
sostenible modern. En ambdds casos,
i amb un manteniment adequat, mi-
lloren la qualitat de vida dels ciuta-
dans. Perque la preséncia de plantes
disminueix la mala qualitat de I’aire,
ja que atrapen les particules conta-
minants i converteixen el dioxid de
carboni en oxigen.

Es tracta d’una aportacié gens
menyspreable si tenim en compte
que més del 80% de les persones que
viuen en zones urbanes estan expo-
sades a nivells de contaminaci6 de
I’aire que excedeixen els limits que
I’Organitzacié Mundial de la Salut
(OMS) estableix com perjudicials. A
mesura que disminueix la qualitat
de I'aire, el risc de patir un accident
cerebrovascular, una malaltia car-
diaca, cancer de pulmé o malalties
respiratories croniques i agudes,
incloent asma, augmenta. La conta-
minacié ambiental causa al voltant
de 6,5 milions de morts prematures
cada any.

A més, els murs i les cobertes
enjardinades, atenuen la contami-
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nacié acustica, creen un veritable
ecosistema que atrau aus i insectes
iactuen com a amortidors térmics
durant tot ’any: incrementen I’ai-
llament de I’exterior i interior dels
edificis, els protegeixen dels raigs
ultraviolats, de la pluja i del vent.
Per exemple, els jardins als terrats
sén capacos d’absorbir fins al 80%
de l’aigua de pluja, reduint el risc
d’inundacions. Amb tot, serveixen
per reduir la demanda d’energia, tant
en calefaccié com en refrigeracio.

Nombrosos projectes aposten per
pintar de verd les grises ciutats. L’ar-
quitecte italia Stefano Boeri ha creat
el concepte de ‘boscos verticals’ per
dissenyar “uns habitatges per a ar-
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boscos verticals (Porta Nuova), Mila

bres que allotgen éssers humans”,
segons defineix. En 2014, a la ciutat
italiana de Mila, plasmava la seva
idea amb la construcci6 de dos blocs,
de 80 i 112 metres d’altura, plens de
jardineres voladisses que alberguen
unes 20.000 plantes.

El concepte ha calat en diverses
ciutats europees com Paris i
Utrecht, i ha arribat fins a la Xina,
ja que I'equip de Boeri treballa en el
desenvolupament d'una ‘ciutat-bosc’
a la zona muntanyosa de Guangxi, al
sud del gegant asiatic. Un espai de 175
hectarees que comptara amb més de
70 edificis, entre oficines, cases, hotels,
hospitals i1 escoles, completament
coberts per plantes i arbres.



http://lunasolkombucha.es/
https://valledeltaibilla.es/

SETEMBRE 2018 - NUMm 59

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

Pero I’'aposta per terrats i murs
verds va més enlla de projectes
aillats. Diverses ciutats i paisos com-
binen mesures economiques, politi-
ques i legals perqueé els nous edificis
que s’aixequen incloguin cobertes
vegetals. Moltes ciutats alemanyes
com Berlin i Munic porten apostant
per elles des de fa 50 anys i al voltant
del 35% han legislat sobre la materia.
A Suissa, la normativa data de la de-
cada dels 90: la ciutat de Basilea és
I’area urbana amb més sostres verds
per capita del mén.

La capital de Dinamarca, Copen-
haguen, ha legislat per potenciar les
cobertes verdes com a part de la seva
estratégia per a convertir-se en la pri-
mera ciutat del mén zero emissions a
I’any 2025. I Paris recerca dotar-se de
100 hectarees de prats sobre els sos-
tres i les facanes dels edificis abans
de 2020, dedicant una tercera part a
I’agricultura urbana. Precisament, el
2015, a Franca, es va aprovar una llei
que exigeix que els terrats dels nous
edificis que es construeixin a les
zones comercials estiguin coberts,
almenys parcialment, de plantes o, si
no, de panells solars.

DES DE 1946

La ciutat de Toronto, al Canada,
es va convertir el 2010 en la primera
d’America del Nord amb una norma-
tiva que obligava a entapissar de verd
les noves construccions. Chicago,
Nova York, Ciutat de Mexic, Xangai,
Bogota i Buenos Aires també han
adoptat mesures similars.

A Espanya, les cobertes i facanes
vegetals han arribat més tard, encara
que cada vegada s6n més freqiients.
A Boadilla del Monte (Madrid), la
seu financera del Banc de Santander
compta amb el sostre verd més gran
d’Europa, d’'uns 100.000 metres qua-
drats, construit entre els anys 2003
i 2005. LAjuntament de la capital
espanyola busca renaturalitzar la ciu-
tat i per aixo, entre altres iniciatives,
s’ha proposat aquest any implantar
cobertes vegetals en una desena dels
seus edificis i instal-lar jardineres en
balcons, patis i terrasses visitables
també en immobles municipals.

A Barcelona, el govern municipal
busca duplicar el nombre d’arbres a
la ciutat i augmentar ’espai verd en
dos tercos. L’objectiu és incremen-
tar-lo en llocs ptiblics i en les cobertes
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d’edificis, racons no explotats, en 44
hectarees de cara a I’any 2019 i fins
a les 165 hectarees per a I’'any 2030.

Gracies a les teulades i els murs
plens de plantes i arbres, la natura-
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lesa s’integra en el teixit urba, con-
nectant-nos, de nou i d’'una forma
diferent, amb ella. Sense sortir de les
ciutats, els urbanites ja poden comp-
tar amb una dosi diaria de verd, amb
grans beneficis per a la salut. B
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Demeter: la marca organica pionera i dinamica
ha fet 9o anys

pm—

La marca Demeter va ser creada
el 1928 i ha celebrat els 90 anys.
L’etiqueta Demeter es pot trobar en
aliments, begudes, llavors, textils,
cosmetics i aliments per a mascotes,
que es produeixen d’acord amb els
principis biodinamics. La fundacié
del moviment agricola biodinamic
va ser I’'any 1924, durant el curs agri-
cola que impartia el filosof Rudolf
Steiner. Un grup de pagesos que es
van inspirar en ’antroposofia havien
demanat ajuda al pensador visionari
perqué estaven preocupats per la dis-
minuci6 de la fertilitat del sol.

Actualment, sén certificades per
Demeter 180.000 hectarees a 54 pai-
sos. Els estandards estan garantits
i en continu desenvolupament per
part de Demeter-International. Més
concretament, els representants de
les associacions de Demeter i Bio-
dinamica de 23 paisos dels cinc con-
tinents, es reuneixen cada any per
discutir i decidir els reptes actuals
i els nous desenvolupaments de les
normes. La certificaci6 la realitza
una associacié nacional o, en pai-
SOs encara sense una associacié de
certificacié organitzada, a través de
Demeter-International.

