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XXXIV Edicio BioCultura Madrid

La fira de ’alimentacio ecologica manté

la seva esséncia

Espanya és el primer pais de la
Unié Europea i el quart del mén en
superficie conreada en ecologic, amb
els seus més de 2 milions d’hectarees.
El sector de l’agricultura organica,
amb més de 43000 operadors, segons
dades del Ministerio MAPAMA, déna
feina a més de 80.000 treballadors i
necessita exposar tot el seu desenvo-
lupament i futur potencial. BioCultu-
ra és la seva cita anual des de I'inici,
amb el lideratge de I’Associaci6 Vida
Sana. Amb més de 74.000 visitants
esperats i prop de 450 activitats, se-
ran 850 els expositors d’Alimentacié
ecologica, Cosmetica i higiene eco-na-
tural certificada, Moda sostenible, Te-
rapies complementaries, Casa sana,
Onegés i EcoFoodTrucks.

BioCultura Madrid es desenvo-
lupa a Feria de Madrid IFEMA, al
Campo de las Naciones, en els pave-
llons 8 i 10. De I'1 al 4 de Novembre
de 10 a 20h el dijous, divendres i dis-
sabte; i fins les 19h el diumenge. El
lema d’aquesta edici6 és “No perdis
la teva essencia”.

La seva directora Angeles Parra ens
explica: “El lema d’aquest any deixa les
coses clares, el sector bio esta en plena
eclosid, i aix0 esta molt bé, portem anys
treballant perqué aixo passi, i encara li
queda molt recorregut per davant. No
obstant aixo, hem d’estar molt atents

perque no perdi la seva esséncia, el seu
sentit de ser, la seva finalitat dltima que
abasta molt més que una alimentacié
lliure de toxics”. I afegeix: “els ciutadans
hem de seguir treballant per accelerar
el canvi, pero no a qualsevol preu, hem
de ser protagonistes duna transicié
amb canvis profunds dirigint tots els
nostres esforcos cap a una societat en
harmonia amb el nostre planeta”.

Consumidors i Professionals

Objectiu de BioCultura és el

© Centipede Films S.L.

foment del consum organic “bio” in-
tern i per tant es bolca en la promo-
ci6 de la cultura nutricional entre la
poblacié en general, el public con-
sumidor, que vol conéixer millor el
que envolta els aliments que consu-
meix, qui sén els productors, quina
filosofia d’empresa els marquen els
passos, la qualitat i neteja de toxics
dels productes, les novetats. Aixo,
a BioCultura s’aconsegueix amb la
proximitat de tots els actors, degus-
tacions en els showcookings, xerra-
des, visites als estands, etc.
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Pero també és BioCultura la
cita per als professionals, siguin
productors, directors o gerents de
botigues especialitzades, nutricio-
nistes, cuiners o empresaris. A la
fira es multipliquen les possibilitats
de negoci, l'intercanvi d’ofertes i
necessitats, el coneixement mutu,
en el marc de l’activitat estrella per
a professionals: I’eco-networking, en
que participaran experts de la distri-
bucié, venedors i compradors.

Agroecologia, el futur de
’alimentacio

Hilal Herver, relatora especial per
al Dret a I’Alimentacié de ’ONU, i al-
tres ponents procedents d’estaments
internacionals sén a BioCultura a la
Jornada que porta el nom d’ “Agro-
ecologia, el futur de 1alimentacié”,
i defensen amb els seus informes
la necessitat d’ una transicié cap a
I’agroecologia, denunciant I’ame-
naca global que suposa 1'is de pes-
ticides, als drets de la humanitat a
I’alimentaci6 sana.

Festival Infantil MamaTerra en
la seva 12a edicio

El Festival MamaTerra celebra la
seva 12a edici6 amb moltes activi-
tats ladiques dirigides als petits que
van creixent amb ell. Mdsica, teatre,
dansa, tallers de reciclatge, de cuina,
d’hort biologic, ... el futur sén ells i la
seva educaci6 lliure i alegre en el res-
pecte al medi ambient, als altres i a si
mateixos, és naturalment prioritaria.

Xerrades, debats, taules rodo-
nes, tallers

Amb I’objectiu de promocionar un
estil de vida saludable, sostenible, en
harmonia amb l’ecosistema i en con-
seqiiéncia, un consum d’acord amb el
pensament de les persones conscients
de la importancia de les seves accions
diaries, es desenvolupen a BioCultu-
ra les xerrades, ponéncies i debats .
Entre elles destaquem: “Alimentacio
per prevenir i tractar les malalties de la
nostra civilitzaci6” a carrec de Miriam
Martinez Biarge, metgessa pediatra,
membre del Comité Assessor del
Plant-Based Health Professionals-UK,
organitzaci6 de professionals sani-
taris britanics dedicada a estudiar
i difondre els beneficis de les dietes
vegetals en la salut humana.

Aquesta xerrada té com a objectiu
presentar davant el public general
els beneficis provats de les dietes
predominantment vegetals aixi com
explicar quins sén els aliments amb
major poder preventiu i curatiu i com
podem incorporar-los a la nostra dieta.
Les malalties croniques més freqiients
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en la nostra societat s6n les malalties
cardiovasculars (primera causa de mort
a Espanya), el cancer, la diabetis, la
demencia i altres malalties degenerati-
ves. Els factors de risc que precedeixen
aquestes malalties com s6n el sobrepes,
colesterol alt, sucre elevat, hiperten-
si6... son desgraciadament cada vegada
més comuns en persones joves.

Madrid ha acollit BioCultura des
dela seva primera edici6, fa ja 34 anys.
La seva realitat com a ciutat també
ha evolucionat. Amb una poblacié
de més de 3 milions de persones,
necessita que tots se sumin a accions
que derivin en ’augment de la consci-
encia dels ciutadans sobre les conse-
qiiéncies dels seus actes diaris. Entre
ells les seves opcions de compra, tant
alimentaria com de qualsevol altre
aspecte. La fira BioCultura, any rere

| i il ' | j
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any, és un aparador de primera per
posar-se al dia i aprofundir en I’actu-
alitat d’aquests temes que soén vitals
per a la nostra salut i la del planeta. ®

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

Presentem les noves

especialitats acabades de sortir

del nostre Horno Artesano.

Apetitoses, delicioses,
saludables i nutritives.

biocop.es

v

R T

. REDONDAS
. oe ESPELTA

CON SEMILLAS DE GIRASOL

Snack i
Pica-Pica

Y W M g g

e —————

. BASTONES?
KAMUT

YNNI

N A

'ﬂ;“.
) .;is.,’gzg:_‘;;! X



http://www.biocop.es/

4 BIOECO ACTUAL

COMERC JUST

Aquest mes de novembre
#EnsenaFairtrade

Com cada any des de Fairtrade
Ibérica volem commemorar que el
Comerc Just és un moviment basat
en el didleg, la transparéncia i el res-
pecte que busca una major igualtat
i contribueix al desenvolupament
sostenible oferint millors condici-
ons i garantint els drets dels produc-
tors i treballadors. Tot un sistema
comercial just i sostenible basat en
la proteccid i millora dels béns co-
muns per tal d’aconseguir posar fi a
la pobresa i promoure la solidaritat
sostenible a tot el mon.

El Comer¢ Just apunta a enfor-
tir el suport a ’educacié i per aixo
aquest any el Mes Fairtrade estara
directament relacionat amb I’educa-
ci6 i 'ensenyament. Tindra aquest
caracter didactic tan necessari en la
nostra societat per part de tots els
agents socials. A Fairtrade Ibérica
estem molt implicats amb la tasca
informativa, divulgativa i de trans-

ALIMENTACIO

* Min. un 30% menos de azlcar que otros mueslis crujientes.

missié de valors al mateix temps
que en generar contingut de qua-
litat i valor, a més que tenim com
a base fomentar una societat més
justa, sostenible i responsable. Per
aixo volem focalitzar el centre de la
nostra campanya Mes Fairtrade en la
noble tasca d’ensenyar i transmetre
la nostra filosofia i ideals. Ens enfo-
carem principalment en l’ensenya-
ment a través de Tallers-Esmorzar a
diferents escoles de Madrid. Aquest
pilar sera clau i molt destacat en
aquesta important celebraci6 ja que
desenvolupa principalment el nos-
tre lema de campanya #EnsefiaFair-
trade. La nostra aspiracié és crear
conscienciacio entre els més petits,
incentivar un consum responsable i
reflexiu, al mateix temps que donar
a coneixer la nostra filosofia, valors i
labor. Seran tallers dinamics i ladics
amb aquest caracter didactic tan
necessari i amb la intenci6 de crear
capacitat critica, al mateix temps

FAIRTRADE
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Paula M* Pérez Blanco, Responsable Comunicacio Fairtrade Iberica

Periodista Especialitzada en Periodisme Cultural | @) Sellofairtrade / www.sellocomerciojusto.org

ESTE MES DE NOVIEMBRE

E gh &
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#ENSENAFAIRTRADE )

que conscienciar i reflexionar sobre
el consum. A més de realitzar un Es-
morzar Fairtrade amb productes de
Comerg Just i certificaci6 Fairtrade
per aixi donar a degustar els nostres
productes i que els més petits els
puguin coneixer i tastar de primera
ma.

Durant tot el mes de novembre
tindrem també diverses activitats i
esdeveniments com degustacions de
productes, una exposicio fotografica
de productors, tallers i documental
relacionats amb la industria téxtil,
concursos i col-laboracions. Per aixo
el millor és que estigueu molt atents
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Piblica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com

Ha arribat la tardor i
amb ella els problemes

respiratoris

Ja estem a meitat de la tardor i és
probable que algun dels lectors hagi
tingut o estigui tenint algun proble-
ma respiratori tan tipic d’aquesta
época de 'any. En Medicina Xina la
tardor esta associada amb una ener-
gia que va cap adinsique es relaciona
amb l’activitat dels pulmons i I'intesti
gros. Cal tenir en compte que tots dos
organs tenen la funcié de separar
el que serveix del que no serveix (a
nivell solid o a nivell gasés); i encara
que a primera vista sembli estrany,
moltes alteracions a nivell respiratori
tenen el seu origen en I'intesti.

Hi ha alguns aliments que és reco-
manable prendre amb més freqiien-
cia ja que tonifiquen a aquests dos
organs, fent més dificil que patim de
refredats, grips, tos, mocs, sinusitis,
etc. Parlem de l'arrds integral, ver-
dures verdes petites (créixens, ruca,

| DE-OKO-013 -
+ EUAgriculture -

IR BIO-VEGAN e
& ORGANIC §

canonges, les fulles verdes de les
arrels: fulles de les pastanagues, dels
naps, dels raves), la soja negra, ’alga
hiziki, fruita de tardor ( sobretot la
pera), gomasi (llavors de sésam i sal
torrades i triturades), el gust lleugera-
ment picant (aportat per arrels com el
gingebre), i metodes de coccid llargs
que generen calor interna. També po-
dem utilitzar una arrel no molt tipica
del nostre entorn, perd amb grans
propietats com és ’arrel de lotus (que
es pot trobar fresca o seca i es pot usar
en sopes, estofats, o tes medicinals).

Si el problema és la mucositat, el
primer a portar a terme és eliminar
completament de la dieta aliments
refinats, farines i lactics, ja que millo-
rara el teu estat substancialment. A
més pots prendre un te de nap (ratllar
3 cullerades de nap (o rave si no es
troba nap), afegir unes gotes de ginge-

'informacié a www.natumi.com/es
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bre fresc ratllat, ajuntar amb 2 tasses
de te kukicha calent i unes gotes de
salsa de soja i beure-ho el més calent
possible).

Un altre remei molt bo per a aques-
ta época és el te d’arrel de lotus (que
no només ajuda a eliminar mucositat
sin6 també per refredats, sinusitis
i tos cronica). Remullar 2 rodanxes
d’arrel de lotus seca 5-10 minuts fins
que s’estovin; tallar en porcions peti-

i r a les nostres nc
_ Natumi: déna un toc dol

123rf Limited©Kaspars Grinvalds

tes i triturar-les en un morter. Tornar
a col-locar-les en l'aigua de remull,
afegir una mica de sal i unes gotes de
shoyu. Portar a bullir i després coure
a foc baix 15 minuts i beure.

Aquests tes es poden beure a I'inici
dels simptomes, una o dues vegades
al dia, i recorda una cosa basica: si el
que tens és fred, necessites escalfor
(externa, abrigant-te, i interna a tra-
vés del que menges i beus). B
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Quatre idees senzilles
per endur-nos el tupper

a la feina

Espaguetis vegetals: Ratllar car-
basso, pastanaga i cogombre com si
fossin tallarines, i saltejar-los 1 minut
a la paella amb una mica d’oli d’oliva
extra verge. Preparar mentrestant
un pesto amb oli d’oliva, ametlles i
fulles d’orenga. Acompanyar si es vol
amb un parell d’ous durs a trossets.

El carbasso és lleuger, digestiu i
ric en antioxidants. La pastanaga i
el cogombre s6n molt recomanats ja
que la primera aporta beta-carotens
que ajuden a protegir la pell de I’oxi-
daci6 del sol, i el cogombre és molt
ditiretic i us ajudara a combatre la
retencié de liquids.

Amanida completa: Rentar i
trossejar fulles d’escarola, canonges,
ricula i endivia, tomaquet, remolat-
xa i ravenets. Bullir durant 8 minuts
pasta integral. Esbandir llenties en
conserva. Escorrer i barrejar tot amb

s’ ALIMENTACIO

la segiient salseta de suc d’una llimo-
na, oli d’oliva, cogombre i menta.

Es tracta d’'una amanida facil i
rapida, molt completa i vegetariana.
Al portar fulles verdes amargues i
ravenets la fa molt recomanada per
ajudar al fetge a depurar els exces-
sos. La remolatxa déna el toc dolg,
per contrarestar 1'acid de la salseta i
I’'amarg de les fulles, i ajuda a contro-
lar la tensi6 i a protegir el cor.

Remenat d’ous amb bolets i
esparrecs i torrada amb escali-
vada: Trossejar i saltejar un grapat
de bolets i esparrecs durant uns 10
minuts amb una mica d’oli d’oliva i
all. Agafar un parell de torrades amb
alberginia i pebrot fets al forn durant
1h la nit anterior.

Els bolets s6n realment rics en
minerals i ajuden a millorar el nostre

) Wi :
Neus Elcacho,

Dietista integrativa i coach nutricional hola@neuselcacho.com

sistema immunitari. Els esparrecs
per altra banda, tan lleugers de ca-
lories, tenen propietats per ajudar
als ronyons a funcionar millor. Per
completar el plat, ’escalivada ens
aportara color i contrast de gust al
nostre plat.

Salmorejo i crudités de pasta-
naga, api i pebrot amb hummus:
Triturar tomaquet, pa, oli d’oliva, all
i sal amb aigua. Mentrestant tallar
palets de pastanaga, api i pebrot i
triturar cigrons cuits amb crema de

123rf Limited©handmadepictures. Amanida fresca de tomaquet
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sésam, sal, pebre, comi i llimona.

Les cebes i porros contenen una
gran quantitat d’antioxidants que
ajuden a reforcar els vasos sanguinis,
reduint el risc de coaguls i col-labo-
rant a disminuir la pressi6 arterial.
Molt facil de preparar i amb el que
podras gaudir-ne molt a la feina com
si fos un plat elaborat per la propia
iaia. Els crudités amb hummus t’aju-
daran a aportar-te més vitamines
1 minerals, aixi com fibra saciant i
energia per passar la tarda.®
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Nuremberg, Alemanya

13.-16.2.2019
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into organic

Fira lider mundial d’aliments ecologics

ALIMENTS BIO EN
TOTA LA SEVA DIVERSITAT

Descobreix en BIOFACH una gran varietat d'ofertes

que solament ofereix la fira lider mundial, amb més

de 2.900 expositors de tot el mon i conseqglientment

aliments organics certificats. Deixa’t apassionar per les

xarxes de tota la industria del sector, un congrés de

primera categoria i aquests emocionants mons tematics:

- Novetats i tendéncies

- Experimentar i descobrir

« Conéixer i aprendre

Informa’t avui mateix:

BIOFACH.COM

ORGANITZADOR
NurnbergMesse GmbH
T +499118606-4909
F +499118606-4908
visitorservice@
nuernbergmesse.de

en- collaboracio amb:

INFORMACIO

Nuremberg Firal, S.L. : VIVANESSZO 19

T+3493.2387475 into natural beauty

fmoreno@nuremberg-firal.com g . :
"% Fira Internacional
de Cosmeética Natural

:" APUNTI
DIRECTAMENT
LA DATA EN LA
% SEVA AGENDA.
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Ceba tendra

La ceba tendra és la planta jove
de la ceba, que es troba a meitat del
seu cultiu. Es blanca i amb les tiges
verdes tendres, fresca i sucosa, crua
o cuinada, la ceba tendra aporta molt
gust 1 poques calories. I com totes
les cebes, a més d’un aliment molt
agradable al paladar, és una gran
medicina.

A diferéncia de la ceba d’assecar, els
seus bulbs rodons sén més petits, d'uns
quatre centimetres, segons la varietat.
Les cebes tendres s6n parentes pro-
peres, molt similars perd amb el bulb
allargat. El seu sabor més suau i menys
acre que el de les cebes seques, destaca
per ser molt aromatic, pel que el seu
consum ideal és en cru. Per a qui vulgui
suavitzar-la encara més, es pot tallar i
deixar en remull amb aigua i vinagre
uns minuts.

En amanida és excel-lent, perque
contrasta amb el gust d’altres hortalis-
ses i proporciona un toc lleugerament
picant i cruixent. Per exemple, en
forma de mitges llunes amb tomaquet

ALIMENTACIO

iolives, o picada molt finament a ama-
nides de tot tipus, ja sigui amb base de
patates, d’arros, de pasta, de cuscds o
de llegum. Es un ingredient indispen-
sable en salses com les vinagretes o el
guacamole. També podem fer servir les
cebes tendres en qualsevol plat en queé
es faria servir la ceba seca. Es excel-lent
rostida o al forn, on el seu sabor es fa
dolc i concentrat. Igualment bullida,
al vapor o saltejada proporciona el toc
inconfusible de la familia Allium.

Es molt lleugera perqué conté gai-
rebé un 90% d’aigua, pero amb una alta
proporci6 de fibra, vitamines B, C i E,
aixi com potassi, magnesi i fosfor. La
seva major aportacioé son els compo-
nents antioxidants ensofrats, com la
quercetina o la al-lilna, causants del
seu caracteristic sabor. Destaca per les
seves propietats antibiotiques, antiin-
flamatories i reguladores. Al prendre-la
en cru es mantenen intactes i s’activen
les seves multiples virtuts medicinals:

¢ Alcalinitzant: Equilibra el PH de
la sang. Neteja i tonifica la pell.

Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana i filosofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

¢ Antibiotica: Molt eficac per a afec-
cions de gola i respiratories.

¢ Antioxidant: Redueix el desenvo-
lupament de substancies canceri-
genes.

¢ Antireumatica: Dissol i elimina
I’acid aric.

¢ Cardiovascular: Fluidifica la circu-
lacié i rebaixa la tensié sanguinia.

¢ Digestiva: Obre la gana. Estimula
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la secrecio biliar i hepatica.

e Ditiretica: Afavoreix !’eliminacié
de liquids i activa el sistema urina-
Ii.

¢ Hipoglucemiant: La glucoquinina
estimula el pancrees i la secrecio
d’insulina.

¢ Laxant: Per la seva preséncia en
fibra. S’utilitza contra els cucs in-
testinals.m
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Matcha Latle

100% nature

UNA RECEPTA DE BiolOra
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Premium & Organic Green tea

Premium & Organic Green tea
- r r r

eroium & Organic Green teo

COM FER MATCHA LATTE?
Por prendre frod o cabent

Posi tots els ingredients en el mesclador i barregi
fins a obtenir un smoothie untugs.

