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Alimentacio i Salut en tres
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fires de tardor

Ecocultura Zamora, Fira del Medi Ambient
deTarrega i Fira Alimentacio i Salut de Balaguer

Amb la tardor tornen les fires
dedicades a Tagricultura ecologica,
I'alimentaci6 conscient, el desenvolu-
pament sostenible, les terapies natu-
rals, les novetats en vehicles eléctrics,
en construccio sostenible, en energies
renovables, entre d’altres. Sén esde-
veniments esperats per tots, pels pro-
ductors per donar a coneixer els seus
productes i entaular relacié amb nous
possibles clients i proveidors; pels
detallistes de comercos especialitzats
en alimentacié organica i herbolaris,
perque alla es troben amb la millor
oferta directa dels productors, i poden
programar les seves reunions concen-
trades en un sol espai; pels artesans,
punt de reuni6 i lloc on mostrar els
seus treballs, fruit de molts mesos, i
vendre’ls als visitants, per poder aixi
seguir amb la seva forma de vida; pels
visitants, que descobreixen que en les
fires comparteixen inquietuds, idees
i ideals amb molts altres, que troben
en elles productes d’exquisida quali-
tat, els tasten i els permeten després
demanar-los a les botigues especialit-
zades. A les fires del sector ecologic es
parla i s’escolta sobre els temes que
preocupen a tots com la sostenibilitat
ila sobirania alimentaria. Es protegeix
i s’avanca cap a una economia local i
sostenible, que no minvi la qualitat del

sol, la salut dels consumidors, la pure-
sa de l'aigua i de l’aire. Una economia
que potencii i premii la vida en nuclis
petits, lluny de I’acumulacié insosteni-
ble de poblacié en grans ciutats, que
comporta sistemes alimentaris domi-
nats per uns quants, grans distancies
de transport dels aliments, i desper-
sonalitzaci6 i distanciament entre la
produccié i el consum.

Fira del Medi Ambient de Tarrega

Comenca octubre amb la Fira del
Medi Ambient de Tarrega, els dies 6
i 7 a’Espai Fassina, ’Espai MerCAT i
a la Placa de les Nacions sense Estat.
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Aquesta és la seva 19% edici6. La Fira
del Medi Ambient esta dedicada als pro-
ductes alimentaris ecologics i de proxi-
mitat, la qualitat de vida i I'estalvi ener-
getic. Uns 80 expositors dels sectors de
I'alimentaci6 ecologica i de proximitat,
la salut i el benestar, les energies reno-
vables, els vehicles hibrids i eléctrics,
la construccié sostenible, la gesti6 de
residus, la solidaritat i el comerg just,
aixi com entitats de protecci6 de la bio-
diversitat, ocuparan Tarrega per donar
a coneixer a tots els que hi s’acostin, les
innovacions, propostes i nous models a
seguir per portar una vida d’acord amb
la seva consciéncia de respecte al plane-
taialasalut, ials seus principis etics.

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.
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Es complementa amb exposi-
cions, xerrades, activitats i ponen-
cies dirigides al public familiar,
amb l’objecte de sensibilitzar de
la importancia de la defensa del
medi ambient, divertint. Una bona
ocasi6 també per coneixer Tarrega,
capital de la comarca de 1'Urgell,
nucli comercial de refereéncia llei-
data, amb porxos gotics, un palau
romanic del segle XIII, i el parc de
Sant Eloi, amb passeigs entre pins,
alzines i oliveres.

https://www.facebook.com/fira-
mediambient.tarrega/

Ecocultura Zamora

Al recinte firal de Zamora, IFEZA,
els dies 12, 13 i 14 d’octubre es ce-
lebra la quinzena edici6 de la Feria
Hispanolusa de Productos Ecoldgi-
cos, Ecocultura, que convoca a més
de 100 expositors del sector presen-
tant els seus productes i interactuant
amb els seus clients professionals,
al mateix temps que donant-se a
coneixer a tots els visitants consu-
midors o futurs consumidors de
productes d’alimentaci6 ecologica. A
ells se sumen les activitats paral-leles
que complementen I’esdeveniment i
que cada vegada més, desperten I'in-
teres general, com so6n conferéncies,
taules rodones, tallers, degustacions,
tastos, etc.

En T'objectiu de la fira hi ha el
dinamitzar les economies locals de
mida petita, que tan importants s6n
per a la cohesi6 del territori i la sobi-
rania alimentaria.

Descobreix tot el que pots fer amb aquests lattes! Pregunta per el teu llibre de receptes gratuit a la teva botiga bio preferida!

Ecocultura va obtenir el premi
Ecoelabora a la Transferéncia [divul-
gacié del coneixement i innovacio,
que atorga la SEAE (Societat Espan-
yola d’Agricultura Ecologica).

Ecocultura es podra visitar des
de les 11 a les 21 hores i s’ofereix
un servei d’autobtis gratuit des del
centre de Zamora. La ciutat, situada
a la ribera del Duero, al nord-oest de
la peninsula, pertany a la Comunitat
Autonoma de Castella i Lled. Per els
seus monuments va ser declarada
Conjunt Historic-Artistic en 1973.

www.ecocultura.org
Fira Alimentacio i Salut Balaguer

Al Pavell6 Firal INPACSA de Bala-
guer, Lleida, els dies 271 28 d’octubre
arriba la 11a Fira d’Alimentacio6 i
Salut. Organitzada per l’associaci6
Slow Food Terres de Lleida, aquesta
11a edicié es consagra plenament
als sectors de I’alimentacié i de les
terapies naturals.
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Un valor afegit que aquesta fira
aporta als visitants és la participacié
de metges i nutricionistes de prestigi
que comparteixen i divulguen els
seus coneixements i experiéncies en
diferents ponéncies i tallers.

Prop d’un centenar seran els
productors expositors, els quals,
basant la seva activitat en el respec-
te al medi ambient, la sostenibilitat
i la justicia social, presentaran la
seva oferta d’aliments i productes
artesanals en I’anomenat Mercat de
la Terra. També s’oferiran degusta-
cions i tallers.

La defensa de les terapies naturals
és un dels objectius de la fira i hi té
el seu pes especific, el que ha con-
vertit a La Fira Alimentaci6 i Salut
de Balaguer, amb un creixement
exponencial any rere any, en una cita
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molt interessant per als més de 6000
visitants, arribats de diverses terres,
que la visiten.

En la vall del Segre, Balaguer és
capital de la comarca de la Noguera
a uns 30 km. de Lleida. Es nucli co-
mercial, industrial i horticola. Té una
placa porticada i importants monu-
ments per visitar, com El Palauet de
la Muralla o el Castell Formos, castell
andalusi i posteriorment Palau dels
comtes d’Urgell.

www.alimentacioisalut.com. W
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LATTE

4 delicioses barreges en pols per barrejar amb llet (vegetal)
La latte de circuma conté més d’un 50% de ctrcumal!

Els lattes amb circuma sén 100% lliures de sucres

El latte amb cacau i el latte amb matcha contenen gula jawa - sucre de flor
de coco - la qual té un IG de 35 (igual que la quinoa o les avellanes)
El latte amb cacau i el latte amb matcha estan elaborats amb maca,
proteina de canem i canyella

1cullerada / culleradeta
+ 250 ml de llet

terrasana.com s
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Com superar el mono del sucre

Es clar que avui en dia estar en-
ganxat al sucre és cada vegada més
freqiient. No és casual que utilitzi la
paraula “mono” al titol de l’article,
ja que el sucre realment crea depen-
deéncia. Es fisiologic que els nostres ni-
vells de glucosa en sang tinguin oscil-
lacions suaus; perd quan introduim
un hidrat de carboni d’absorcié molt
rapida com el sucre, es produeix una
pujada molt gran de glucosa en sang,
seguida per una baixada de la mateixa
intensitat que torna a reclamar un hi-
drat rapid, portant-nos a aquesta roda
sense fi que ens demana més i més,
que exhaureix el nostre cos i la nostra
vitalitat, i que tots hem experimentat
amb més o menys freqiiencia.

Per desenganxar-se d’aquesta neces-
sitat de sucre (que no és facil) podem fer
servir aquestes estratégies:

¢ Prendre de forma habitual hidrats
de carboni complexos o d’absorci6é
lenta. Els trobem en els cereals
integrals (’arros integral, el mill,
la quinoa, la civada, l'ordi, el blat

ALIMENTACIO

sarrai, etc.), els llegums, i la ver-
dura. Evitar el sucre (obvi!) I altres
hidrats rapids (com els productes
refinats, o els sucs de fruites; si
prenem fruita millor prendre-la
amb pell, mastegada i biologica).Ia
més introduir de forma habitual el
sabor dol¢ natural que trobem en
verdures com les pastanagues, ca-
rabasses, cebes o xirivies cuinades.

® Des de la perspectiva energetica
un excés d’aliments yang extrems
(com la proteina animal - carn, ous,
formatges, peix -, o la sal i produc-
tes salats) augmenta l’apeténcia
d’aliments yin extrems (com el
sucre), aixi que resulta evident que
disminuir els primers ajudara en
aquest procés de deshabituacio.

¢ Evitar menjar de més, encara que
sigui equilibrat i biologic, ja que
I'excés de menjar produeix fatiga
1 ensopiment; aix0 fa que el nos-
tre cos demani algun estimulant,
com el sucre. En el mateix ordre,
saltar-se els apats o esperar massa
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com

a menjar tampoc és recomanable;
ens aboca a que quan per fi arriba
el moment agafem el primer que
trobem, moltes vegades alguna
cosa que porta sucre.

e Evitar sopars copiosos i tardans
que ens desperten cansats i fatigats
amb el que el nostre cos demana
un estimulant -el café, el sucre o

123rf Limited©Vadim Yerofeyev

tots dos- per comengar el dia. Molt
millor sopars lleugers que ens
permeten descansar millor i aixe-
car-nos amb més energia natural.

e [ per acabar, 20-30 minuts al dia
d’algun exercici que resulti plaent
(caminar, bicicleta, trot suau) aju-
dara també a millorar els nivells de
glucosa en sang. B
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Super aliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

5

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

B . 100% nature f5it |

En les seacs Cﬁ?m

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

v Font de proteines vegetals

v Aliment ideal a combinar després d’entrenar-se

L =4
- 1 = Ve
Fuel For Lifel 2% Veggie protein|pa
100% raw powder | Ok

= = >
g
Maca
100% raw powder Orgenk
my

Env el sew batut

Afegeixi una cullerada sopera de

Biotona Bio Maca Raw (cru) al

seu batut o smoothie

v Manté les prestacions mentals
i fisiques del cos

L ¢ s 1 e # e

" " black Chia

100% raw seeds

@

Env el sew esmoviar

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

v Acids grassos omega-3

v Riques en fibres

Superfruits

100% raw powder

g

En b scwar sopa Erv el sew ioqurt

Afegeixi un toc de salut a la seva sopa verda

o \ . Combini una culleradeta de café de Biotona Bio
§upergreehs S amb dues culleradetes de café de Biotona s fruits Raw (cru) amb el ) ¢
100% raw powder % Bio SuperGreens Raw (cru) uperfruits Raw (cru) amb el seu iogur

2 / Ideal per a una cura detox v Una cullerada sopera de Biotona Superfruits
=150 a 300 gr. de fruita fresca

v Barreja de qualitat superior dels millors . .
. i v Per arribar a la quantitat recomanada de
aliments verds, bio i frescos ) .
fruites del dia

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

Segueix a Biotona a n y @ — www.biotona.es
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Nutricionista vegetariana i filosofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

BEGUDES / INFUSIONS

El Te, la beguda universal

El coneixement tradicional ens
ha deixat multitud d’usos d’infusi-
ons per a fins curatius o refrescants.
Entre elles, la més coneguda és el te,
les fulles i brots de la planta Camellia
sinensis. El seu s a Asia ha estat i és
omnipresent, i no només amb fins
curatius, sin6 com a element social.
Aquest fet va impressionar de tal ma-
nera als colonitzadors anglesos a la
Xina que el van assumir com a propi i
van estendre el seu s també per Oc-
cident, de manera que en l’actualitat
és la beguda més consumida al mén,
després de I’aigua.

Com a producte procedent de
cultures mil-lenaries, el seu procés
d’extracci6 i assecat ha tingut temps
d’adquirir diverses formes i caracte-
ristiques, donant lloc a les nombro-
ses varietats i subgeneres que avui
coneixem, totes procedents de la
mateixa planta. Se solen classificar
pel seu grau de fermentaci6 i el color
que adquireixen les seves fulles o
infusi6. Les més conegudes sén:

¢ Te verd: El més usat i preferit a
Orient. S’escalfa, asseca i frag-
menta després de la recol-leccio,
sense que s’oxidi. De sabor fresc,
color verd i baix en teina, s’acos-
tuma a prendre sol. Es considera
el més beneficiés per a la salut
per la quantitat dels seus com-
postos actius.

¢ Te blau Oolong: La seva oxidaci6

ALIMENTACIO

i fermentaci6 és lenta i interme-
dia entre el te verd i el te negre.
Desenvolupa un aroma a flors i
fruites molt subtil i agradable.

Te negre: E1 més usat a Occident.
Té una oxidacié i fermentacié
completa que enfosqueix les se-
ves fulles. La infusi6 és de color
vermellds i rica en teina. Té al
seu torn moltes varietats segons
el seu origen com el te de Ceilan
o Darjeeling.

Te vermell Pu-erh: Es un te que
s’ha deixat madurar un minim
de dos anys abans del seu us. Les
fulles tenen un to vermellds, tot

i que la infusio és de color fosc.

e Te blanc: S’elabora amb brots
tendres protegits del sol per
evitar la clorofil-la. Es cullen i
s’assequen sense fermentacio.
Les fulles presenten un color
blanc o platejat.

e Kukicha: Es un te del qué es re-
cullen les branquesi peciols de la
planta, a més de les fulles i brots.
De color groc verdds, té un sabor
caracteristic al incloure aquestes
altres parts de la planta.

e Te matcha: Es un te verd d’ori-
gen japones que s’utilitza molt.

D-GALACTOSA | D-MANOSA G
DUES GRANS DESCONEGUDES

Analeg de la glucosa:

D-MANOSA

és capac d'unir les estructures superficials

dels bacteris (E. Coli)

D-GALACTOSA

és transportada pel canal sang-cervell

sense dependre de la insulina

123rf Limited©Ben Schonewille

L'extensid del te al llarg del pla-
neta no és només a causa del seu
agradable sabor lleugerament amarg
iastringent, siné també per les seves
qualitats refrescants i saludables. El
que el fa caracteristic és la seva acci6é

. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

PROVA-HO

De venda a: ecobotigues, herbodietetiques i parafarmacies | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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estimulant gracies a la teina, que és
una varietat de cafeina, i pot arribar
a constituir un 3% del seu pes en sec,
depenent de la varietat. Mentre que
en el te negre hi pot haver fins a 40
mg de cafeina per tassa, el te verd en
conté només la meitat. Amb tot, esta
lluny dels 80 mg que proporciona el
cafe.

Es un gran hidratant, que calma
la set i aporta energia fins i tot en
condicions extremes. Alhora, actua
contra la retencid de liquids, de ma-
nera que desintoxica I’organisme de
toxines com l’acid tric, antibiotics,
excés de colesterol i altres elements
perjudicials. Aquesta propietat ditire-
tica s’uneix amb la seva funci6 esti-
mulant del metabolisme per facilitar
la dissoluci6 dels greixos, de manera
que és un excel-lent complement en
dietes d’aprimament.