Aquest article pretén explorar
quin paper pot tenir una associacié
privada i un estandard privat, amb-
dos lligats a un curs agricola de fa
gairebé cent anys, en el moviment
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i el mercat organic d’avui. Al taller
que es va fer el 2016, Demeter-Inter-
national es van identificar els punts
forts, preguntes i demandes dels
moviments biodinamics en el procés
de visi6 organica: els resultats s6n la
base d’aquest article.

Preservar valors i innovar els
sistemes alimentaris

El sector organic creix i es diversifi-
ca. Des d’'una agricultura local (petita
i mitjana) a la comunitat local (CSA),
a empreses de propietat familiar que
comercialitzen a tot el mén o que
pertanyen a participacions financeres,
totes estan sota el sostre organic. Els
moviments organics tenen una visio
comuna? Al debat organic 3.0 que s’ha
anat realitzant a I'I[FOAM i també a
Biofach durant els darrers anys, s’ha
fet aquesta pregunta que genera certa
controversia. Cap on han d’anar els
organics? Lus eficient dels recursos
naturals és I'objectiu suprem de I’agri-
cultura ecologica? Aquest fi justifica
tots els mitjans? Hem d’acceptar totes
les possibles innovacions per tenir exit?

e Encara que les regles de beneficis i
perdues també s’apliquen al mer-
cat alimentari organic, els valors i
els principis organics han de ser la
guia pel que fa a nous desenvolupa-
ments.

¢ El desenvolupament i la innovacié
han estat sempre part integrant del
moviment organic. Els agricultors
biodinamics han estat innovadors
en la millora de la fertilitat del sol
ila biodiversitat a la granja, en I'or-
ganitzaci6 de processos de treball
i innovacions socials, a I’hora d’in-

©Demeter e.V. Caléndula

tentar nous models de marqueting i
propietat, com ara transformar una
granja familiar en un CSA o una
associacio6 benéfica, per assegurar la
continuitat de la gesti6 del medi or-
ganic. El sector organic necessita un
enfoc ampli i innovador, incloent,
per exemple, la innovacié social,
per fer front als reptes futurs i re-
forcar la millora continua.

e Peravaluarlautilitat de la innovaci6
per al sector organic, els principis i
valors organics s’han d’aplicar en
un procés democratic.

Ser un motor per a una sosteni-
bilitat integral

e La sostenibilitat en la dimensi6
ecologica és i ha de seguir sent una
de les principals caracteristiques de
Pagricultura ecologica. Ha de desen-
volupar-se progressivament, pero
els moviments organics també han
de trobar respostes als reptes de la
dimensi6 cultural, social i economi-
ca. Els preus raonables a través de la
cadena alimentaria, la relacié entre
les comunitats rurals i les comunitats
urbanes, les identitats regionals de
l'alimentaci6 i l'agricultura i I'enri-
quiment de la diversitat alimentaria
a través de I'intercanvi i la migracio,


https://www.biocomercio.es/
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son qliestions en qué el sector orga-
nic pot donar bon exemple.

¢ L'enfocament basat en el valor de les
associacions privades, com Demeter,
és el fonament del desenvolupament
dels sistemes ecologics d’aliments i
agroalimentaci6 i pot establir exem-
ples de millors practiques en I'escala
d’associacions, abans d’arribar a una
aplicacié més amplia.

¢ Els 90 anys de tradici6 han demos-
trat que és important recuperar
nous impulsos, perd només seguir
la tendéncia de moda no ajuda a la
millora fonamental. Els organics
no tenen l'objectiu de procurar el
millor rendiment en sostenibilitat i
descuidar els altres aspectes. Ha d’in-
tentar establir les millors practiques
per a un enfocament integral de
sostenibilitat.

e Les normes i els controls organics
s6n importants per assegurar als
consumidors que obtenen una qua-
litat organica veritable. No obstant
aixo, per fomentar i empoderar als
operadors, per aprofitar al maxim
el seu potencial individual, neces-

sitem treball d’equip i treball amb
objectius de desenvolupament
individual. Demeter torna a ser un
pioner en aquest camp; estan a punt
d’establir-se com a part central de la
norma Demeter, les xerrades sobre
granges i, en alguns paisos, les xe-
rrades de desenvolupament de totes
les operacions.

Comunicar-se amb el consumidor

e Els consumidors confien en la marca
conjunta Demeter, especialment
quan la marca esta associada amb
una identitat corporativa recta i una
comunicacié activa que garanteix
la transparéncia i lautenticitat.
Mostrem granges, cares, histories i
el valor basat en la historia dels pro-
ductes Demeter.

e Es essencial un didleg viu entre
agricultors, investigadors, operadors
de la cadena alimentaria, consumi-
dors i organitzacions de la societat
civil per assegurar que la produccié
d’aliments ecoldgics segueix sent un
valor i un sistema impulsat per con-
sens. Si els consumidors no només
es consideren clients, sind que es

AGRICULTURA BIODINAMICA

construeixen vincles amb operadors
organics, beneficia ambdues parts.
Els projectes comunitaris de suport
técnic sén un exemple de la millor
practica per a la participacié directa
dels consumidors.

Conclusio

Les associacions organiques pri-
vades i els estandards privats com
Demeter han estat els impulsors del
desenvolupament organic, ja que han

;
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estat pioners en establir relacions de
confianca de productor-consumidor,
establint normes  democratiques,
proporcionant millors qualitats i
avancant cap a un millor rendiment
en un conjunt de criteris de sostenibi-
litat. El seu paper ara és tan important
com sempre: en els temps, on el sector
agroalimentari s’enfronta a nous rep-
tes com el canvi climatic, la pérdua de
biodiversitat (agro-), la volatilitat del
mercat, I'especulaci6 a la terra i altres
qliestions locals i globals. ®
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Les patents sobre la reproduccio convencional han
de ser prohibides sense cap excepuo