- 250 ml de llet (vegetal) o i / , -
_% cullereta de café de Biotona Matcha Superior o et
-1 cullereta de café de pasta d’ametlles Beginners Gl Matcha

1 * ANt daigue

e G 107 ] p
— .t LI g
: ixtra prem
Matcha wrw  100% organic powder | O ixt
.. 100% organic powder k g ) = Ma:::}i:wdm
Endolceixi amb 1,5 culleres soperes de xarop 05 100% org 3
| : p— s09 P
d’aurd, atzavara o mel. ” v |

Control de pes = proteccio cellular = vitalitat

@ f) + 100% purs == Certificats biologics «= Certificats Vegan® == Sense gluten ni colesterol
egan | <« Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de cdrregal

Segueix a Biotona a li y @ — www.keypharm.com
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Que no t’enredin amb el fosfor

El fosfor és un element important
en l'alimentacié infantil perqué man-
té, juntament amb el calci, els nostres
ossos forts. A més és essencial per a
emmagatzemar i produir energia i per
garantir que els musculs, incloent el
cor, treballin adequadament. El fosfor
és, després del calci, el mineral més
abundant al nostre cos.

Dit aixo, i a diferencia del calci, el
fosfor és un dels nutrients més facils
d’aconseguir, ja que esta present i en
quantitats generoses en la majoria
d’aliments. Una persona sana sense
problemes de mala absorcié no es
quedara sense fosfor llevat que literal-
ment deixi de menjar.

Un nado de 8 mesos necessita 300
mg de fosfor al dia. Quatre cullerades
soperes de llenties cuites (50g) i 50g
de tofu ja li proporcionen la meitat.
Una cullerada sopera de llavors de car-
bassa moltes i dues cullerades soperes
de flocs de civada li proporcionarien
l’altra meitat. Una adolescent de 13
anys necessita 1250 mg de fosfor al

dia. Dues llesques de pa integral, 90g
de tempeh, mig plat de pésols ten-
dres, un grapat d’anacards, una racié
de quinoa cuita i un plat de mongetes
pintes cobririen el 100% de les seves
necessitats.

No s’ha descrit la deficiéncia de
fosfor en nens, adolescents o adults
que mengen suficients calories. No és
un problema pel qual ens haguem de
preocupar.

No obstant aix0, un dels reclams
publicitaris que escoltem amb més
freqiiéncia és que tal aliment és “ricen
fosfor”. No importa el poc saludables
que siguin els ingredients del producte
en qiestid ni si té un excés de greixos
saturats o sucre, que si aporta fosfor ja
sembla motiu suficient per donar-lo

als nostres nens i nenes.

Bé, doncs no els creguis. Si un ali-
ment per a nens fa servir com a reclam
publicitari que és “ric en fosfor”, mala
senyal. Vol dir que no té gaire més que
oferir en termes de nutricié.

o,
o
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e Snack amb cereals ecologics — a partir dels 8, 10 i 12 mesos
e Sense additius ni colorants? artificials i sense sucre? refinat
e Un snack perfecte com a piscolabis i per emportar
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Queé és el que si ens hauria de
preocupar?

través de refrescs carbonatats tipus
cola que contenen enormes quanti-
tats d’acid fosforic. Aquestes begu-
des s6n molt perjudicials, no només
pel seu contingut en sucre, sind
perque 'excés de fosfor dificultara
una correcta absorcié i utilitzacio
del calci que els nens i adolescents
tant necessiten.m

Més habitual que prendre’n poc
és prendre massa fosfor. Les dues
formes més comunes d’afegir fosfor
a la nostra alimentaci6 és bé a tra-
vés de productes processats que fan
servir fosfats com a additius; o bé a

ALIMENTACIO

Cal Va[[sc’

nova gamma de vinagres ecologics
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& Y &

Cal Valls Cal Valls Cal Valls

¢ 1

VINAGRE DE VI BLAM
AGHE DEWVING BLAY

VINAGRE DE VI NEGE
MAGHE DE VINO TIN

VINAGRE DE POM
INAGRE [ MANT

Aericubin e evaligind Nericulsissa ol \iricahurs ecaliics

Tel. 973 324 125 - www.calvalls.com
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Proteines vegetals,
alternativa sanai de

qualitat

La proteina és essencial per al
desenvolupament del nostre cos. Sen-
se les proteines no podem viure. La
necessitem per formar i mantenir la
massa muscular, organs, pelliintervé
en infinitat de processos metabolics,
perlaqual cosa és crucial en les etapes
de desenvolupament organic, durant
Iembaras i lactancia, i especialment
en els esportistes. Quan pensem en
proteines, molts de nosaltres immedi-
atament tenim en ment les proteines
d’origen animal, pero no és correcte,
ja que podem obtenir fonts de prote-
ines vegetals d’alta qualitat, que s6n
extraordinariament bones per al cos.

Els llegums, les llavors i els fruits
secs, pseudocereals com la quinoa, i
els cereals integrals, ens aporten les
proteines diaries necessaries. El valor
diari establert de consum proteic és

50 gr. per dia, que es poden obtenir
perfectament dels vegetals. Les verdu-
res, llegums i grans d’alt contingut en
proteines inclouen les faves, els brots
de soja, els espinacs, el blat de moro
dolg, els esparrecs, les carxofes, les
cols de Brussel-les i el broquil, entre
d’altres.

Perque la proteina es consideri com-
pleta ha de contenir els nou aminoa-
cids essencials, aquells aminoacids que
el nostre organisme no pot sintetitzar.
So6n per tant proteines incompletes les
que no en tenen algun d’ells. Per acon-
seguir una ingesta proteica completa
és necessari combinar en cada apat (o
al llarg del dia) cereals amb llegums,
llegums amb fruits secs o bé cereals
amb fruits secs. D’aquesta manera ens
garantim que obtenim diariament tots
els aminoacids essencials.

Alimentaci6 i Complements Ecolagics

El Granero Integral www.elgranero.com

Les dietes basades en proteines
vegetals presenten grans beneficis
per a la salut. Son dietes que baixen el
pes corporal, redueixen el colesterol i
disminueixen la pressi6 arterial, amb
un menor risc d’accident vascular i de
patir malaltia cardiaca.

Proteines d’alt valor nutricional
amb aminoacids essencials de facil
assimilaci6 les trobem en els pésols
verds, I’arros, les llavors de carbassa,

BIOECO ACTUAL 1"

QUE MENJAR

o o
123rf Limited©Marilyn Barbone

les ametlles i el canem. La proteina
que es pot obtenir per cada cent
grams varia depenent de l’aliment,
aixi, els pésols verds aporten 24,55
gr., l’arrds integral 7,25 gr., les lla-
vors de carbassa 18,55 gr., I'ametlla
18,71 gr.,, i les llavors de canem
31,56 gr., i conté tots els aminoacids
essencials. Tots ells presenten valors
nutricionals de proteina propers o
superiors a qualsevol font de prote-
ina animal.®
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L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada
Amandin | www.amandin.com

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

RECEPTA

Galette sense gluten de Circuma amb Verdures

DIFICULTAT: Baixa

TEMPS:
¢ 30 min. de forn

e 20 min. de preparaci6

INGREDIENTS 4 RACIONS

Per a la massa

¢ 1tassa de farina d’ametlla

¢ 1tassa de farina d’arros
glutinos

® 3. soperes de arruruz

® 1. soperade ciircuma en pols

e pessic de pebre negre

e 1/ tassa d’oli d’oliva verge bio

* 15tassa d’aigua freda

e 2. soperes de suc de llimona

Per al farciment

¢ 100 ml de nata de fajol

e 1allcru pelatipremsat (o
trossejat molt fi)

e 1. postres de llavors de
mostassa moltes

¢ 1c.sopera de farigola en pols
e 1. postres de ceba en pols

e 1c.soperad’oli d’oliva verge
bio

e 2 pastanagues petites bio
¢ 1 carbass6 bio

Elaboracio per a la massa

1. Pre-escalfar el forn a 200 graus,
i mentrestant, col-locar en un
bol tots els ingredients secs, i
barrejar bé. Afegir I’oli i tornar
a barrejar bé, i afegir I'aigua
poc a poc, fins aconseguir una
massa modelable, pastant amb
les mans.

2. Formar una bola i col-locar-la a

la nevera. Reservar.
Elaboracio per al farciment
1. Abocar en un bol la nata de fajol,

I’all cru, i les espeécies i herbes
en pols. Barrejar bé tot.

© Mareva Gillioz

2. Laminar les verdures, amb gani-
vet o mandolina, i reservar.

Muntatge

1. Treure la massa de la nevera, i
col-locar-la entre dues fulles de
paper de forn.

2. Anar estirant de cada costat
amb l'ajuda d'un corrd, fins
a aconseguir una massa llisa
d’'uns 3 mm de gruix. Se li pot
donar la forma desitjada, rodo-
na o rectangular, com agradi.

3. Retirar el full de paper de forn
de dalt, i abocar a la base del

centre allisada de la massa, la
nata amanida (reserva 1 c. sope-
ra per al final).

4. Col-locar després, les lamines de
les verdures al gust, i finalment
tirar un rajoli d’oli i el sobrant
de la nata per sobre.

5. Portar al forn, i deixar que es
dauri la galette uns 30 minuts a
180 graus.

6. Servir calenta amb fulles verdes
refrescants i germinats digestius.

Aquesta Galette sense gluten de
Ciurcuma amb Verdures alegrara
la tardor perque aporta colorit de
poder antioxidant, funcié antiin-
flamatoria i perqueé esta ‘senzilla-
ment deliciosa!

Facil de preparar i de pair, aques-
ta recepta vegana és versatil perque
accepta qualsevol verdura que es
tingui a casa, una manera d’acon-
seguir que tothom mengi verdures
ivariades, la base de qualsevol dieta
saludable.

Amb una base fundent, I’all actua
com antibiodtic natural, juntament
amb el poder terapéutic de les es-
pecies i herbes aromatiques.

Medicina vegetal al plat que alegra
lavistail’estomac! ®

«~ Fabricant frances, especialista en
cereals BIO per I'esmorzar

v~ 128 anys d'un bon fer inigualable

Descobreixi els nostres mueslis
cruixents deliciosos i originals

GRAINES DE
LIN & COURGE

FRAMBOISE
& CHOCOLAT

4

<~ Subministrament el més a prop
possible: cereals cultivats pels els
" nostres socis productors

V" Receptes sense oli de palma

‘ V" Bossa amb tancament

Visiteu-nos a n '@l

Ets Favrichon & Vignon
42 470 Saint Symphorien de Lay : E
FRANCIA
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Soja texturitzada,

beneficis i usos com

proteina vegetal

(07~
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ESPAI PATROCINAT PER:
Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

BIOECO ACTUAL 13

RECOMANAT PER

La soja texturitzada, coneguda com
la “carn picada” vegetal, s’obté a
partir de la farina de soja de la qual
s’ha retirat tot el seu oli sota pressio
en fred, abans de ser cuinada en ai-
gua i ser finalment assecada. Se sol
trobar en format de flocs gruixuts
o més fins, i un cop rehidratats i
cuits, obtenen I’aspecte semblant al
de la carn picada.

Per aquesta mateixa rao, es con-
verteix en un producte alimentari
practic a tenir al rebost, ja que a
I’estar seca (igual que la pasta per
exemple), 1a seva conservacio és de
llarga durada, a guardar preferible-
ment en pot de vidre, i pot facilment
resoldre’ns aquells dies en queé sem-
bla que ‘no hi hagi res a la neveral
També resulta practica pel fet de
tenir un sabor bastant neutre,
d’aquesta manera casa i combina
amb una infinitat de verdures i sal-
ses, obtenint aixi versatilitat en la
dieta.

Pero el seu major avantatge és a ni-
vell nutricional, sent rica en protei-
na vegetal i baixa en hidrats ja que
prové de la soja, el llegum que més
proteina ens aporta, uns 35 grams
per cada 100 grams. No obstant aixo,

justament per ser soja, hem de con-
sumir-la sempre ecologica, lliure
de transgénics, a més de no abusar-
ne, ja que conté antinutrients que
dificulten I’absorcié del iode, ferro
i zinc. D’aqui la recomanacié de
cuinar-la sempre amb algues, com
la kombu o la wakame, una manera
de reajustar ’aportacié de minerals.

Tota dieta equilibrada i saludable, ha
de constar d’ingredients i aliments
naturals, sense processar, tal com
la natura ens els ofereix, pero, la
soja texturitzada resulta un aliment
interessant i de gran ajuda, sobretot
en fases de transicio, és a dir, en
aquells moments que volem passar
d’'una dieta omnivora a vegana, o
simplement per als que volen eli-
minar el consum de carn vermella
sense renunciar a plats normalment
elaborats amb carn picada com
I’hamburguesa, per exemple. Tam-
bé és de gran ajuda a I’hora de fer
més suportable la dieta anti-candi-
des, una mica restrictiva i limitada,
i que pot resultar frustrant. Amb el
que tot ingredient com la soja tex-
turitzada és d’agrair en aportar fle-
xibilitat i plaer en els casos en que
es requereix ser estrictes en la dieta,
quelcom a tenir molt en compte a

I’hora de buscar qualsevol millora,
tant fisica com emocional.

Hi ha diverses maneres de consu-
mir i cuinar-la. Comencant pels
flocs més fins, que poden consu-
mir-se tal qual, aportant el cruixent
al plat, perd que també poden ser
simplement rehidratats en aigua,
o fins i tot millor, amb salsa de to-
maquet amb espécies o brou de ver-
dures (aportant aixi més minerals
i sabor ) amb o sense necessitat de
coccio, segons la textura desitjada.
Amb els flocs més gruixuts, és pre-
ferible sempre coure’ls- com més
gruixut el floc, més quantitat de
liquid necessitara- i podem després
marcar-los amb un cop de planxa
per recuperar una textura una mica

123rf Limited©nito500

més cruixent.

La soja texturitzada serveix per elabo-
rar bolonyeses, lasanyes, hambur-
gueses o fins i tot com toppings en
cremes de verdures o amanides. Sens
dubte, una aliada proteica i versatil a
la cuina vegana!. B
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Helena Escoda Casas,

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

La Taronja rejovenidora i estimulant

La taronja és el fruit del taronger, un
arbre que pertany al genere Citrus de la
familia de les rutacies.

Com tots els citrics, és molt rica en
vitamina C, per la qual cosa ens ajudara
a escurcar la durada dels refredats i a
estimular el sistema immunitari. Altra-
ment, també conté vitamines del grup
B, vitamina A , minerals com potassi,
calci i fosfor i també molta fibra. La
seva polpa esta formada per nombro-
sos grills plens de suc. Beure un suc de
taronja no és el mateix que menjar-se’n
una de sencera (encara que estigui

acabat de fer). Quan ens mengem una
taronja i ens mengem la part blanca
aprofitem tota la seva fibra i tots els
seus antioxidants. La pell blanquinosa i
fina que envolta els grills és la que conté
major concentraci6 de vitamines, fibra
i polifenols, els quals tenen una funcio
antienvelliment i antiinflamatoria
en les cel-lules del nostre organisme. Si
només en fem suc, no aprofitem la fi-
bra i perdem moltes vitamines, ja que,
en realitat, beure un suc de taronja és
com prendre un got de fructosa liqui-
da. Després de beure un suc de taronja,
augmenta I'index de glucosa a la sang.
Per tant, la fruita sempre millor en
peca sencera. En cas que ens agradi
molt el suc, millor prendre’l sense colar
ical que el consumim tot d’'una, ja que
les seves propietats organoléptiques
minven rapidament.

El taronger dolc és I'arbre més con-
reat i apreciat entre tots els citrics. El
seu cultiu es va iniciar fa més de 4000
anys al sud de la Xina, des d’alla es va
estendre cap al sud-est asiatic i a través
de la Ruta de la Seda per tot I'Orient. Els

www.gofiolapina.es
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arabs van anomenar les taronges “na-
ranj” (derivat del persa arangus) i van
introduir el taronger amarg a Europa a
través de I’Andalus al segle X. Aixi i tot,
les primeres taronges que van arribar a
la peninsula Ibérica tenien una funcié
decorativa als patis dels edificis emble-
matics com a la Llotja de Valéncia.

La paraula taronja, tant en castella
(naranja), catala (taronja) o gallec (la-
ranxa) etimologicament deriva dun
origen comu de paraules procedents
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de llengiies diverses originaries del
sud d’Asia: “narang”, “narandam”, “na-
garukam” o “nari”, les quals signifiquen
fragancia. La paraula va ser assimilada
per les llengiies europees: portugues:
laranja o en italia: arancia. Els france-
sos van identificar-la amb l'or a causa
del seu color groc intens, anomenant-la
or(ange). Com que durant ’Edat Mit-
jana la llengua de culte era el frances
la paraula va adaptar-se a I'anglés i a
l’alemany conservant la mateixa grafia
francofona: orange. B
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. Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana i filosofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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Beneficis dels fruits secs i com incorporar-los
comodament a la nostra diet

Abans que els cereals fossin I'ingre-
dient principal de la dieta humana,
els fruits arboris ocupaven un paper
importantissim en ella. Han exercit
una important tasca com a aportacio
de proteina vegetal, greixos de la
més alta qualitat i sals minerals. Els
fruits secs sén llavors, mentre que les
fruites seques, com les figues, prunes
ipanses, datils i orellanes de préssec o
albercoc, sén fruites que s’han desse-
cat, no s’han de confondre. S6n extre-
madament nutritius i s’han fet servir
en alimentaci6 des de I’antiguitat per
les seves propietats alimentaries, la
seva facil conservacid, el seu agrada-
ble sabor i la seva versatilitat d’us.

A la tardor els fruits secs estan al
puntiéslamillor epoca per prendre’ls
perqueé és quan més els necessita el
nostre organisme, que es prepara per
al fred. S6n un veritable condensat de
substancies energetiques, plastiques
1 minerals que no tenen elements

ALIMENTACIO

toxics o excitants que dificultin el
metabolisme. Nodreixen a fons,
sense carregar els organs digestius i,
si es prenen sense torrar ni salar, no
produeixen set. No s’han d’entendre
com un caprici, siné com un tipus
d’aliments d’especial qualitat i ma-
xim valor nutritiu.

S6n molt indicats per als que han
de portar una activitat fisica fortaien
les etapes de creixement. Formen part
de la dieta dels esportistes de compe-
ticié. No han de faltar a la de nens,
adolescents i dones embarassades o
en periode de lactancia. L'elevat con-
tingut en ferro, d’ametlles i avellanes,
és basic per a la formacié de I’hemo-
globina i la prevencié d’anémies. En-
riqueixen els ossos amb calci organic.
En cas d’obesitat no s’han d’eliminar
de la dieta, siné consumir-los en dosis
calculades.

Qué ens aporten?

¢ Proteines: Contenen entre 10-18%,
amb un alt index d’aminoacids es-
sencials. La relacié de I’aminoacid
lisina és una mica menor que la de
referéncia, perod s’acosta molt, pel
que el seu efecte limitant és baix.
En canvi, destaca I’elevada presén-
ciade L-Arginina, un aminoacid que
actua com a vasodilatador i ajuda
en la prevenci6 de lesions i coaguls
arterials. No tenen polifenols que

inhibeixin la seva digestibilitati no
generen residus de purines, urea o
acid uric.

Greixos insaturats: Entre 70-80%,
aquest tipus de greixos son facil-
ment assimilables i mancats de co-
lesterol, al contrari que els saturats,
lents en descompondre’s i amb
tendéncia a emmagatzemar-se.
Contenen acids grassos insaturats
essencials, entre ells linolénic i
linoleic, que protegeixen els teixits
i organs i ajuden a controlar els
nivells de colesterol LDL a la sang.
Sén necessaris per a mantenir la
salut de la pell, els vasos sanguinis,

i A T -
©Marta Montmany. Ametlles

la defensa immunologica i la respi-
racio cel-lular.