Es considera provat que el consum
diari de te exerceix beneficis per a la
salut a causa de les propietats dels
seus elements. Es sobretot una planta
medicinal amb una sorprenent quan-
titat de compostos fitoquimics. Con-
té antioxidants, flavonoides, polife-
nols i catequines, que li confereixen
nombroses propietats, especialment
antiinflamatories, neuroprotectores
i calmants. Se li atribueix una accié
directa sobre la longevitat de diver-
sos pobles orientals, al retardar I’oxi-
daci6 cel-lular, evitar la degeneracié
del sistema nervios i cardiovascular
i protegir enfront de diversos tipus
de cancer. De la mateixa manera, els

seus flavonoides protegeixen els ca-
pil-lars sanguinis i la salut de la vista.
Aquestes propietats ancestrals so6n
objecte de nombrosos estudis cienti-
fics amb resultats prometedors.

La forma de preparaci6 del te varia
segons la seva tipologia. En general
els tes més negres i forts s’elaboren
en aigua gairebé bullint, mentre que
els més suaus com el te verd preferei-
xen una temperatura de I’aigua entre
65 1 90°C, que manté millor els seus
sabors. No s’han de cuinar les fulles,
sind que es posen en infusid, en I'ai-
gua calenta, ja fora del foc. El temps
de repos de 2 a 5 minuts facilita la
dissoluci6 dels seus elements. Com
més rapid, sera més alt en cafeina,
i com més lent, més ric en altres
polifenols més relaxants. Alguns tes
verds japonesos s’elaboren a 50°C,
amb un temps de repds de 20 minuts.
L’anomenat te gelat s’elabora també
en calent, i es refreda a posteriori, de
manera que és un excel-lent refresc
estiuenc.

El te negre s’ha aromatitzat tradi-
cionalment segons la zona amb altres
ingredients com pétals de roses, flors
de gessami, baies, llimona o espécies
com canyella i cardamom en les pre-
paracions dels chais hindus. També
és habitual tallar-I’ho amb llet o soja.
El te verd es pren sol, a excepci6 del
seu us tradicional al Magrib, que és
amb menta i ensucrat.

La beguda kombucha s’elabora
amb una infusi6 de te vermell o

BIOECO ACTUAL 7
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negre ensucrada que es deixa fer-
mentar durant quinze dies amb el
fong kombucha, de manera que ge-
nera un procés de fermentaci6 amb
nombrosos microorganismes molt
beneficiosos per a la flora intestinal.
Es caracteristica de les zones on el te
ha estat un referent cultural.

El te ha suposat, en nombroses
cultures, un element d’hospitalitat
que s’oferia als visitants, no només
per reconfortar-los de les seves fa-
tigues, sin6 també com a simbol de
pau. Una bona manera de viatjar és
coneixent les diverses tipologies de
tes i els seus ritus. Més enlla de la
beguda pot establir un element de
concordia global. m
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El Raim, el regal de Bacus!

La Vinya es considera originaria del
Caucas i I'Asia Occidental. Gracies a
prospeccions arqueobotaniques s’han
pogut localitzar restes fossils de vinyes
silvestres en sediments del Terciari,
les quals indicarien que la vinya ja era
present a la Mediterrania abans de
les glaciacions del Quaternari, perod el
clima fred les hauria fet recular cap a
Orient. Els éssers humans han recol-
lectat vinya des del Paleolitic. Durant
el Neolitic, fa uns 8000 anys, a la regi6
del Creixent Fertil es va iniciar el seu
conreu i amb el pas del temps, es va se-
leccionar les varietats que donaven els
millors fruits, fins a les vinyes actuals.

Elraim és el fruit comestible de la vi-
nya (Vitis vinifera), és una infructescén-
cia formada per una agrupacié de baies
plenes de virtuts: els grans de raim. Es
pot consumir cru: raim de taula o sucs;
deshidratat: panses; cuit: en forma de
melmelades o confitures; i fermentat:
vi, vinagre, most, etc. La verema és la
collita del raim per a la producci6 de vi,
a I’hemisferi nord transcorre de juliol
a octubre. S’atribueixen al vi les propi-
etats de reduir el colesterol, millorar

ACTIVITATS

la circulaci6 i prevenir I'infart de mio-
cardi; sempre que se’n faci un consum
moderat, una copa al dia com a maxim,
perqueé abusar del vi és molt perill6s.
De la premsa en fred de les llavors n’ob-
tenim un oli molt ric en antioxidants,
Pextracte del qual, segons diversos es-
tudis, ajudaria a prevenir els cancers de
mama, prostata i colon gracies a I'efec-
te beneficiés del flavonoide resveratrol:
un potent vasodilatador que augmenta
el flux sanguini i fa que la sang circuli
més fluida, reduint el risc de formaci6
de coaguls o trombosis. També és ideal
per combatre I'insomni i per a les die-
tes detox.

A la Peninsula Ibeérica, el cultiu de
la vinya va arribar per mar. Al nord, els
grecs foceus van introduir la vinicultu-
ra a través de la colonia d’Empuries a
partir del s.VI aC. Al Sud, des de el VIII
aC, els fenicis van fundar diverses facto-
ries, la més important fou Gadir (actual
Cadis). Des d’aquell moment historic
fins als nostres dies, el cultiu del cep ha
viscut etapes d’esplendor i de declivi,
malgrat que la seva presencia al terri-
tori ha estat constant i des de la seva

Helena Escoda Casas,

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

introducci6 ha definit la fisonomia del
paisatge rural al nostre pais. Lany 1819
va arribar la fil-loxera i va assolar les vi-
nyes i va provocar un exode massiu del
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mon rural cap els nuclis industrials. La
implantacié del cep america, resistent
a la plaga, va permetre la recuperacié
del sector. ®
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Miriam Martinez Blarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

NUTRICIO INFANTIL

Menjar pipes: un berenar
nutritiu entre amics

Menjar pipes de gira-sol és una
tradici6 que han apres i practicat
generacions i generacions de nens i
adolescents. Seure en un banc, unes
roques, la platja o la gespa d’un parc, i
xerrar amb els amics mentre trenquen
les closques amb les dents i es men-
gen les llavors és un costum que no
s’hauria de perdre o relegar només a la
temporada estival. Qué millor per aun
nen o una nena que gaudir d'una es-
tona d’amistat a l’aire lliure, lluny de
mobils i altres dispositius electronics.

Pero és que a més, les llavors de
gira-sol s6n un aliment molt nutri-
tiu en totes les edats i especialment
recomanables en la infancia. S6n un
dels aliments més rics en vitamina
E, un potent antioxidant que sol ser
deficitari en la dieta dels nens. Un sol
grapat de pipes ja pelades (30 grams)
aporta tota la quantitat d’aquesta
vitamina que necessita al dia una
nena de 7 anys. També ens ofereixen

ALIMENTACIO

les pipes una aportacié excel-lent
de tiamina (vitamina B1), de mine-
rals, sobretot coure, seleni, fosfor
i magnesi, i de proteines (30 grams
cobreixen aproximadament un quart
de les necessitats diaries dels nens/es
de 5- 8 anys).

No hem de donar pipes senceres
als nostres fills fins que no estiguem
segurs que son ja capacos de maste-
gar i empassar perfectament - gene-
ralment al voltant dels 4 o 5 anys,
pero cada nen és diferent. Al principi
és millor menjar les pipes amb ells
i ensenyar-los com es pelen i maste-
guen, abans que comencin a fer-ho
amb els amics.

Els nens més petits també poden
aprofitar el valor nutritiu de les
llavors de gira-sol, pero les hi hem
d’oferir ben moltes. A partir dels 6-7
mesos ja podem introduir aquest
aliment en la dieta dels nadons, al

o,
o
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principi n’hi haura prou amb una cu-
lleradeta de postres de llavor molta
barrejada amb el puré de verdures
0 amb qualsevol plat d’arrods, pasta,
cusciis o quinoa. Amb les llavors
de gira-sol també es pot preparar
mantega, igual que ho fariem amb
qualsevol altre fruit sec o llavor, o
comprar-la ja preparada. Aquesta
mantega es pot untar en pa o en gale-
tes d’arros inflat, i és una bona base

123rf Limited©Amphawan Chanunpha

per a un paté vegetal.

Tot i que Espanya produeix molt
gira-sol, la meitat de les pipes que s’hi
consumeixen sén importades dels
EUA. Es sempre preferible triar varie-
tats locals i de cultiu ecologic. També
és important evitar aquelles a les que
s’hagi afegit molta sal; idealment
haurien de tenir 0,2 g de sal o menys
(per 100 grams).m
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e Snack amb cereals ecologics — a partir dels 8, 10 i 12 mesos
e Sense additius ni colorants? artificials i sense sucre? refinat
e Un snack perfecte com a piscolabis i per emportar

e Ideal per a les manetes del bebé

2 Només els sucres propis de cada ingredien 3
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Esmorzes com un Rei?

De tots és ben coneguda I'expres-
si0 “Esmorza com un rei, dina com
un princep i sopa com un captaire”.
Una frase mil vegades repetida fins a
la sacietat per experts nutricionistes
i mitjans de comunicaci6. Pero si no
es porta a terme no deixa de ser aixo,
una bona frase i res més. La pregunta
que ens hem de fer és, jo la segueixo?

Freqiientment, la nostra forma
de vida, el nostre fer diari, ens porta
a menystenir la importancia de I’es-
morzar i fer-I’ho lleuger, tan lleuger
que consisteix en un cafe o un te
que prenem a la carrera perque ja
comencem un nou mati atrafegat.
No considerem I’esmorzar com
el que realment és, el menjar més
important del dia. Aixo implica que
I’esmorzar no estigui en la nostra
llista de prioritats. Greu error, ja que
un bon esmorzar marca la diferencia
i ens permetra que encarem el dia de
forma optima.

Esmorzar bé només ofereix bene-
ficis per a la nostra salut. L'esmorzar

posa en marxa el metabolisme, i ens
aporta I'energia que es necessita per
comencar la jornada. Un bon esmorzar
és sindnim de bona salut, de bona me-
moria i de millor concentracid. I ens
alegra i ens posa de bon humor, ja que
millora I’estat d’anim i disminueix els
nivells d’estrés. Esmorzar com un rei
garanteix nivells baixos de colesterol
LDL, el colesterol dolent, i tenir menys
possibilitats de desenvolupar diabetis,
malalties cardiaques i patir sobrepeés.

Acabats de llevar necessitem mol-
ta energia. Els nivells de sucre en la
sang son baixos, i el cos la necessita,
la requereix, perque musculs i cervell
treballin al maxim rendiment. I és
missi6 de I'esmorzar ajudar a repo-
sar-los. Si no s’obté I’energia neces-
saria, ens sentirem cansats, esgotats.
El cos recuperara els nivells d’energia
no reposats, menjant en excés al llarg
del dia.

L'esmorzar, a més d’energia,
aporta nutrients essencials com les
vitamines, minerals, proteines i fibra.

Alimentaci6 i Complements Ecologics

El Granero Integral www.elgranero.com

Després de dormir, el cos necessita
d’aquests nutrients, i un cop s’activa
el metabolisme, cal reposar-los. Per
aix0 és tan important un esmorzar
equilibrat basat en grans integrals,
fruites i fruits secs. Els grans com el
11i, 1a chia, civada, quinoa, mill i fajol,
ens aportaran fibra soluble, lignans,
betaglucans i acids Omega 3. Hem de
comptar amb fruites amb propietats
antioxidants, com nabius i poma. Ne-
cessitem completar 1’esmorzar amb
figa, platan i coco, que ens proporci-
onaran energia i minerals, i no hem

BIOECO ACTUAL
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d’oblidar l'energia dels fruits secs
com ametlles i panses, i el cacau, ric
en polifenols. W
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CEREALS

Neus Elcacho,

Dietista integrativa i Coach nutricional neuselcachodietista@gmail.com

Integral o refinat

Cada vegada hi ha més comercos
que augmenten la seva oferta de ce-
reals integrals, i és que el seu consum
ha augmentat en els ultims anys. El
motiu? Aquests presenten majors be-
neficis per a la nostra salut comparats
amb els cereals blancs o refinats.

Es considera cereals integrals als
cereals tal qual els hem recollit de la
natura, també anomenats “sencers” ja
que encara conserven la seva closca i
no han estat refinats.

Va ser després de la Segona Guer-
ra Mundial quan es van comencar a
refinar per comercialitzar-los com
un producte de luxe. En tenir un
sabor més suau, amb el temps s’ha
acabat preferint el cereal blanc a
I’integral.

Avui dia trobem pa blanc, arros
blanc i pasta blanca en qualsevol es-
tabliment, mentre que trobar un pa
o0 pasta fets amb farina integral no és
tan facil, encara que cada vegada hi
hagi més possibilitats de fer-ho.

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

En I'dltima década els nutricionis-
tes i professionals de la salut insistim
més en tornar a consumir nomeés ce-
reals integrals pel fet que en aquesta
beina o pela que s’elimina al refinar,
eliminem la major part de nutrients.

El principal avantatge és el seu
contingut en fibra, que alenteix el
buidatge gastric, i aix0 significa un re-
tard en l'aparici6 de la sensacié de fam
(generant un menor consum energetic
diari i per tant afavorint la perdua de
pes). D’altra banda, 1a fibra és essencial
per alimentar la flora intestinal. Estu-
dis cientifics en els dltims anys investi-
guen la relacié d’aquests bacteris amb
un millor estat del sistema hormonal,
sistema nervids, sistema immune, i
dels processos inflamatoris (s’ha vist
una reduccié del risc de cancer del 21%
al 43% quan el consum de cereals in-
tegrals era alt comparat a un consum
baix) i cardiovasculars (les persones
que prenen tres o més racions de
productes integrals al dia presenten
menor risc (entre un 20% i un 30%) de
patir episodis cardiovasculars).

Trigo Integral

Minerales
1100% + de Ca
1 400% + de Fe
1400% +deMg
1300% de Zn /7
1 1300% de Se
1100% de K

Vitaminas
1300% + vit B4
1200% + vit B2
1 300% + Niacina
1 400% + vit B6
1 300% + Ac. folico

A més de la fibra, en la pela troba-
rem la major part de vitamines i mine-
rals, sobretot de vitamines del grup B,
ferro i magnesi. Aquests nutrients sén
imprescindibles per a regular la funcié
dels musculs i el sistema nervios, els
nivells de sucre en la sang, i la pressié
sanguinia.

SIN ACEITE DEsPALMA

Al igual que los girasoles van girando segun la posici@n del sol, nosotros nos movemos guiados por los deseos
de nuestros clientes. Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir,
. 2 . )
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.
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Cedida per Mariona Soler

Es important pero, que per con-
sumir cereals integrals sencers i
que es digereixin i absorbeixin mi-
llor els seus nutrients, es posin en
remull durant la nit per reduir els
fitats que trobem en la seva closca,
i que es consideren irritants i anti-
nutrients. ®
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Overnight Tardor de Remolatxa i Pastanaga

INGREDIENTS

¢ 1/2 tassa de beguda de civada
sense gluten

e suc de 1/3 remolatxa i 1 pastanaga
gran (bio i premsada en fred)

e 1/2 tassa de flocs de quinoa

* 1¢. sopera de llavors de lli moltes

e 1¢. postres de canyella en pols

e 1. postres de gingebre en pols

e toppings: 1 datil trossejat sense
pinyol, 1 c. sopera de Tahin blanc,
1 c. sopera de poma deshidratada,

1 c. postres de llavors de rosella, i
polpa sobrant del suc (al gust).

Elaboracio

1.Preparar el suc de remolatxa i pas-
tanaga, reservar el suc d’'una banda
ipart de la polpa sobrant, de I’altra.

2.En un bol, combinar la beguda de
civada amb el suc de remolatxa
i pastanaga, canyella i gingebre,
barrejar tot bé.

3.Afegir els flocs de quinoa junta-
ment amb les 1llavors de 1li al bol,
i barrejar bé fins que quedin els
flocs ben impregnats. Deixar en
repos a la nevera unes 4 hores
minim, o tota la nit.

4.Servir en un bol i afegir els top-
pings per sobre al gust, barrejar i
mastegar!