RO L X

ents on seeds
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Actualment, a Europa, s’estan
presentant un nombre cada vegada
major de peticions de patents en
plantes i animals. Ja s’han concedit
més de 3.000 patents sobre plantes,
la majoria d’elles cobrint I’enginyeria
genetica. En els tltims 10 a 15 anys,
també s’ha incrementat constantment

kQ ALIMENTACIO

el nombre de peticions que es presen-
ten de patents a les plantes derivades
de la reproduccié convencional, és a
dir, les que no estan dissenyades geneé-
ticament. S’han presentat més de 1500
sol-licituds i s’han concedit més de 200
patents fins ara. Aquestes patents abu-
sen de la legislaci6 sobre patents, uti-
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litzant-la com una eina per a desqua-
lificar els recursos biologics necessaris
per a la nostra producci6 alimentaria
diaria. Aquest desenvolupament s’ha
de veure en el context de la creixent
concentracié en els mercats de llavors,
la producci6 d’aliments i 'agricultura,
a nivell global i europeu.
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El 2018, la coalici6 NO PATENTS
ON SEEDS! va publicar un informe
que dbna una visié general de la
situacio legal actual i exemples de
patents ja concedides. La coalicié
internacional exigeix que les patents
sobre la reproduccié convencional
estiguin prohibides sense exempci-
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ons. L'informe mostra que I’'Oficina
Europea de Patents (EPO) continua
concedint patents a plantes deriva-
des de la crianca convencional.

E12017, després de les protestes del
public i les critiques de les instituci-
ons de la UE, I'OEP va adoptar noves
normes per a la interpretaci6 de la
Convenci6 Europea de Patents. Per pri-
mera vegada, ’EPO va reconeixer que
tant els processos de cria com les plan-
tes i animals resultants, estan exclosos
de la patentabilitat, si els processos
es consideren “essencialment biolo-
gics”. No obstant aix0, la forma en queé
I'OEP aplica aquestes regles les fa, en
gran part, ineficaces: d’acord amb les
noves regles, les plantes i els animals
encara sén patentables si s’identifi-
quen com a herencia de variacions
genetiques o de mutacions aleatories
que so6n rellevants per a la cria.

A més, no hi ha disposicions per
limitar I’abast de les patents. Se-
gons I'enfocament actual de I'EPO,
si es patenten plantes o animals amb
caracteristiques especifiques de re-
produccid, totes les plantes o animals
amb aquests trets estaran coberts per
la patent, independentment de si es
deriven de meétodes d’enginyeria ge-
netica, de cultius convencionals o si
naturalment mostren aquests trets.
Aix0 permet la privatitzacié genera-
litzada d’una gran varietat de recursos
geneétics en una sola patent. Al llarg
de I’any passat es van aprovar unes
25 patents, tot i que 'OEP va declarar
oficialment que ja no les atorgava.
Les patents cobreixen cultius com ara
enciams, cebes, tomaquets, patates,
cogombre, raim, gira-sol, sorgo i soja.

Com a resposta, hi ha una creixent
oposicio6 a la practica de I'EPO. Pero, a
pesar d’aix0, els gegants de llavors en-
cara estan tractant d’'impulsar la seva
agenda d’apropiacié indeguda dels
recursos naturals: en el context d'un
recurs relatiu a una patent sobre la re-
produccié de plantes de blat de moro
de major rendiment (EP2121982), Syn-
genta havia demanat a ’OEP I’abo-
lici6 de les existents restriccions
en el camp de la reproduccié vegetal
i animal que recentment s’han posat
en marxa. L’apel-lacié va ser rebutjada
per I'OEP en una audiéncia publica al
gener de 2018. Al mateix temps que No
Patents on Seeds valora molt aquesta
decisié de I'OEP, encara sera possible
atorgar patents a plantes i animals de-
rivats de la reproducci6 convencional.

A part de I'apel-laci6 de Syngenta,
hiha oposicions pendents de patents
sobre I’ordi i la cervesa concedides a
les grans cerveseries internacionals
Carlsberg i Heineken.

Les patents sobre la reproduccié
convencional canviaran dramati-
cament la situacié dels agricultors,
productors i criadors. En el futur,
els agricultors, productors o criadors
que no signin contractes amb el ti-
tular de la patent no tindran accés a
les llavors patentades, ni per al cul-
tiu o la propagacio, ni per a la seva
posterior cria. A més, els paisos en
desenvolupament es podrien veure
obligats a permetre patents sobre lla-
vors mitjancant acords de lliure co-
merc. Els productors de vegetals i els
agricultors passen a dependre d’'un
grapat d’empreses. Els consumidors,
productors d’aliments i minoristes

es trobaran en
una situacié en
que els preus i
I’eleccié dels pro-
ductes alimenta-
ris els decideixin
empreses com
Monsanto.

Com a con-
seqliéncia, la
biodiversitat
agricola també
disminuira si no-
més unes poques
empreses poden
determinar
quines “stper lla-
vors” patentades
es cultiven en els
camps. La biodi-
versitat agroali-
mentaria és una
de les condicions
previes més im-
portants per al
futur de ’agricul-
tura reproducti-
va, respectuosa
amb el medi am-
bient i ’adaptabilitat de la nostra
producci6 alimentaria a condicions
canviants, com ara el canvi climatic.
Des d’aquest punt de vista, es tracta
d’un desenvolupament problematic
no només per a sectors o regions
especifics, sin6 que pot amenacar
la biodiversitat agropecuaria, els
ecosistemes i l’adaptabilitat dels
sistemes de produccié d’aliments
per afrontar reptes com el canvi cli-
matic. Aixo fa que sigui un gran risc
per a la seguretat alimentaria global
ila sobirania alimentaria regional.
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No patents on broccoli, barley and beer!

European patent law must be changed to safeguard
the wider public interest

Report published by No Patents on Seeds!, 2018
Christoph Then, Ruth Tippe, Katherine Dolan,
Eva Gelinsky and Johanna Eckhard

no patents on seeds
CU R AR N TN B NIRRT AR A LGN T T w1

©No Patents on Seeds! Informe publicat per No Patents on Seeds !, 2018

Independentment de com I'EPO
decideixi sobre les sol-licituds de pa-
tents pendents, es necessitara més
iniciativa politica per evitar que les
grans corporacions prenguin encara
més control sobre les nostres plantes
alimentaries i animals de granja.

Més informacié i I'informe 2018:
http://no-patents-on-seeds.org/en

Actualitzacions a twitter.com/

NoPatentsOnSeed i facebook.com/
nopatentsonseeds. B
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La certificacio ecologica a Espanya: Qui acredita
que un producte és ecologlc blologlc-orgamc?

El control i la certificacié dels ali-
ments ecologics son la garantia per al
consumidor que es compleix amb el
que estableix la normativa europea
de produccié ecologica que, a més,
protegeix els termes emprats en leti-
quetatge. Es a dir, només els productes
certificats poden fer referéncia als
termes ecologic-biologic o organic.