* Minerals: Son rics en fosfor, calci
i magnesi, equilibrats entre si, el
que els fa essencials per al mante-
niment dels ossos. El seu alt con-
tingut en fosfor reposa la lecitina
consumida pel sistema nervios, el
que els fa molt adequats per al tre-
ball intel-lectual. El seu contingut
en ferro i acid folic els fa un bon
aliat en la formaci6 d’hemoglobi-
na, protegint de I’anémia. El seu
sofre és important per mantenir el
metabolisme sa i per a les funcions
desintoxicants del fetge.
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¢ Vitamines: Destaquen per la seva
aportaci6 de vitamines del grup B,
tan importants per al sistema nervi-
0s 1 el treball intel-lectual. Aixi ma-
teix, és molt considerable el nivell
de la antioxidant vitamina E la qual
s’associa a l’acid linoleic, per evitar
la seva descomposici6 prematura
en l'organisme i malalties metabo-
liques de mala oxigenacié cel-lular.

Hidrats de carboni: Quasi inexis-
tents en la majoria dels fruits secs,
excepte les castanyes. Es molt inte-
ressant combinar-los amb fruites
dessecades, que els contenen en
una gran proporcid, de manera

que equilibren i complementen els
seus nutrients.

Com prendre’ls?

S’han de menjar diariament, enca-
ra que moderadament. N'hi ha prou
amb l’equivalent a 6 nous o 9 amet-
lles repartides al llarg de la jornada.
No és recomanable menjar-los fregits
o torrats i salats, perqueé perden part
de les seves propietats nutritives i és
facil tendir a consumir-los de forma
descontrolada i compulsiva.

Es convenient prendre’ls crus,
i amb la fina capa que els recobreix
una vegada que es trenquen, per apro-
fitar totalment els seus components.
Es poden activar encara més amb un
remull de 6-8 hores, després del qual
s’escorren i s’assequen, de manera
que augmenta la biodisponibilitat
dels seus nutrients. Per compensar el
seu elevat contingut caloric i potenci-
ar el rendiment progressiu dels seus
nutrients, s’han de consumir ben
mastegats i junt amb aliments rics
en fibra. Aixi, sén ideals en mueslis,
amanides o com a postres amb una
poma ratllada.

BIOECO ACTUAL 17
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S6n un piscolabis perfecte a mig
mati o tarda, en el moment de la pausa
per a recobrar energia. Combinen bé
amb moltissims plats, com a acompa-
nyament per a verdures, arros, cereals,
sopes, cremes i salses. Si s’associen
amb llegums, com en les picades, o
amb llevat de cervesa, com en els for-
matges vegetals, s’aprofiten al maxim
les seves proteines. S’utilitzen també
per elaborar llets i rebosteria nutritiva,

123rf Limited©belchonock. Arrds amb nous i romani

S’ha de procurar que siguin
de la collita de ’any. Amb la seva
closca es conserven durant més de
sis mesos. Si es compren pelats, és
preferible que conservin la fina cu-
ticula que els recobreix i estiguin
sense torrar, ni salar. Es guarden
fins a tres mesos, en pots herme-
ticament tancats i en un lloc fresc,
sec i fosc, com un armari, per
evitar que es facin rancis els seus

com torro, patés, pa de pessicigaletes. elements grassos.m
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Tofu fermentato

Producto de tofu fermentado

bio & vegan
Prodotto con fermenti vegan.
Dal gusto delicatamente acidulo.

Produckdo con culivos de fermentacion
veganos. D suave sabor scido.

200 g

-

Tofu fermentato

Producto de tofu fermentado

bio & vegan
Prodotto con fermenti vegan.
Dal gusto delicatamente acidulo.

Producido con cultivos de fermentacion
veganos. De suave sabor acido.

LARTLENR. e

200 g

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

TOFE

N

N
\

\

=

Nuevos mundes
de sabor

Gite

Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentacion 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.

A

Ay

Tofu fermentato

Producto de tofu fermentada

En ensalada o pasado por la sartén,

B
E"Q'g;‘ TOFE es un deleite tanto en frio como
5 . .
_gg—gg caliente. Un nuevo producto impre-
fga;; ' scindible en la cocina vegetariana.
bio & vegan I
Prodotto con fermenti vegan. g
Dal gusto delicatamente acidulo. £
/

Producido con cuftivos de fe[lr::emal:ién

veganos, De suave sabor aci

=

200 g
Soja bio de ~ Fermentado
Alemania, Austria con cultivos de
y Francia yogur veganos
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / CACAU

ALIMENTACIO / BISCOTES

mg;;

mﬁi

tant, un gran aliat per a la salut en
general. Perd a més, ajuda a tonificar
el sistema nerviés, produint una sen-
saci6 de benestar.

Sol Cao, el complement ideal
per comencar el dia, de Sol
Natural

Sol Cao és un producte 100% vegetal,
apte per a vegans, i a més, esta elabo-
rat sense soja. E1 complement ideal
que proporcionara el vigor i energia
necessaris perqué els més menuts
puguin afrontar el dia.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

g};

EPA-BIODETOX és un concentrat
bio amb gust llimona-camamilla
amb ingredients tradicionalment
utilitzats pels seus beneficis depu-
ratius i protectors hepatics. Amb
rave negre, carxofa, card maria i oli
essencial de camamilla, procedents
de Tlagricultura biologica. Sense
conservants, sense colorants, tole-
rat per diabétics i ecologic.

El cacau és un aliment que no hauria
de faltar en 'esmorzar dels més pe-
tits. Es un potent antioxidant i, per

ALIMENTACIO / COMP. ALIMENTARIS

Epa BioDetox, beneficis
depuratius, de Dietéticos
Intersa

EPA BIODETOX

AR NGO MENCICR - AR MR K
e PR OCIDRATS BELA wi-("nn[ uof-f

- Certificat: CCPAE | Euro Fulla

- Empresa productora: Dietéticos
Intersa, S.A | www.d-intersa.com

- Marca: EPA-BIODETOX

ALIMENTACIO

ALIMENTOS Y CONDINENTOS
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCIGN PROPIA Y ECOLOGICA
iN Mallorca

-Pimentén dulce de Tap de Corti.
~Pimentdn picanle de Cirerela.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-Hierbas aromaticas.

PINENTON PICANTE DE MALLORCI |

] Pmsu'mu DULCE

IEMALLORCA . scnaﬁg — {1
© R E, by

Biscotes ecologics, de Bri-
oche Pasquier

ALIMENTACIO / SOPA

Crema ecologica de llenties
vermelles, de Danival

DANIVAL.

Aquest hivern sera més calid! Obli-
dem el fred, les bufandes, les gor-
res i els nordics! Danival escalfara

ALIMENTACIO

Elaborats a partir d’'un procés
de manipulacié del gra que els
confereix unes elevades quali-
tats nutricionals.

Biscotes, Panets, Torrades,
Mini biscotes, Picatostes. Sen-
se oli de Palma - amb Oli de
gira-sol organic.

- Certificat: AB | Euro Fulla
- Productor: Brioche Pasquier

www.briochepasquier.es

mﬁ}i
aquest hivern!

Gaudiu aquesta deliciosa crema
de llenties vermelles cuinada a
foc lent, triturada delicadament,
feta com a casa, sense tonteries
afegides.

Mini format individual de 25 cl,
ideal per portar a qualsevol lloc i
consumir ecologic! Promesa: és
una sopa especiada perd no pica.

- Marca: Borsa

- Certificat: AB | Euro Fulla
- Productor: Danival

www. danival.fr.

- Marca: Groupe Hain

Celestial - SAS

. NUEVOS '

SABORES
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ALIMENTACIO / OLIS

mﬁi

plats un toc exotic, original i ple de
sabor. Dr.Goerg elabora aquestes
exotiques barreges combinant oli de
coco verge extra amb especies pre-
mium acuradament seleccionades.
Uniques, aromatiques i naturals! Hi
ha 5 varietats diferents: bitxo, bitxo
i all, circuma, gingebre i canyella.
Ideals per amanir, untar, marinar i
assaonar.

Olis de Coco Verge Extra Bio
amb Espécies Premium, de
Dr.Goerg

Aceite de coco "“!'
Virgen sazonado bio s

uindilla / &
u 2

&I

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Dr. Goerg
www.drgoerg.com/int/es

- Empresa: Dr. Goerg, GMBH

mﬁi’

deshidratada i  superaliments.
Ideal per portar amb tu (45 gr.).
També disponible en mida familiar
(175/200 gr. o 700/750 gr.). Sense
sucre o sal afegida! Una alternativa
perfecta per portar sempre a la teva
bossa, per després de la feina o per
esmorzar.

Els Olis de Coco Verge Extra Bio amb
Espécies Premium donen als seus

ALIMENTACIO / SNACKS

6 nous i deliciosos snacks,
de TerraSana

e

FRUIT# |BERRY

L e wt P, g

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana
Natuurvoeding Leimuiden B.V.

Practiques bossetes d'una porcié
amb els millors fruits secs, fruita

ALIMENTACIO

#Colombig  #Nicaraqua  #Hqudakemals  HChigpas  HPerd

#€C0|69ic

H#4100%Ardbicq
#Heorraknakural

Hcomergjusk
Heafe

#origen

ALTER®
NATIVA

www.alternativa3.com

ALIMENTACIO / VERDURA

mga;

litat. Es distingeixen per la seva
textura suau, escassa o nulla
fibrositat; s6n tendres, sucosos i
amb un gust exquisit, gracies a la
cura en la seva recol-lecci6 i un pe-
lat manual rigorés. Sense gluten,
sense conservants ni colorants.
Origen: Navarra.

Pes: 340gr. i 540gr.

Esparrecs blancs Premium
Bio, de Enara

- Certificat: Euro Fulla | CPAEN

- Marca: Ekolo Productos Ecolé-
gicos S.A

- Distribucié: BO-Q Alimentacié
Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

mﬁ!

ric en proteines. Donna, si volem
alleujar la inflor que va augmentant

Esparrecs de primerissima qua-

ALIMENTACIO / MUESLI

Muesli Sport, Muesli Donna i
Muesli Transit, de El Granero

Integral al llarg del dia. Transit, si el que
busquem és facilitar el transit intes-
tinal o tenir una major sensacio de
sacietat.

&:{? o &:{“ , Es presenten en format bossa de
DONNA  Muesli®] Transit 4 500 g. Qualitat premium. Apte per

FIT&SPORT A “ni=r=

%%
Jeo d%

vegans.

¥

o > i " - Certificat: Euro Hoja [ Sohiscert
- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com
- Distribucié: Biogran S.I.
www.biogran.es

Tres varietats de mueslis per comen-
car el dia d’acord a les nostres neces-
sitats. Sport, si volem un esmorzar

HABITATGE / ANTI HUMITAT J

T P S O R S T B T Y T P S Y N e

.E%Iih’imacmm dejlmtlvg de Ia—hmﬂédad"por ascenso capilar|

C.C. Dendaraba
Local 17B
Vitoria-Gasteiz
“www.biodry.es
info@biodry.es
945 198 480

{ ertlflcadn_. Sin quimicas 669 481 342

[

2 2
n estudio gratutito!

in obras

'Salu .‘I.
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Neus Elc
Dietista integrativa i coach nutricional hola@neuselcacho com

Quina quantitat de cafe
al dia és optima?

El 93% dels adults espanyols
consumeix café diariament, segons
I’OCU. Aquesta beguda ens ajuda a
estar més desperts i més concentrats
i recull innombrables beneficis per a
la salut gracies als seus components
antioxidants. No obstant aixd, hem
d’assegurar-nos que és de qualitat i
pres en la seva justa mesura.

Un excés de café s’associa a irrita-
bilitat, inquietud, insomni, mals de
cap, tremolors, taquicardies, moles-
ties gastrointestinals i diarrees.

El café, a més, té una acci6 cien-
tificament provada com addictiva,
en la qual es crea un cicle en queé es
necessiten quantitats més altes per
aconseguir I'efecte acostumatila seva
abséncia de consum genera ansietat i
mals de cap.

Les autoritats sanitaries interna-
cionals adverteixen que també pot
provocar hipertensid, ulceres gastri-
ques, dany en I'ADN de l'esperma,

ALIMENTACIO

avortament en ’embaras i augment
de la mortalitat per qualsevol causa.
Un estudi de 1995 va demostrar, d’al-
tra banda, que el cafestol, substancia
present en el cafe sense filtrar, aug-
menta considerablement els nivells
de colesterol.

A llarg termini, el consum de
molta cafeina afebleix les glandules
suprarenals interferint en I’equilibri
hormonal i esgota les reserves de di-
versos nutrients, ja que interfereix en
la seva absorcid.

A més és important tenir en comp-
te que la cafeina és un ditirétic, que
augmenta la secreci6 i excreci6 d’ori-
na, aixi que cal beure més aigua per
evitar la deshidratacio.

Quant seria doncs un excés de
cafe?

Les investigacions dels tltims anys
apunten cap a 3-4 cafeés al dia, equiva-
lents a 400 mg aproximats de cafeina.

efood

Live nutrition for life

(if
Barritas de Proteinas
Saludables
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dientes como :
los productos finales siempre estan preparados
a temperatura de 45°C. Este proceso hace
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4 i3 ; carty i
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~que se preserven el maximo de nutrientes. @ g

Distribuido por:

@Alternaturinfo @alternaturinfo

; cho,

En el cas dels adolescents, la
quantitat no hauria de sobrepassar
els 100 mil-ligrams, que s’associa a
una sola tassa de café. Les autoritats
alerten que el seu consum de cafeina
s’hauria de vigilar degut a I’alta quan-
titat de begudes energétiques que
consumeixen i que contenen aquest
component.

L'Autoritat Europea de Seguretat
Alimentaria per altra banda reconeix
que aquesta mesura és orientativa i
que els mil-ligrams totals en general
dependran del pes de cada individu.
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Més concretament, recomana situar
el limit de tolerancia a la cafeina en
5,7 mg per quilo de pes.

D’acord a I’Administracié d’Ali-
ments i Medicaments dels Estats
Units, els simptomes d’'una sobre-
dosi de cafeina poden incloure
pols accelerat o taquicardies i hi ha
persones que tenen aquests simpto-
mes amb només una tassa de cafe.
Aixi doncs es recomana adequar la
quantitat optima a cada persona i
la seva capacitat de metabolitzar la
cafeina.m
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Massa amarg?

Massa saludable?

Massa per a 7

f www.chocolatessole.com

©)
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Nou Sabor

8‘*@ SUPER

ISWARI | pesavuno

FUEN
TEDE | ALTO CONIENIDO

PREPARA'L EN 3 PASOS:

\‘\‘ Afegir 4 cullerades ,
e \‘ \‘ a una beguda e Barrejar bé e
)

vegetal o iogurt

Servir'amb fruita
i topping al gust

ALT CONTINGUT EN FOSFOR ALT CONTINGUT EN COBRE FONT DE PROTEINES

4
3B Per a obtenir més informacio . . . e &
com repcetes i profuctes, ves a: ISWARI . C O M 0 Iswari Superalimentos Esparia Iswariofficial @ ISWARI - Esparia

egan
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Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciencia, jelcacho@gmail.com

MEDI AMBIENT

Impacte socioeconomic dels
transgenics en l’agricultura

europea

El cultiu de vegetals transgenics ha
complert dues décades d’existéncia i
segueix estenent-se en diverses zones
del planeta. Les empreses multinaci-
onals que promouen 1'ds d’aquestes
varietats modificades genéticament
(OGM) s’esforcen a destacar els supo-
sats beneficis econdmics d’aquesta
opciod, pero obliden els perjudicis que
causen als agricultors i consumidors
que prefereixen mantenir 1’agricultu-
ra lliure de transgeénics.

Els danys més importants recauen en
el sector de lagricultura ecologica,
que cada vegada té més clar que la
coexistencia amb els transgenics és
dificil i costosa. Una de les escasses al-
ternatives de futur seria ’aplicacié del
principi aplicat en sectors com I'aigua
o els residus -segons el qual, ‘qui con-
tamina paga’-, obligant a les empreses
i agricultors que utilitzen transgenics
a indemnitzar als agricultors tradicio-
nals i ecologics que es veuen afectats

per la contaminaci6é dels vegetals ge-
néticament modificats.

La dificil coexisténcia amb els transge-
nics i la necessitat de compensacions
als afectats per aquests nous cultius
modificats sén dos dels apartats més
destacats de I’estudi ‘Impactes socioeco-
nomics dels transgenics en l'agricultura
europea’ (https:/[tinyurl.com/ estudiol-
FOAM), editat i publicat per IFOAM EU
(organitzacié europea de la Federaci6é
Internacional de Moviments d’Agricul-
tura Organica). Entre els cinc cientifics
i técnics que han realitzat aquest estu-
di es troba la professora Rosa Binimelis,
de la Universitat de Vic - Universitat
Central de Catalunya.

Els autors recorden que durant anys,
lestratégia de la Uni6 Europea ha estat
defensar la lliure elecci6 dels consu-
midors i agricultors que opten pels
cultius convencionals, I’agricultura
ecologica o els cultius modificats ge-

neticament. En teoria, la coexisténcia
entre aquests tipus de cultiu hauria
d’estar assegurada per les mesures de
control i la separaci6 fisica de les plan-
tacions. A la practica, pero, la presén-
cia accidental de transgenics (pol-len,
llavors o plantes) en cultius no modi-
ficats geneticament és relativament
freqiient i en la majoria dels casos es
necessiten mesures pal-liatives durant
el cultiu, la collita, el transport, I'em-
magatzematge i el processament per
garantir la coexisténcia, indiquen els
autors d’aquest nou informe.

Fins al moment, la majoria dels estu-
dis de coexisténcia se centren en el
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cost que assumeixen els productors
de transgeénics per separar els seus cul-
tius, en compliment de les normes de
la Uni6 Europea. Perd la realitat mos-
tra que la coexisténcia implica també
importants costos per als agricultors
no transgenics. “A més, falten estudis
de casos en qué la convivéncia és un
problema real, com passa a Espanya”,
indica l'estudi publicat per IFOAM EU
referint-se a la necessitat d’analitzar
els impactes socioeconomics de la
produccié de transgenics en tota la
cadena de produccié i consum, no
només de productes comestibles o
dedicats a pinsos, com el blat de moro,
sind també de vegetals amb varietats
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transgeéniques com el cot6.

Els autors de I’estudi han analitzat
la informacié recollida en 17 en-
trevistes amb actors de cadenes de
subministrament sense transgenics
(de cultius convencionals i ecologics)
de Franca (6), Alemanya, (6), Espanya
(2), Suissa (2) i I'fndia (1). S’inclouen
empresaris de llavors, agricultors,
processadors d’aliments i comerci-
ants.

Els resultats qualitatius de les entre-
vistes ofereixen una visi6 clara del
problema, destacant els segilients
apartats:

¢ La producci6 de llavors convenci-
onals en zones properes a cultius
transgenics es considera inviable.
Un possible cas de contaminaci6 per
varietats modificades suposa un gran
risc per a les empreses de 1lavors no
transgeniques. En molts casos, els
productors no transgenics es veuen
obligats a realitzar analisis per ga-
rantir la qualitat de les seves llavors,
amb el risc de perdre bona part de la
produccio.

e Per als productors d’aliments
lliures d’OGM (ecologics o conven-
cionals), els costos de coexistencia
més importants sén els motivats
per les proves de qualitat i certi-
ficacié. A Espanya, a causa del alt
risc de contaminacié amb OGM, els
agricultors abandonen el cultiu de
blat de moro ecologic i, per tant,
perden una oportunitat potencial
d’ingressos. Els processadors d’ali-
ments no tenen més alternativa, en
molts casos, que obtenir productes
basics de proveidors coneguts o
d’origens segurs (com els paisos en
els quals no existeixen els cultius
transgenics).