Benvinguda Tardor! Celebrem-la
amb aquest Overnight Tardor de
Remolatxa i Pastanaga, antioxi-
dant i ple de colors igual de calids
com els que ens brindes dia rere dia.

Ara que ja baixen les temperatures,
res com una bona prevencié i cura.
El cos demana ajuda per adaptar-se
al canvi, i si és possible, amb un plus
d’energia per aguantar bé la carre-
ga i demanda tan anti-natural dels
nostres dies...

Aixi que comencem amb uns flocs
de quinoa com a excel-lents aliats,
sense gluten i rics en proteina,
important per al creixement i repa-
racié dels nostres teixits. Apostem
també per afegir la forca antiin-
flamatoria de les llavors de 1li,
auténtiques cuidadores de la nostra
salut cardiovascular, articular,
hormonal i digestiva.

De fet al remullar els flocs, aquest
esmorzar es converteix en un 2 en 1:
més digestiu i més facil de preparar,
ideal per a aquells dies de poc temps
i amb necessitat de mimar-se molt
perd amb poc esforg... I per a aixo,
escollim una deliciosa combinaci6
de beguda de civada sense gluten,
rica en triptofan i aliada de la
nostra salut emocional, juntament
amb la dolcor natural del suc de la
remolatxa i pastanagues. Una mane-
ra de sumar en sabor, color i anti-
oxidants com sén les betacianines,

bones per al fetge i sang, i el beta
caroté, afavoridor de la nostra pell
i ungles, aixi com per a les nostres
defenses, entre altres coses...

Aquesta recepta de Overnight Tar-
dor, accepta una infinitat de com-
binacions, com per exemple amb
tahin i llavors de rosella per aportar
un plus de calci, i datil fresc per la
seva aportacié de fibra amiga dels
nostres intestins, minerals i funcié
potenciadora de la nostra immuni-
tat.

Tampoc poden faltar especies me-
dicinals com la canyella, que ens
ajudara a regular el sucre en sang

. ©IMarev.5 Gillioz

a més d’aportar un sabor delicat i
que combina estupendament amb
la poma, la qual fem servir aquest
cop deshidratada, amb l’avantatge
que té de conservar-se durant més
temps que la fresca.

I com a toc final, el fet d’afegir part
de la polpa sobrant del suc, suma
encara més en fibra, i per tant en
salut cardiovascular, colesteroli una
bona regulaci6 intestinal i salut di-
gestiva. I quins colors! Pura alegria
1 cromo-terapia per comencar el dia
tal com es mereix el nostre temple.

Un auteéntic bol medicinal i regal
100% de tardor!. m
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Afegeix fruites i llavors
per fer els teus esmorzars
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El broquil. Propietats i
consells per incloure’l en
la nostra dieta

El broquil, de la familia de les
cruciferes o brassicacies, és un dels
aliments més valorat per les seves
propietats. Sorpren per la important
quantitat de micronutrients que el
converteixen en un veritable tresor
vegetal. Com hortalissa, posseeix un
90% d’aigua i un 2,6 de fibra. Per aix0
és lleuger, prebiotic, laxant i molt
recomanat pel seu efecte depuratiu,
ditiretic i aprimant, potenciat pel
potassi.

Destaca per les seves vitamines
antioxidants A, C i E, que
protegeixen del deteriorament
de cél-lules i teixits i reforcen els
sistemes immune i nervids, entre
d’altres. La vitamina A en forma de
beta-carotens que li confereixen el
seu caracteristic color verd o morat.
Un altre dels seus carotenoides, la
luteina, protegeix de la degeneraci

visual en forma de cataractes
o presbicia. Les vitamina C i E
incrementen les funcions del
sistema immunologic i protegeixen
la pell, ungles i cabell.

Entre les vitamines B és ric en B1,
quefacilitalaconcentracid,enB6,que
ajudaalaformacié d’enzimsdigestius
i en acid folic o BY, indispensable
per al desenvolupament del fetus,
les etapes de creixement, la salut
cardiovascular i la prevenci6 de
I'anémia. Conté un ampli ventall
de minerals com: fosfor, potassi,
magnesi, calci, zinc, iode i ferro.
Aquest tltim s’assimila amb facilitat
a l'estar acompanyat de vitamina
C i acid folic. Com a font de calci i
magnesi és adequat per a la salut
ossia i del sistema neuronal.

El broquil és realment primordial
en lalta proporci6 d’elements
fitoquimics, d’alt poder antioxidant,
que s’han revelat actius en la
prevenci6 de cancers com el de boca
o de pulmd. La sinigrina neutralitza
les cel-lules precanceroses que poden
generar cancers en el tracte digestiu,
a lestomac i el colon. Mentre que
els indols protegeixen dels de
tipus hormonal, com el de mama o
prostata. Altres compostos eliminen

Mercedes Blasco, Master en Nutncm i Salut

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana
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MINERALS VITAMINS
(per 100g) ENERGY (§) 34 keat (per 100g)
316 mg (per 100g) -/ c 89.2 mg
Potassium / Aqmub:( Acld
Phgg\:‘:s ‘ ' ( B_‘y ‘clrﬁlzrm
47 mg
Caltlum . o _/ gpgaaTocopherol
Sodlum ﬁ(‘a At B/ gagnag =
21mg | B
Magnesium ﬁgé n m B_/ Poan?tﬁrm acid
0.73 mg r’{:e M’, 'BE 0.175 mg
/ 117
041 ?I‘II'IE Fil"l/ % fﬂ IB_z/‘ Ritgoﬂavrr?g
0.21mg fn % f ‘B, 0.071mg
Manganese / \ / . _/ Thiamine
0.049 mg (£ 2t " (K )1016pe
Copper | > . —9 o / Phylloguinone
: / (Bs 631g
L | / Folate
CARBOHYDRATES FAT PROTEIN
64¢ 0.37g 2.82g

nitrosamines i aflatoxines, causants
del cancer de fetge.

Es aconsellable incloure dues o
tres racions de broquil a la setmana.
Se sol prendre bullit o al vapor, pero
és exquisit cru, en amanida o com a
aperitiu, solomaceratensalsa.Lacalor
i l'aigua del bullit facilita la perdua
de la vitamina C i els seus agents
bioactius, especialment en coccions
llargues. Amb una coccié al vapor o
un saltat de 3 a 5 minuts es conserven
el 80% dels seus components, alhora
que es manté un sabor més intens i
una textura agradable i cruixent. Una
altra forma excel-lent és prendre-1 en
brots germinats. Es deteriora amb
rapidesa, perque és molt sensible a

123rf Limited©kulyk

I’etilé ambiental, s’ha de conservar a
la nevera entre 01 10°C, perqué és una
verdura freda.

Per a més informacié: http://
masbrocoli.com/web/asociacion/. B
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NOUS SABORS

BEGUDA
D'AMETLLES SENSE SUCRES

- Sabor autentic
- Sense sucres

- Baix contingut en
greixos saturats

- Baixa en sal
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PUR SABOR BIO

- Sabor refrescant
- Sense sucres afegits

- Baix contingut en
greixos saturats

- Baixa en sal

BEGUDA
D'ARRDS + COCO
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Mercedes Blasco, Master en Nutricio i Salut
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Fruites de
Tardor

A 1a tardor el color es concentra en
les fulles i en els fruits. Els antioxidants
betacarotens, de colors vermells,
ataronjats i daurats es mostren en tot
el seu esplendor, com volent guardar a
I'interior de les fruites tota ’energia del
sol que ja minva per incentivar la nostra
salut i protegir-nos del deteriorament
estacional. D’altra banda, és el moment
en que els fruits secs han arribat al seu
punt algid i ens ofereixen el seu tresor
amagat d’acids grassos essencials,
protectors del sistema cardiovascular.
S6n superaliments i les seves calories
s6n una gran font de proteines i de
minerals, i que no podem deixar
d’incloure en la nostra dieta.

¢ Ametlla: Rica en proteines i en
acids grassos monoinsaturats.
Ingredient de moltes salses i
guisats.
- Vitamines: A, E, B1, B2, B31iB6.
- Minerals: calci, potassi, ferro,
fosfor i magnesi.

¢ Avellana: Conté més de la meitat

del seu pes en acids grassos

insaturats.

- Vitamines: A, E, B1, B2, B3, B6 i
B9 o acid folic.

- Minerals: calci, fosfor i
magnesi, riquesa en ferro i
manganes.

¢ Caqui: Ric en vitamines anti-
oxidants i en tanins que tenen
un efecte protector del sistema

DIo

space

ESPAI PATROCINAT PER:

cardiovascular. Amb propietats

antianémiques. Es molt astrin-

gent i s’utilitza contra les diarrees

iles gastritis.

- Vitamines: A, C, E, B1, B2, B3,
B9 o acid folic.

- Minerals: potassi, fosfor, calci,
ferro.

¢ Castanya: Rica en hidrats de
carboni i amb pocs greixos. Bon
tonic muscular en casos de fatiga,
convalescéncia i per a activitats
fisiques importants.
- Vitamines: C, E, B1, B2, B31iB6.
- Minerals: potassi, magnesi,

ferro i fosfor.

e Magrana: Efecte diiirétic i depu-
ratiu que facilita I’eliminaci6 de
toxines i potencia la salut de la
pell i mucoses.

- Vitamines: C, B2 i B6.
- Minerals: potassi, manganes.

e Mandarina: Els seus flavonoides
activen la vitamina C i tenen un
poder antioxidant i protector
enfront d’infeccions i malalties
degeneratives.

- Vitamines: A, CiB1.
- Minerals: potassi, ferro, calci,
seleni.

¢ Codony: Pel seu poder astringent,
s’usa com a remei contra la
diarrea, i per afavorir la flora
intestinal.
- Vitamines: A, C, B11B2.
- Minerals: potassi, calci, ferro,
fluor, iode.

¢ Nou: Els seus acids grassos omega

Bio Space | El teu Espai Ecologic | www.biospace.es

6 i omega 3 prevenen de I’excés

de colesterol i s6n molt beneficio-

sos per a la salut cardiovascular.

- Vitamines: A, E, B1, B2, B3, B6 i
B9 o acid folic.

- Minerals: fosfor, calci, magnesi,
manganeés, coure, fluor, zinc i
ferro.

Raim: Energetic i ric en sucres i

en inulina que afavoreix la flora

intestinal. Els més foscos conte-

nen antocianines, un antioxidant

que protegeix de malalties

degeneratives i el sistema cardio-

vascular.

- Vitamines: C, B1, B2, B6iB9 o
acid folic.

- Minerals: potassi, ferro, manga-
nes, niquel.

Figa: Molt remineralitzant, prevé
I'osteoporosi. Seca, es considera
una excepcional font d’energia
per a gran activitat.

- Vitamines: A, C, B1, B2, B31iB6.

- Minerals: calci, ferro, magnesi,

BIOECO ACTUAL 15

RECOMANAT PER

123rf Limited ©Artisticco LLC

iode, zinc, fosfor i coure.

¢ Llimona: Fluidifica la sang,

evitant trombosi i augmentant la

quantitat de leucocits que dete-

nen les infeccions. La alcalinitza i

elimina les toxines.

- Vitamines: C, B1, B2, B6.

- Minerals: potassi, magnesi,
ferro, iode, softe, zinc i coure.

¢ Poma: Conté pectina, una fibra

que actua molt favorablement so-

bre el sistema digestiu, equilibra

la glucosa i redueix el colesterol.

- Vitamines: A, C, E,B1,B2iB9o
acid folic.

- Minerals: potassi, iode, coure,
ferro, calci, niquel i zinc.

bio

space

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

Pots adquirir tots
aquests productes a
Bio Space

934531573
C/ Valéncia n2186 (Barcelona)
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ALIMENTACIO / LLAVORS

Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

Llavors de Chia, font nutricional de forca

La chia (Salvia hispanica) és una plan-
ta herbacia anual de la familia de la
menta originaria de Méxic i Ameérica
central, Costa Rica, El Salvador, Nica-
ragua i Guatemala. La chia es conrea
per les seves llavors, ja que s6n molt
riques en acid alfa linoleic Omega-3,
contenint un dels percentatges més
alts d’aquest acid d’entre totes les
espécies vegetals. Igualment s6n una
font important de fibra, el 40% del seu
pes ho és, el que fa d’elles una de les
millors fonts de fibra al mén. Es una
font de nutrients beneficiosos per a la
salut de I'organisme. Tot aix0 fa de les
llavors de chia un dels aliments més
saludables que tenim al nostre abast.

Lesllavors de chiavan serunaliment
basic en la dieta de les civilitzacions as-
teca i maia. El seu cultiu, juntament al
blat de moro i el fesol, era la base de la
seva economia, sent conreada profusa-
ment. La paraula chia és el terme maia
per designar a la forca.

Les llavors de chia sén molt
riques en fibra, proteines, greixos

i minerals, com el calci, magnesi,
manganes, potassi, fosfor i zinc.
Cada cent grams de llavors contenen
39,6 grams de fibra, 14,4 grams de
proteina, 4,5 grams de carbohidrats
i32,4 grams de greix. Es molt rica en
vitamines del grup B, especialment
en Niacina, Tiamina i vitamina B2.
Els 14,4 grams de proteina fan de les
llavors una font de proteina vegetal,
rica en aminoacids essencials, indis-
pensables en dietes vegetarianes i
veganes.

Els acids grassos Omega-3 sén
coneguts pels seus efectes antiinfla-
matoris, aixi com per millorar la salut
del cervell i del cor. L’alt contingut de
fibra, per la seva capacitat per retenir
aigua, augmenta la sensaci6é de saci-
etat i redueix la ingesta d’aliments,
ajudant en les dietes de perdua de
pes. La seva gran quantitat de calcdi i
altres oligoelements afavoreix la salut
ossia. La fibra, proteines i greixos no
saturats, ens permeten mantenir un
cor saludable i nivells estables de su-
cre en la sang.

Les llavors de chia les podem con-
sumir senceres o moltes, i afegir-les en
iogurts, sucs, amanides, etc. Les llavors
senceres i remullades formen un gel,
que no és altra cosa que la fibra soluble
que contenen. S’usen com un agent
espessidor per a sopes i guisats. For-
men part de la composici6 de galetes,

TRACTAMENT D’AIGUA

123rf Limited©Elena Shshkina. Esmorzar de nabius, ametlles platan i llavors de chia
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en hamburgueses vegetals junt amb
seitan, formatge i bolets, amb arros i
algues, espinacs, o mill, o en la compo-
sicié del muesli amb 1li, fajol i psyllium.

La seva mida petita enganya,
aquestes diminutes llavors amaguen
una font nutricional de forca. B

www.gofiolapina.es
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RECEPTA

INGREDIENTS 4 RACIONS

1/2 litre de brou vegetal bio de
Amandin

1/2 tassa de coco ratllat bio de
Amandin

1 didal de gingebre bio

Y4 de celeri (api-rave) pelat
1 pastanaga bio amb pell
1/ alvocat sense os

2 tasses de kale bio, fulles i tronc
separats

1 c. sopera d’oli d’oliva verge bio
1/ ceba bio trossejada

1. sopera de farigola

1 c. postres de clrcuma en pols
pessic de pebre negre

topping: 1 c. sopera de julivert i
pebre vermell en pols

Elaboracio

1.

Escalfar el forn a 200 graus, cou-
re el moniato sencer amb la seva
pell, préviament netejat, i amb
un rajoli d’oli, durant 45 minuts
o fins que quedi ben tendre.

. Peleu el moniatoireservar (24 h

preferiblement per potenciar el
seu poder prebiotic.)

En un got de batedora, abocar
el brou vegetal amb el coco,
pastanaga, celeri, troncs de
kale, gingebre i moniato cuit, i
batre fins a obtenir una textura
homogenia.