Les caracteristiques del sistema de
control i certificacié estan contem-
plades en la propia normativa, que
permet als Estats membres ’eleccié
d’un sistema public o privat. A Espa-
nya, aquesta eleccié és competéncia
de les comunitats autonomes, quinze
de les quals han optat per la certifica-
ci6 puablica (dues d’elles amb format
“mixt” puablic-privat), i dues més,
les liders en produccié Andalusia i
Castella-la Manxa, han apostat per la
certificaci6 via organismes privats i
independents.

Es de vital importancia per a consu-
midors i productors que hi hagi aques-
tes certificadores que s’encarreguen
de vetllar pel control, realitzant les
auditories periodiques que garantei-
xen que es compleixen els requisits de
la normativa i no hi hagi frau.

La certificadora espanyola espe-
cialitzada en Produccié Ecologica,
privatitzada a finals del segle passat,
CAAE -la entitat que més hectarees

ALIMENTACIO

bio certifica a Europa amb més de
1.000.000-, inclou alguns dels prin-
cipals productors espanyols, majori-
tariament productors agricoles amb
grans extensions de cultiu destinats a
exportacio.

INTERECO, entitat pablica per a
la promoci6 i el desenvolupament
de l’agricultura ecologica, associacié
sense anim de lucre que agrupa les
certificadores publiques, valora que
“La naturalesa ptiblica de les certificadores
les constitueix en patrimoni de tota la ciuta-
dania, en coheréncia amb el sector estratégic
que constitueix U'agricultura ecologica i per
tant una alimentacié sana i de qualitat.”

Sobre la certificacié pablica

Montse Escutia, enginyera agrono-
ma i vice-presidenta de 1’Associacié
Vida Sana, entitat que porta més de 40
anys promovent la produccié i consum
ecologic, ens explica que “En els inicis
del moviment de l'agricultura ecologica a
Espanya es va lluitar perqué la certificacio
fos priblica i gratuita. Es va aconseguir que
fos puiblica pero no gratuita”, i continua
“Sempre hem considerat que I'agricultura
ecologica és un bé puiblic i que el pagament
per la certificacio va en contra del principi
qui contamina paga.”

Des de INTERECO apunten que “La
principal fortalesa de la certificacio piblica
és que els productors (operadors) i els consu-

midors estan representats en els organs de
gestio i, per tant, tenen un paper actiu en la
supervisio del control”.

Per la seva banda, des del Comite
Catala de Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE) defensen el model ptblic
perque “El model ptiblic de certificacio de
la produccio ecologica és la millor opcié per
fer avangar el sector amb una certificacié
de prestigi, garantista, participativa, justa
i transparent”.

Des del Departament d’Agricul-
tura i Ramaderia expliquen: “és més
eficient i senzill supervisar I'activitat d’'una
sola autoritat de control publica que de
diversos organismes de control privats”, el
sistema public també garanteix 'aplicacio
d'un régim de control sense anim de lucre
i totalment independent dels interessos

©The European Commission

economics dels operadors, on l'objectiu és
tnicament la consecucio d'una certificacio
de qualitat i garantia”.

Sobre la certificacio privada

L'avantatge de privatitzar un ser-
vei com la certificaci6 de productes
ecologics és, en principi, la gesti6. En
linia amb els preceptes neoliberals de
la Nova Gesti6 Publica, es busca efici-
encia i eficacia. Fugir de la burocracia
ineficag de 'administracid tradicional.

Des de SOHISCERT, entitat certi-
ficadora privada lider, posen de ma-
nifest que, “Proporcionem al sector una
major agilitat en la tramitaci i realitzacio
del procés de certificacio, evitant la burocrd-
cia administrativa i oferint a I'operador un
servei fiable i de garantia en tot el procés,
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ja que tota entitat privada estd controlada
per Tautoritat competent, aixi com per
IEntitat Nacional d’Acreditacié, les quals
vetllen perqueé aquest treball de certificacio
es realitzi de forma transparent i imparcial
“ icontinuen “Aquest tipus de certificacio
ofereix major possibilitat d’eleccio a I'opera-
dor certificat, podent triar aquella empresa
que li doni un millor servei adaptat a les
seves necessitats”.

Aquesta eficiencia i llibertat d’elec-
ci6 per a les empreses és el valor més
important que aporten les certificado-
res privades al sector. En contraposi-
ci6, i més en paisos com el nostre, el
problema de la certificacié privada és
el possible conflicte d’interessos. Com
diu Escutia “I'afany de lucre pot generar
desconfianga ja que retirar la certificacio a
un operador vol dir perdre un client”.

Com puc actuar amb la meva
compra?

A mi, i crec que al consumidor bio
espanyol, perd també a una part im-
portant de les empreses del sector, no
em serveix que gaspatxo espanyol es
vengui a Londres en marca blanca o
que els cogombres d’Almeria serveixin

per a les amanides bio preparades a
Alemanya . Es molt important I’expor-
tacio, sens dubte, pero ens hauriem de
centrar -almenys a nivell institucional
i de organitzacions- en lluitar pel con-
sum intern i de qualitat, que mantingui
la filosofia del moviment organic. A les
certificadores privades a vegades sem-
bla que tan sols els interessa tenir més
hectarees pet certificar per facturar
més. Potser no és el que més necessita
la nostra societat. Cal lluitar per un pro-
ducte ecologic, local i sostenible. Filoso-
fia eco. Apliquem-la a la nostra cistella
de la compra. Esperem que algun dia
també s’apliqui als despatxos. B

Entitats certificadores
ecologiques per CC.AA

BIOECO ACTUAL 41

PROFESSIONALS

Comunitats amb dnicament
Certificadores Pibliques:

Principat d’Asturies: COPAE
Balears: CBPAE

Catalunya: CCPAE

Euskadi: ENEEK

Galicia: CRAEGA

Comunitat de Madrid: CAEM
Regio de Mircia: CAERM
Comunitat Foral de Navarra: CPAEN-NNPEK
Comunitat Valenciana: CAECV
Canaries: ICCA

Cantabria: ODECA-CRAE
Extremadura: CRAEX

La Rioja: CPAER

2] . v T,
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Comunitats amb certificadora
Pablica + Certificadores Privades:
Aragd: CAAE Aragd (Publica) + Entitats
Privades

Castella i Lled: CAECyL (Piblica) + Entitats
Privades

Comunitats amb Gnicament
certificadores Privades:
Andalusia: CAAE, Sohiscert + Altres
Entitats Privades

Castella-la Manxa: Sohiscert, CAAE +
Altres Entitats Privades

Dr.Dunner

SWITZERLAND

Cinnulin®

Estas capsulas estan elaboradas a base de
un extracto especial de corteza de canela
de Ceildn exento de cumarina asi como
cromo que contribuyen a mantener norma-
les niveles de glucosa en sangre. Tanto el
cromo como el magnesio ayudan al normal
metabolismo energético.