¢ Les empreses de processament d’ali-
ments entrevistades van destacar que
els costos de coexisténcia es deuen
principalment a les proves de produc-
tes, la neteja acurada en cada etapa
de processament i la certificacio.

Les noves tecniques d’enginyeria
genetica també s6n una preocupacié
creixent entre les companyies de
llavors i els processadors de vegetals
no transgenics. Per permetre que el

sector lliure ’OGM pugui seguir pro-
duint sense perill de contaminacio,
aquestes noves técniques han de ser
regulades dins dels parametres de ma-
xima seguretat de la legislacié europea
actual sobre OGM; de manera que es
garanteixi la tracabilitat obligatoria i
un etiquetatge que indiqui clarament
la preséncia o no de transgenics.

“El desenvolupament sense prece-
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dents de l'agricultura ecologica a la
Uni6 Europea és un missatge clar dels
ciutadans europeus en favor d'una
agricultura més sostenible, sense
transgenics; per tant, la Comissio i els
Estats membres de la UE haurien de
proporcionar el marc regulador que
permeti desenvolupar negocis com-
petitius que no siguin de productes
genéticament modificats”, conclou
lestudi. ®

Estudi de referéncia:

SOCIO-ECONOMIC IMPACTS OF GMOs ON EUROPEAN AGRICULTURE
https://www.ifoam-eu.org/sites/default/files/ifoam_eu_project_keeping_gmos_socioeconomic_study_final.pdf
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AGRICULTURA

Vivificar el sol (1l)

Com deiem a l’article anterior, “vi-
vificar el s0l” fa referéncia a adoptar el
maneig agrosistémic més adequat, per
activar els mecanismes que permetin
recuperar i mantenir -a través de la
major quantitat de biomassa, del ma-
jor nombre possible d’estructures vi-
ves complexes i de la major eficiéncia
energetica- la funcionalitat i vitalitat
del sol de cultiu.

Els ajuts per a aconseguir aquesta
finalitat poden venir de molts ambits,
i les nostres actuacions tecniques,
dins d'una temporalitat necessa-

¢ lAbuclo
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ria, han de portar I'éxit o el fracas
d’aquest objectiu.

La primera actuaci6 a I’assoliment
de la vivificacié del sol comporta la
presa de consciéncia de la nostra
pertinenca a un planeta vivent i a una
finalitat existencial que implica res-
pecte, col-laboraci6 i evolucié. Hem
de viure la certesa que la fertilitat del
sol -com a part de la seva vitalitat- no
és el producte de les técniques ni de
les quantitats, siné una manifestaci6
de la vida que és la forca creadora més
potent. I més en consonancia amb
el context de I'economia real, hem
d’apostar per aquelles decisions que
ens permetran no hipotecar-nos amb
el sistema establert i quines d’elles,
a nivell de relacions, ens permetran
viure amb dignitat -amb humanitat-.

Altres actuacions vindran avalades
pel coneixement tradicional i cientific.
L’agroecologia, aquesta ciéncia plane-
taria, ens proporciona juntament amb
I’ecologia, elmarc teoric per a desxifrar
quines dinamiques de comportament
es produeixen en la intimitat de la vida

il NATURAL FOOD

en el sOl; quines
pautes regeixen

els processos

de la successié
ecosistéemica
intervinguda

pel maneig
agrari;  quins
dissenys adap-
tables permeten
aportar major
resiliéncia  da-
vant impactes, o
quina és la nostra
participaci6 com a
organisme-finca en
I'equilibri ecologic del
territori.

Centrant-nos en la gestié de I’agra-
ri, la forma més sensata de vivificar el
so0l és a través del maneig del compo-
nent vegetal, del contingut i qualitat
de l'aigua i de la materia organica en
totes les seves formes. Tot aix0 unit a
técniques de vivificacié directes.

El component vegetal esta repre-
sentat per la biodiversitat planificada i

COMMON
FAELD
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123rf Limited©Yada Maneesri. Rotacid de cultius

associada. Successions, rotacions, as-
sociacions, ens permeten intensificar
Pocupacié de I'espai aeri i subterrani,
obrint multitud de micro-habitats pos-
sibles a la vida.

La conseqiiéncia de la intensificacio
de I’espai aeri és la biomassa i la necro-
massa, que poden transformar-se en
productes amb valor ecologic i econo-
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mic per a la finca i en productes amb
valor economic en el mercat. Suposa
ampliar oportunitats per organismes
col-laboradors i fa possible la creaci6
de corredors vegetals que connecten
la finca amb l’espai adjacent, el que
implica la ruptura de l’aillament eco-
logic i el manteniment de connexions
radiculars i hidriques amb el medi.

A nivell edafic, implica la diversi-
ficacié de l'ocupaci6é de l'espai subter-
rani per sistemes radiculars i fiingics
i la intensificacié6 de processos com
l'intercanvi en el subministrament
bidireccional i diferencial a la rizosfera
de foto-assimilats, nutrients minerals i
aigua entre arrels i organismes edafics i
la creacié de mecanismes especifics de
defensa microbiana davant patogens.

La biodiversitat vegetal i la vida
edafica tenen a veure amb el paper
de les arrels en la creacié d’'un patréd
especific d’agregacié estructural, que
directament a través de l'arquitectura
radicular o juntament amb la materia
organica i l'acci6 micorricial genera
l'estabilitat de la estructura, la con-
servaci6 de l'aigua biodisponible, la
dinamica dels nutrients i els gasos i un
llarg etcétera d’avantatges competitius

enfocats a la productivitat dels nostres
cultius i la resiliéncia ecosistémica.

La relaci6 de la vegetaci6 amb I’ai-
gua té resultats productius sempre: les
plantes actuen com recol-lectors de
l’aigua atmosferica, frenen del colpeig
de la pluja sobre el sol i amb aix0 I’ero-
sio, redirigeixen el seu cami des de la
superficie a I'interior del perfil edafic
i d’alla als agregats —juntament amb
la matéria organica humificada- i a
més generen un transport passiu d’ai-
gua nocturn entre els estrats del sol
relativament humits a les capes més
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seques usant el sistema radicular com
a conductor -fenomen de ’'aixecament
hidraulic-.

La materia organica en totes les
seves formes és el component funcio-
nal del qual depén la dinamica de la
vida al sol. La definim com el mate-
rial d’origen biologic, que procedeix
d’alteracions bioquimiques de restes
organiques i de la propia activitat
vegetal i microbiana. Es troba a I'in-
terior dels agregats, en la soluci6 del
sol i en la seva superficie en diferents
estats i aix0 depen de la dinamica del
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medi viu, de la interaccié amb el medi
mineral, dels factors ambientals i del
maneig. La matéria organica actua so-
bre la major part dels parametres que
determinen la fertilitat d’'un sol i ha
d’estar present en quantitat i en quali-
tat. Les aportacions externes via restes
de collita, cultius de cobertura, adobs
verds, fems, compost, ens permeten
tornar al sol una gran diversitat de
nutrients organics i minerals bio-assi-
milables, que han estat transformats
pel medi viu -a través de la plantaia
través del sistema digestiu animal,
1, en el sOl, a través del metabolisme
macro i microbia-.

La vida al sol, ajudada per un con-
reu conservador -o especific com la
linia clau-; per técniques associades a
la collita de microorganismes; per la
diversitat radicular i per I’aigua, seran
els veritables actors de la formaci6 de
substancies humiques. Aquest procés
juntament amb la formacié de les
argiles podria ser la clau de la génesi
diferencial del sol vivent.

Sense espai per continuar, crec que
és inevitable sentir que la idea de vivi-
ficar els sols va “tatuada a la dermis”
del maneig agroecologic. B
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Com sembrar les llavors

Hi ha diverses raons per les quals
podem voler sembrar les nostres
plantes en comptes de comprar-les.
La primera és que podrem aconse-
guir-les en abundancia a molt baix
preu. La segona és que els catalegs
de llavors biologiques autdctones
ofereixen un assortiment més gran
de formes i colors, la tercera és que
podrem programar la seva germina-
ci6 per poder disposar d’elles quan
les necessitem, en funcié del clima
de la nostra zona.

A Thivern és fonamental la posa-
da a punt del bio-planter, unes de les

peces claus del bio-jardiner.

Bio-planter calaixera pera
Chort-jardi

Material necessari

e Calaixera: Les calaixeres sén qua-
dres de fusta compostos de quatre
taules. Serveixen per a suport de
les vidrieres. La post del davant té
22 cm d’altura i la de darrere uns
30 cm. Les dues taules laterals te-
nen 1,30 m de longitud i s'uneixen
entre si la post de davant amb la
del darrere, les calaixeres han
d’estar orientades cap al sud-oest.

e Vidrieres: Les vidrieres s6n de fus-

ta. Es col-loquen sobre els calaixos.

Les seves mesures sond’1 m. X 1,30

m. Pero es pot muntar de manera

que les mesures corresponguin a

les dimensions dels calaixos que

es tinguin.

Estores de palla: Les estores de

palla serveixen per cobrir les calai-

xeres en temps molt fred.

* Fems de cavall

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

g % e
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¢ Palla

¢ Humus

Confecci6 de I’'interior de la
calaixera

El material basic per confeccionar
I'interior de la calaixera és el fem fresc
de cavall, que es barreja a fons amb una
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proporci6 variable de palla. Aquesta
barreja s’amuntega fins a obtenir una
capa de gruix uniforme de 40 a 60 cm.
La capa ha d’estar ben apretada i humi-
da, sense estar amarada, ja que llavors
no s’escalfaria. Determinar una bona
dosificaci6 entre els fems de cavall,
la palla i I'aigua és quiestié de tacte i
s’adquireix amb la practica. L'escalfor
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despresa de I'interior sera proporcional
a la quantitat de fem de cavall empleat.

L'interior tindra un gruix més gran
com més ens endinsem en I’hivern; les
primeres capes disposades al gener i
febrer han de tenir un gruix de 50 a
60 cm. Mentre que per a I'interior con-
feccionat després del 15 de febrer sera
suficient un gruix de 40 cm.

Quan ja s’ha confeccionat l'interi-
or, es posa una capa de humus de 20
cm, es tanquen les vidrieres i es col-
loquen damunt les estores de palla.
La fermentaci6 arrenca llavors rapi-
dament i la temperatura de I'interior
aconsegueix, al cap d’uns deu dies, la
temperatura de 60°a 70° Cen el que en
castella es diu el “calentén”. Després la
temperatura baixa progressivament.
Esperarem per sembrar que el “calen-
ton” hagi passatique la temperatura a
la calaixera hagi baixat a uns 25°.

Per evitar el refredament de l'in-
terior del bio-planter, es guarneixen
amb fems de cavall els costats de la
calaixera: sén el que s’anomena es-
calfadors. Poden renovar-se periodica-
ment si s’observa que la temperatura a
I'interior baixa.

Seguiment

Cal vigilar regularment la tempera-
tura dels 1lits mitjancant un termome-
tre enfonsat en I’ humus. La tempera-
tura s’ha de mantenir entre 20° i 25°.
Siés massa alta, obrirem lleugerament
els vidres durant el dia. Si la tempera-
tura és massa baixa, renovarem els es-
calfadors i caldra tenir present el col-
locar les estores de palla a les tardes.

Shan d’ airejar els llits tan aviat com
penetri un raig de sol, excepte en cas
de fred excepcional, ja que les plantes
criades en calaixeres pateixen més per
excés de calor i humitat que per fred,
sobretot al comencament de primave-
ra. Les estores de palla s’ han de treure
d’hora al mati, sobretot si fa sol, per
evitar que les plantes es coguin.

Sembra directa en cercles niu
Nius en un 1llit calent

La sembra en un llit calent ens faci-
litara en eépoques de fred, el consum de
productes a I'hort-jardi. Per realitzar
un llit calent primer triarem un lloc el
més assolellat possible, i comencarem
a preparar petits cercles nius de 80 x
80 cm. A continuacio, dipositarem una
capa de fem ben madur de 30 cm de
gruix. Afegim una altra capa de 30 cm
de terra i per tltim 15 cm de compost.
A tot aquest material li donem una
petita elevaci6 en forma de turd.

Seguidament sembrem i tot seguit
reguem amb regadora amb roseta
fina, és important que I’aigua que fem
servir sigui assolellada i no freda.

El fem madur, ja sigui de vaca o de
cavall, situat a la primera capa del tur6é
elevat aconsegueix I’efecte estufa. Les
llavors quan comencen a germinar
reben l'escalfor procedent de sota
esmorteint I'efecte del fred. Es impor-
tant aplicar encoixinat de palla, ence-
nalls de fusta, o fibra de coco. Preserva
de les gelades i protegeix del fred. Es
rega un cop per setmana a I’hivern i
dues vegades quan ens endinsem en la
primavera.
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Sembra de llavors en tacs

La sembra de llavors en tacs per ob-
tenir planter afavoreix en 100% 1’exit
de cada planta crescuda en el tac, i
trasplantada a I’hort-jardi. Per a aquest
fi podem usar molts tipus de recipi-
ents, des de les safates fabricades per
a aquesta comesa, de materials com
el plastic o cartro reciclat, als tacs de
fibra de coco, fantastics per a la seva
adaptaci6 a la terra. Aquests recipients
organics tenen I’avantatge que quan el
planter esta llest per al seu trasplanta-
ment a ’hortjardi, es pot plantar amb
tac inclos. Amb la humitat de la terra
i les arrels es rebenta el recipient de
cartr6 o fibra de coco, els quals apor-
ten materia organica natural a la terra
i afavoreixen encara més l'exit de la
planta. Per realitzar correctament la
sembra a tacs omplim la meitat del
tac amb terra rica en humus. A conti-
nuacié col-loquem la llavor al centre i
acabem d’omplir amb terra fins dalt.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Després reguem suaument amb una
regadora que tingui la roseta fina, do-
nant-li un punt d’humitat. El reg es re-
peteix segons la humitat de ’ambient.
Amb els recipients reciclats haurem de
tenir en compte fer un orifici a la base
per ala circulacié de I'aigua. La técnica
és la mateixa que amb les safates. B
a |
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Aqui hi ha tomaquet

Quan no menges a casa, quan
no tries tu mateix les materies pri-
meres usades per cuinar, la teva ali-
mentaci6 queda al’atzar... queda en
mans del desti. Perd un tomaquet
no és un tomaquet, a New York,
a Nova Delhi o a Matar6? si pero
no. Pot ser diferent entre altres
coses pel tipus o tractament que
va rebre la llavor, per l'aigua que
va regar el seu creixement fins a la
recol-lecci6, en si porta mesos en
frigorifics o en camions o vaixells...
pero quan viatgem no podem estar
pensant en tot aixo i hem de donar
fiabilitat al restaurant que ens ho
posara al plat. Segurament aquell
tomaquet sera com un orfe, un
tomaquet anonim destinat, com
molts milions de la seva espécie, a
nodrir un estémac en concret, dels
molts milions d’estdémacs humans
que pullulen constantment per
aquest moén. El tomaquet de la nos-
tra amanida passara pel nostre cos
sense pena ni gloria, al cap i a la
fi era un tomaquet... Perd no hau-
riem de resignar-nos a no saber,
cal preguntar... si, si, preguntar al
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cambrer, al cuiner o al responsable
de l’establiment, l'origen del que
ens ofereixen, amb aix0 deixarem
clar que ens importa el que men-
gem, si és de cultiu convencional
0 ecologic, per exemple. Normal-
ment ninga es qiiestiona l’origen
dels aliments que els serveixen
fora de casa, i ningli opina, ningt
reflexiona, perod si tots preguntem,
promourem la reflexié en el si del
mercat. Que sapiguen fins a quin
punt ens importa la qualitat dels
productes que ens mengem. La
pressio social és important en tots
els sentits. &

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

L’anecdota

Aquest humil trobador i periodis-
ta mediambiental ha anat per aqui
i per alla aquest estiu actuant en
tot tipus de festes, esdeveniments,
saraus, teatres i altres... Es un plaer.
Perd també té alguns inconvenients.
En més d’'una ocasid, el que viatja,
ja sigui per professié o per devocid,
ha de fer el cor fort... per menjar al-
guna cosa que sigui digne en tots els
sentits. I, per més que vivim en una
societat cada vegada més conscient,
resulta obvi que no tot sén flors en
assumptes gastronomics...

I, per a mostra, un boté. Estic en
un restaurant andalas d’'un barri
d’'una ciutat mitjana. Insto el cam-
brer a portar-me un salmorejo. Li
pregunto que, ja que no és “bio”, si,
almenys, la recepta esta elaborada
amb productes locals. Em diu: “Per
descomptat, compare. Els hem
comprat aquest mati a primera
hora al stper de la cantonada”. Jo
no sé si el tio té molta conya o si la
seva resposta es deu, més aviat, a la
ignorancia. El salmorejo arriba amb
no massa retard perd comprovo,
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amb desgana, que suren sobre la
superficie trossos de pernil. Li dic
al de I’'armilla: “A la carta no estipu-
lava que el salmorejo vindria amb
“jalufo””. La seva resposta és total:
“Es que si no li poso una mica de
xixa no te cap gust. Un gust massa
net, no sé, jam’entén. I, com el porc
és molt marranot, m ‘embruta’ el
salmorejo i aixi trobo que te més
gust... Queé 1i sembla? Millor, 0i?”. Li
dic que s6c musulma. Em diu: “I on
és el turbant?”. ®
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Plastics d’un sol Gs

Que una balena, un mascle jove,
hagi mort a Tailandia, no és una gran
noticia, no té categoria suficient com
per a ocupar una linia en premsa ni
un segon a la televisié. Pero que la
balena hagi mort després d’haver-se
empassat més de vuitanta bosses de
plastic que pesaven vuit quilos, que
les autoritats tailandeses van inten-
tar infructuosament salvar-la, aixo
ja és una altra cosa, és noticia. I la
noticia es fa viral quan el Ministeri
de la Marina ho anuncia a la seva
pagina de Facebook, informant que
la balena va ser rescatada surant
inactiva sense capacitat de nedar.
Va tenir una mort espantosa entre
vomits i convulsions, a causa de la
gravissima obstruccié intestinal que
li impedia ingerir qualsevol aliment.
Poc abans de morir, entre tremolors
i sacsejades, va expulsar per la boca
una petita part de la seva carrega
letal, cinc bosses de plastic, de les
vuitanta ingerides. Gracies a les xar-
xes socials hem conegut la mort del
cetaci. Pero la seva mort no és un cas
aillat, és una de les milers de morts
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d’aus i animals marins, plancton,
peixos, tortugues marines, foques o
dofins, que es produeixen en el mén
com a conseqiiéncia d’haver engolit
els residus plastics que es llancen al
mar, plastics letals que devasten la
fauna marina. Greenpeace estima
que poden ser vuit milions de tones
d’escombraries plastiques les que
acaben en els oceans tots els anys.

El plastic, per la seva longevitat,
bé podem dir d’ell que és imperible.
Tarda centenars d’anys a descom-
pondre’s per processos naturals en el
medi ambient i, depenent del tipus
de plastic, pot trigar fins a mil anys.
Tota una eternitat. L'tis massiu que
realitzem d’un material tan durador
en objectes d’is quotidia, que sén
de vida curta i majorment d’un sol
Us, el converteix en un greu perill de
conseqiiéncies globals desastroses.
El plastic és un material que el pla-
neta no pot assimilar.