ALIMENTACIO

AMANDIN

oRGANIC PRODUETS

L’opci6é més saludable

Amandin | www.amandin.com

ESPAI PATROCINAT PER:

Crema de Moniato i Kale

4. En el fons de I’olla, escalfar 1’oli

d’oliva per saltar la ceba, ha de
quedar daurada i translicida.

5. Afegir les fulles de kale fres-

ques, i remoure uns 3 minuts,
fins que s’estovin perd sense
que perdin el seu color.

6. Afegir per sobre el que previ-

ament hem batut i barrejar bé
juntament amb la cdrcuma i
pebre.

7. Un cop escalfat tot, servir en un

bol i col-locar el julivert, rajoli
d’oli d’oliva i pebre vermell al

gust..

Cuidar-se és un plaer. [ un de gran,
amb gust de Crema de Moniato i
Kale. D’alt poder reconfortant, anti-
oxidant, antiinflamatori i prebiotic,
es tracta d’'una veritable pocié me-
dicinal per cuidar-nos durant tota
aquesta tardor.

Alta en fibra i especialment en una
de gran interes per als nostres intes-
tins, el nostre segon cervell, gracies
al mido6 resistent del moniato, que
un cop cuit i reposat durant 24 hores,
es converteix en fibra aprofitable per
a la nostra microbiota, responsable
de generar la nostra serotonina, res-
ponsable de la nostra felicitat i estat
animic, entre moltes altres coses...

Mai'eva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary
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idlitzada en Naturopatia. Certificada
titute - www.marevagillioz.com

© Mareva illioz

Cremosa i de color intens ata-
ronjat per la seva aportacié en beta
carote, aportat pel mateix moniato,
pastanaga i circuma, necessaries per
a la cura del nostre sistema immune,
fetge, pell i mucoses.

També conté una bona base de ver-
dures alcalinitzants gracies al brou,
i al celeri (ditretic i aliat en dietes
d’aprimament), a la ceba (antiséptica
i antiinfecciosa), i a les fulles kale
(riques en calci i en proteina vegetal).

Una delicia vegetal, amb un toc
exotic gracies al coco, bo per a nosal-
tres i els nostres bacteris amics intes-
tinals, felic digesti¢!. ®

v

Bohlsener

é...Y con quien desayunas?

CROBEER-EIMEEER

GRANOLA

mit Vanille verleinart

| rt}z/ - b“ | f 1 ..
o . w* "‘: .&J. | .
Bioland - 2 @Alternaturinfo

Distribuido por:

lernatur

[E @alternaturinfa
www, alternatur.es

AT Y

* Mas Crujiente que un Mmueslj

y mjas tierno que un cereal
Crujiente

* Copos tostados
* No contienen trigo

*Con aven,, espelta, frutas,
canela y vainilla

* Sin azucares anadidos

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG
MihlenstraBe 1| 29581 Bohlsen | Germany | www.bohlsener-muehle.de
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ALIMENTACIO / FRUITA TROPICAL

Nova linia de Coco 100%,
Bio Qualitat Premium, de El
Granero Integral

S oo

Coco Ralladeo

20% L \ b
GRATS et

D SN

[ Fremu]

Assortiment: Coco ratllat, sucre de
coco, xips de coco, flocs de coco,
farina de coco, oli de coco per cuinar.

ALIMENTACIO / CEREALS

Pura espelta cruixent per
’esmorzar, de Bohlsener Miihle

% | DINKEL
+ CRUNGHY

El Crunchy de Bohlsener Miihle
prové d’'un dels molins més antics
d’Alemanya. El gra és subministrat

ALIMENTACIO / PITA

Pita d’espelta, de TerraSana

SPELT-DINKEL

T’agrada el pa de pita, perd pre-
fereixes evitar el blat? Llavors el
pa de pita ecologic de TerraSana

BIOECO ACTUAL 19

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES
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Cocos frescos recol-lectats, premsats
i envasats en menys de 72 hores.
Origen Filipines, de comerc just i
qualitat premium. No s’utilitzen
animals ni nens per a la recol-lecta.
Respecte al medi ambient. Fins a un
51% d’acid lauric. Obtingut de la pri-
mera pressio en fred. Sense refinar,
no desodoritzat, sense hidrogenar,
sense blanquejar.

- Certificat: Euro Fulla | Esmaae

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.
www.biogran.es

mga;

pels agricultors de proximitat amb
certificaci6 Bioland i s’enforna a
Bohlsener Miihle on es convertira
en aquest deliciés Crunchy 100%
d’espelta.

Sense oli de Palma - només el millor
Oli de gira-sol organic. Endolcit amb
sucre de remolatxa - Bioland.

- Certificat: Bioland | Euro Fulla

- Empresa productora: Bohlsener
Miihle GmbH & Co. KG
www.bohlsener-muehle.de

- Distribucié: Alternatur, S.L.

www.alternatur.es

és el teu producte. Esta elaborat
de manera artesanal a partir de
farina d’espelta integral, llevat
i sal marina. Res més. Posa-l a
la torradora o al forn i omple’l
generosament amb saludables
vegetals, delicies de la Mediterra-
nia i salses. jSuper delicios!.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana Natuurvoe-
ding Leimuiden B.V.

ALIMENTACIO / SNACKS

Nous Grissoni de Fajol, de Sol

Natural

“sp9Y GRISSINI

Trigo

Sarraceno

ALIMENTACIO / SALSA

Alternativa vegetal a la
maionesa, de Soria Natural
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ALIMENTACIO / SUC

Suc 100% mandarina espre-
muda bio sense sucres ni

aigua, de Jugoso
JUgoSo
= | 20mo
AR s

wafios {1 750 il
MANDARIVA ®

ng;

El fajol és un dels pseudocereals
amb majors beneficis per a la
nostra salut: té un baix index glu-
cémic, aporta una gran quantitat
de fibra i és ric en antioxidants.
Lleugers i sense gluten, els Gris-
soni de Fajol son I’ snack perfecte
per picar entre hores, dipejar o
acompanyar els teus apats.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci®: Vipasana Bio, S.L.

@g}

Soria Natural presenta Vegenesa, una
alternativa vegetal ala maionesa. Amb
un sabor tradicional amb ingredients
seleccionats 100% vegetals. Es 1'opci6
perfecta per a persones amb al-lérgies
ointolerancies: sense ou, sense lactosa
i sense gluten. Ideal per acompanyar
tot tipus de plats, amb verdures, hor-
talisses, sandvitxos, hamburgueses ... i
per elaborar altres salses.

- Certificat: CAECyL | Euro Hoja

- Productor: Soria Natural, S.A.

- Marca: Soria Natural
www.sorianatural.es

imprescindible $}

Suc obtingut al 100% a partir de
fruita ecologica fresca espremu-
da, recollida de l'arbre i primera
premsada en fred. No passa per
cameres. No procedent de concen-
trats. Sense aigua ni sucres afegits.
Font de vitamina C.

Envas de vidre de 200ml i 750ml.

- Certificado: Euro Fulla, CPAEN

- Marca: Jugoso | www.bo-q.com

- Distribuidor: BO-Q Alimentacién
Natural S.L. 93 174 00 65

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

Mala Llet

Una coneguda marca que comer-
cialitza llet de vaca esta portant a
terme una campanya de publicitat
per diferents TV com si d’una asso-
ciaci6 de benestar animal es tractés,
mostrant al ramader i la vaca en el
mateix estatus. Perd no s’equivo-
quin, és un efecte “sensibler” que
aplica un marqueting 5% de veritat
1 95% de mentida, aconseguint em-
patitzar amb els més petits i per
descomptat amb mares i pares, els
qui se senten identificats psicolo-
gicament amb el ramader, que té
cura i estima a la vaca com ells ho
fan amb els seus fills... Per que?
Volen desmentir des de la indastria
lactia el que és una evidéncia, que
els animals estan maltractats. Totes
les vaques usades per la indtstria
son inseminades continuament per
optimitzar al maxim la seva pro-
ducci6 de llet. En ser inseminades
artificialment, el ramader tria a la
carta detalls fisiologics que li per-
metin obtenir major productivitat,
especialistes en aix0 el proveeixen
amb catalegs de semen de toro
manipulat. Les vaques quasi no

1

‘g ALIMENTACIO

Enric Urrutia,
Director

\ 7

© Anton Starikov

dormen, mengen pinsos i greixos
de dubtosa procedéncia i mai pas-
turen lliurement, de fet aquests
remugants mai mengen herba
fresca pel que la seva llet quasi
no té vitamina B12 ni altres com-
ponents, que ’empresa ja afegeix
després. Els vedells sén separats de
la seva mare immediatament per a
la seva venda, el mateix dia que la
vaca déna a llum, ja que estan valo-
rats sobre els 3.000 €. Us i abus de
I’animal, sistematic i per lucrar-se,
en aquest cas amb una “llet” desna-
turalitzada i gens ecologica. ®

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

Vincde participar en laIl Trobada
Internacional de Joglars, Trobadors i
cantadors de contes... a San Martin
de Montalbdn, Toledo. Doncs si...
La millor cosa, avui, la més politi-
cament incorrecte, no esta en els
festivals d’estiu a 1'ds... massius,
deshumanitzats... sind en histdries
petites, tranquil-les, serenes... Pero
no submises. Perque els pallassos,
els trobadors, els joglars, els campe-
rols, els bojos i els comics, som avui
capacos de dir infinites més veritats
que qualsevol mitja d’informacié.

Quin plaer escoltar al gran
Crispin d’Olot. Es un dels pocs
joglars que conec que so6n joglars
de veritat. Crispin les canta altes i
precisesi el public riu. Perd darrere
de cada rialla hi ha un lament, el
lament d'un mé6n que s’enfonsa. Hi
ha professionals del medievalisme
i després hi ha gent que aspiren a
un moén que tingui I’encant del que
és pre-tecnologic, que va conservar
la nostra capacitat de sorpresa
abans que arribessin els nous idols:
magquines, astronautes...

123rf Limited©tunedini123

Hem substituit el divi pel ve-
dell d’or, que avui es manifesta de
manera tecnologica. Pero aqui hi
haels joglars i els trobadors dient,
amb picaresca, el que ninga vol
escoltar: que hem venut la nostra
anima massa barata. Avui, més
que mai, fermesa en les convicci-
ons, encara que patim l’ostracis-
me de la majoria ningunejant i
bonista. Menja bé, no contaminis,
no li facis mal a ningt, obra amb
serenitati prudéncia, mantingues
la teva familia unida, tingues una
eco-nomia realment espiritual al
servei de tots... B
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Juan Carlos Moreno, Director
tecnic de BioCultura, responsable de la
plataforma laneta Moda

Sostenibilitat: Moda i
Cosmetica en masculi

Un any més tor-

nem amb un ndimero [}
especial sobre moda,
pero aquest cop hem
volgut  incorporar
la cosmeética eco
natural, dos sectors
emergents dins de la
sostenibilitat, la cura
personal i la defensa
mediambiental.

Tots dos sectors
poden semblar
superficials per tot el
circ mediatic que sovint els envolta,
pero no hem d’obviar que sén de
les industries més contaminants a
nivell mundial. Per posar una dada,
la industria de la moda és la segona
després de la del petroli. Les grans fir-
mes tenen practicament tota la seva
produccié a Asia, on, a més, no hi
ha lleis que protegeixin a 'individu
com a treballador, creant societats

|

esclaves.

Léf logi

MODAY COSMETICA

1ST:

N° 75 4€

En aquest nu-
mero trobareu una
diversitat d’articles
on podreu posar
ECORIBRA al dia els coneixe-
PROYECTO PARA .
ELTETILORGANCO ments sobre certifi-
e caci6, tant en téxtil
CERTIFICACION etica:
. com en cosmet}ca,
COSWETICA veure el creixe-
MASCULINA
arlilims,  Inent que en poc
temps ha tingut
geppnp  1d  cosmetica  eco
natural; novetat en
MITCR T tints no contami-
EN MASCULIND
nants que revolu-
cionaran la inddstria... Aquest any
ens centrem en I’home i li obrim
les portes al canvi, oferint-li la in-
formacié necessaria, tant en roba
com en cosmetica.

Com va dir Vivienne Westwood:
“compra menys i tria bé”. Potser és
hora de fer un canvi en el consum i
triar quin tipus de roba o cosmetic

volem utilitzar.®

VID3¢

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

Els que hagin
viscut la seva in-
fancia en el segle
passat sense dub-
te recordaran !’ei-
xerida Mary Pop-
pins cantant “amb
una mica de sucre
aquesta pindola
que us donen,
passara millor”...
¢No ho recorden?,
doncs la industria
alimentaria si. De
fet és una de les
seves maximes; qualsevol produc-
te, afegint-li sucre, es ven més i
millor.

Per aix0 és gairebé impossible
trobar productes alimentaris pro-
cessats que no continguin sucres
afegits en la composicié. El sucre
millora el sabor, la textura i la con-
servacié dels aliments, i a més la
seva ingesta provoca un “subidén”
energetic rapid al qual I’organis-
me es fa facilment addicte. Com

Uneix-te a aque

IFEMA | Madrid
6-7 Juny 2019

e |la perdras?

eniment sense precedents!

Contacte:

+34 919 018 162 / +34 687 050 300 / organicfoodiberia@divcom.co.uk
www.organicfoodiberia.com

| FIRA INTERNACIONAL 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 mon.

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 de major magnitut que mai s'ha dut a terme a la
Peninsula Ibérica.

Y/ DaNaturaI

I Gayutia

que és un ingre-
dient de baix cost
que garanteix sa-
bors “addictius”,
la inddustria s’ha
centrat en crear
aliments barats
i artificialment
saborosos, el con-
sum massiu dels
quals esta darrere
de problemes
com [l’epidémia
d’obesitat, la dia-
betis tipus 2, i la
sindrome metabolica.

El proposit de 'article central
de Vida Natural d’aquesta tardor
és senzill i alhora molt complicat:
menys sucre. Pautes per localitzar
els sucres afegits en l'etiquetatge
dels aliments, i una analisi de pos-
sibles substituts més saludables i
amb menor index glucémic, ens
ajudaran en el nostre proposit que
“el dol¢” no acabi per amargar-nos
la salut.m

Uniendo
el mundo
natural

“Ha arribat ’hora a Espanya de
tenir un punt de trobada entre
produccio, industria i
comercialitzaci6 per respondre
a l'increment del petit, mitja i
gran consum. “Organic Food
Iberia” ens facilitara aquestes
relacions a Madrid 2019.
Aquesta fira sera una aposta
segura pel futur.”

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

Oy @

®
Natural Natural
80rganic progycts

Products Europe
joNpoN  Scandinavia
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Productes quimics perillosos i sense control

Els éssers humans hem creat o sinte-
titzat durant les dltimes set décades
més de 140.000 noves substancies
quimiques; elements desconeguts
anteriorment en la natura. Una part
important d’aquests nous compostos
s’estan fabricant a hores d’ara a escala
industrial, tot i que molts d’ells no han
estat sotmesos a cap estudi previ sobre
la seva perillositat i el seu impacte
sobre el medi ambient i la salut de les
persones.

Aixi ho explica I'informe publicat el
mes d’octubre pel experts que formen
la Comissié Lancet sobre Contamina-
cio i Salut. Aquest grup de cientifics
de prestigi internacional, entre els
que es troba el professor Valenti Fus-
ter, han publicat els resultats del seu
treball en el niimero monografic del
18 d’octubre de la revista medica The
Lancet.

Quan parlem de contaminaci6 sovint
ens centrem exclusivament en els
fums del cotxes que cremen derivats
del petroli. En realitat, el problema
té un abast molt més gran i afecta la

i
-
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]oaqulm Elcacho,

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

nostra salud en molts més aspectes
del que podriem creure. Els habitants
de les grans ciutats no som els tnics
perjudicats per aquesta alteracié am-
biental d’abast global.