Sin gluten,
sin lactosa

iCuida tu salud!

Siguenos en
L y te a

965 635 801

Pregunta en herboristerias,

farmacias y parafarmacias

www.salus.es facebook.com/salus.es
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“Sense parabens”: Per qué hem de evitar-los

Els productes de bellesa i cosme-
tica, pel intim contacte que tenen
sobre el nostre cos, han de tenir, i els
hem de prestar, una especial atencié
per part nostra. Quan caminem per
qualsevol lineal de productes de
bellesa veiem alguns que anuncien
en les seves etiquetes, i en lloc ben
visible, que en la seva formulaci6
no contenen parabens, “sense pa-
rabens”. No sén majoria, no esta
generalitzat. Pero si tu ets d’aquest
grup de consumidors que no vol pa-
rabens en els productes cosmetics,
és perque coneixes qué s6n i quins
riscos tenen per a la salut.

Els parabens son
un grup de substan-
cies quimiques que
s'utilitzen com a
conservants en els
productes de cura
personal. Tots els
parabens actuen fre-
nant el creixement
bacteria, de manera
que allarguen la vida
util d’aquests pro-
ductes. So6n barats i
efectius. Els trobem
en xampus, locions,
dentifricis, produc-
tes de cosmetica
i maquillatge, en
productes com de-
sodorants axil-lars,
antitranspirants, hu-
mectants de la pell,
cremes  corporals,
aerosols per al cos i productes de
protecci6 solar, en general en gaire-
bé tots els productes de cosmética ,
bellesa i cura personal.
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E216 (propil p-hidroxibenzoat),
E217 (propil p-hidroxibenzoat de
sodi), E218 (etil p-hidroxibenzoat) i
E219 (etil p-hidroxibenzoat de sodi).
Tots ells presenten un grau de to-
xicitat alt.

Des d’abril de 2014 a la UE estan
prohibits per a s en cosmetics els
parabens de cadena llarga isobutil-
parabe, fenilparabé, bencilparabe i
pentilparabe. La principal preocupa-
ci6 que ha portat a la prohibici6 de
I'as d’aquests parabens en cosmetics
és la seva capacitat per actuar com
a hormones en el cos, més concre-
tament com estrogens, ’hormona
sexual femenina. S6n considerats
disruptors endocrins.

Els disruptors endocrins in-
terfereixen amb els sistemes de
senyalitzaci6 hormonal del cos.
S6n compostos que obstaculitzen
la natural producci6, alliberament,
transport, metabolisme, unio, accié
0 eliminaci6 d’hormones en el cos.
Les hormones regulen el creixement
i el desenvolupament, la resposta a
I’estrés, el metabolisme, la repro-
duccié i altres funcions organiques
fonamentals. Se sospita que els dis-
ruptors endocrins causen disminu-
ci6 del nombre d’espermatozoides,
provoquen infertilitat, retard en el
desenvolupament sexual, obesitat,
diabetis i cancer. I hem d’esmentar
que son especialment perillosos en
I’embaras i sobre els nadons menors
de tres anys.

La composicié quimica dels pa-

CSSOHO

JABON ECOLOGICO

de Beltran

rabens fa que no siguin innocus.
A Tentrar en contacte amb la pell
poden causar irritaci6 i enrogiment,
picor a I’area afectada pel contacte,
produir granellades amb enrogi-
ment, erupcions amb protuberan-
cies vermelles que poden supurar,
inflamaci6 de la pell per exposici6 al
sol, i dermatitis per contacte. I per si
tots aquests problemes de salut des-
crits no fossin suficients, s’ha com-
provat mitjancant estudi clinic de la
presencia de parabens en les mos-
tres de tumors de cancer de mama. I
aixo es deu al fet que el 90 per cent
dels cancers de mama expressen el
receptor d’estrogen, per la qual cosa
se sospita que els parabens puguin
contribuir al desenvolupament
d’aquests tumors. Es especialment
alarmant el fet que els desodorants
amb parabens, potencials disruptors
endocrins, s’estiguin fent servir des
de fa anys a la zona axil-lar al costat
del pit, zones sensibles en qué es
produeixen els tumors de mama.

Si estas embarassada has d’evitar
els productes, locions i cremes que
continguin parabens, ja que el siste-
ma immunologic i reproductiu del
fetus en progrés es pot veure afec-
tat. Fins i tot el desenvolupament de
la seva intel-ligéncia es pot alterar.
Qualsevol crema o loci6é que es posi
sobre la pell penetrara en ella, tra-
vessara la placentaiarribara al fetus.
Les cremes anti-estries que s’usen
durant aquest periode han d’estar
lliures de parabens, i davant del
dubte, és convenient substituir-les
per cremes naturals que es trobin

gran valor cosmeético. Jaboneria de la mas alta calidad y

coco y oliva con diferentes esencias y extractos ecologicos de

.

lliures d’aquestes substancies.

Especial atencié s’ha de tenir
en els productes d’higiene per a
nadons. Els parabens s’usen en una
amplia gamma de tovalloletes hu-
mides i cremes per a ells. Aquests
productes entren en contacte amb
la pell de I’area genital dels nadons,
area especialment sensible a causa
de les abrasions de la pell produides
pel bolquer i les erupcions cutanies.
Aix0 permet una més facil absorcid i
acumulaci6 en els teixits dels organs
reproductius, teixits que es troben
en continu desenvolupament i crei-
xement, de manera que la preseéncia
d’aquestes substancies pot produir
canvis potencialment perjudicials.