Perd no tot esta perdut en la ba-
talla per eliminar els plastics d’'un

tacg

MENJAR DE VERITAT

Raul Martinez,
Bioleg, especialista en Medi Ambient i Salut

sol Gs que contaminen el planeta
de manera irreversible. A Europa
s’ha comencat a prendre decisions
que permeten ser optimistes. La
Comissi6 Europea ha presentat
una proposta que té com a objectiu
eliminar certs plastics d’un sol us
buscant per a aix0 desenvolupar
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alternatives més sostenibles. També
pretén que els fabricants d’aquests
plastics siguin responsables i ajudin
a sufragar part de les despeses que
la gesti6 i neteja d’ aquests residus
generen. La proposta contempla
els deu productes de plastic d'un
sol is que amb més freqiiéncia s6n

HERITAS
ESCULLS EL MON
Enalt

I ioLsviire.


https://www.veritas.es/

NOVEMBRE 2018 - NUM 61

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

PARLEM DE

trobats en les platges i en els mars
europeus, i que s’enreden en els
aparells quan es duen a terme les
feines pesqueres. Entre aquests
productes es troben els bastonets
per a higiene de les oides, els
palets de globus, els elements de
picnic com gots i recipients de
menjar, plats, coberts, envasos de
plastic per a begudes, les palletes
per beure i agitadors de begudes.
La Comissié afirma que aquests ma-
terials representen el 70% de tota la
brossa marina.

La iniciativa de la Comissio és pi-
onera en materia de reduccié i ges-
ti6 de residus plastics a nivell global.
Tracta de reduir aquest tipus de
residus a la meitat del volum actual,
i tindra com a resultat immediat
I’evitar els danys que causen al medi
ambient. Estima que, si es manté la
situacié actual de produccié i abo-
caments de residus plastics, si no es
prenen mesures com les propostes
tendents a la reduccid, els danys
sobre el medi ambient suposaran
un cost de 230.000 milions d’euros i
una emissié de 3,4 milions de tones
equivalents de dioxid de carboni
(CO2) el 2030.

Analitzem la proposta de la Co-
missio i vegem quin és el seu abast
real. La novetat de la mateixa és que
planteja prohibir aquells productes
plastics d’un sol ts per als que ja es
disposen d’alternatives, i la substi-
tuci6 és possible des d’'un punt de
vista economic.

Els elements plastics ja descrits,
com els bastonets per les orelles o
les varetes de globus, tenen un subs-
titut técnicament viable dins el grup
de materials sostenibles, de manera

123fimited©anmbph

que podrien comencar a fabricar-se
exclusivament amb materials res-
pectuosos amb el medi ambient.

En el cas dels envasos de plastic
per a begudes, la Comissié proposa
que Unicament es podran fabricar
i comercialitzar aquells que incor-
porin en el seu disseny mecanismes
que impedeixin que les seves tapes
o taps es puguin separar de la resta
de I’envas. Un tnic envas que es ges-
tionara com un dnic residu.

La proposta inclou com a ob-
jectiu que siguin els fabricants
d’aquests productes els que ajudin a
cobrir part de les despeses de gestio
i neteja dels residus plastics gene-
rats, i participin en les campanyes
informatives per tal d’aconseguir la
conscienciaci6 social de la veritable
problematica que el as d’aquests
productes comporta.

Un altre objectiu a assolir esta
relacionat amb un producte sanitari
com a minim polémic, les tovallo-
letes humides. Cercar canvis en el
seu etiquetatge que informin als
consumidors del seu impacte sobre
les infraestructures de clavegueram
i el medi ambient, i el que és fona-
mental, sobre com eliminar aquests
productes. Es proposa una etiqueta
normalitzada, que informi sobre la
manera d’eliminaci6 del residu, el
seu impacte ambiental negatiu, i la
preséncia d’elements diversos que
les fan no biodegradables.

Els plastics d’un sol s no so6n
una opcié intel-ligent des del punt
de vista econdmic i ambiental. La
soluci6 és rebutjar aquests plastics
i optar per productes fabricats amb
materials sostenibles. B
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Univers 25

El 1972, John B. Calhoun, un cien-
tific interessat en el problema de la
superpoblacio, va dissenyar un peculiar
experiment. Va construir un geganti
niu per a ratolins de laboratori, una
mena de torrassa quadrada, amb parets
de 2,5 metres i una mica més d’1 metre
d’alcada, al que va anomenar Univers
25. Alla va dipositar 4 rosegadors mas-
cles i quatre femelles, tots saludables.
Els animals disposaven del menjar i
l'aigua que volien, acollidores caixes
cau i temperatura constant de 20 graus
en un complex que es netejava cada
quatre setmanes. El sistema estava pen-
sat perqué no poguessin escapar, tot i
que en principi no havien de tenir-ne
ganes perqué amb tantes comoditats
allo suposava un paradis per a ells..., al
principi.

En tres mesos, van comencar a
procrear i, en deu mesos, ja hi havia
600 exemplars. En un any i mig, 2.200.
No obstant aix0, en aquest punt la
poblaci6 va col-lapsar i va comencar a
decréixer. La causa va ser, naturalment,
I'excés de ratolins. Encara que podien

NATURAL-MENT

seguir menjant i bevent a plaer, ser
tan nombrosos els va trasbalsar: uns
van optar per abandonar-se i passar el
dia dormint i altres s’ agredien cons-
tantment. Els mascles van deixar de
fecundar les femelles i les poques que
parien, abandonaven les seves cries o
les atacaven i se les menjaven.

Abans de concloure el segon any de
I'experiment, Univers 25 va arribar a la
seva fi. Quedava només un grapat de
ratolins, cap d’ells interessat en relaci-
onar-se socialment i amb menys ganes
de procrear.

L’analisi de la investigacid, pensant
en la seva possible projeccié a escala
humana, sempre posa l'accent en la
manca d’espai com a causa determi-
nant del collapse social. Perd hi ha
altres dos factors a tenir en compte: el
seu aillament de la Naturalesa i la co-
moditat de la seva vida. Protegits en un
lloc tancat al marge de la vida real, on
no necessitaven buscar menjar o refugi
ni fugir de depredadors, van decaure
com a especie amb rapidesa.

Pedro Pablo G. May,
escriptor i Periodista Ambiental, ppmay(@efe.es
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Els estudis de 'ONU afirmen que, en
2008 i per primera vegada en la histo-
ria del planeta, hi havia més persones
vivint en les ciutats que a les zones ru-
rals. E12015, les urbs de més de 300.000
habitants concentraven el 54,5% de la
poblacié mundial, percentatge que pu-
java gairebé al 75% a Europa i al 79% a
Espanya. Es preveu que, en 2030, el 40%

dels espanyols es concentri en només
15 ciutats (el “gran Madrid” arribaria
als 6,7 milions de persones). I totes
aquestes persones estan cada dia més
atrapades per les comoditats materials
imés lluny de la Natura.

A mi almenys m’agrada molt el for-
matge.®
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& SECTOR ECOLOGIC EUROPA

Montse Mulé,
Redactora, redaccion(@bioecoactual.com

122Congreés Ecologic Europeu:
Salut, ecologia, justiciai cura

El 12& Congrés Ecologic Euro-
peu organitzat per IFOAM EU i
Bio Austria ha finalitzat amb un
grau de satisfaccio alt per part
dels participants.

Al migdia del dia 25 de Setembre,
La Presidenta de BioAustria, Gertraud
Grabmann i el President d’IFOAM EU,
Jan Plagge van donar la benvinguda
als assistents. Gertraud Grabmann va
destacar el valor que les politiques eu-
ropees aporten a la societat en donar
suport al desenvolupament del sector
organic. Jan Plagge va recordar a I’au-
diéncia els quatre principis basics de
lorganic i que han estat el lema del
Congrés: Salut, Ecologia, Justicia i

ALIMENTACIO
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Cura. Va destacar el rapid creixement
del sector amb els seus processos de
transformacié que so6n l'anima del
moviment. El repte és créixer amb
les limitacions de la sostenibilitat. “Al
mercat lliure no es posa preu als re-
cursos naturals, pero hem de crear un
marc que doni el preu real a aquests
recursos per ser limitats.” “Aquest
Congrés és una bona oportunitat per
compartir, fer preguntes, per fer una
Europa més organica”.

Joc Net i Pagament Just per una
agricultura i un sistema alimen-
tari Europeu més sostenible

Una sessié plenaria sobre Joc Net
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i Pagament Just (Fair Play and Fair
Pay) amb Fabio Brescacin, CEO de
NaturaSi, com a orador principal, i en
queé van participar Tomas Ignac Fenix,
Vicepresident del Consell Europeu de
Joves Agricultors (CEJA); Gertraud
Grabmann, presidenta de Bio Austria;
Oliver Sitar, representant de la Comis-
si6 Europea de la Unitat d’Agricultura
i Desenvolupament Rural; i Sofhie

Tack, membre de 1'Oficina de Defensa
del Comerg Just. Eric Gall, Sotsdirec-
tor i Director de Politiques d’IFOAM
EU, va moderar 'acte.

Fabio Brescacin, ha recalcat que
no es pot afrontar el desenvolupa-
ment de I’agricultura organica de la
mateixa manera que el de la conven-
cional. “El mercat 1liure no és mercat
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Just”. Va apuntar que “la missi6 de
l'organic és treballar per al futur, la
fertilitat, el sol, afrontar el problema
enorme de les vaques”. Consciencia-
ci6 del consumidor perqueé és qui té el
poder. I apostar per la transparencia,
la certificacio, el control en definitiva,
per mantenir la confianca del consu-
midor.

Oliver Sitar va explicar que els
estats membres poden anar més enlla
de les mesures, “a nivell europeu es
parla al Parlament i a la Comissi6 per
trobar solucions, arribar a un acord
politic a finals d’any i veure com es
pot millorar”, perd va animar els
productors a organitzar-se també ells
mateixos, a treballar junts.

Tomas Ignac Fenix, va explicar
que a Moravia hi ha poques normes
ique el que han de fer és unir-se a les
normes europees i implementar-les.
Hi ha molts petits agricultors que
necessiten ajuda per optimitzar les
seves explotacions. “El problema s6n
les practiques injustes”. Hi ha normes
especifiques sobre les practiques in-
justes pero s’han d’aplicar.

Gertraud Grabmann va destacar
la necessitat d’educar el consumidor
perqueé entengui el valor real dels
aliments. En relacié a les practiques
deshonestes va comentar “Bio Austria
dona suport a les propostes de la Co-
missi6 Europea en termes de Justicia,
perque siguin investigades les practi-
ques deshonestes.”

Sophie Tack va concloure que el
que esta malament del sistema és la
concentracié de poder. Es necessita

transparencia, respecte als drets
humans, al medi ambient. Aixo és el
que cal canviar: el model. Amb lleis
1 normatives. Per a aix0 es necessita
que els consumidors siguin més cons-
cients. “Els segells sén una eina, no
un objectiu”. “Hi ha molts segells i és
dificil saber quins s6n etics, ... no n’hi
ha prou.” “Comerg Just és entendre el
preu real de cada producte”.

Organic en totes les taules.

El futur de l'alimentacio i
’agricultura, un enfoc transfor-
mador per a la propera Politica
Agricola Comuna

En aquest debat van participar
Herbert Dorfmann, membre del
Parlament Europeu; Tassos Haniotis,
Director d’Estrategia, Simplificaci6 i
Analisi Politica, Agricultura i Desen-
volupament Rural de la Comissio
Europea; Pekka Pesonen, Secretari
general de Copa_Cogeca, Jan Plagge,
President d’IFOAM EU; i Josef Plank,
Secretari General del Ministeri Austri-
ac Federal de Sostenibilitat i Turisme.
Va moderar Thomas Fertl, Membre
d’TFOAM EU, Cap de Politica Agricola
i Afers Internacionals de Bio Austria.

Un panorama 100% masculi en la
taula de ponents, que sense perdre
les maneres van posar en evidéncia
les dificultats a que s’enfronta el
moviment organic, amb moments de
certa tensi6 quan Tassos Haniotis ha
remarcat que el sector bio té un poder
molt limitat. “La PAC (Politica Agraria
Comuna) s6n diners i s’haurien de
posar objectius realistes”.

Herbert Dorfmann va posar el

DIGESTIVE
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SECTOR ECOLOGIC EUROPA

focus en la responsabilitat de la poli-
tica en el desenvolupament de I’agri-
cultura ecologica perque els joves la
practiquin. També va aportar al debat
el tema del sentit de la subvenci6 per
part de la PAC quan aquesta va a un
producte no saludable com el sucre.
“Hem parlat de béns publics perd no
tant de salut publica”.

Pekka Pesonen es preguntava si es
podrien mantenir les regulacions en
el futur. “Necessitem simplificar les
normes i apostar per la tecnologia en
el sector organic”.

Jan Plagge va apuntar que es ne-
cessita pressio via governs per aconse-
guir els canvis a producci6 sostenible,
el canvi a l’organic. “No creiem en els
pagaments directes, és la pressio i la
planificacié les que ajuden al canvi.”
“Els agricultors estan preparats per
al canvi, pero per a aixo necessiten
diners”. “La legislaci6 vigent a Ale-

www.santiveri.com
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manya en agricultura, en benestar
animal, en impactes sobre els béns
comuns, estaria bé per a tot Europa”.

El vicepresident de IFOAM EU, Jiri
Lehejcek va tancar I'acte.

Els debats i taules de treball del
dia 26 van comencar amb una experi-
éncia de gran eéxit explicada per el
seu iniciador i coordinador, Thomas
Snellman, petit ramader finlandes.
Es tracta de la plataforma de venda
directa a través de les xarxes socials
REKO, que contacta als productors i
als consumidors.

El Reglament organic. Les
noves normes de produccio per
a les plantes i el bestiar. Neces-
sitats del sector.

Principal ponent Christian R.Vog],

Professor de Recursos Naturals i Ci-
éncies de la Vida a la Universitat de
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Viena (BOKU). Van participar Marian
Blom, Vicepresident d’IFOAM EU;
Sarah Compson, Manager de Desen-
volupament Internacional de la Soil
Association; Karl Plsek, Cap Adjunt
de la Divisié de Seguretat Alimentaria
i Protecci6 del Consumidor, Ministeri
Federal de Treball, Afers Socials, Salut
i Protecci6é del Consumidor d’Austria;
i Nicolas Verlet, Cap d’Unitat Organi-
ca d’Agricultura i Desenvolupament
Rural de la Comissi6 Europea. Va
moderar el debat Emanuele Busacca,
Manager de Regulacié d’IFOAM EU.

Christian Vogl va destacar la im-
portant contribucié del moviment
organic al creixement del sector i el
seu suport a les regulacions. Mariam
Blom, “és important la responsabi-
litat, tant del productor com de la
certificadora.”

Sara Compson va apuntar que
“s’ha d’aconseguir la transparéncia
per mantenir la confianca del consu-
midor. Estem obligats a empényer per
fer un sector organic millor i complir
les expectatives en relaci6 a la lluita
contra el canvi climatic i el benestar
animal.”

Nicolas Verlet va explicar les
normatives que s’implementen i
quines han de ser adoptades abans
del 2021 en ramaderia: densitats,
espais minims, temps minim de
lactancia... substancies i productes
que poden o no ser usats en produc-
ci6 organica, etc.

Despres d’una pausa es va passar a
les dues taules de treball simultanies:

ALIMENTACIO

SECTOR ECOLOGIC EUROPA

1. Debatent la nova proposta de
Politica Agricola Comuna _ Nou
model de lliurament, arquitec-
tura de politiques i agricultura
organica

Fou moderat per Nicolas de la
Vega, responsable de Politica per a
I’Agricultura i la CAP de IFOAM EU
i hi van participar Jan Plagge, Faus-
tine Bas-Defossez, de I’ Institut per a
les Politiques Ambientals Europees
(IEEP) i Laurent Moinet, President del
grup d’interés dels Agricultors d’IFO-
AM EU.

L’ apunt de Jan Plagge en aquest
workshop ens ajuda a entendre el punt
de vistaipla d’accié del moviment eco-
logic europeu dins de la complexitat
que presenten les negociacions i esti-
ra-i-arronsa del CAP “S’ha d’ajudar als
agricultors a que perdin la por al canvi.
La dificultat del CAP és que els politics
volen evitar problemes en passar
diners d’'un grup de productors a un
altre. Pero els diners son dels contribu-
entsis’han de destinar a béns publics,
a coses que reverteixin en beneficis
per a la societat, no a I’agricultura ene-
miga dels recursos naturals”.

2. Millorar la competitivitat en
la cadena de produccio organi-
ca: un enfoc sobre el veritable

calcul de costos

Gianluca Brunori, Professor de la
Universitat de Pisa, Adrian De Groot
Ruiz, director executiu de True Price
i Inka Sachse, directora del projecte
de desenvolupament Soil & More
Impacts, van generar un interessant
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debat sobre el veritable cost dels pro-
ductes quan es tenen en compte els
béns comuns i limitats que hi estan
implicats: aigua, sol, aire.

Després del descans es van posar
en comu les principals conclusions
dels dos grups de treball; conclusions
i apunts de tot el moviment organic
europeu que van quedar plasmades
en un impressionant mural fet a ma
durant l'acte.

Finalment, el Congrés es va tancar
amb el debat sobre quin paper ha de
jugar el bio en el futur.

El paper de l’'organic en les
economies futures: augment
d’escala davant els nous enfocs
economics

Van participar Catia Bastioli, CEO
de Novamont; Johannes Gutmann,

©BIO AUSTRIA/Liebentritt

Empresari (Sonnentor); Helene Ti-
moshkin, Economista de Asteres; i
Sebastian Treyer, Director de Pro-
grames IDDRI. Va moderar Eduardo
Cuoco, director d’IFOAM EU.

Amb apreciacions interessants
de grans actors molt rellevants en
el sector ecologic europeu, aquest
debat va servir per -després de dos
dies d’intensa activitat en el pre-
sent- posar una mirada al futur i
les ambicions de l’ecologic. Volem
transformar el mén i per fer-ho la
producci6 i filosofia organiques ens
donen moltes eines: una mirada a
I’horitzo bio el 2030: els reptes del
moviment ecoldgic poden ser reali-
tat si institucions, societat i produc-
tors li donem la volta i apostem per
aconseguir-ho.

#EUorganic2030 pot ser una reali-
tat; perd només si hi som tots.m
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| FIRA INTERNACIO
ECOLOGICA A LA
PENINSULA IBERICA

Organic Food Iberia és la primera Fira Professional i Internacional enfocada a la
promocié de la IndUstria Agroalimentaria, de Begudes i Vins ecologics. Aquesta fira
ha estat dissenyada per acollir els principals compradors i productors ecologics, tant
de la Peninsula Ibérica, com de la resta del mén. "

A Organic Food Iberia podras trobar-hi centenars d'expositors, pavellons regionals i
internacionals, milers de productes ecologics, una zona de conferéncies, seminaris i
les darreres tendéncies dins del sector ecologic. Aquesta hi sera la fira ecologica d
major magnitut que mai s'ha dut a terme a la Peninsula lbérica. Te la perdras?

Uneix-te a aquest esdeveniment sense precedents!

66 Ha arribat I'hora a Espanya de tenir un punt de trobada
entre produccio, industria i comercialitzacié per respondre
a I'increment del petit, mitja i gran consum. “Organic Food
Iberia” ens facilitara aquestes relacions a Madrid 2019.

esta fira sera una aposta segura pel futur.”

PRESIDENT DE L'ASSOCIACIO VALOR ECOLOGIC, CAAE (ECOVALIA)

Contacte: :
+34 919 018 162 / +34 687 050 300 / organicfoodiberia@divcom.co.uk Uniendo ¢ (¢

. . o Natural Ol‘dlc i
www.organicfoodiberia.com el mundo natural 0rganc yrgﬁld{?sl °g§33\'|g Ilggggg

Products Europe
[ LONDON |

Scandinavia
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Qué és IFOAM - Organics International?

IR2AM

CRGANICS

INTERNATIONAL

Fundada el 1972 IFOAM - Organics
International és un agent de canvi que
treballa cap a sistemes de produccié
d’aliments veritablement sostenibles
mitjancant el consum de I’agricultura
organica.

Des de la capacitacié6 i facilitant la
transicio dels agricultors cap a I’agri-
cultura organica, fins a conscienciar
el public i defensar politiques sosteni-
bles, tot el que fem pretén enfortir el
moviment organic i liderar-lo.