El primer que cal tenir en considera-
ci6 és que la contaminacié no només
es pot trobar a l'aire sind que també
malmet de forma important l'aigua
(mar, rius, embassaments, aigiies so-
terranies) i el terreny.

La falta de control sobre els nous pro-
ductes quimics és un dels motius de
la crisi de contaminacié que afecta la
practica totalitat del nostre planeta,
segons indiquen els membres de la
Comissio Lancet.

En les seves conclusions, els autors
d’aquest estudi recorden que la con-
taminaci6 de laire, l'aigua i el sol
provoca cada any 9 milions de morts
prematures en el conjunt del planeta.
Al conjunt d’Espanya, els experts cal-
culen que la contaminaci6 -en les se-
ves diverses formes- provoca cada any
unes 24.000 morts prematures (23.987

mes natural
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morts amb les xifres analitzades en
aquest estudi, corresponents al 2015).

Els autors del nou estudi publicat per
The Lancet recorden que des de mit-
jans del segle XX fins als nostres dies,
els humans hem creat en laboratoris
“més de 140.000 noves substancies
quimiques i plaguicides”. D’aquest
total, existeixen unes 5.000 substanci-
es que es segueixen produint a escala
industrial, amb una dispersi6 en ’en-
torn i una exposicié6 humana gairebé
universal.

TURRONES ECOLOGICOS

Empresa Familiar desde 1931

965610081 | elabuelo@ijijonasa.com
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Malgrat aix0, indica la Comissio,
“menys de la meitat d’aquests pro-
ductes quimics amb un volum de
produccié elevada han estat objecte
d’algun examen de la seva seguretat o
toxicitat, i només en la darrera decada
ha passat a ser obligatdria la rigorosa
avaluaci6 previa a la comercialitzacié
de noves substancies quimiques en
tan sols uns quants paisos d’ingressos
alts”. Es a dir, més de 2.500 substanci-
es quimiques de nova creaci6 s’estan
fabricant a escala industrial sense
haver passat els necessaris estudis de

ALIMENTACIO
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seguretat, indiquen els experts de la
Comissi6 Lancet.

La conseqiiéncia d’aix0 és que existei-
xen moltes substancies quimiques que
estan causant episodis de malaltia,
mort i degradaci6 del medi ambient,
indiquen textualment els autors
d’aquest informe cientific.

A més de problemes ambientals i sa-
nitaris coneguts com la contaminacié
per plom, asbests (amiant), DDT, PCB
i clorofluorocarburs, la Comissi6 Lan-
cet adverteix que en les ultimes dues
o tres decades s’han introduit en els
mercats mundials substancies qui-
miques de sintesi que, “com els seus
predecessors, han estat objecte d'una
escassa avaluacié prévia a la comerci-
alitzacié; i que amenacen amb repetir
aquests fets.

El resum executiu d’aquest
informe és molt eloqgiient:

“Entre ells es troben substancies
toxiques per al desenvolupament
neurologic, alteradors endocrins,
herbicides quimics, nous insectici-

des, residus farmacéutics i nanoma-
terials. Les dades proves existents
respecte a la capacitat d’aquests
contaminants quimics emergents de
causar un dany en la salut humana i
en I’entorn, s’estan fent cada vegada
més evidents”.

“Aquests productes quimics emer-
gents sén motiu de gran preocupacio,
i aquesta preocupacié s’acreix amb el
desplacament cada vegada major de la
produccié de substancies quimiques
als paisos d’ingressos baixos i mitjos
en els quals la protecci6 de la salut
publica i del medi ambient és amb
freqiiéncia escassa”.

El nou informe de la Comissié Lancet
ha estat elaborat no només per reco-
pilar dades sobre I'impacte social, eco-
nomic i ambiental de la contaminacio,
en les seves diferents modalitats, siné
sobretot per proposar politiques que
facin front de forma decidida a aquest
tipus de problemes. Un dels elements
basics d’aquest informe és que la lluita
contra la contaminacié no només és
una exigencia moral i una necessitat
social siné també una solucié que pot

comportar beneficis economics
per al conjunt de la humanitat.

La mitigaci6 i prevenci6 de la
contaminacio6 -indica 'informe
de la Comissié Lancet- poden
aportar beneficis importants,
no només per al medi ambient
i la salut de les persones sind
també per a l'economia. De
fet, com s’ha pogut comprovar
en alguns paisos avancats, la
millora de la qualitat de I'aire
no sols ha reduit les morts
per malalties cardiovasculars i
respiratories, siné que també
ha produit guanys econdmics
substancials a les empreses i
les administracions publiques.
En Estats Units, per exemple,
s’ha calculat que per cada dolar
invertit en el control de la con-
taminacié s’ha aconseguit un
benefici de 30 dolars per al conjunt
de I’economia.

En el conjunt del planeta -i molt es-
pecialment en els paisos més pobres-
“el control de la contaminacié fara
avancar cap a l’assoliment de molts
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THE LANCET

Comision Lancet sobre contaminacion y salud

“A pesar de sus efectos de largo alcance
sobre la salud, la economiay el medio
ambiente, la contaminacién no ha sido
tenida en cuenta en la ayuda internacional
y las agendas de salud mundial.”

Una Comision de The Lancet

O©Elsevier Limited

dels objectius de desenvolupament
sostenible (ODS), és a dir, els 17 objec-
tius establerts per les Nacions Unides
com a guia per al desenvolupament
mundial en el segle XXI”, destaca
lestudi de la Comissié Lancet sobre
Contaminacid i Salut. m

- DE-OKO-013 -
+ EU Agriculture
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i orGANIC §

Resum de informe (versid en castella): http://www.thelancet.com/pb-assets/Lancet/stories/commissions/pollution-2017/spanish_translation.pdf

 Comunament consgiida co
~ lafruita seca, i am nb el
%  valuosos ingredients i el seu inc

Més informacid a www.natumi.com/es

ALIMENTACIO

- ur.vegetals

&

b rac,

Tetra Pak



https://www.natumi.com/es

24 BIOECO ACTUAL

MEDI AMBIENT

Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

OCTUBRE 2018 - NUM 60

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

Pesticides disruptors endocrins en els nostres rius

Un dels greus problemes que afec-
ten a nivell global a les arees desenvo-
lupades del mon és la contaminacié
de les aigiies, tant superficials com
subterranies, per pesticides. Els pes-
ticides es detecten de forma habitual
en l'analisi de les aigiies superficials
de rius i en els pous d’aigua potable i
de reg. L'ts massiu d’aquests contami-
nants té un efecte negatiu sobre la
fauna aquatica de rius i mars, pero
no nomeés, ja que també afecta les po-
blacions humanes que s’abasteixen i
la utilitzen per beure, cuinar, la higi-
ene diaria, o en activitats ladiques i
d’esbarjo com les piscines.

La principal i més important font
d’entrada de pesticides al medi ambi-
ent és ’agricultura convencional. Els
pesticides s6n molécules quimiques
dissenyades per actuar com verins le-
tals sobre els organismes diana, perd
a causa de la seva toxicitat, poden
també fer mal a altres organismes
vius. Aixi, gran nombre d’insecticides
son també toxics per als mamifers o
peixos. Aix0 ha portat a que un ampli
nombre de pesticides hagin estat pro-

ALIMENTACIO

hibits per la seva letalitat, en causar
danys i malalties en animals i éssers
humans. [ aquest s massiu té com a
resultat la preséncia de molécules de
pesticides, o de restes d’aquestes, en
els aliments i en el medi ambient.

Desenes de pesticides s’associen
amb trastorns endocrins. Sén cone-
guts com a disruptors endocrins,
terme que va ser encunyat per la
comunitat cientifica en 1991. Els
investigadors van descobrir que les
dones que menjaven peix contaminat
per PCB, encara que fos en tan poca
quantitat com dues vegades al mes,
donaven a llum nadons més petitside
menor pes, nadons que presentaven
deficit i deteriorament de memodria,
d’intel-ligéncia, i problemes de falta
d’atencid.

Els disruptors endocrins interferei-
xen amb els sistemes de senyalitzacié
hormonal del cos. Sén compostos que
entorpeixen amb la natural produccio,
alliberament, transport, metabolisme,
unid, accié o eliminacié d’hormones
en el cos. Les hormones regulen el
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creixement i el desenvolupament, la
resposta a 'estrés, el metabolisme, la
reproduccié i altres funcions organi-
ques fonamentals. Se sospita que els
disruptors endocrins causen disminu-
ci6 del nombre d’espermatozoides,
provoquen infertilitat, retard en el
desenvolupament sexual, obesitat,
diabetis i cancer. S’associen al cancer
de mama i al cancer de prostata.

La funci6é endocrina és tremenda-
ment sensible, de manera que petites
alteracions durant certes etapes del
cicle de vida poden conduir a efectes
perdurables. Hi ha evidéncia que I'ex-
posici6, sobre poblacions d’inverte-
brats, peixos, aus, réptils i mamifers,
a pesticides disruptors del sistema en-
docri actua desfavorablement sobre
el seu desenvolupament reproductiu.

ALIMENTACIO

Xw&dmmtumﬂ

ALIMENTACIO CONSCIENT

PANS I REPOSTERIA sense gluten i ecologics =
elaborats en obrador exclusiu sense gluten.
Amplia gamma de productes vegans

Contactans a laextranatural@laextranatutal.es www.laednanatunal.com,



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

OCTUBRE 2018 - NUM 60

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

Es produeix feminitzacié de peixos,
retard i diferenciacié sexual anormal
en calamars exposats a plaguicides
organoclorats, preséncia simultania
d’ambdés organs reproductius mas-
culins i femenins en diferents espe-
cies de gasteropodes marins. Hi ha
una amplia i contrastada evidéncia
cientifica de problemes endocrins
associada als disruptors hormonals.

Esta demostrat, com a conse-
qliéncia de I’aportaci6 en el cabal de
compostos estrogenics, de canvis en
els organs reproductius de peixos i
mol-luscs en els rius d’Europa i Ame-
rica del Nord. Els canvis anatomics
i fisiologics que es produeixen en la
fauna s6n la feminitzaci6 de les gona-
des masculines.

La situacié dels rius espanyols
no és bona. De les dades oficials dels
Programes de Vigilancia de la Quali-
tat de les Aigties duts a terme per les
confederacions hidrografiques espa-
nyoles, s’observa la preséncia de pla-
guicides toxics en totes les conques
analitzades, majoritariament insec-
ticides i herbicides, sent les conques
hidrografiques més contaminades
aquelles amb una agricultura més in-

-
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tensiva, especialment la del Xtquer,
que és la més afectada. Plaguicides
molts d’ells disruptors hormonals
endocrins, capacgos d’afectar el siste-
ma endocri d’éssers humans i especi-
es animals.

Els plaguicides detectats en les
aigiles majoritariament no estan
autoritzats a la UE. Crida l'atencié
que segueixin presents en les aigiies
plaguicides prohibits fa anys per la
seva elevada toxicitat ambiental i
persistencia a la degradaci6, altament
perillosos per al medi ambient. Es el
cas del DDT, el linda, l'atrazina o el
endosulfan. Totes aquestes substancies
poden actuar de forma sinérgica amb
altres contaminants, variant la seva
potencial toxicitat, lasevadosiletal,ila
manera d’actuacié sobre els diferents
organismes exposats. Els compostos
detectats pertanyen a diferents
grups quimics, com organofosforats,
(clorpirifos, diazinon), organoclorats
(dieldrina, hexaclorobenze, DDT i
els seus metabolits DDE i DDD, linda
i els seus isomers i metabolits alfa i
beta-HCH), clorotriazinas (atrazina,
terbutilazina), fenilureas (diuron
i isoproturon), cloroacetanilidas
(alacloro).

Hid
A

S’ha identificat en les aigiies ana-
litzades plaguicides reconeguts com
a disruptors endocrins, o que se
sospita que ho son, en un percentatge
elevat, ja que el 50% dels plaguicides
detectats estan dins d’aquesta cate-
goria. Com les hormones, aquestes
substancies actuen a dosis molt bai-
xes causant efectes adversos sobre els
organismes exposats. I depenent del
moment del desenvolupament en el
que l'organisme es troba els proble-

Fabricamos nuestros tarritos y bolsitas utilizando solo

los mejores ingredientes organicos para mantener todo

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

Always organic
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mes varien. Si es produeix durant els
primers estadis de la vida es poden
produir lesions irreversibles, oca-
sionant patologies o malalties, que
poden no manifestar-se fins ’etapa
adulta.

Es necessari aplicar com més aviat
millor el Reglament 1107/2009 de pla-
guicides pel que fa a la prohibici6 d’uti-
litzar substancies actives amb capacitat
d’alterar el sistema endocri. B
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Helena Escoda Casas,
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El pas de Pagricultura
tradicional a l’agricultura

mercantil

Des del Neolitic, el progrés i els can-
vis relatius a l'agricultura han estat la
clau per al transcurs de la Historia. Una
qliestié purament vital, ja que és I'ali-
ment de I'ésser huma. L’aprenentatge
de técniques que han permeés millorar
la productivitat agraria s’ha dut a terme
al llarg de milers de segles.

El model agricola emprat en les so-
cietats preindustrials es fonamentava
en els sistemes planificats per al pro-
veiment de la comunitat, practicant la
policultura: la varietat de collites en
una mateixa area. D’aquesta manera,
la comunitat podia obtenir diferents
productes per a una alimentaci6 varia-
da (autosuficiéncia), sense necessitat de
dependre de la importacié procedent
d’altres regions. A més, la rotacié de
collites oferia multiples avantatges per
a la terra, ja que al assemblar-se més a
la diversitat dels ecosistemes naturals,
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la transformacié dels paisatges no al-
terava completament I’entorn, perme-
tent la supervivéncia dels animals au-
toctons: aus, rosegadors, insectes, etc.
Aquesta biodiversitat prevé la suscep-
tibilitat a les plagues. Per exemple, un
estudi realitzat a la Xina, divulgat per
la revista Nature, va demostrar que si
es plantaven diferents varietats d’arrds
en els mateixos camps, les produccions
creixien en un 89% més, gracies a una
disminuci6 del 94% de la incidéncia de
plagues i feia que els plaguicides no
fossin necessaris. Una altra important
avantatge que ofereix la rotaci6 de
collites és I'enriquiment de la terra, ja
que no es desgasten els nutrients fins
esgotar-se i es pot evitar el periode de
guaret o us de fertilitzants artificials.

Els policultius poden comprendre
combinacions de collites anuals, anuals
amb perennes o perennes amb peren-
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nesicompletar-se entre si. Els cereals es
poden conrear associats a lleguminoses
i els cultius d’arrels associats a fruiters.
Els policultius es poden sembrar en
forma espaiada, des de la combinaci6é
simple de dos cultius en fileres inter-
calades fins a associacions complexes
de dotze o més sembres barrejades.
Els components d’un policultiu poden
sembrar-se en la mateixa data o a poste-
riori (cultius de relleu); les collites dels
diferents cultius poden ser simultanies
o a intervals.

El policultiu és un dels principis
de la permacultura: un sistema de
principis de disseny agricola, social,
politic i economic basat en les carac-
teristiques de l’ecosistema natural per
garantir 'abastament i el benestar
general. El concepte “permacultura”
(com un metode sistematic) va ser en-
cunyat el 1978 pels bidlegs australians
Bill Mollison i David Holmgren. Entre les
seves tecniques s’inclouen el disseny i
Ienginyeria ecologica, la construccié
i la gesti6 integrada dels recursos hi-
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drics, per desenvolupar una arquitec-
tura sostenible i uns sistemes agricoles
modelats des dels ecosistemes naturals.

L'etimologia del terme “permacul-
tura” és una contraccié composta per
dues paraules “permante” i “cultura”
0 “cultura permanent”. Des dels seus
inicis, la permacultura s’ha definit com
una resposta positiva per donar solucié
a les crisis ambientals i socials que asso-
len el nostre Planeta.