Nueva coleccion de jabones de bano con certificacion
ecologica. Tres exoticas formulas que combinan aceites bio de
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sostenibilidad fabricada en Espana por Jabones Beltran =1922-
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www.essabo.com
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Estic segur que en els propers 10
anys els parabens seran eliminats
dels productes de consum. Més
que per les evidencies cientifiques
concloents sobre els seus efectes
perjudicials sobre la salut, sera per
la pressié i demanda del consumi-
dor de productes lliures d’aquestes
substancies quimiques. Perd mentre
arriba aquest moment l’alternativa
és senzilla. Tenim davant nostre una
amplia varietat on triar de produc-
tes lliures de parabens. Enfront dels
productes d’higiene corporal amb
parabens hem de buscar i comprar
productes etiquetats com “sense
parabens”. B

COSMETICA

Jaboneria
ecoartesana
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Natrue lidera el sector cosmetic

CERTIFICADORES / COSMETICA

organic internacional

Els cosmetics naturals es definei-
xen en termes molt amplis arreu del
mon. Els observadors del mercat in-
ternacional esperen que els mercats
basics dels cosmetics naturals creixin
entre un 8 i un 10 per cent cada any
araidurantels propers anys. Els estan-
dards privats ajuden els consumidors
aidentificar cosmeétics naturals i orga-
nics que s’han formulat d’acord amb
requisits especifics i que els diferen-
cien dels “inspirats en la naturalesa”
o els “verdosos”. Els diferents segells
encara representen un problema per
al consumidor mitja, que no esta ben
informat sobre els requisits especifics
de cada etiqueta.

Natrue va donar la benvinguda a
les iniciatives acordades internacio-
nalment per reduir la complexitat i
les barreres al comer¢ amb émfasi en
la lluita contra el ‘greenwashing’, que
és larad per la qual existeix I’etiqueta
Natrue. Els consumidors no han de

ser enganyats per productes que es
diuen “naturals” i “organics”, pero
aix0 requereix criteris estrictes per
referenciar-los.

Malauradament, el resultat
d’aquest procés internacional, les
normes ISO 16128, no han complert
els requisits de la norma privada
actual, i no hi ha cap garantia que
els productes que l'utilitzen seran
compatibles amb les expectatives
dels consumidors, especialment en
mercats establerts com la UE. Els
amplis permisos i la flexibilitat de
I’enfocament com a guia no aconse-
gueixen combatre el “greenwashing”
rentat verd, que, en el fons, encara
enganya als consumidors, fragmen-
ta el mercatiimpacta els productors
innovadors de productes auténtics.

Calrecordar que les directrius ISO
s6n purament voluntaries; la seva
disponibilitat no representa un can-

Mark Smith,
Director General de Natrue | www.natrue.org

vi automatic en el
marc regulador dels
cosmetics naturals i
organics. Els paisos
poden optar per
adoptar les direc-
trius ISO, pero no hi
ha cap obligacié.

Per proporcionar als consumi-
dors els productes que esperen,
Natrue defensa que qualsevol
procediment de regulacié futura
de cosmeétics naturals i organics,
que inclogui una definici6é oficial
o orientaci6 especifica per a les
reclamacions de productes “na-
turals” o “organics”, ha de ser
estricta.

3 punts critics en general pel
quefaal’lSO 16128

Les directrius ISO no milloren l'ac-
tual status quo en quant al greenwas-
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hing i es diferencien de les normes
privades en aquests tres aspectes:

¢ Falta de transparencia en gene-
ral per als consumidors.

e Origen d’ingredient permeés:
Petroquimiques i GM Plantes
petroquimiques.

¢ Verificacio, control i identifica-
ci6 de productes acabats.

Pots llegir l’article complert
original a  https://issuu.com/bio-
ecoactual/docs/bioecoactual_bio-
fach_2018/22. ®
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Cosmetica Conscient
Salut per a les cél-lules
de la nostra pell

Quan parlem de cosmeética consci-
ent, volem reflectir que la salut de la
nostra pell depén en gran part de com
la cuidem, de si som conscients que la
nostra pell és un organ viu i que, per
poder realitzar les seves funcions, re-
quereix que la “alimentem “de manera
adequada; és llavors quan entrem en
la profunditat d’aquest concepte. A
més, la cosmetica conscient va de la
ma d’'una nutrici6 també conscient i
un estil de vida sa i respectués amb el
medi ambient.

Entendre que podem redescobrir
la nostra bellesa, quan a través de la
cosmetica natural, anem portant a la
nostra pell cap a 'equilibri que neces-
sita, perqué es restableixin totes les
seves funcions, que tenen a veure amb:
la nutricid, 'eliminacié de residus,
la regeneracio, la reparacio, la pro-
tecci, l'enfortiment de la funcié
barrera, etc. Funcions oblidades per

la cosmetica convencional, que només
tracta d’afegir pel-licules i quimics que
no compleixen cap proposit en la pell.

Tornar, retornar al concepte natu-
ral, implica també la reconnexi6 amb
nosaltres mateixos, acceptar qui som
i posar en marxa els mecanismes
per estar millor, en sintonia amb el
nostre entorn, amb la natura, redes-
cobrir els nostres ritmes, recobrar la
pau, l'alegria i la serenitat. L’estat
de la pell és el reflex també de les
nostres emocions i pensaments.
Les arrugues i linies d’expressid
marquen en la nostra pell la historia
i vivéncies de la nostra vida. Quan
estem relaxats, I'aspecte de la nostra
pell millora, el sentiment d’alegria,
el riure i el somriure veritable,
potencien la salut de la nostra pell,
gracies a I’alliberament d’endorfines
o substancies del benestar. La cosme-
tica natural que conté aromaterapia,

va per aquest cami, intenta potenciar
també, la salut de la pell a través de
les molécules aromatiques que con-
tenen els olis essencials de qualitat
terapéutica (A.E.B.B.D ).

A través de la inhalacié i efectes en
la pell, aquestes substancies s6n capa-
ces de millorar també el nostre estat
d’anim i benestar, gracies als seus efec-
tes psico-aroma-terapéutics, molts
d’ells ben documentats. Es per aixo que
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la salut de la pell i el benestar poden
millorar-se en gran mesura, a través de
I'ts de 1a veritable cosmetica aroma-te-
rapeutica. Descobrir els seus beneficis
ajudara a la nostra pell a disposar dels
nutrients que necessita per recuperar
el seu equilibri natural i podrem també
beneficiar-nos dels seus efectes poten-
ciadors del benestar.

* AEBBD: Oli Essencial Botanica i
Bioquimicament Definit. B

COSMETICA

PHYTOSERUM®

70

§¢§RETORNA EL VOLUM
A LA PELL | RESTAURA
EL SEU ASPECTE

PEL MAT/??