Construint capacitat i subminis-
trament

Atés que la demanda de productes
organics esta augmentant més rapi-
dament que la quantitat de sol dispo-
nible, és fonamental fomentar noves
fonts de subministrament. Treballem
en nom del moviment organic per
facilitar el desenvolupament organic

W IFOAM INTERNACIONAL

IFOAM - Organics International és una ONG que promou
sistemes de producci6 d’aliments veritablement sostenibles
mitjancant el consum de ’agricultura organica. Defensem un
enfocament holistic de la produccié d’aliments basat en els
principis de salut, ecologia, equitat i cura.

com a iniciador i implementador de
projectes creatius i agils.

En associaci6 amb organismes de
desenvolupament i donants, associa-
cions regionals i institucions afins,
promovem ’adopcié de practiques or-
ganiques com a solucions sostenibles
a la pobresa, la inseguretat alimen-
taria, I’erosié del sol, la disminuci6 de
la biodiversitat i el canvi climatic.

La columna vertebral del nostre
treball és centrada en les persones,
accions participatives amb el focus
posat en l'accés a la nutricid, en par-
ticular per a dones i nens, i facilitar
la cadena de valor orientada cap al
mercat.

Per exemple, un projecte recent
en el qual estem involucrats és la
nutricié en els ecosistemes de mun-
tanya (NMA). NMA té com a objectiu

0O RGANIC

Sense
ou

Sense
GLUTEN

Distribucio:
BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.ho-g.com

ALIMENTACION
NATURAL

LACTOSA

Cremes fredes
Gaspatxo, salmorejo

Cremes calentes

Cremes de verdures i llegums
Llegums amb verdures

Mongetes, Cigrons, Llenties
Guisats

Potatge, fabada, pisto

Patés i pestos
Olivada, pesto verd i rosso

Sense
FRUITS SECS

Sense

NOVEMBRE 2018 - NUMm 61

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

Jennifer Black,

replicar i ampliar practiques
agricoles sostenibles i sensibles
a la nutrici6 per promoure una
millor nutricio i resisténcia a les
regions muntanyoses de Nepal,
Pakistan, Kirguizistan, Etiopia i

s

Pert.

Financats per I’Agéncia Suis-

sa per al Desenvolupament i la Coo-
peracio, i treballant amb socis locals,
hem preparat a 125 Proveidors de
Serveis Rurals que poden millorar la
vida de fins a 500.000 persones. Tots
els paisos van registrar augments en
la diversitat dieteética de les dones en
I’area d’intervencio.

Defensar politiques i garantir
sistemes que fomentin l’agri-
cultura sostenible

Sabem que l’entorn politic més
ampli pot obstaculitzar el desenvolu-

| e
WAWHOETLIE e

Coordinadora de campanyes i comunicacié a IFOAM-Organics International www.ifoam.bio

t'_'i:ny#mwv}gg i
Jeereess can play
role in ending b

y .'?fu)b/{y et mwtrf('qri:“' ! I bereeres '!/.-":W.F

Homenatge a les dones, Dia Internacional de la Dona

pament del sector organic o ajudar-lo
a florir. Els marcs reguladors deter-
minen com es poden comercialitzar
productes ecologics a tot el moén i,
per tant, tenen un gran impacte en
el desenvolupament del mercat orga-
nic. Per aix0, destinem molta energia
en defensar I’ organic a nivell local,
nacional i de les Nacions Unides, jun-
tament amb el nostre treball de gene-
raci6 de capacitat i subministrament.

Durant decades, hem aconsellat
als responsables politics, els movi-
ments organics nacionals, ONG i
altres sobre estratégies per desenvo-
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lupar sectors organics sostenibles i
creibles. Mostrem com els sistemes
agricoles basats en els principis de
salut, ecologia, equitat i cura poden
afrontar la fam, el consum d’ener-
gia, la contaminacio, el canvi clima-
tic, la desigualtat i l’esgotament
dels recursos naturals d’'una manera
holistica.

L'any passat, vam llancar un Pa-
quet d’Eines de Politica Global, que
incloia un informe complet de me-
sures politiques per donar suport a
organitzacions ecologiques, consells
per guiar els usuaris cap a les politi-
ques més rellevants, consells sobre
com augmentar la conscienciaci6 po-
litica en la necessitat de donar suport
a l'agricultura organica, patrons de
politiques, etc.

També mantenim un Sistema
Organic de Garantia; un programa
d’avaluaci6 independent sense anim
de lucre que contribueix a aclarir la
selva de les etiquetes ecologiques.
Com a servei addicional al sector,
hem unit forces amb BioC: una
base de dades en linia en temps real
d’operadors organics certificats a tot
el mén. Actualment, la base de dades

FUTURE .-
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Future Policy Award 2018 - Scaling Up Agroecology

conté informacié d’aproximadament
70.000 operadors certificats, la qual
cosa significa que les empreses poden
gestionar de forma eficient l’estat
de certificaci6 dels seus proveidors
organics i els productes dels seus pro-
veidors.

Campanya per crear
consciéncia

Ja sigui per evitar plaguicides o
OGM, recolzar la biodiversitat o re-
duir la seva petjada d’emissio, hi ha
moltes raons per a qué les persones
comprin organicament. La nostra
missio és mostrar simple i clarament

per que és millor I'organic, per a
ells, per a les seves families i per al
planeta.

Encara hi ha molta informacié
erronia sobre els productes ecolo-
gics. Tot i que molts consumidors
reconeixen els molts avantatges de
lorganic, molts altres segueixen
estan confosos o escéptics sobre els
seus beneficis, i pot ser dificil trobar
informaci6 creible. Per abordar aixo,
llancarem una campanya mundial
per sensibilitzar els consumidors i
anar més enlla dels nostres grups
objectiu habituals per animar a més
persones a menjar organic.

A les xarxes socials i al nostre bloc,
Organic Sense Fronteres, mostrem a
la gent per que I'organic és millor i els
ajudem a inspirar-se.

Més de 800 membres
atot el mon

Tenim més de 800 membres en més
de 120 paisos, incloent associacions
de pagesos, minoristes, certificadors,
processadors i molt més. Cada tres anys
organitzem una Assemblea General on
els nostres membres es reuneixen per
configurar la direcci6 que prenem com
aveu comu del moviment organic.

La nostra forca i credibilitat de-
riven de la nostra amplia base de
membres compromesos amb la causa
organica. Sabem que unint forces
amb persones que pensen de forma
similar podem aconseguir canvis més
positius en els sistemes alimentaris
de tot el moén.

Si esteu interessats a enfortir el
moviment organic fent-vos membres
de IFOAM - Organics International, ja
sigui com a organitzacié o com a in-
dividu, contacteu amb membership@
ifoam.bio. ®
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SECTOR ECOLOGIC ESPANYA

Comerc¢ especialitzat
ecologic a Espanya:
oportunitats i reptes

Quan el 2012 el sector ecologic es-
panyol comencava la seva particular
pujada i augmentava el seu valor i
rellevancia albirant un futur “daurat”
per tot el bio, I'informe del Ministerio
d’Agricultura “Caracteritzacion del
mercado de productos ecoldgicos en los
canales especialistas de venta” realitzat
per la consultoria ecoldgica Pro-Vo-
cacion ja afirmava que “no sembla
existir una suficient correlacio entre 'en-
vergadura productiva que ha aconseguit el
Sector ecologic a Espanya i Uestructura de
comercialitzacié desplegada pel mateix i el
mercat interior generat i sostingut a través
d’aquesta estructura”.

Sis anys més tard, ens trobem amb
Ientrada i aposta massiva per part
del gran consum en el sector ecologic.
Una aposta que esta fent efecte per
als que la promouen: no només
augmenta el consum bio siné que

CARAMELOS

gairebé tot aquest creixement se’l
emporten els nous actors. Carrefour,
Aldi, Lidl, etc. ja compten amb milers
de referencies ecologiques en els seus
lineals. Aix0 esta posant en escac al
comer¢ especialitzat tradicional:
activistes, pioners i professionals que
han dedicat o volen dedicar la seva
vida al sector ecologic. I és que segons
Iinforme de Kantar Worldpanel
“Mites i realitats dels productes
ecologics” en 2017 només 4 de cada 10
€ que els consumidors gastaven en
productes ecologics anaven a parar
al canal especialista. Malgrat aquest
fet, les botigues ecoldgiques petites
i mitjanes segueixen constituint el
més important teixit comercial del
sector: entre 3.000 i 4.000 punts es
distribueixen per tota la geografia
espanyola i fan bategar al sector bio al
ritme dels valors i repercussié propis
del petit comerc.
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Les quatre regles per muntar
una botiga ecologica d’éxit

Com s’ha de reestructurar, adap-
tar-se i aprofitar 'oportunitat d'un
sector creixent, la petita i mitjana
botiga especialitzada en bio? Parlem
amb Ramon Roset, director general
de Bionistas, entitat que acompanya
el comer¢ ecologic basant-se en un
model col-laboratiu.

,ﬁen

Quins so6n els factors en el mo-
ment actual més importants a tenir
en compte per muntar una botiga
de productes ecologics?

So6n factors importants: la ubica-
ci6 de la botiga, que marcara I’esforg
de captaci6 de clients. Un local amb
una superficie 1util de venda sufici-
ent per encabir un assortiment que
permeti fer una cistella de compra

ALIMENTACIO

s 7 Esgecialista

iofresco .

es.pronatura.com
+34 91786 7101

| a Beroerie



http://www.elcaserio.es/
https://es.pronatura.com/

NOVEMBRE 2018 - NUM 61

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

completa per a una familia mitja i
també una circulacié comode per la
botiga. Fer un disseny interior amb
mobiliari i equipament versatil que
possibiliti fer una implantacié de
I’assortiment funcional i atractiva
pel comprador. Fer un assortiment
equilibrat en amplitud i profunditat
de families de productes amb espe-
cial emfasi pels productes frescos
i de consum diari. Tenir un equip
huma format i motivat que sigui
capa¢ d’informar i guiar al consu-
midor en la seva compra. Gestionar
el negoci de manera professional,
d’acord amb les técniques de gestid
habituals del comer¢ minorista.

El fet que el gran consum estigui
apostant pel producte ecologic és
motiu de fre a I'hora de muntar
una botiga especialitzada bio?

No necessariament. El gran con-
sum fara que creixi el nombre de
consumidors de productes bio, doncs
arriba a consumidors a qui no arriba
la botiga especialitzada. Aquest fet
I’ha d’aprofitar el comerc¢ especialit-
zat per seduir als nous consumidors
a través de comunicar els seus valors.
Cal, pero, gestionar les botigues es-
pecialitzades amb criteris técnics i
professionals.

Quina importancia tenen els
estudis de mercat - prospeccio,
previes a la decisi6 de muntar la
botiga?

Els estudis de mercat i les prospec-
cions prévies s6n molt importants
sempre que estiguin ben fets, doncs

aporten informacié que ajuda a pren-
dre decisions minimitzant el riscos
potencials.

Aquests estudis permeten tenir
una radiografia de I’entorn que estem
considerant i per tan coneixer el ter-
reny on es desenvolupara el projecte.
Permeten adaptar aspectes de la nos-
tra oferta comercial a especificitats
que pot tenir la zona.

Una botiga ecologica ha de tenir
de tot? Quins s6n els imprescindi-
bles?

L'oferta comercial ha de ser con-
sistent amb l’objectiu empresarial
dels creadors. Cal definir quina ne-
cessitat de mercat es vol satisfer amb
la botiga i a partir d’aqui estructurar
el projecte.

No és el mateix voler satisfer
les necessitats totals de compra
d’una familia que oferir una oferta
especialitzada en una categoria. El
més important es transmetre quina
necessitat s’esta satisfent en aquell
establiment.

La botiga ha de vendre també
online?

La venda online és una oportuni-
tat més que cal considerar, sempre
i quan es disposi del coneixement i
els recursos necessaris, tan humans,
materials i economics per poder-la
desenvolupar amb garanties. Amb
la venda online es passa d’'un ambit
local a un ambit global i per tan amb
una competencia global.

- [
ol

El comerg especialitzat ecologic
no s’ha de perdre

Tots, consumidors i professio-
nals, hem d’apostar per ell. Es un
eix clau per al mén bio, i sense ell
I’ecologic perd part del seu sentit.
Aquest tipus de comer¢ és sinonim
de formacié, acompanyament del
producte amb una filosofia i valors
-com ara el respecte al productor,
la salut del consumidor final, un
comerg eétic, els consells i coneixe-
ments nutricionals dels responsa-
bles de les botigues i la prioritzacié
de productes locals-.

També, el comerc¢ especialitzat
amplia el bio a un altre nivell de més
valor per a la societat. Potser caldria
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plantejar-se perqué hem de parlar de
“el bio a un altre nivell” quan, des de
sempre i especialment des que es va
regular que volia dir que un producte
fos ecologic, el bio era, precisament,
aquest altre nivell.®
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. COMERGJUST

Mercedes Garcia de Vinuesa,
Presidenta de la Coordinadora Estatal de Comerg Just

El Comerc Just continua creixent

El consum de Comerg Just al nostre
pais continua la seva linia ascendent.
En TIdltim any les vendes d’aquests
productes van superar els 43 milions
d’euros, fet que suposa un 8% més que
el 2016. Aixi ho constata I'altim infor-
me del sector, que anualment publica
la Coordinadora Estatal de Comerg
Just. Aquesta alternativa comercial no
ha parat de créixer des de ’any 2000, el
primer del que tenim dades.

La imatge que presenta avui el
Comerg Just és molt diferent de la que
presentava en els seus inicis. Lentrada
de nous actors (empreses, certificaci-
ons, ampliaci6 dels punts de venda,
etc.) juntament amb els tradicionals i
pioners del sector, han propiciat aquest
canvi.

En primer lloc, en relacié al tipus
de productes més venuts, l’alimen-
tacié avui és la gran protagonista,
representa el 94% de la facturacié. Dins
d’aquest grup, els preferits pels consu-
midors i consumidores del nostre pais
son el sucre i derivats (dolcos en ge-
neral). En I'tiltim any les seves vendes

ALIMENTACIO

van augmentar de manera important,
superant per primera vegada al cafe,
que tradicionalment era el producte es-
trella. Tot i aixi, 'anomenat “or negre”
es manté en un segon lloc i, juntament
amb el sucre i el cacau, representen
gairebé el 80% de les vendes del sector.

Perd a més del sucre, el cafe i el
cacau, altres productes han guanyat
terreny en la cistella de la compra. El te
i les infusions en general, les begudes,
els cereals, fruits secs o aperitius sén
alguns dels que han augmentat les ven-
des en I'tltim any.

A Taltre extrem trobem els articles
d’artesania, que mantenen la seva quo-
ta de mercat en el 4’8% del total. Aquest
sector, que va ser el majoritari en els
inicis del Comerg Just al nostre pais -a
finals dels 80- ha vist baixar les vendes
enfront del creixement exponencial
de l'alimentaci6. Dins d’aquest grup és
important destacar que s’ha registrat
un augment en els articles textils. Fi-
nalment, els productes de cosmeética i
higiene natural i de Comerg Just baixen
el seu pes relatiu, a I'1’3%.

En relacié als espais de consum de
Comerg Just, els supermercats i grans
superficies se situen en primera posi-
cié, generant el 40% de les vendes. Els
segueix el canal “HORECA” (hostaleria,
catering i restauracio), amb el 36%. En
tercer lloc es troben els establiments
minoristes, que generen un 21% de
les vendes, dos punts menys que l'any
anterior, caiguda que es concentra en
les botigues especialitzades en Comerc
Just. Per la seva banda, els herbolaris i
altres botigues de productes ecologics
augmenten lleugerament el seu pes
comercial.

Altres canals de venda del Comerc
Just, tot i que amb menys importancia
quantitativa, sén les vendes directes a
empreses 0 a les administracions pu-
bliques. Aquestes ultimes representen
un escas 0’39%. Malgrat la xifra baixa,
suposa un augment respecte a exercicis
anteriors. En aquest sentit, les organit-
zacions de Comer¢ Just esperem que
I'aprovaci6 de la Llei de Contractes del
sector public, el novembre del 2017 i
que va entrar en vigor al mar¢ d’aquest
any, aposti realment per la contrac-

www.oleanderbio.com

TURRONES
GRAGEAS

OBRADOR DE APOYO EN PASTELERIA Y TURRON:
Ctra CV-780 Jijona-Torremanzanas,.Km. 1 u

STE
03100 Jijona - Alicante
Tel: 965 610 718 / 965 611 114
logistica@lopetescom - www.lopetes.com
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tacié publica etica complint amb el
compromis i el paper exemplaritzant
que les administracions han de tenir en
el respecte als Drets Humans i el Medi
Ambient.

Aixi mateix, des de la Coordinadora
Estatal de Comer¢ Just no volem dei-
xar de destacar 'enorme importancia
de les botigues de Comerc Just. En
general sén el canal que ha sortit més
perjudicat de la crisi i que no acaba de
recuperar-se. No obstant aix0, la seva
rellevancia en el sector no es mesura
Unicament en termes economics. Les
botigues de Comerc Just constitueixen
espais de referéncia, ja que des del punt
de vista propiament comercial, distri-
bueixen una gran varietat d’articles. De
fet s6n, de manera gairebé exclusiva,
els llocs on es pot trobar ’artesania de
Comerg Just. I des del punt de vista de
la sensibilitzaci6 i la incidéncia politica
-les altres dues grans “potes” del Co-
mer¢ Just- sén espais que afavoreixen
la relaci6 directa amb el consumidor
responsable i interessat en rebre tota la
informacié possible, sén llocs on a més
de comprar articles, es pot participar

2
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en multitud d’activitats, i espais de tro-
bada de les persones voluntaries, col-la-
boradores i activistes del moviment del
Comerg Just.

Una altra dada rellevant de l'in-
forme és que el 81% de les vendes va
procedir d’articles que compten amb el
segell Fairtrade, la garantia de comer¢
just més estesa a nivell mundial i al
nostre pais. No obstant aix0, continua
la tendéncia de distribuir, al mercat es-
panyol, productes amb altres segells de
garanties de Comer¢ Just. Actualment
aquests suposen un 21% del mercat.

Malgrat l'augment global de les
vendes, el nostre pais continua a la cua
en relacié als nostres veins europeus,
on la mitjana de consum de comer¢
just per persona el 2017 va ser de 14’1

euros mentre que a Espanya va ser de
0’93 euros. A l'altre extrem de la llista
esta Suissa, on la mitjana de despesa
per persona en Comerg Just va ser de 63
euros en 1'dltim any.

Aquesta realitat, lluny de desani-
mar-nos, ens impulsa a continuar amb

la necessaria tasca de sensibilitzacio i
conscienciacié al voltant del Comerg
Just i del consum responsable que
duem a terme des de la Coordinadora.
Dos aspectes fonamentals per avancar
cap a la reduccié de la desigualtat i el
perjudici mediambiental i 'assoliment
de la vida digna a la qual tenim dret

COMERC JUST
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Foto cedida per Comerg Just

totes les persones del planeta.

L’ informe “El Comerg Just a Espanya
2017” ha comptat amb financament
de I’Agencia espanyola de Cooperacié
Internacional per al Desenvolupament.
Pot consultar-se i descarregar-se al web
www.comerciojusto.org.l
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Mark Smith,
Director General de NATRUE | www.natrue.org

Reutilitzar, reduir, reciclar, reemplacar:
NATRUE, envasos de plastic i productes naturals
i organics certificats

Els informes de tendeéncia recents
indiquen que els consumidors de
productes cosmetics s6n cada vegada
més conscients de la contaminacié
per plastics i la reciclabilitat. NATRUE
sempre s’ha compromeés a reduir
els impactes ambientals en el sector
cosmetic natural i organic gracies

als seus criteris d’etiquetatge, que
no nomeés se centren en el que hi ha
a l'interior sin6 també per fora dels
productes certificats NATRUE.