No obstant aix0, en el nostre Planeta
el que cada dia guanya més terreny és el
sistema de monocultius: grans exten-
sions de terra sembrades per una sola
especie, sota els mateixos patrons, re-
sultant en una similitud genetica, utilit-

zant els mateixos métodes de cultiu per
a tota la plantaci6 (control de plagues,
fertilitzacié i alta estandarditzaci6 del
producte), amb T’'objectiu de fer més
eficient la produccié a gran escala. Una
planificaci6 agricola que permet apli-
car els criteris industrials per al mercat
i lexportacié. Els paradigmes més
freqiients de monocultius sén: I'euca-
liptus (per a la industria paperera), ce-
reals (fins i tot per a biocombustibles),
cacau, cafe, soja (pinsos per a bestiar) ...
D’aquesta manera es requereix menys
treball i menys treballadors, ja que la
estandarditzacié a gran escala permet
una major mecanitzacié i homogeneit-
zaci6 dels agroquimics. A curt termini
hi ha negoci assegurat.

Durantanys ens han fet creure que la
macroagricultura era el millor model
agricola, per ser el que permetia major
productivitat, pero, aquest sense fre de
l'avang dels monocultius compromet
la seguretat alimentaria del futur, atés
que la base de tots els ecosistemes
és la diversitat i una practica com el
monocultiu comporta un important
desequilibri. Si disminueix la diversi-
tat vegetal, disminueix la diversitat de
fauna. Els insectes i animals que abans
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s’alimentaven d’altres especies vegetals
desapareixen i per tant també els seus
depredadors. Aix0 afavoreix la propa-
gaci6 de plagues i que es requereixi un
major s d’agrotoxics juntament amb
un desgast dels nutrients del sol fins a
esgotar-los i causant una devastadora
erosi6 i contaminacié ambiental. En
qiiesti6 de décades cultius com el cacau
podrien deixar de ser viables.

El monocultiu s’ha estés molt a Lla-
tinoamerica i Africa, sota promeses per
mecanitzar l’agricultura i aconseguir

un major desenvolupament tecnologic
i benestar economic per a les poblaci-
ons locals. Els casos del cafe, 1a soja, el
cacau, la canya de sucre ... sén paradig-
matics. La realitat ha comportat I’enca-
riment d’aliments basics per falta de
cultius basics, una major precaritzacié
del treball (explotaci6 laboral de treba-
lladores), contaminaci6 ambiental per
major us d’agroquimics (i exposicié
directa dels treballadors a aquests) i la
desaparicié de comunitats autoctones i
destrucci6 de 1a seva cultura (generant
exodes a grans ciutats). ®
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Vivificar el sol (1)

Des d’'un punt de vista més fun-
cional que descriptiu, el sol és un
complex sistema altament organit-
zat, amb les seves propies lleis d’or-
ganitzacié, en el qual interactuen
minerals, vegetals, macro i microor-
ganismes en cooperacié, a més de
gasos i aigua en diferents estats.

A un nivell de major complexitat,
la edafosfera, fa referéncia al mén
dels soOls; a aquesta capa que cons-
titueix la coberta de la superficie
terrestre, la “pell del nostre planeta”,
que ens convida a imaginar-la com
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una geomembrana del modelatge
terrestre, amb certes analogies a les
biomembranes dels éssers vius, la
qual cosa li permet actuar com un
sistema obert a l'intercanvi de ma-
teria, energia i informacié.

El s0l, com a component integra-
dor de la biosfera, no és només un
substrat productiu, siné també és
el responsable de molts dels serveis
ambientals que fan possible el be-
nestar huma: és mitigador del canvi
climatic, receptor i recol-lector del
carboni, receptacle de I’aigua dolca,
aixopluc d’'una enorme biodiversitat,
filtre regulador de plagues i malal-
ties, medi per subministrar oxigen
a l'atmosfera a través de les plantes
que sosté, és font de salut i de be-
nestariés, al cap i ala fi, el substrat
sobre el qual desenvolupem la nostra
existencia.

A més, com a gran transmutador,
el sol converteix la matéria inert en
materia viva; en rebre les restes or-
ganiques en forma de necromassa i
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convertir-les en multiples formes de
vida, sense oblidar-nos que a través
dels cicles biogeoquimics fa biodis-
ponibles els elements minerals, en el
seu viatge per la biosfera.

Si ens centrem en el seu maneig
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productiu, el marc teoric agroecolo-
gic és el que més s’ha aproximat al
coneixement global del sol i de la mi-
llora de la seva funcionalitat traduida
en fertilitat, produccié i conservacio.

Per a I’'agroecologia i els models
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agraris més holistics sorgits sota el
coneixement d’aquesta ciéncia inte-
gradora, el sol de cultiu és un sistema
vivent que reflecteix la naturalesa
agroambiental i la cosmovisié de cada
territori i considera com aspectes
reeixits a tenir en compte a I’hora
del seu maneig: la memoria del sol,
reflectida en la seva geénesi i en la
seva historia agraria i I’obligaci6é de
mantenir en la gestié productiva la
vida del s0l, en totes les seves formes i
manifestacions, perd no només man-
tenir-la en relaci6 a la quantitat, sin6
en relacié a la seva funcionalitat.

Per tant, un dels reptes per acon-
seguir sistemes productius verita-
blement sostenibles, anira enfocat a
vivificar el sol

Vivificar el so0l convida a recupe-
rar, a través d’activar mitjancant un
coneixement i un maneig precis, els
mecanismes bioquimics i energetics
que permeten la recuperacié de la
seva funcionalitat.

La comprensi6 del terme de partir
d’'una visi6 integral dels sistemes
productius que ens dirigeixi a treba-
llar el sol com un ecosistema vivent
on tots els seus components estan
interconnectats; un sistema en qué
la cooperaci6 és la base de 1’evolucid;
un medi en el qual lleis precises per-
meten 'expressio de la seva vitalitat
en les manifestacions més proximes
per a l'agricultura com s6n la quali-
tat i la fertilitat.

El coneixement de l’ecologia de
sistemes i la imitacidé dels processos
que en ells ocorren ens facilita el tre-
ball agricola enfocat a vivificar el sol.

Aixi sabem, que els sols en con-
dicions naturals mantenen en el
seu si un enorme “capital natural”
representat per totes les varietats de
macro i microorganismes i per les se-
ves interaccions intra i interespecies,
a més de les que ocorren amb el seu
medi.

En relaci6 al mén
vegetal, el so0l viu és
el suport d’'un gran
nombre d’espécies
vegetals i d’una
enorme  diversitat
de sistemes radicu-
lars, el que condueix
a la millora i forma-
ci6 de complexes
estructures agre-
gacionals, i a una
enorme complexitat
metabodlica mantin-
guda per les xarxes
trofiques,  propies
de cada sol, ja que,
igual que lintesti
animal, el sistema
radicular, esta po-
blat i envoltat per
una comunitat mi-
crobiana complexa
coneguda com mi-
crobioma de I’arrel.

A la rizosfera -capa de sol de
mil-limetres de gruix que envolta
intimament a ’arrel-, les comunitats
microbianes soén diferents de les de
la resta del bioma edafic. En aquest
espai, el microbioma radicular exer-
ceix un paper fonamental en la nutri-
ci6 de la planta i en la defensa contra
patogens edafics. I tot aix0 a canvi
majoritariament d’hidrats de car-
boni que la planta subministra a la
seva biota edafica i que sén produits
en la fotosintesi, i d’altres materials
residuals productes de les transfor-
macions cel-lulars que ocorren en la
fisiologia radicular.

Tal és la importancia i l'espe-
cificitat de l’ecosistema rizosferic
que alguns autors consideren que
el microbioma arrel és un “genoma
secundari” que proporciona a les
plantes hostatgeres alguns trets de la
funcionalitat microbiana.

Tornant al maneig agrari, la for-
ma més sensata de vivificar el sol és a
través dels coneixements i les tecni-
ques que permeten optimitzar I’esta-
bilitat de I’estructura i I’agregacio; la
quantitat i qualitat de ’aigua edafica,
la presencia i disponibilitat dels nu-
trients minerals i de les substancies
fitoactivadores, aixi com facilitar
les sinergies produides entre la vida
vegetal, macro i microorganismes,
traduides en multiples «dialegs» bio-
quimics i en respostes d’adaptacié i
millora productiva.

En aquest context, el disseny de la
finca amb bases ecosistemiques; les
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aportacions organiques i minerals de
qualitat; les cobertes permanents, les
associacions i rotacions adequades
en el temps i en I'espai, el no con-
reu o minim conreu, 1'Gs de la linia

on s’aprecien les capes de terra i roca

clau, el maneig holistic del bestiar,
la incorporacié de l’arbrat, etc., sén
algunes practiques d’intereés per vivi-
ficar el s0l que veurem en el proper
article. m
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Madrid acull la XIl Trobada Internacional

de Ciutats pel Comerc Just

El Comerc Just engloba totala cade-
na de produccié en la qual el consum
responsable és clau per contribuir a
un moén millor. Cada vegada s6n més
les ciutats que fomenten un consum
responsable, etic i sostenible i apos-
ten pel Comerc Just com a principal
model economic i estil de vida. S6n
molts els llocs repartits per tot el mén
que participen i promouen el movi-
ment del Comerg Just juntament amb
tots els agents socials i tenen com a
objecte impulsar un model productiu

Q ALIMENTACIO

més respectuds i posant per davant
els Drets Humans i els Objectius de
Desenvolupament Sostenible.

Com a conseqliencia directa
d’aquest necessari i favorable movi-
ment, aquest mes se celebra una cita
molt important com és la XII Trobada
Internacional de Ciutats pel Comerg
Just que per primera vegada es celebra
a Madrid els proxims dies 19, 20 i 21
d‘octubre. Cal destacar que cada any
s’organitza una trobada internacional
entre les ciutats participants que ser-
veix per a crear i compartir objectius
comuns, impulsar propostes, generar
sinergies i feedback, intercanviar ide-
es i sobretot enfortir i donar visibilitat
al necessari moviment del Comerg
Just. Sens dubte, tot un interessant
espai i plataforma de generaci6 i in-
tercanvi de coneixement en el qual in-
tervenen diversos agents socials, tant
protagonistes del sector public, com
empresarial i social, a més de donar
Poportunitat a la ciutadania de poder
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DES DE 1946
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ser particips i ajudar que el Comer¢
Just sigui una forma i estil de vida.

La part de lorganitzacié de la
trobada esta desenvolupada per la
Cooperativa IDEAS que treballa com a
coordinadora de la campanya estatal,
amb I’Ajuntament de Madrid i amb la
col-laboraci6 del Comite Internacional
de la Campanya de Ciutats pel Comer¢
Just. A Espanya, IDEAS va comencar a
coordinar la campanya fa ja més d'una
década i actualment hi ha divuit loca-
litats espanyoles amb el titol de Ciutats
pel Comerg Just i uns altres vint munici-

Consumo
sostenible
para el
cuidado
de la vida.

19 - 21 Oct. 2018

pis treballant per aconseguir-ho. Entre
ells es troben Bilbao, Burgos, Cérdoba,
Le6n, Madrid, Mdlaga, Zaragoza o Ori-
ola, entre d’altres.

Aquesta trobada es desenvolupara
en espais municipals accessibles a tot-
hom que s’inscrigui préviament i s’es-
pera una alta participacid de persones
de tot el mén. A més la cita compta
amb una important representacié
mundial del moviment del Comerg
Just, destacant la preséncia de Dario
Soto, Director Executiu de Fairtrade
International, Rudi Dalvai, President de

ALIMENTACIO

~

MozzaRisella en lamines
-amb arros integral germinat
- alternativa al formatge fresc

i\

Usellz

vegetal, vegana i ecologica

lactosa

grassa animal
soia
colesterol
sense gluten

colorants
conservants

Distribucid a

ALMENTACION Catalunya i Andorra

omMG
-
Friordly
RISELLA
MADE FROM SMOATED BROWN BT amb
alfabrega 3
Ty
RISELLA
sabor a G
formatge _
cheedar e

B0-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bho-g.com



https://sellocomerciojusto.org/es/
http://chocolatessole.com/
http://www.bo-q.com/

OCTUBRE 2018 - NUM 60

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

I'Organitzaci6 Mundial de Comer¢ Just
(WFTO), Merling Preza, presidenta de
la Junta Directiva de la CLAC (Coordi-
nadora de productors d’América Llatina
i el Carib), Isabelle Durant, Secretaria
General Adjunta de la UNCTAD (Con-
feréncia de les Nacions Unides sobre
Comerg i Desenvolupament).

El moviment del Comerg Just inte-
gra més de dos milions de productors
i treballadors a tot el mon, i al nostre
pais a més de tres mil persones, volun-
taries i professionals, que ens ajuden a
recordar que és possible garantir una
vida digna per a tots els habitants del
planeta, aconseguir una societat més
justa i frenar la degradaci6 mediam-

_ lie ens apasiona:

biental. La Conferéncia Internacional
de Ciutats pel Comer¢ Just camina en
aquesta linia i com cada historia, té un
principi, en aquest cas l'origen de la
campanya va néixer de la ma d’unes
persones voluntaries a Anglaterra que
volien que al seu poble es visqués de
forma propera i intensa el Comerc Just
i que les botigues i empreses locals
fomentessin i impulsessin la venda de
productes de Comerg Just. La iniciativa
va ser tan reeixida que va anar crei-
xent per altres ciutats fins a estendre’s
per paisos de tot el mén, i, després de
rebre suport del Parlament Europeu,
la campanya es va internacionalitzar i
es va estendre per tots els continents.
Aixi que podem dir amb entusiasme
que el Comerc Just és un moviment
mundial, global i que ens uneix en
comunitat al mateix temps que con-
tribueix a assolir els desitjats Objectius
de Desenvolupament Sostenible també
coneguts com a reptes mundials.

Es molt important saber i conéi-
xer que una Ciutat pel Comerg Just és
un model de localitat que apropa els
productes de Comerc Just a la ciuta-
dania a través de les administracions,
comercos, empreses i associacions. La
campanya de Ciutats pel Comerg Just és

Recérrer el mon en busca dels millors llocs i seleccionar:per:
avoste els productes de cultiu ecologic més esquisits. :

Aquest metode artesanal revela les caracteristiques tipiques. X
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un moviment mundial en diversos i
diferents paisos. A dia d’avui n’hi ha
més de mil a tot el moén, entre elles
Londres, Brussel-les, Roma, San Fran-
cisco i ciutats espanyoles com Cordo-
ba, Valladolid i Madrid. Cal destacar
que entre els objectius d’aquesta tro-
bada internacional hi ha els de posar
en marxa campanyes conjuntes per a
totes les ciutats, com la Declaraci6 Ins-
titucional a favor del Comerc Just i de
lluita contra el canvi climatic, signada
per l'alcaldessa de Madrid el 2015, al
mateix temps que compartir bones
practiques per impulsar accions a ni-
vell municipal i formar els agents par-
ticipants per aconseguir augmentar el
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seu impacte entre tots els sectors.

Aquest any a més, en ser Madrid
lamfitriona de l'esdeveniment, te-
nim més motiu i una gran oportunitat
per potenciar, visibilitzar i difondre
el Comerg¢ Just i generar la maxima
incidéncia possible sobre els governs,
associacions, empreses i ciutadans
perqué donin suport als grups pro-
ductors i s’aconsegueixi un canvi en
el model social i comercial en el qual
els drets, la justicia, el benestar de les
persones i el bé comd, sigui I’essen-
cial i prioritari. Perqué cada vegada
més... Som Comerg Just!. B
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Odontologia holistica

Les dents i les seves estructures de
sosteniment, estan en constant inte-
raccié amb moltes altres arees del cos.
Aix0 ja es coneixia a I'antic Egipte i
aixi ho testifiquen diversos passatges
del papir d’Edwin Smith, primer docu-
ment de caracter medic cientific de la
historia i també el primer tractat de
cirurgia conegut. En ell es relaciona
I’anatomia de les estructures dentari-
es amb els musculs de la masticacio i
larticulaci6 temporomandibular.