~—>

PARABENS, FENOXIATANOL,
FTALATS, OLIS MINERALS,
SULFATS, PROPYLENGLYCOL,
INGREDIENTS D'ORIGEN ANIMAL,
SILICONES | DERIVATS PLASTICS

‘6@&@5@ Commwk

CURA BASICA FACIAL NATURAL & BIO

CLEANTONIC®

€€TRIPLE EFFECT:
TONIC,
DESMAQUILLANT
| ANTIPOLUCIO 22

@E’i‘:‘:mw .55-

Mu-

'\":u .-\.l'ir\‘\

DD CREMES

DE DIA®

www.esentialaroms.com© f

EEHIDRATA
DES DE
L'INTERIOR??

TACIO
RAHIDRA
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@ Csentiolaroms’
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Huile sublime, oli sec multi
actiu Anti Edat, de Pureté Bio

Pureté Bio Huile sublime esta com-
post de substancies naturals 100%,
de les quals un 95% s6n d’origen
biologic. Aquest oli sec precids conté
11 olis vegetals ultra nutritius i un
elixir aromatic de 9 olis essencials po-
derosos. Huile sublime confereix a la
pell una suavitat setinada gracies als
seus components que la nodreixen
profundament.

Crema dental
blanquejadora, de Logona

El dentifrici crema blanquejadora
de Logona a base d’acid silicic &
menta Bio elimina de forma suau
les taques dentals sense agredir
el seu esmalt i permet obtenir un
blanqueig progressiu de les dents.
La menta aporta un ale fresc i dura-
dor. Sense fluor.
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- Certificat: Cosmos Organic
- Marca: Pureté Bio
- Empresa: KeyPharm,N.V.

- Certificat: BDIH

- Marca: Logona | www.logona.de

- Distribucié: Naturcosmetika
Ecologica, S.L
www.naturcosmetika.com

Hidratacio nasal, ocular
i auricular, de Ibizay
Formentera Agua de Mar

“Neteja Marina”, un esprai
de Plasma Mari isotdonic amb
aigua de font, en envas de 100
ml de vidre blau cobalt. Aques-
ta solucié és idéntica al nostre
medi intern, és a dir 9 grams
per litre d’aigua, afavorint la
descongesti6 i hidratacié na-
sal, ocular i auricular.

Gel de dutxa sport d’Arnica,
de Weleda

L'tnic en textura gel. El seu aroma
fresc i estimulant proporciona un
efecte energitzant i activador. Ide-
al per utilitzar després de I’exerci-
ci o al mati.

Amb ingredients 100% naturals.

- Certificat: Blue Book

- Marca: Ibiza y Formentera Agua de
Mar | www.ibizayformenteraagua-
demar.com

- Empresa: Ibiza y Formentera
Agua de Mar, S.L.

- Certificat: Natrue www.natrue.
org | UBT www.ethicalbiotrade.org

- Marca: Weleda | www.weleda.es

- Distribuci6: Weleda, S.A.U

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ALIMENTACIO

yemiprop

€l millor de les plantes

concentrat en les seves gemimes

Les gemmes sdn els principis embrionars de les plantes, {
contenen tots els foctors de creixement, poténcia i vigor de la
planta futura. La YEMOTERAPIA es basa en les propietats
concentrades en aguests primers brots,

- Yemiprop de WAY DIET &5 una [inia de complements alimentaris a base de
" EXTRACTES DE GEMMES DE PLANTES, PROPOLI, OLIS ESSENCIALS | MEL DE
- FLORS SALVATGES.

yemibalsam  y

L%

yemibalsam

Con yemas de Alsmo Negro y Pino

SLUVITZA | CALMA LA IRRITACKCH DE LES
BESPIRATORIES.

Karop BIO

4, IBIZAYFORMENTERA
*) AGUA DE MAR

Mineralizate
Aliméntate
Rejuvenécete

Un mar de beneficios
..bebe Agua de Mar.

¥,

Agua de Mar
extraida en mar abierto,

filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,
minerales y oligoelementos.



http://waydiet.com/
http://ibizayformenteraaguademar.com/
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Lluca Rullan, periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

Estressat per la tornada

a la rutina?

Necessites adaptogens

L'estreés és el gran mal del S XXI a
Occident. La resposta del nostre cos
davant l'estreés és I'alliberament de
cortisol, que ens preparara per lluitar
o fugir. Es un mecanisme perfecte per
a temps remots en que les amenaces
eren fisiques. Avui dia, els estressors
son més aviat psicoemocionals:
treball exigent, bregar amb un cap,
arribar a final de mes, examens, etc.
El nostre organisme segueix oferint
la mateixa resposta davant amena-
ces que no requereixen carreres de
velocitat, tot el contrari. Mobilitzem
un munt d’energia a les cames, perd
ens quedem asseguts a 'oficinao ala
taula d’estudi. Aix0 provoca un estres
cronic de baix grau que produeix
desequilibris interns com l’ansietat,
depressio6 o atacs de panic.

Si esperaves les vacances per des-
connectar, perd amb la tornada a la
feina tornes a estar estressat, amb
ansietat o depressio, els adaptogens
et poden ajudar.

Com podem intuir, els adaptogens
son plantes medicinals que compar-
teixen una funcié general d’adaptacié
al nostre organisme millorant el seu
equilibri natural. La gran basa dels
adaptogens és que no serveixen per
a una malaltia concreta, siné que
tenen multiples beneficis. Especi-
alment, actuen en la modulaci6 de

e‘oﬂan Societ),
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I'eix hipotalamic-Hipofisari-Adrenal,
responsable de controlar la resposta
iadaptaci6 a I'estres.

Perque una substancia es consi-
deri adaptogena ha de complir amb
tres criteris: no ha de causar efectes
secundaris ni addiccid, ha de millo-
rar la tolerancia a qualsevol tipus de
estressor (fisic, quimic o biologic) i la
seva accié s’ha d’adaptar a la situacié.
Per aquest motiu, és capac de calmar
lestrés o estimular una persona
apatica, encara que a priori semblin
situacions antagoniques.

S6n molt més interessants que els
estimulants, ja que els podem consu-
mir per temporades sense que esgotin
les nostres reserves d’energia o sobree-
xciten el sistema nervids.

Suplements*

Anem a coneixer els principals
adaptogens i les seves propietats:

¢ Rodiola: millora els simptomes de
l'estrés i la depressié i disminueix
I'ansietat gracies a I'estimulacié de
l’activitat de la serotonina. Es eficac
per a combatre la fatiga i la debilitat.

¢ Ginseng: el més conegut i usat és el
cored amb propietats toniques per re-
duir la fatiga i millorar el rendiment
mental.
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e Ashwaganda: usada tradicional-
ment en la medicina ayurvedica.
Té propietats estimulants i alhora
sedants del sistema nervids. També
ajuda a modular el sistema hormonal
i immunologic.