En un planeta amb recursos finits i
amb una poblaci6 humana en creixe-
ment, continua existint un conflicte
entre la demanda humana i I'oferta
de matéries primeres, que suposa una
gran tensié per al medi ambient. Tra-
dicionalment, la societat ha confiat
en 1'Gs dels combustibles fossils i els
seus derivats per a materials innova-
dors nous i diaris per als productes.
Un material notable sén els plastics.

Tanmateix, recentment, la pre-
ocupacié per l'impacte ambiental
dels plastics ha augmentat molt, per
exemple, quan la Comissi6é de la UE
ha estimat que els plastics conformen
el 85% de les escombraries. Aquestes

TRACTAMENT D’AIGUA

Cl
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vinyl chloride

123rf Limited©molekuul. Clorur de vinil, clorur de polivinil (PVC)

xifres han motivat I'atenci6 dels mit-
jans, aixi com la recent intervencié
tant del legislador com de la industria.

Durant I'altima década hem vist
emergir a tot el mon les anomenades
bio-indtstries, que vol dir les industri-

es que produeixen productes i serveis
procedents de recursos naturals i
renovables de la terra i el mar, aixi
com els residus, més que no pas de
fonts petroquimiques finites. Aques-
tes industries poden contribuir a una
millora de la sostenibilitat com a part

garantia de
satisfaccio

APORTA
MAGNESI

Gerra per
Depurar, Alcalinitzar
= i lonitzar Aigua

LLIURE DE

BPA

alkanatur

ELS COMPONENTS DE LES NOSTRES GERRES

| FILTRES HAN ESTAT ANALITZATS PER

LINSTITUT DE CERAMICA DE GALICIA

UBICAT AL CAMPUS SUD DE

LA UNIVERSITAT DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

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

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

ELIMINA
METALLS
PESATS

EXCEL-LENT
GUST

DURACIO
FILTRE

PER LITRE

-700mv 1 0,045€ | 400L

ALKANATUR DELEGACIO CATALUNYA
info@alkanatur.cat o trucar al 649 670 159
DE VENDA EN HERBOLARIS | BOTIGUES BIO

Un mar de beneficios
...bebe Agua de Mar.

% BizAaY N
ko BIZA Y FORME

AGUA DI

Mineralizate

Aliméntate
Rejuvenécete

Agua de Mar
extraida en mar abierto,

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


https://alkanatur.com/
http://ibizayformenteraaguademar.com/

NOVEMBRE 2018 - NUM 61

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

de ’'anomenada “bio economia”.

Sigui com sigui, es dona suport a
noves estrategies de innovacié i sos-
tenibilitat orientades a aconseguir
un equilibri entre mantenir el nostre
estil de vida actual i salvaguardar el
nostre futur i el del planeta.

Requisits de NATRUE per a un
entorn millor

Com s’ha vist recentment en els
principals mitjans de comunicacié,
els microplastics (microbeads) sén
petites particules plastiques insolu-
bles en aigua (més petites que 5 mm)
de plastic sintétic, que s’afegeixen
intencionadament a determinats pro-
ductes dirigits als consumidors o als
professionals, com ara cosmeétics, de-
tergents i pintures. Pel que fa als cos-
metics especificament, poden servir a
diverses funcions, inclosa I’ exfoliacié
en la cura de la pell o el poliment en
productes de cura bucal.

Tanmateix, els microplastics de
petita grandaria que es troben en pro-
ductes de “rentatge”, com ara gels de
dutxa o pastes dentals, poden passar
facilment sense ser filtrats a través de
plantes de tractament d’aigua, intro-
duir-se en els residus d’aigua i final-
ment acabar en els oceans on poden
persistir ja que no sén biodegradables.
Tot i que s’han registrat les repercus-
sions d’aquestes substancies sobre
el medi ambient, manquen estudis
complets quantificant I'impacte total
sobre la salut humana i el medi ambi-
ent i aquest continua sent un punt de
debat entre els grups d’interes.

Recentment, diversos paisos
han comencat a adoptar legislacid,
i la induastria cosmeética europea
ha generat iniciatives per reduir
significativament I'impacte del mi-
croplastic. Tot i aixi, des de la seva
creacid, fa deu anys, els criteris de
I’etiqueta NATRUE sempre han pro-
hibit I'tis de microplastics, aixi com
estableixen requisits per minimit-
zar l'envasament i promoure ma-
terials renovables i reciclables, aixi
com per a materials per a un sol s
com ara tovalloletes humides, i per
la biodegradabilitat d’ingredients;
tenint sempre en ment arribar a
millors practiques de sostenibilitat.

NATRUE es compromet amb les
mesures d’envasat sostenibles
i la proteccio del medi ambient.

A Europa, cada any es generen
0,5 tones de residus solids urbans
per capita, dels quals un 40 a 50%
son residus organics que contenen
materies primeres que es poden
transformar en productes innovadors
i respectuosos amb el medi ambient,
contribuint aixi a resoldre el proble-
ma de la contaminaci6 a través de la
transici6 a una bio-economia circular
irenovable.

Per donar suport a aquesta inno-
vacié a Europa, s’ha establert una
associacio entre el sector public i el
privat, entre la UE i el Consorci de les
Bio-Industries per financar projectes
per afrontar els principals reptes de
la societat. Una d’aquestes iniciatives
de consorci de la inddstria financada
per la UE sota el programa de recerca

i innovacié Horizon 2020 de la Uni6
Europea és URBIOFIN (acord de sub-
venci6 745785).

Aquest projecte de 4 anys desen-
volupara enfocaments d’escala indus-
trial per transformar les fraccions de
residus solids de la llar en totxos que,
alhora, es poden utilitzar per a la pro-
duccié de diferents productes basats
en el bio, comercialitzables per a di-
ferents mercats, inclosos I’agricultura
i la cosmetica. Fa més d'un any que
NATRUE va entrar a participar en el
projecte URBIOFIN amb l'objectiu de
reduir els residus i reduir 'impacte
ambiental. Podeu trobar més infor-
maci6 a www.urbiofin.eu.

Després de comprometre’s a pro-
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tegir i promoure cosmetics naturals i
organics auténtics durant més de deu
anys en un sector cada cop més actiu,
gracies a 'enfoc constant i creixent
en la sostenibilitat, I'autenticitat de
I'etiqueta NATRUE reflecteix no no-
més el que és a l'interior, estandard
de qualitat, sin6 que té com a objectiu
minimitzar I'impacte ambiental tam-
bé del que esta fora.m

COSMETICA

La meva formula
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CURA PERSONAL

Sostenibilitat en la cura

de la roba

De la mateixa manera que ens
preocupem per consumir moda soste-
nible, també cal tenir-ne cura al llarg
de tota la seva vida tutil. A mesura que
la fem servir, i especialment durant el
cicle de rentat, és important generar
el menor impacte ambiental possible.

Quan comprem roba ens fixem
en aspectes clau com el seu procés
de fabricacid, les materies primeres
utilitzades, la qualitat de la peca ila
seva certificacié. Caracteristiques que
garanteixen una fabricacié respectuo-
sa amb el medi ambient.

No obstant aix0, aquesta conscién-
cia ecologica no ha de finalitzar amb
la compra. Durant el procés de rentat
es desenvolupen impactes mediambi-
entals que podrien reduir-se seguint
unes senzilles pautes.

Una d’elles és el consum d’ener-
gia. Es calcula que quan rentem i
assequem la roba emprem el 80% de
I'energia que es consumeix en tot el
cicle de vida de la peca. En la majoria
dels casos, 'energia eléctrica deriva-
da de I'tis d’electrodomestics s’obté
emetent gasos d’efecte hivernacle a
I’atmosfera.

Pel que fa als recursos naturals,
menci6 especial requereix ’aigua. Un
element imprescindible per a la vida
que esta disminuint considerable-
ment. Si volem seguir conservant les

COSMETICA

seves reserves, és necessari un canvi
en els nostres habits.

Finalment, i no per aix0 menys
important, cal parlar dels residus. El
consum de detergents i suavitzants
convencionals genera residus que
desemboquen directament en els
mars i rius del nostre planeta. A I’es-
tar compostos d’ingredients d’origen
petroquimic, dificilment biodegrada-
bles, contaminen els recursos hidrics,
amenacen la fauna aquatica i causen
males olors.

Aquests impactes ambientals, en
la majoria dels casos, son la conse-
qiiéncia directa d’accions que duem a
terme en el nostre dia a dia. Una cosa
tan senzilla com posar la rentadora,
planxar o utilitzar un detergent con-
vencional son clars exemples de situ-
acions quotidianes que contribueixen
a la contaminaci6 de I’entorn que ens
envolta.

Si volem millorar el benestar del
planeta i alhora, aconseguir que el
cicle de rentat sigui més sostenible,
hem de tenir en compte els segiients
consells:

¢ Posa la rentadora a plena carre-
ga. D’aquesta manera alhora que
redueixes rentats, estalvies.

¢ Renta a baixa temperatura i trac-
ta les taques fortes amb productes

de neteja especifics. Estalviaras re-
cursos energetics, la roba es rebre-
gara menys i no caldra planxar-la.

Compra electrodomeéstics amb la
maxima qualificaci6 energetica
(A +++) i amb cicles de rentat més
curts. Reduiras la factura de I'aigua
iel consum energetic.

Utilitza detergents ecologics
certificats fets a base d’ingredients
biodegradables, 100% naturals i
d’origen vegetal. Alhora que prote-
geixen i allarguen la vida de les pe-
ces, tenen cura del medi ambient i
de la salut.

Aposta sempre per aquells basats
en saboneria tradicional que a més
de netejar en profunditat, deixen la

Nova col-leccio de sabons de bany amb certificacio ecologica.
Tres exotiques formules que combinen olis bio de coco i oliva

123rf Limited©Samo Trebizan

roba suau i esponjosa. Aixi evitaras
I'ts innecessari de suavitzants, fins
1 tot els ecologics, que per la seva
composicié d’origen petroquimic
comprometen la salut i I’entorn.

¢ Fes servir la quantitat de deter-
gent recomanada pel fabricant
en funcié de la bruticia i la duresa
de I'aigua. No per utilitzar més pro-
ducte, la roba quedara més neta.

¢ Assecalaroba al sol. Laroba queda-
ra més blanca, es reduira el consum
energétic i no caldra planxar-la.
Més informacio:
marketing@jabonesbeltran.com

www.jabonesbeltran.com
www.facebook.com/jabonesbeltran

Saboneria

CSSANO

JABON ECOLOGICO

de Beltran

amb diferents essencies i extractes ecologics de gran valor <@
D
| ecoartesana

cosmeétic. Saboneria de la més alta qualitat i sostenibilitat
fabricada a Espanya per Jabones Beltran +1922-

OSSO
JABON ECOLOGITO : 2

de Beltran

sdhara

mediter amazonas
Bceite de argin y karité " seeili ojoba y cacao

acaite de alme te de jof

({” VINE A CONEIXER-NOS )

BioCultugg

STAND 562

) www.essabo.com



https://www.jabonesbeltran.com/
https://www.jabonesbeltran.com/

NOVEMBRE 2018 - NUM 61

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

Laboratoris Phyto-Actif,
disposat a seduir amb la seva nova linia

. /r\“\
PHYTO-ACTIF

e

Creat el 1992, Laboratoris Phy-
to-Actif és un laboratori francés
que combina una llarga experi-
éncia en productes naturals i
certificats Bio per a la cura de la
salut, amb un coneixement (nic
en bellesa i benestar. Per seguir
demostrant el seu lideratge i es-
pecialitzacio en salut naturali Bio,
Phyto-Actif ha llangat a Espanya
una nova linia de productes amb
ingredients d’ origen naturali amb
certificacio ecologica que respon a
les noves tendéncies del mercat.

L’expert en productes BIO

Més de 25 anys d’experiéncia com
a laboratori pioner en productes
ecologics permet Phyto-Actif oferir
productes innovadors, una cartera
de productes efectiva amb una excel-
lent formulaci6 i sabor. A dia d’avui
els productes Phyto-Actif s’exporten

e

AMELLUEDS (i FRRMENTS
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arreu del moén i gaudeixen de reconei-
xement internacional.

Eficacia i naturalitat

Oferir solucions eficaces i naturals
és el focus de Phyto-Actif per poder
apropar al public el millor que la
natura ens ofereix. Tots els seus pro-
ductes son elaborats amb ingredients
d’origen natural i, a més a més, els
productes son ecologics certificats i
en dosis altament funcionals.

Gran éxit a Franca

Laboratoris Phyto-Actif va ser pi-
oner a Franca en la fabricacié de pro-
ductes a base d’atzerola de gran riquesa
en vitamina C d’ origen natural, un in-
gredient actiu que incorpora a moltes
de les seves formules i amb la qual ha
aconseguit una excel-lent organolépsia
1 reconeixement en fires internacio-
nals. Es el cas de Atzerola Start 1000,
guanyadora del Premi de la Innovacié a
Natexpo, o la Atzerola Bio 2000, I'inica
atzerola de 2000mg certificada Bio. B

Formula3en1

AR, ES NATURALIDAD

i REVITALIZATE COMO NUNCA!

@ Vitamina C de la acerola 100% natural y Bio.
© Complejo vitaminico 100% de origen vegetal.
© Tonico especifico para cada necesidad.

MGO
100

Cuanto mas alto sea el indice de MGO,
mads propiedades beneficiosas.

Alts estandards Bio

Tots els productes de Phyto-Actif
compten amb certificat ecologic per
garantir la qualitat, seguretat i efica-
cia amb l'aval dels segells ecologics
i biologics.

Ecologia i respecte pel medi
ambient

Phyto-Actif és respectués amb
el medi ambient, i procura mini-
mitzar 'impacte mediambiental.
En donar prioritat a matéries pri-
meres provinents de l'agricultu-
ra ecologica, donen suport a un
mode de producci6 sostenible
qgue conserva la natura.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Innovacio amb la natura

Més de 25 anys a l’avantguarda
de la innovacié ha permés a labo-
ratoris Phyto-Actif explorar amb
nous ingredients naturals, inves-
tigar noves combinacions i formu-
les de dosificacié per satisfer les
expectatives del consumidor.

Centrats en el piblic vegetaria

Phyto-Actif comparteix una mateixa
preocupacié per la salut i pel medi
ambient amb el pablic vegetaria. Per
aix0 desenvolupen productes aptes
per a vegetarians amb lobjectiu de
ser la seva marca d’elecci6 per a la
cura de la salut.

47

MGO
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¢YA CONOCES TODO EL
PODER DE LAS ALGAS?

Las algas como la espirulina y la chlorella
son conocidas por sus multiples
propiedades nutricionales.

.':

, €5 ; ' 3 Complementos alimenticios que te cuidan

Descubre la linea completa en tu centro de dietética.
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La terapia cranial (I): El moviment ritmic que permet al
cos recuperar el seu equilibri

Neix amb el nom de “Osteopatia
cranial” el 1930 a EUA, com una espe-
cialitat dins de I'osteopatia i de la ma
del Dr. William Gardner Sutherland,
alumne de Andrew Taylor Still (pare
de l'osteopatia). Les denominacions i
investigacions han anat evolucionant
des de llavors i per aixo la trobem
també com osteopatia craneosacral,
sacrocraneal, terapia cranial o terapia
biodinamica craneosacral.

La terapia cranial té com a objec-
tiu alliberar les estructures perque
el cos pugui recuperar per si mateix
el seu equilibri. Pero ho fa amb unes
técniques manuals molt subtils i har-
monitzadores en qué, juntament a una
escolta profunda i atenta, tenen un
paper protagonista els ossos del crani,
el liquid cefaloraquidi, la medul-la es-
pinal, les meninges, la pelvis i 'os del
sacre .

COSMETICA

En la terapia cranial, el terapeuta
utilitza el contacte suau de les seves
mans, en la volta cranial, sacre i altres
parts del cos, per alliberar tensions i
permetre al cos relaxar-se i auto-equi-
librar-se.

D’aquesta manera es millora I’accié
del sistema nervids central i es redu-
eixen els efectes desfavorables de I'es-
trés. Perd no només la terapia cranial
és efectiva en l'estrés i ’ansietat, tam-
bé permet tractar dolors molt diversos
com: migranyes, cefalees, neuralgies
del trigemin, mals de la fibromialgia,
lumbalgies i altres tipus de trastorns
com ara, actfens, vertigens i marejos,
sinusitis, trastorns de la fonaci6 o tics
a l'ull. Sha comprovat també la seva
eficacia en nadons i nens per tractar
els colics de lactant i 'insomni.

La terapia cranial demostra la
seva eficacia en 'ambit clinic

Com comenta Javier de Maria,
president de I’Associacio Espanyola de
Terapia Biodinamica Craneosacral “a la
nostra web tenim publicades algunes de les
nombroses investigacions cientifiques que
validen Teficdcia de la terdpia cranial en
I'ambit clinic”.

Entre elles veiem com l'estudi dut
a terme per la Facultat de Medicina de
la Universitat Meédica de Varsovia i la

Societat Polonesa de Terapia Manual,
a Polonia, concloia que “la Terdpia
Craneosacral i la Terdpia de Punts de Gallet
poden reduir eficacment la intensitat i la
freqiiéncia del dolor en els pacients amb
dolor lumbar inespecific”. També la Tera-
pia Craneosacral “va millorar els simpto-
mes dels dolors a mig termini en pacients
amb fibromidlgia i van millorar els nivells
d’ansietat i qualitat de vida en aquests
pacients” segons estudis realitzats a les
Universitats d’Almeria i Granada.

Una altra investigacié sobre el dolor
cronic de coll realitzat entre la Facultat

123rf Limited©lan Allenden

de Medicina de la Universitat de Du-
isburg-Essen i Witten-Herdecke a Ale-
manya i la Universitat de Tecnologia de
Sydney, Australia, concloia que la tera-
pia craneosacral “va ser particularment
efectiva i segura per reduir la intensitat
del mal del coll i podria millorar la disca-
pacitat funcional i la qualitat de vida fins a
3 mesos després de la intervencio”.

Aquestes s6n només algunes de les
investigacions publicades perd tampoc
falten estudis sobre com la terapia
cranial pot incidir en el funcionament
cerebral.
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Un nou sistema dins de l'orga-
nisme amb un moviment ritmic

propi

Sutherland va descobrir I'exis-
téncia d’'un moviment, desconegut
fins llavors, que té el seu origen en
el cervell. Entre el cervell i els ossos
del crani es troben uns embolcalls
anomenats meninges que envolten
el cervell, la medul-la espinal i de-
semboquen en el sacre i per I'interior
circula el liquid cefaloraquidi (LCR).
Perque aquest liquid circuli, el cervell
es contrau i es dilata d’'una forma
ritmica, que Sutherland va anomenar
“moviment respiratori primari”.

En aix0 va estudiar i va treballar

100% Agua de Mar

més de 50 anys pero no es va reconei-
xer perque la comunitat cientifica no
admetia encara l’existéncia d’'un movi-
ment primari ni la mobilitat dels ossos
del crani.

Més tard, el 1970, el metge cirur-
gia nord-america John Upledger, va
confirmar cientificament l'existéncia
del “sistema craneosacral” i d’aquest
moviment. Durant una cirurgia de
coll a un pacient, va comprovar que la
medul-la espinal tenia un moviment
ritmic de bombeig, pel qual es dilatava
ies contreia i, a més, pujava i baixava,
i que aquest moviment, no coincidia ni
amb moviment respiratori ni amb els
moviments del cor. Es tractava d'un
altre ritme corporal que, de manera
constant i fiable, realitzava 10 cicles
per minut. Upledger va acabar unint-se
al Col-legi d’Osteopatia de la Univer-
sitat de Michigan com a professor i
al capdavant d’'un equip format per
metges anatomistes, psicolegs, biofi-
sics 1 bioenginyers per investigar les
primeres bases cientifiques del sistema
craneosacral. Més tard va portar I'ense-
nyament de la terapia sacrocraneal a
Franca i Anglaterra.
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Des de llavors s’han fet molts estu-
dis, sobretot, mitjancant ressonancies
magnetiques, que confirmen el movi-
ment ritmic del cervell i la medul-la
espinal, la fluctuacié de liquid cefalo-
raquidi i 'existéncia de mobilitat dels
o0ssos del crani.