En la linia de les terapies i de
la medicina que anem tractant en
aquesta secci6 de Bio Eco Actual,
I’Odontologia Holistica considera
I’ésser huma, no com la suma de les
parts individuals siné com un tot
(“Holos”) fisic, emocional, energetic
i espiritual, de manera que la cavitat
oral es converteix en el punt de parti-
da d’'una terapia que dirigeix la seva
mirada a tot I’ésser huma. El dentista
holistic considera la salut bucal i com
aquesta involucra tot ’organisme, de
manera que el té en compte en el seu
diagnostic i recomanacions terapéuti-
ques.

Les dents constitueixen la part
mineralitzada més dura del nostre
cos i conserven cel-lules només a I'in-
terior, en el que es diu polpa dental,
comunament coneguda com nervi.

Igual que els ossos i altres organs,
les dents estan en continua transfor-
macié i subjectes a ’homeostasi (és a
dir, ’'equilibri) general del nostre cos.

Moltes malalties i trastorns de salut
manifesten simptomes en la cavitat
oral i viceversa.

Maria Judith Gelfo Flores, odontolo-
ga, pionera en I'impuls de la formacié
en Odontologia Holistica a Espanya,
directora del Centre d’Odontologia
Holistica i presidenta de GEODA
(Grup d’Estudi d’Odontologia antro-
posofica), ens explica, des d’aquesta
visi6 global, com “els meridians que
esmenta la Medicina Tradicional Xinesa,
passen també per les dents i aixo explicaria
(junt a la fisiologia i la neurologia) com
una infeccié severa en una dent, pot afec-
tar el funcionament de 'organ que sigui
depenent d’aquest meridid o comprometre
altres estructures”.

A la consulta d’Odontologia
holistica es considera al pacient
com a Unic i singular. Darrere de la
malaltia, hi ha una historia heretada
amb component geneétic i psicologic,
uns habits de vida, alimentaris, i uns
costums, que cal explorar. D’aquesta
manera, I’'odontoleg holistic no trac-
ta solament una periodontitis, una
caries, una infeccid .... siné al pacient
en la seva totalitat, buscant I'origen
i la relaci6, per orientar-lo cap a la
prevencio.

A més d’emprar algunes de les
altimes tecnologies en diagnostic i
tractament, l’odontologia holistica
es recolza en altres terapies com
lacupuntura, l’aromaterapia, 1la
fisioterapia, la fitoterapia, la isote-
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Marta Gandarlllas,
Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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rapia, l'osteopatia, la kinesiologia,
integrant tot un equip multidiscipli-
nari. Aixi ens ho explica la doctora
Maria Judith Gelfo, que és també socia
fundadora de la Societat Espanyola
de Medica Odontologica (SEKMO) i
organitzadora a Espanya dels primers
cursos d’acupuntura odontologica,
homeopatia per odontolegs, terapia
neural per odontolegs i la primera
formaci6 completa de Kinesiologia
medica-odontologica, entre d’altres.

Les bases de treball de 1’odontolo-
gia holistica es podrien resumir en el

segiient:

¢ I’alimentacio, com a
primera mesura higiénica
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que permeti la prevenci6 de
malalties bucodentals.

¢ Control de creixement
i desenvolupament, per
verificar habits correctes o la
instauracié dels mateixos.

¢ Prevenci6 i tractament de
la mala oclusi6 dental, (és a
dir, tots els problemes de la
mossegada i els desequilibris
fisics relacionats).

¢ Prevencio i tractament de
les malalties de les genives.

¢ Restauracions lliures de
metalls.

¢ Valoracio de sensibilitat a
materials de restauracio.

Durant molts anys, les amalgames

ALIMENTACIO

-Pimentén dulce de Tap de Corti.
-Pimenton picante de Cirereta.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-Hierbas aromaticas.
-Especias y condimentos.
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van ser I'anic material utilitzat per als
empastaments. Les amalgames sén
aliatges de mercuri liquid (un 50%)
amb plata (un 35%), estany, coure i
zZinc.

Afortunadament, Espanya s’ha
posat en linia amb altres paisos pel
que fa a la limitaci6 en la utilitzaci6
d’amalgames dentals i a la cura du-
rant la seva retirada i substitucid.

El mercuri és un metall pesat
alie a l'organisme huma, amb unes
caracteristiques de bioacumulaci6 i
persisténcia que fan que la seva elimi-
nacio de ’organisme sigui molt com-

plicada. Existeixen evidéncies clares
de la seva neurotoxicitat i es vincula a
malalties neurodegeneratives com es-
clerosi multiple, Alzheimer, trastorn
de deéficit d’atencié i hiperactivitat,
fibromialgia, lupus, etc.

Com indica la doctora Gelfo Flores,
“és fonamental la forma d’eliminacio i
aquesta ha de ser curosa amb el pacient,
amb el personal que el porta a terme i amb
el medi ambient, sent de rigor utilitzar tots
els mitjans i técniques que estiguin al abast
per impedir la ingesta i aspiracié durant el
procés de retirada de 'amalgama. En cas
contrari, estariem posant en risc la salut
de totes les persones implicades. Per aquest
motiu s’ha de garantir I'aillament absolut™.

Aquest tipus de empastaments
estan prohibits a Suécia des de 1978
i a Noruega, les amalgames estan
totalment prohibides des de 2008.
A Tantiga Uni6 Soviética ho estan
des de 1975 i al Japo, des de 1982,
només es fan servir empastaments
de plastic. A Alemanya i alguns es-
tats dels EUA porten anys obligant a
col-locar cartells d’adverténcia sobre
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I’amalgama en les cliniques dentals.
L'any passat la Unié Europea va
aprovar una normativa per eliminar
de forma progressiva I’amalgama de
mercuri dental d’ara a 2030. Des del
passat mes de juliol esta prohibit I'tis
de empastaments de mercuri en els
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tractaments de dents de llet, menors
de 15 anys i dones embarassades o
en periode de lactancia. La norma-
tiva també recull 1’obligacié per als
dentistes d’utilitzar dispositius que
impedeixin que el pas de mercuri
acabi contaminant ’aigua.m

Més informacié a: http://odontologia-holistica.com ; https://www.sekmo.es/ http://odontologia-antroposofica.com/
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Vitamina A - Contribueix al
manteniment normal de Ia visié
i la funcié normal del sistema
immune.

Vitamina B - Contribueix al

i normal metabolisme energétic
i a la normal funcié del cor i del
sistema nervios.

Vitamina Bz - Juga un paper
important en el normal
aportacio energetica a través de
I'alimentacié.
Vitamina Bs - Normal funci6 del
sistena immune, aixi com a normal
formacié de globuls vermells.

ergia i vitalitat

" Epresat’

ormula multivitaminica amb 8 vitamines

~ La formulaci6 inclou una acurada seleccié de diverses plantes aixf

~ com una combinacié de sucs concentrats de fruites. En presentar-
se en forma liquida, tots els nutrients arriben a I'intesti ja dissolts

pel que s6n absorbits més rapidament per l'organisme a diferéncia

plements vitaminics masticables.

Niacina - Participa a la normal
funcié del sistema nervids
i contribueix a reduir el
cansament i la fatiga.

Vitamina Ds - Contribueix a
I'absorcié normal de calci i
fosfor i ajuda al manteniment
de la substancia ossia.

Vitamina E - Protecci6 de les
cél-lules del dany oxidatiu.

Vitamina € - Normal funcié del
sistema immune. Contribueix
a I'absorcié del ferro i
protegeix les cel-lules del
dany oxidatiu.
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Entrevista a Judith Gelfo, Odontologa Holistica

Judith Gelfo Flores, directora
del Centre d’Odontologia
Holistica, és pionera a
Espanya en impulsi la
difusio6 de la formacio6 en
odontologia holistica. Porta
gairebé 30 anys treballant des
de la perspectiva d’entendre
al pacient com un tot, amb

les seves caracteristiques
fisiques, psiquiques i
emocionals i utilitzant, a més
de les dltimes tecnologies
odontologiques, diferents
medicines complementaries
amb lobjecte de fer una
consulta d’odontologia que
abordi lorigen dels problemes
i que doni un paper més
protagonista al pacient.

& B Sus,

El procés per digerir els ali-
ments i absorbir els nutrients és
llarg i complex, podries expli-
car-nos una mica la importancia
del primer contacte amb [I’ali-
ment?

El primer contacte amb l’aliment
és visual, a través de 1'ull, d’aqui
passa a la ma, en un acte de volun-
tat, i aixi es produeix un altre nivell
d’acostament a través del sentit
del tacte. Amb el tacte es comenca
a jugar a la memoria una sensacié
que ens evoca una olor i automatica-
ment ens portem I’aliment al nas, en
el qual intervé el tercer dels nostres
sentits, 'olfacte i aquest connecta
a nivell del talem amb el gust. Per
tant, una primera evocaci6 cerebral
a través de la vista desenvolupa tota
una cascada a nivell fisiologic que es
transmet a través de l’olfacte i del
tacte per arribar al gust. A la boca,
a través d’'una correcta masticacio,
que és I'tinic acte de tot el procés
digestiu en el qual intervé la volun-
tat, iniciem el procés. Per aixo és
fonamental insistir moltissim en la
importancia de la correcta mastica-

ci6. La saliva és la primera baula en
el procés digestiu gracies als seus
enzims.

Queé passa doncs amb els batuts
verds o els sucs que estan tan de
moda?

Doncs efectivament, amb 1la
moda actual de fer-se molts batuts,
no es té en compte que si s’empas-
sen directament sense ensalivar-los
previament, com si es fes un movi-
ment de masticacid, no s’estarien
absorbint tots els nutrients. Insistim
molt en consulta en qué l’aliment
solid ha de ser begut (perod abans
transformat en liquid a la boca) i
I’aliment liquid (sucs, batuts, brous,
sopes ...) ha de ser mastegat, és a
dir, que ha de romandre a la boca
el temps suficient com perqueé es
barregi amb saliva i s’inicii el procés
digestiu abans de baixar a estomac.

I, aproximadament quant de
temps hauria de romandre a la
boca l'aliment liquid i quantes
masticacions serien les aconsella-
bles per I’aliment solid?

El nombre de vegades depen de
la consisteéncia de l’aliment i de la
capacitat masticatoria. Cal prendre
consciencia de convertir-ho en pas-
tetes en boca abans d’empassar.

Un altre tema que s’associa a la
masticacio és el de tenir una den-
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tadura més forta i sana, és aixi?

Si, en aquest sentit cal destacar
I’aspecte de la consisténcia dels ali-
ments. Actualment tenim una dieta
massa tova i la nostra constitucié
estructural i esquelética és medi-
terrania i no esta adaptada, per la
nostra morfologia 0ssia, a una dieta
tan tova com altres races, cultures o
civilitzacions. Per tant, hem de mas-
tegar aliments més solids. L’aliment
ha d’oferir resisténcia, se li ha de
donar una ra6 d’existir a les dents i
als ossos maxil-lars. Si no utilitzem
la boca per realitzar una correcta
masticaci6 s’atrofien les nostres
estructures, és a dir, comencariem
a tenir problemes de genives i d’os
periodontal, que és I’os que subjecta
les dents. En altres casos, de vegades
per compensaci6 de no utilitzar les
dents i la boca en ’acte de mastica-
cid, el cos busca un estimul extra i
comenca a grinyolar les dents du-
rant la nit.

Com es contemplen les férules
de descarrega des de I’odontolo-
gia holistica?

Les ferules son un recurs per evi-
tar el dany de les estructures dures
de la boca, i alleujar en alguns casos,
la part muscular, 'ideal seria no
dependre d’elles. Per aquesta rad,
convidem als que ens consulten,
a realitzar exercicis de propiocep-
ci6 i posici6 mandibular, fent més
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conscient aquesta part del cos: de
quin costat es mastega més, quin és
el moviment de la llengua, com és
el ritme de respiracid, si esta o no
coordinat amb masticaci6. A més
d’altres tecniques que ens permetin
posar a una articulacié com a tal, en
el cami de la salut.

Quins aliments consideres es-
pecialment saludables per a una
bona salut bucal? Es contemplen
dietes d’alimentacié segons les
afeccions de cada pacient a la con-
sulta d’odontologia holistica?

En linies generals es podrien
donar recomanacions com: reduir
gluten i lactics si es tenen dificultats
respiratories o inflamacions gin-
givals, i respiraci6 bucal. Millorar
la consistencia dels aliments que

es masteguen o realitzar exercicis
masticatoris si a nivell radiografic
s’observés deficit de densitat 0Ossia,
que no sigui conseqiiéncia d’una
malaltia sistémica.

Recomanar en funcié de la qua-
litat de I’esmalt, el control de ph i
dietes que portin cap a un ph alcali,
encara que moltes d’elles recoma-
nen llimona, en aquest cas pren-
dre-la amb palletes.

Una poma i una pastanaga al dia,
sén excel-lents mitjans d’entrena-
ment per a la masticaci6é i un bon
sistema d’estimulacié dels teixits
circumdants a la dent.

Considerar consistencies que
ofereixin resisténcia a la masticaci6
per facilitar ’estimulacié del lliga-
ment periodontal.

De quina manera pot ser la
boca una via de prevenci6 de la
salut?

A la boca queden reflectits,
moltes vegades, els problemes a
nivell d’absorcié de certs nutrients

com la vitamina B o el ferro. Es pot
intuir un desequilibri a nivell del
metabolisme del sucre i altres situ-
acions d’estres. Tot aix0 converteix
a l'odontdleg en un promotor de
salut, que encara que no tracti direc-
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tament aquestes malalties, pot reco-
manar i orientar al pacient perque
consulti a I’especialista pertinent.®
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Olis essencials
ecologics ideals
per aromaterapia,
de Kimera
Biocosmetics

Relax: Amb Bergamo-
ta, Llimona i Lavanda.
Els seus ingredients
han estat especial-
ment escollits per cre-

Recupera el teu
cabell després de
l’estiu!, de Logona

El xampd volum amb
mel Bio i cervesa, de Lo-
gona, esta especialment
indicat per a cabell sec,
fiifragil. Li aporta hidra-
tacio, brillantor i volum
sense endurirlo. Amb
proteines de la seda que
revitalitzen l’estructura

ar ambients relaxants. La lavan-
da ajuda a relaxar i la llimona i
la bergamota aporten una mica
d’alegria a la combinacié. Per-
fecte per afegir unes gotes a la
banyera després d’un dia dificil,
relaxar-se i desconnectar.

- Certificat: BioVidaSana
- Marca: Kimera Biocosmetics
- Empresa: Taller Madreselva,S.L.

capil-lar. Adequat per a ts diari.
Elresultat és un cabell saludable
i ple de vitalitat. Sense silicones,
parabens ni sulfats. Sense colo-
rants ni fragancies sintetiques.
Sense olis minerals.

. Certificat: Natrue

www.natrue.org

- Marca: Logona | www.logona.de

- Distribuci6: Naturcosmetika
Ecolégica, S.L
www.naturcosmetika.com

\ ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA | CURA PERSONAL

Oli pur d’Argan, de Corpore
Sano

La pell del nostre
rostre, després
de llargues hores
d’exposici6 solar,
necessita recuperar
elasticitat, hidratacié
i fermesa. L'oli 100%
Pur d° Argan, de
Corpore Sano és un

Linia facial de Rosa
Mosqueta, de Weleda

Linia enfocada a combatre els
primers signes de l’edat i en
retornar a la pell la vitalitat i
frescor que perd amb el pas del
temps. El seu principal ingre-
dient és I’oli de rosa mosqueta,
ric en acids grassos essencials,
que afavoreixen la regeneracié
cutania prevenint els primers
simptomes d’envelliment.
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potent antioxidant, capa¢ de com-
batre els radicals lliures per retardar
loxidaci6 i degeneracié dels teixits.
Es un gran aliat contra 'envelliment
prematur, garantint una gran eficacia
antiedat.