® Maca: originaria dels Andes. Els in-
ques ja la utilitzaven per millorar la
resisténcia i vitalitat.

¢ Fong Reishi: és conegut com el fong
de la immortalitat per les seves pro-
pietats beneficioses sobre el sistema
immune. A més, contribueix a millo-
rar 'anim i té efecte antiinflamatori i
antihistaminic.

¢ Astragalus: és una planta molt usada
en la MTC com vigoritzant i ener-
gitzant. També ajuda a modular els

HIGIENE FEMENINA

MUASSHU

frescaper
al plostre

qualsevol altra cosa és només plastic
| N e

T

cotton tampons

diferéncia, has de fer un
canvi. Les noies fresques

possible des del 89 amb

ALOE VERA
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desequilibris dels sistemes nervids,
hormonal i immunologic.

e Eleuterococo: estimula el sistema
immunologic i millora el rendiment
fisic i mental.

Es important no descuidar I’alimen-
tacio, que ha d’estar basada en vegetals.
A més, I'exercici fisic ajuda a rebaixar
Pestrés, perqué donem una resposta
fisiologica al cortisol que alliberem.
També és molt important aprendre a
gestionar les nostres emocions i aixo
passa per una re-avaluaci6 de les nos-
tres prioritats.

*La suplementacié ha de ser prescrita i
supervisada per un professional de la salut. ®

sivols marcar la

a natracare ho han fet

tampons, compreses,
salvaslips i tovalloletes
lliures de plastic i
compostables.

natracarc
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natracare.com
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Entrevista a Goncalo Sardinha, Fundador d’Iswari

=]

Com neix la idea de produir i
comercialitzar superaliments?

El 2008, quan vaig tornar de I'in-
dia, me’n vaig anar als Estats Units on
em van convidar a fer una dieta per
desintoxicar-me dels “paneer, chapa-
tis” i els plats indis ultra picants.

Aquest detox se centrava sobretot
en una alimentaci6 viva. Només vaig
ingerir vegetals, fruites, fruits secs de
forma moderada i clar, moltes algues.
Va ser precisament durant aquest
detox que vaig descobrir ’'Herba Blat,
Spirulina i Clorela. Aquestes algues,
decididament, van canviar comple-
tament la meva vida. Jo treballava a
I'area de l’enginyeria i vaig passar a
partir de llavors a dedicar-me exclusi-
vament a I’alimentacié.

Per qué hem de consumir su-
peraliments?

Els que consumeixen superali-
ments, no necessiten la mateixa
quantitat d’aliments i, per tant,
ingereixen menys calories i toxines.

“Herba de Blat, Spirulina i Clorela van canviar
completament la meva vida”
Gongalo Sardinha, fundador i CEO d’Iswari, empresa amb prestigi

internacional, pionera en la producci6 i comercialitzacié de superaliments,
aliments “senzills, practics i assequibles” com ens diu ell. Gongalo i Iswari

Aquesta forma d’alimentar-se senzi-
lla, practica i assequible, et canvia
la vida.

Antibiotics, quimics i aliments
insans estan a I’abast de tota la
poblacio i s6n causants de nom-
broses malalties. Com popularit-
zar més els productes sans?

La nostra tendencia com a éssers
humans és estar centrats en nosaltres
mateixos. Aquells que coneixen els
“miracles” d’'una alimentacié sana,
no s’esforcen molt en divulgar els
seus avantatges. Pero si que ho fem
tots els que vam veure com la nostra
vida va canviar a través de I’alimenta-
ci6. Volem ajudar els altres a canviar
també. De forma rapida i facil podem
canviar el perillds paradigma de la
societat actual. Si observem amb
atencid, la societat occidental viu
enmig de farmacs i una alimentacié
“plastica”. Es a dir, vivim en els ex-
trems. Ingerim aliments molt toxics
i després prenem medicaments per
alliberar-nos-en. Aix0 acaba en un
cicle viciés que no té fi.

Consumir aliments saludables, tra-
va aquest cicle de I’estres, la manca de
qualitat de vida i aconsegueix I’efecte
invers: fa que la nostra vida sigui més
vibrant, més pura i més sensible.

Creus que els certificats hau-
rien de deixar de ser “pagar per
demostrar que fas les coses bé” i
directament “fer pagar a qui les
faci malament”?

Tots els nostres productes son
analitzats en laboratoris indepen-
dents. Ho fem per garantir els valors
nutricionals adequats dels nostres
productes. Seleccionem proveidors,
ingredients i aliments rics en nutri-
ents, organics, sense gluten, amb un
baix index glicémic i vegans. Actuem
de manera responsable i ética rebut-
jant proves en animals i métodes de
cultiu que no siguin sostenibles.

A més, visitem amb regularitat
als nostres proveidors, verifiquem

els processos de cultiu i confirmem
que estiguin garantits els nostres
requisits. Lamentablement, no totes

representen la tornada als origens dels productes, la produccié sostenible
i alimentacio sana per a 'ambient i el cos. Productes que fa uns anys
semblaven oblidats o que simplement no estaven en la nostra dieta, han
arribat com un boom per enriquir-nos i com ajuda extra per escapar de la
produccié convencional i alimentacié insana.

les empreses tenen aquesta atencio i
seguiment amb els seus productes.

Entenem que les entitats certifica-
dores presten un servei de garantia
de qualitat i sostenibilitat en tota
la cadena, des del productor fins al
consumidor. Garanteixen que es com-
pleixen els requisits per ser productes
certificats, organics, sense gluten,
vegans entre d’altres.

Viure en una societat on aquests
factors fossin la norma i els infractors
fossin castigats per llei, seria un som-
ni. Potser un dia aconseguirem arri-
bar aqui, pero fins que aixo no passi,
els certificats tenen un preu.

Que implica a nivell personal
dirigir una empresa amb tant
volum i creixement? Pots seguir
sent “BIO” en el dia a dia?

Es dificil. Ha estat un repte. Pero,
en realitat, només menjo 100% biolo-
gic. L'tinica excepci6 és quan menjo
fora. Per0 ja que casa meva és a prop
de 'empresa, rarament és aixi. &

®  Una dieta lliure o baixa en gluten millora les digestions,

la sensacio de lleugeresa i augmenta I'energia
L] i la concentracio.

A la cistella sense gluten Bio Space trobaras els millors

DESCOBREIX-

! _.'  productes gluten free per a qué sigui més facil cuidar-te.
LA A
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