Els ossos del crani s’articulen uns
amb altres a través de sutures (un
tipus d’articulacié que es déna només
en el crani). Com explica Eva Guerra,
ostedopata i coordinadora del depar-
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123rf Limited©sunlight2o. Fisioterapeuta, realitzant terapia cranial. Activacio del nervi trigemin

tament d’Osteopatia del Centre d’Es-
tudis Superiors Philippus Thuban,
“quan naixem, aquestes sutures no estan
soldades, sin6 que el crani estd en estat del
que anomenem fontanel-les. Aixi el cervell
pot expandir-se i créixer convenientment.
La veritat és, que quan aquestes sutures es
tanquen, es queden unides per un teixit con-
juntiu que permet una certa elasticitat i una
petita quantitat de moviment. Evidentment
és un moviment extremadament petit pero
laveritat és que, el crani és flexible i té un cert
grau de deformacio en la seva estructura”.m
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La revolucio de les copes

Amb linterés actual que des-
perten les copes menstruals, no és
estrany que un pensi que sén una
invenci6 relativament nova. En rea-
litat, aquesta alternativa cada vegada
més popular als tampons i compreses
va ser inventada per primera vegada
en la decada de 1930, per una dona
nord-americana anomenada Leone
Chalmers.

Potser per avancgada al seu temps,
la idea va ser arxivada en part a causa
de la creixent popularitat dels pro-
ductes d’un sol 1s. Avui, pero, I'as de
la copa va en augment. En els tltims
anys, el mercat de ’atenci6 sanitaria
ha experimentat alguns canvis inte-
ressants, que reflecteixen una major
consciéncia del consumidor dels pro-
blemes de salut i mediambientals.

El cot6 és un material primari
en tampons, compreses i salva slips
i la produccié convencional de cotd
representa el 20% de I'as mundial de
plaguicides. Sabem des de 1918 que
les toxines poden ser absorbides pel

cos a través de la vagina. Amb con-
sumidores cada vegada més consci-
ents, no sorpren que s’esperi que el
mercat de la copa menstrual creixi
un 4% entre 2017 i 2021. (Informe
de Euromonitor: Proteccié sanitaria
internacional al Regne Unit, abril de
2017).

A més dels beneficis ambientals,
la copa menstrual ofereix una solu-
ci6é convenient, de confianca i que
estalvia diners. Atés que una copa
pot contenir al voltant de 3 vegades
més que un tampéd regular, és una
bona opcié per a aquelles persones
amb fluxos més forts, perd com és
totalment no absorbent, també és
util per a dies més lleugers.

Hi ha algunes coses a considerar
tenint en compte el que més li inte-
ressa...

Tingui en compte on es fabrica
la copa i amb quin estandard: tot i
que no esta regulat a Europa, les co-
pes menstruals es classifiquen com
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a dispositius medics en molts
paisos del moén. Recordeu que
aquest és un producte que es
fara servir internament per la
qual cosa és aconsellable triar
una copa d’alta qualitat. Si un
preu sembla massa bo per ser
cert, és probable que la copa
tingui poca qualitat. La baixa
qualitat també pot significar
que hagi de reemplacar-la
abans.

Informacié de confianca
com a part de I’envas: trii una
copa menstrual amb bona infor-
maci6 d’us i servei al client de
confianca. El millor consell es
basa en I'experiéncia medica.

Mantingueu-vos allu-
nyada dels tints, perfums o
additius innecessaris: Afegir
pigments o tints pot compro-
metre els beneficis de salut,
etics i ambientals que fan que
les copes menstruals siguin ja
de per si tan estupendes!. B
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Fitoterapia, Gemmoterapia i
Propolis, per mantenir unes

_

A
Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciéncies biologiques,
PGD. Dietetica i nutricio, bio@bioecoactual.com

defenses fortes

Durant el canvi estacional, el
nostre organisme s’adapta progres-
sivament al canvi de temperatura,
no sabem molt bé com vestir-nos,
passem facilment de la calor al fred
i viceversa. Aquests canvis bruscos
de temperatura tenen efectes sobre
el nostre organisme, afectant princi-
palment a les nostres mucoses, que
en aquestes condicions facilment
s’'inflamen, fent-se més susceptibles
a les agressions externes, amb el que
podem comengar a notar els primers
signes de refredats, i augment també
de la sensibilitat a diferents al-lérgens
com els pol-lens i els acars. Reforcar
el sistema immunologic durant ’esta-
ci6 de tardor, ens ajudara a estar més
forts davant I’agressi6 de microorga-
nismes.

La Fitoterapia, la Gemmoterapia
i I's d’olis essencials pot contribuir

de forma efica¢ a potenciar el nostre
sistema defensiu. Quan parlem de
defenses, hem també de comentar
que no només és important actuar a
través d’'una accié antimicrobiana,
resulta igual o fins i tot més impor-
tant mantenir un terreny organic
adequat i net, el que enfortira les
nostres defenses de forma indirecta,
aconseguint aixi un efecte més pro-
fund. Si a aixd unim també fito-actius
que actuin com antiinflamatoris de
les mucoses, els efectes seran encara
millors.

La uni6 del propolis a I’equina-
cia, ens proporcionara un efecte esti-
mulant i modulador de la immunitat.
Per aconseguir I'efecte antimicrobia,
és molt util 1'as de 'oli essencial de
farigola-linalol, que unit al propolis
i la gemmoterapia adequada, exer-
cira un efecte antiinfecciés poder6s
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i eficac.
Extractes
de gemmes
fresques com
les gemmes
de Rosa sal-
vatge (Rosa
caning) i Vern
negre (Alnus
glutinosa), soén
fonamentals
per a enfortir el sistema immunitari,
evitar les recaigudes i la produccid
de flegma. S6n els remeis gemmo-
terapéutics principals per al tracta-
ment de les afeccions otorrinolarin-
gologiques, i per a les inflamacions
a repetici6 de les vies altes i baixes
respiratories. També cal ajudar a des-
inflamar les mucoses, per aixo el pro-
polis unit a I'extracte de circuma i
les gemmes de Groseller negre (Ribes
nigrum), actuaran enfortint la funcié
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barrera i restablint les condicions de
la mucosa respiratoria.

Finalment, ajudar al nostre or-
ganisme a depurar durant aquesta
estacid, eliminant greixos saturats,
sucres simples i productes refinats, i
afavorint aliments depuratius i anti-
oxidants, procedents de les verdures,
hortalisses i fruites ecologiques de
temporada, ens ajudara a estar més
forts i vitals. B

MIX YEMOECHINA 17

COMPLEMENT IDEAL PER AL DIA A DIA

les DEFENSES NATURALS

(Planbes

Curcuma longa

@ \ E:o
’DIETETICOS \
INTERSA

ESTRENEM NOVA WEB

Echinacea purpurea

www.d-intersa.com S

Plantes amb beneficis per a enfortir

Geriies
Groseller negre

Rosa canina -
Alnus glutinosa

Farigola timol

FITOTERAPIA & GEMMOTERAPIA & AROMATERAPIA

(iididiniss:
ng o

e

irelfls

Amb aigua,
infusions,

Extractos de plantas
ERESCAS BIOLOCIC A ]

& Aceites Esenciales
Yemoterapia

w i
¥



http://d-intersa.com/

NOVEMBRE 2018 - NUM 61
54 BIOECO ACTUAL

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

© Jeisiil

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / COSMETICA

Yolanda Munoz del Aguila, Coordinadora i professora de Xarxa Ecoestética
www.ecoestetica.org | aromaterapiag@

yolandamunozdelaguila.com

Cosmetica Econatural
per Home ll

Barbes rodones, barbes hipster, pe-
rilla, barba ombrejada, barba... la
barba esta de moda i cal cuidar-la,
motius pels quals en el mercat de la
cosmetica econatural cada vegada és
més facil trobar productes per fer-
ho, perqué els homes llueixin una
barba saludable i atractiva.

que necessitarem un producte
adequat que ajudi a donar-li
brillantor i llueixi un aspecte
saludable. Podem utilitzar
diferents productes, des d’olis
vegetals especifics (germen de
blat, argan, jojoba...), balsams
elaborats a base de mantega
de karité i olis vegetals, a con-
dicionadors... l'important és
estendre el producte per tot el
pél, arribant a la pell, no que-
dant-nos només en la superfi-
cie, amb un lleuger massatge

Avui uns consells per tenir una bo-
nica barba. Recordeu que sota de la
barba, hi ha pell que cuidar, nodrir i
hidratar:

¢ Netejar: és el més important.
Tot dependra de la mida de la
barba, si és “ombrejada”, amb
la mateixa neteja de la cara

per activar la circulaci6 i tenir
cura al mateix temps de la cara
en profunditat.

-
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de manera que buscarem un

sera suficient, perd a mesura
que la mida creix sera necessa-
ria una neteja més profunda,
ja que pot acumular quantitat
de gérmens i bacteris, com

Finalment, parlarem de [l’afaitat,
perque tant els que tenen una barba
ombrejada cuidada o els que volen
anar totalment afaitats, han de tenir
en compte aquests consells:

producte que tingui un sobre
engreixat.

¢ Tonic o Aftershave. Després de
I’afaitat, hem d’ajudar a tancar

han demostrat , entre d’altres,
el microbioleg i professor a la
Universitat d’Aston, Anthony
Hilton. Per tant, s’utilitzara un
sabd econatural, bé en solid
o bé en gel, amb un alt poder
desinfectant.

e Afaitat. Actualment se sol usar
la maquineta eléctrica, pero
per als que prefereixen les ma-
quinetes d’afaitar, aconsellem
rentar la cara amb aigua tébia
per ajudar a obrir el porus i

el porus utilitzant algun tonic
0 hidrolat de menta piperita,
que a més ajudara a refrescar la
cara ifo un aftershave en locié,
perqueé ajudi a hidratar, nodrir,
refrescar, cicatritzar i calmar la
zona afaitada.

aplicar després un sab6 o gel
econatural que faci escuma
i ajudi al afaitat, al mateix
temps que no ressequi la pell,

¢ Condicionar i nodrir la bar-
ba: En ser el pel més gruixut,
tendeix a ressecar-se més, pel

El meu consell, aplicar I'hidrolat
polvoritzat sobre la cara i després la
locié, amb un massatge activant. B
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Frenar la caiguda de cabell des de dins

La caiguda del cabell és un pro-
blema que preocupa tant a homes
com a dones fins al punt d’afectar la
confianca en un mateix. Encara que
sembli un problema merament es-
tetic, darrere hi pot haver un deficit
de nutrients o alguna patologia com
l’anémia, l'estrés, malaltia tiroidal
0 desajustos hormonals. En el cas
concret de les dones, les menstrua-
cions abundants, el periode postpart
o0 la menopausa poden estar darrere
d’una pérdua excessiva de cabells.

Quant és excessiu? Al dia poden
arribar a caure 100 cabells i es con-
sidera normal. Hi ha periodes com
la tardor en que la caiguda pot ser
més abundant fins al punt de do-
blar aquesta quantitat sense que hi
hagi cap problema de salut. Es molt
habitual recérrer a remeis externs
topics com xampus o locions, perd
ens oblidem d’allo més basic: nodrir
els cabells des de dins perque siguin
forts, brillants i amb vitalitat.

Nutrients per al cabell

Per afrontar el canvi d’estaci6 és
important nodrir els cabells des de
I'interior. Ens hem d’assegurar d’in-
cloure els segiients aliments:

La cua de cavall seca en pols, el
mill marré i els cereals integrals,
que ens aportaran silici, un mineral
fonamental en la sintesi de col-lagen
i elastina del nostre cabell, pell, un-
gles i tendons.

e‘oﬂun Soclety
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Aliments rics en vitamina C com
el kiwi, els citrics, les maduixes, el
pebrot vermell, la acerola o el bro-
quil, que ajuden a la correcta forma-
ci6 del col-lagen i ens protegeixen de
I’oxidaci6 de les nostres cel-lules.

El sofre és un mineral abundant
en el cabell. Esta present en les cruci-
feres (col, colifor, broquil, kale, etc.),
all, cebaila clara d’ou.

Les llavors de carbassa i sésam
ens aportaran zinc; un mineral im-
portant per al creixement del cabell.

No oblidem I’aportacié de ferro a
través de les algues, els llegums, les
llavors de seésam, els germinats d’al-
fals i ’espirulina.

Lou és ric en proteines que
permeten formar la queratina, la
principal proteina del cabell. A més,
també és ric en biotina (vitamina
B8), una vitamina necessaria per a la
formacié del cabell. Perd també hi ha
altres aliments rics en biotina com
son: el llevat de cervesa, les nous, la
civada, la coliflor i els pesols.

Suplementacio

Hi ha molts complements per al
cabell, i si mirem els ingredients veu-
rem que tenen alguns dels nutrients
que hem nomenat com a importants
per a la salut capil-lar, com les vita-
mines del Grup B (especialment la bi-
otina) i la vitamina C; oligoelements
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com el zinc, el silici, el ferro i el sofre
en forma de MSM (metilsulfonilme-
tano), una font organica de compos-
tos ensofrats. Altres ingredients in-
teressants sén la queratina, L-Lisina,
L-prolina i el coure.

També ens pot interessar un
suplement complet per cabell, pell
i ungles, si notem que tenim la pell
seca i les ungles trencadisses.

La pérdua abundant de cabell
de manera habitual, té en I’anémia
i I'estres dues de les causes més co-
munes.

Per tractar l’anémia, es pot

HIGIENE FEMENINA
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prendre un suplement de ferro amb
vitamines i minerals que ajuden a la
seva absorcié. A més, cal cuidar I’ali-
mentacio.

En cas de relacionar-se amb I’es-
tres, cal anar a la causa i tractar-la.
També ens podem ajudar de plantes
com la passiflora, la melissa o la
valeriana. Els suplements més in-
teressants per equilibrar el sistema
nervios son els que combinen el com-
plex B amb magnesi, omega 3 (DHA)
o hiperic.

* La suplementaci6 ha de ser pres-
crita i supervisada per un professio-
nal de la salut m

si vols marcar la
diferéncia, has de fer un
canvi. Les noies fresques
a natracare ho han fet
possible des del 89 amb
tampons, compreses,
salvaslips i tovalloletes
lliures de plastic i
compostables.

; ultra extra pads

natracare.com



http://natracare.com/

56 BIOECO ACTUAL

L’ENTREVISTA

Oriol Urrutia, Co-Editor, comunicacion(@bioecoactual.com

Entrevista a Eduardo Cuoco,

director d’IFOAM EU

IF(Q)ﬂM MORE
ORGANIC

Quina importancia té la prope-
ra regulacié de produccié ecolo-
gica europea?

El nou Reglament Organic de la
UE entrara en vigor el 2021 i substi-
tuira I'actual Reglament Organic (CE)
no 834/2007. Tot i que la legislaci6
secundaria -els requisits detallats del
reglament- s’ha de desenvolupar en
els proxims dos anys, es pot dir que
la nova regulacié no sera una gran
revolucié.

No obstant aixd, es fan alguns
canvis importants. Entre els canvis
positius es troba una definicié més es-
tricte de la produccié de cultius en el
s0l, que obliga els conreus a connec-
tar-se al sol i prohibir la hidroponia,
la prohibicié dels nanomaterials ge-
neticament dissenyats, la possibilitat
d’utilitzar materials més adaptats a
l'organic com el material heterogeni
de plantacié i la possibilitat de certi-
ficar un grup de productors a la UE.

IFOAM EU treballa ara per contri-
buir a la producci6 de la legislaci6 se-
cundaria per tal que el nou conjunt de
regles sigui facilment implementable
per el sector.

CONEIX LES DARRERES

NOVETATS

EN PRODUCTES ECOLOGICS

[¥

Com influeix IFOAM EU en la
consecucié d’objectius per a la
prevencio del canvi climatic?

IFOAM EU actua sobre el canvi
climatic a tots els nivells: global, eu-
ropeu i en finca. IFOAM EU - I'organit-
zaci6 europea per ’organic - uneix els
seus esforcos amb els de I[FOAM - Or-
ganics International - 1’organitzacié
global per I’organic. Junts, participem
a la Conferéncia anual de les Parts en
la Convenci6 Marc de les Nacions Uni-
des sobre el Canvi Climatic.

Els lectors interessats en el canvi
climatic poden llegir el nostre infor-
me ‘Agricultura organica, mitigacio del
canvi climatic i més enlld. Reduccio dels
Impactes Ambientals de I'Agricultura de
la UE’ produit per IFOAM EU i FIBL.
L'informe esta traduit al castella i
destaca el potencial de I’agricultura
organica per mitigar-lo i adaptar-se
al canvi climatic. També subratlla
la importancia d’adoptar un enfoc
sistémic per reduir tots els impactes
ambientals de I'agricultura.

Com veu el fet que Espanya,
primer productor ecologic d’Eu-
ropa, tingui també tantes hec-
tarees de cultiu de blat de moro
transgeénic?

IFOAM EU defensa la prohibicié
total de la produccié de OGM. La co-
existéncia genera contaminaci6 dels

APUNTA'T A

CURSOS |
TALLERS

AMB ELS MILLORS EXPERTS

cultius no transgeénics, i els costos
d’aix0 sO6n suportats per agricultors
lliures d’OGM. El nostre sistema agri-
cola ha de centrar-se en els mitjans
de producci6 ecologics, agroecologics
i locals en lloc d’'un sistema de mo-
nocultius a gran escala que perjudiqui
el medi ambient i la salut humana a
causa d’'un us excessiu de pesticides
sintetics.

Quins son els passos més im-
portants a nivell local per a pro-
mocionar la produccié i consum
ecologic?

A nivell local, es pot promoure la
produccié i el consum organic esta-
blint un marc normatiu i politiques
que permetin que cada pas de la ca-
dena de subministrament organica
prosperi. Els plans d’acci6 organics
s6n una bona eina per establir objec-
tius i coordinar politiques. L’adquisi-
ci6 puablica verda i I'establiment de
objectius per al consum de productes
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Eduardo Cuoco va néixer a Napols i
alli va estudiar Ciéncia i Tecnologia
de ’Alimentaci6. Va treballar pel
desenvolupament de politiques
bio a Italia des de 1998 a 2008.

El 2008 va entrar a formar part de
’European Technology Platform “TP
Organics” del qual és a dia d’avui
Cap del Secretariat. En 2016, va
assumir la direcci6 de IFOAM EU.
Participa en grups d’experts com
s6n (AKIS-SCAR) Coneixement en
Agricultura i Sistemes d’Innovacio,
i en (EMEG) Grup d’Experts Euro-
Mediterrania.

ecologics, escoles i menjadors publics
han demostrat ser un bon impuls per
fomentar la produccié ecologica local.

A nivell regional, els programes de
desenvolupament rural de la politica
agricola comuna (PAC) segueixen sent
crucials per recolzar els agricultors
ecologics durant la conversid i des-
prés. Proposem que la proxima PAC
permeti als paisos i regions fer més
per retribuir als agricultors que pres-
ten béns publics, atenent els recursos
naturals com els sols, I'aigua i la bio-
diversitat.

A més, és fonamental que els
consumidors comprenguin el preu
correcte dels aliments. El preu d'una
disminucio6 de la biodiversitat no s’in-
clou en els cultius que es conreen com
a monocultius a gran escala, i tampoc
els costos per al medi ambient causats
pels pesticides sintétics que s’utilit-
zen per tractar aquests monocultius
vulnerables contra les plagues. B
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