- Certificat: AB

- Marca: Corpore Sano
WWW.COTPOTesano.com

- Empresa: Distribuidora de
Productos Naturales S.A.

- Certificat:

Natrue www.natrue.org

UBT www.ethicalbiotrade.org
- Marca: Weleda | www.weleda.es
- Distribuci6: Weleda, S.A.U

www.weleda.es

-

A,

Cuidado Natural y BIO para tu bebé
100% Natural Certificado con Caléndula BIO $

_;_'b'éﬁés, sin conservantes ni perfumes sintéticos.

Desde 1921 -
UVELEDA | BABY X / |
Desdo12] | WEL?DH ! -.
Desde 1921 A
l " | CALENDULA | o
cALenputn | Champu y Gel o
cemapaial |\ de Ducha i CALENDULA
L ‘ & ‘ Leche Corporal

VVELEDA !

¢ Y

VVELEDA

Desde 1921 |

»3\ Cosmética Natural
100% Certificada



https://www.weleda.es/

OCTUBRE 2018 - NUM 60

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

b,

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

Chlorella, l’alga
desintoxicant

El nom Chlorella prové de la pa-
raula grega chloros (Xhwdc), que sig-
nifica verd. Es una microalga verda
unicel-lular que creix en aigua dolca
i ha estat present a la Terra des del
periode pre-Cambria, i al llarg de tot
aquest temps la seva integritat gene-
tica s’ha mantingut constant.

Chlorella vulgaris posseeix una
llarga historia d’tis com a font d’ali-
ment i té una composicié Unica i
diversa en macro i micronutrients,
que inclou: proteines, glucans,
acids grassos omega-3, acids grassos
poliinsaturats, carotenoides, acids
nucleics, minerals i oligoelements.
Conté a més una amplia varietat de
compostos antioxidants que inclo-
uen: p-caroté, luteina, clorofil-les (a
i b), tocoferols, vitamina-C, licope,
luteina, astaxantina, i oligoelements
com el zing, el coure i el magnesi que
son crucials per al exercici de la fun-
ci6 antioxidant.

L’alga Chlorella és un desinto-
xicant natural

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

L’alga Chlorella s’ha utilitzat
tradicionalment a Asia per la seva
capacitat per unir-se a alguns conta-
minants i eliminar-los de forma na-
tural, constituint un refor¢ natural
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per als mecanismes de
desintoxicacio.

Diferents  estudis
mostren que és una efi-
cient descontaminant
d’aigiies residuals con-
taminades amb metalls
pesants com el mercu-
ri, el cadmi, el niquel o
el zinc. Per al consum
huma és fonamental
consumir Chlorella
que provingui de cul-
tius monitoritzats 1liu-
res de contaminants.

Els estudis realitzats
en models animals han
demostrat que Chlore-
lla pot contribuir a la
prevencié de I’absorcié gastrointes-
tinal i a potenciar l'excrecié fecal
del plom. També pot augmentar
I'eliminaci6 del mercuri a través
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de la femta i I'orina en 24 hores, i
en el transcurs de tres setmanes, el
que redueix I’acumulaci6é de metalls
pesants en els teixits, afavorint la
seva eliminacié via fecal i urinaria. m
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Cosmetica econatural per

a homes (1)

Partim de la base que la pell de I’home,
com la de la dona, s’estructura en:

e Epidermis: la capa més superficial
de la pell i la que esta en contacte
directe amb l'exterior.

¢ Dermis: on trobem les termina-
cions nervioses, les glandules
sudoripares, els vasos sanguinis, el
col-lagen, 'elastina...

¢ Hipodermis: la capa més interna
de 1a pell, on es troben els vasos
sanguinis, el sistema limfatic... i
els lipocits, que s6n els encarregats
de produir el greix que ajuda a
protegir I'organisme de 1’exterior,
li déna consistencia a la pell ...

El que diferencia la pell de ’home
és que sol ser més gruixuda, tenir els
porus més dilatats, major quantitat de
greix, un PH més acid, sol ser menys
sensible als estimuls de I’exterior...

DIET

products

Aixi doncs, haurem de tenir en compte
les caracteristiques generals, aixi com
les caracteristiques particulars, per
tenir cura de la pell masculina. Seguint
el protocol basic de tractament de la
pell, perd adaptant els productes a les
caracteristiques individuals:

* Neteja. Netejar tots els dies al mati
ialanit amb el producte adequat o
més comode, normalment un sab6
econatural de saponificaci6 en fred.

e Exfoliaci6. Cada mes farem una ex-
foliaci6 adequada per eliminar les
ceél-lules mortes de I’epidermis. Po-
dem realitzar-la amb micronitzats
de plantes (ortiga per a pells molt
grasses, taronja per a pells més sen-
sibles ...) o amb sal i unes gotes d’oli
vegetal d’oliva, aplicar en petits
cercles a la pell sense irritar-la.

e Purificar. Després de I'exfoliacio
aplicar una mascara que ajudi a

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

yemicomplex @

COMPLEMENTS ALIMENTARIS ELABORATS A BASE DE
MACERATS GLICERINATS ECOLOGICS

DE GEMMES DE PLANTES

PRODUCTO

BIO

Descobreix l'eficacia de la Gemmoterapia

Yolanda Munoz del Agulla, Coordinadora i
Www.ecoestetica. org

La Gemmoterdpia és la part de la fitoterdapia que utilitza teixits vegetals embrionaris en creixement,
com els brots tendres, les gemmes fresques o les arreletes

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

YEMICOMPLEX és una gamma complements alimentaris elaborats a base de macerats glicerinats
ecologics de gemmes vegetals.
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purificar la pell des de l'interior,
per a homes jo recomano fer una
mascareta amb argila verda i si es
té la pell sensible amb alginats.

e Tonificar. Tots els dies després de
la neteja tonificar la pell, amb un
tonic facial adequat que ajudi a re-
gular el greix o amb un hidrolat de
xiprer, farigola o menta.

¢ Nodrir. Amb un sérum adequat a
cada un nodrir la pell en profundi-
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tat, de manera que ajudi a regular
el greix i que penetri en profundi-
tat per aportar els nutrients sufici-
ents a la pell que li donin I'equilibri
d’elasticitat i consisténcia.

¢ Hidratar. Recordeu que la millor
hidrataci6 comenca des de l'inte-
rior, amb la ingesta d’aigua, sucs,
infusions. Hidratarem la pell amb
una crema o locié, que penetri
rapidament i aporti la frescor i la
hidratacié que es necessita. B
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Alimenta les teves defenses a la tardor

Acaba lestiu i amb ell els dies
llargs i calorosos. La tardor ens con-
vida al recolliment i a la introspeccid.
Tal com passa en la natura, I’energia
va cap a dins per protegir-nos del fred
i preparar-nos per a I’hivern. Per aixo,
és molt important enfortir les nostres
defenses.

La millor manera per nodrir el
nostre sistema immune és benefici-
ar-nos dels aliments de la temporada i
sotmetre’ls a les coccions adequades.

D’acord amb el canvi d’estaci6 i
de temperatures, prioritzarem els
aliments cuits sobre els crus. Po-
dem mantenir una amanida crua o
temperada al migdia, perd a la nit
apostarem per cremes de verdures o
coccions al vapor (mantenen millor
els nutrients), planxa o forn. En gene-
ral, tornarem a recuperar els plats de
cullera i ens hidratarem amb brous
vegetals i infusions calentes.

D’una banda, és important man-
tenir la calor corporal, i d’una altra,
incloure aliments que augmentin
I’energia defensiva.

Hortalisses i fruites de tardor

Deixem enrere les verdures i les
fruites d’estiu que aporten hidrata-
ci6, per combatre la calor i reposar
liquids, per aliments més densos
nutricionalment, com els tubercles,
les arrels o les hortalisses dolces. La
tardor és época de carabassa, monia-

to, pastanaga, xirivia i nap. Les com-
binarem amb verdures de fulla verda
com les bledes o els espinacs que ens
aporten lleugeresa.

També tornen al camp les crucife-
res com la coliflor, el broquil, la col
llombarda, la col o la kale. S6n una
auténtica bomba terapeutica. Tenen
propietats antioxidants, depuratives,
antibacterianes, antivirals, antiin-
flamatories i protectores contra el
cancer.

Una altra familia a tenir en compte
son els bolets. Especialment, els con-
siderats medicinals: shiitake, maitake
ireishi, gracies a les seves propietats
immuno-estimulants, antivirals i an-
ti-cancerigenes.

Entre les espécies, destaquem el
gingebre, un rizoma picant amb pro-
pietats antiinflamatories. El podem
fer servir en infusions o brous per
donar-nos escalfor i alleujar els simp-
tomes del refredat i la grip.

Les fruites de tardor s6n un regal
de la naturalesa: caquis, magranes,
xirimoies, castanyes, citrics, peres i
pomes.

Els caquis ens preparen per al fred
gracies als betacarotens, que tenen
cura del nostre sistema immunologic
ila pell després de I'estiu.

La pera és ideal per a la tardor
perque té gran afinitat amb el siste-
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ma respiratori. Ajuda a fluidificar la
mucositat i que surti més rapid.

Sense oblidar les fruites riques en
vitamina C com les mandarines, el
kiwi, I’aranja o la taronja. Ens apor-
ten antioxidants que influeixen el
sistema immune.

Salut intestinal

Es molt important tenir cura de la
salut intestinal, perqué és on s’allot-
gen la majoria de les nostres defenses,
iel que passa a 'intesti afecta la salut
global. Segons la medicina tradicional
xinesa, la tardor té afinitat amb l'in-
testi gros i els pulmons.

123rf Limited©tibannayg. Enfortir el sistema immunologic amb aliments naturals

Ay

Una bona manera de cuidar-los
a tots dos és amb el kuzu, una arrel
d’origen xines, que pots afegir al teu
brou de verdures. El kuzu restableix
el funcionament de lintesti gros,
regenera la microbiota, neutralitza
Iexcés de toxics i desinflama els in-
testins. També és molt util per tractar
grips i refredats. Una preparacié molt
terapeéutica és el kuzu amb mitja cu-
lleradeta de pasta de pruna umebos-
hi, per tonificar el sistema digestiu i
aportar probiotics.

Altres probiotics interessants per
tenir una microbiota diversa i sana
son el xucrut, el quefir d’aigua i el
te kombutxa. B
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Les propietats de la Farigola, Romani,
Ginebro, Alfabrega, Salvia i Menta de cultiu
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L’ENTREVISTA

Eva Roger, (1969 Castellter-
col-Barcelona), llicenciada en
Ciéncies de la Informacio, forma
part de ’'apassionant mén de
’alimentacio ecoldgica des de fa
25 anys. Persona de tracte ama-
ble i seré i de ferms principis,
acaba d’iniciar una nova etapa
en la seva trajectoria professio-
nal com a Directora Comercial en
una de les principals marques
pioneres de ’alimentaci6 ecolo-
gica a Espanya, “Vegetalia”, que
té cura de la nostra dieta amb
’eslogan “Alimentant la Vida”
des de fa 30 anys.

Que et va atreure del nou pro-
jecte de Vegetalia?

Que tot i formar part d’un gran
grup, conserva la flexibilitat i el tracte
al producte de la producci6 artesanal;
el coneixement i les possibilitats de
desenvolupament d'un producte tan
especial com el tempeh; el poder
coneixer altres empreses ecologiques
del grup com Celnat; treballar amb
nous companys, que sempre €és enri-
quidor... En definitiva, I'oportunitat
de no deixar d’aprendre i de tenir
nous reptes cada dia... A més de tre-

AN
) .

Enric Urrutia, Director, bio@bioecoactual.com

Entrevista a Eva Roger,
Directora Comercial de Vegetalia

ballar en un entorn envejable i molt
bonic, que és tot un luxe.

Parla’ns de la diferéncia entre
aliments vius i aliments proces-
sats.

Els aliments vius serien aquells
que mengem tal i com els obtenim de
la natura, sense modificar-los de cap
manera. Els processats serien aquells
que passen per un procés d’elaboracié
i, evidentment, hi ha molts tipus i di-
ferents nivells de processament dels
aliments que van des de la formula-
cid, a la técnica productiva, el meétode
d’envasat, de conservacio... Segons
el procés d’elaboracid, conservaran
més o menys les seves propietats
naturals o en tindran d’altres, com
en el cas dels productes fermentats.
El Tempeh, per exemple, és un ali-
ment fermentat. La fermentaci6é de
la llegum (soja o cigro, per exemple)
la fa més digerible, neutralitza I’acid
fitic facilitant que els minerals siguin
absorbits pel cos degudament i forma
compostos antibacterians actius.

Les materies primeres dels vos-
tres productes s6n de certificacio
ecologica?

Si. Amés de la certificaci6 ecologica,
que en el nostre cas és imprescindible,
l'origen també és importantiintentem,
en la mesura del possible, que proce-
deixin de zones properes. Actualment
la soja prové del sud de Franca i una

part de la farina que fem servir (I’any
passat van ser 18 tones, varia segons la
collita de cada any), I’obtenim de blat
cultivat a Castellcir.

Per la salut, la sostenibilitat i
el futur alimentari hauriem de
reeducar-nos i replantejar-nos la
piramide nutricional?

Jo crec que si. Per qué no in-
cloure a la piramide nutricional les
proteines vegetals completes com el
tofu, el tempeh i el seita? O altres
aliments, com les algues o les lla-
vors. S’hauria d’informar molt més
dels problemes de salut que genera
I’excés de determinats productes en
la nostra alimentacid, com el sucre,
els lactics o la carn. L’alimentaci6
influeix en el nostre estat d’anim,
en les nostres emocions, la nostra
salut i, conseqiientment, en el nos-
tre benestar general. Pero de molts
aliments desconeixem de quina
manera hi influeixen, estaria bé que
s’hi treballés a les escoles, es podria
repensar l’educacié fisica, podria
plantejar-se com un tema d’educa-
ci6 fisica i emocional, destinar-hi
més temps i englobar I’exercici fisic,
I’alimentaci6, les emocions...

Que aportem a la societat con-
sumint aliments ecologics?

Col-laborem en minimitzar la con-
taminacio del sol, I'aigua i I’aire, afavo-
rim la conservacié de la biodiversitat i,
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per tant, aportem el nostre gra de sorra
per viure en un moén més sostenible.

Productes vegetarians i vegans,
pero ecologics?

Si, i tant! Els productes vegetarians
i vegans ens permeten alimentar-nos
respectant la vida animal i el medi am-
bient. Pero el respecte al medi ambient
també passa per evitar 1'as de ferti-
litzants, pesticides i herbicides en els
cultius, que acaben contaminant i mo-
dificant el nostre entorn. De la mateixa
manera és millor evitar aliments que
contenen additius quimics, presents en
molts productes elaborats no ecologics,
ique al cap del dia acaben al nostre cos
sense que en siguem conscients. I ara
per ara, la certificacié ecologica n’és la
millor garantia.

Amb que ens sorprendra Vege-
talia aquesta tardor?

Amb una gama de plats preparats
ecologics que presentarem en dues
etapes, amb I’hamburguesa vegetal
Deluxe, que us animo a tastar, i amb
la reformulaci6 dels nostres patés amb
una recepta que intensifica i millora
el seu gust notablement. També pre-
sentem una gama de begudes vegetals
de les que destacaria el sabor, i ens
centrarem en potenciar la linia infantil
Vegebaby, uns productes elaborats com
a casa per tal de conservar el gust i les
propietats nutricionals de la fruita i les
verdures. B

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