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Els mercats de producte local i
ecologic afloren a tot Espanya

Places plenes de parades de fruita
i verdura, dolcos i formatges. Podria
semblar la descripci6 d’una estam-
pa antiga, pero és actual. Perque els
mercats de productes locals i ecolo-
gics han tornat a guanyar els carrers.
I 1a poblaci6 torna a connectar amb
la terra, sobretot els urbanites.

En els anomenats mercats verds
els productors venen aliments locals
i de temporada sense intermediaris:
de T’horta a la taula, directament
al public, un petit luxe que cada
vegada més persones valoren. Si bé
no s’ha de confondre la producci6
local amb l'ecologica, en aquests
mercats sol haver també articles
amb certificacié ecologica. A més, la
majoria d’aquests esdeveniments va
més enlla del simple fet de comprar:
ofereixen al visitant una experién-

cia diferent en la qual es promou el
consum responsable.

Els mercats de producte local
i ecologic tenen beneficis am-
bientals i socials. D’una banda,
contribueixen a reduir I’emissié
de dioxid de carboni en evitar les
llargues distancies del transport. De
I’altra, fomenten ’economia local,
el desenvolupament de I’entorn
rural i la sobirania alimentaria
que reivindica el dret dels pobles a
decidir queé produir i menjar.

Des de I’any 2011 té lloc a Madrid
el Mercado de la Cadmara Agraria.
S’organitza els primers dissabtes de
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cada mes al Passeig Puerta del Angel
amb I’objectiu que els ciutadans om-
plin les seves neveres de productes
madrilenys de temporada i frescos:
verdures i hortalisses, carns, format-
ges, vins i olis, i dolcos i rebosteria
d’obradors artesanals de la regi6.

També a la capital espanyola,
generalment I'dltim cap de setmana
de cada mes, es celebra el Mercado
de productores. Es tracta del major
espai de venda directa de produc-
tors de la Comunitat de Madrid: ocu-
pa els 5.000 metres quadrats de la
placa interior del centre de creacid
contemporania Matadero. Els visi-
tants poden omplir la cistella amb

Nous pans
de motlle Biocop

Et presentem dos NOUS pans de motlle tendres
i saborosos, font de fibra, elaborats amb espelta
integral, llevat de massa mare i oli de gira-sol.
L'espelta és un cereal dalt valor nutricional i

de facil digestié, amb més vitamines, minerals

i proteines que el blat.

Tallats en practiques llesques, llestos per consumir
i portar a qualsevol part com a esmorzar, en
delicioses torrades o per apetitosos entrepans.
Envasats en practiques bosses amb clip de
tancament per a la seva maxima conservacio.

biocop.es

AN DE MOLBE
ESPELTA
INTEGRAL

PAN [IE MOLDE

ESPELTA
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o

Olo(:\



http://www.biocop.es/

GENER 2019 - NUMm 63

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

aliments procedents de l’agricultu-
ra ecologica, fruites, verdures, carns
de la serra, oli, pa de massa mare,
melmelades, fumats, salaons, xo-
colata, olives i cerveses artesanals,
entre d’altres.

El Mercado de productores, que
va comencar al setembre de 2014,
també compta amb una zona de de-
gustaci6 amb musica i tallers infan-
tils. Aquest any ha anat un pas més
enlla per convertir-se en el primer
gran mercat lliure de plastics d’'un
sol us.

El moviment Slow Food, que
fomenta la produccié local i un mo-
del d’agricultura menys agressiu,
organitza cada mati de dissabte el
Mercat de la Terra en els jardins de
les Tres Xemeneies, a Barcelona. Va
arrencar al juny de 2015 amb 1’ob-
jectiu de crear una xarxa de venda
de proximitat d’aliments de qualitat
oferts per agricultors, ramaders,
pescadors i transformadors amb un
preu just tant per a qui els compra
com per a qui els produeix. Des d’oc-
tubre de 2018, s’ha sumat un segon
Mercat de la Terra al barri barcelo-
ni d’Horta.

Fora de la ciutat també se suc-
ceeixen nombrosos mercats verds.
Es el cas del Mercat ecologic Mén
Emporda, un mercat setmanal
que recorre diferents localitats de
Girona.

Al Pais Basc, a Gernika (Bilbao),
tots els dilluns de I’any es reuneixen
a la placa del municipi centenars

de productors de la zona. “Dilluns
gernikés, golperik ez” (el dilluns
ni cop, en basc) és una dita popular
de Gernika perqueé fa décades el
dilluns de mercat era considerat un
dia de festa i tota la gent de la regié
s’acostava a la ciutat. Entre juny
i desembre, el primer dissabte de
cada mes, s’organitza a més un mer-
cat especial monografic, com ara el
dia dedicat al formatge Idiazdbal o
al xacoli d’Urdaibai.

A Granada, els primers dissabtes
de mes, té lloc el Ecomercado, on
es venen aliments ecoldogics de la
Vega de Granada, le Valle de Lecrin,
la Alpujarra, el Altiplano, Guadix, el
Poniente, los Montes i la Costa Tro-
pical. També es poden trobar altres
tipus d’articles amb un enfocament
sostenible com I’artesania amb fibra
de figuera de moro.
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La tendéncia dels mercats de
productes locals i ecologics s’estén
per tota la geografia espanyola. Des
d’octubre de 2004, a Santa Cruz
de Tenerife se celebra el Mercado
del Agricultor de Giiimar els diu-
menges al mati a la Placa de I’Ajun-
tament: una quarantena de llocs
comercialitzen aliments del Valle
de Giiimar com mojos i melmelades
1 una amplia gamma de verdures
i fruites. Disposa de tres parades
d’agricultura ecologica certificada.

Espanya és el primer estat mem-
bre de 1a Uni6 Europea en superficie
d’agricultura ecoldgica i el cinqueé a
nivell mundial gracies a 'augment
que ha experimentat el sector des de
1980. El consum intern de produc-
tes d’agricultura ecologica sempre
ha anat a un ritme més lent tot i
que en els darrers anys ha tingut

BIOECO ACTUAL 3

SOCIETAT

una tendéncia positiva: Espanya és
ja el desé pais consumidor bio del
moén pel que fa a volum, encara
que la despesa per capita ens situa
en la posicié 18 d’una classificacié
mundial, segons les tltimes estadis-
tiques de I'informe El mén de 'alimen-
tacid ecologica. Estadistiques i tendéncies
emergents 2018.

L’augment es deu sobretot als
millennials: al voltant del 30% dels
consumidors d’aquest tipus de
productes tenen menys de 35 anys,
segons dades del Ministerio de Agri-
cultura. La seva major consciencia-
ci6 sobre habits de compra i consum
més saludables, el fet de ser els nous
pares de nuclis familiars i la seva
previsible major renda disponible
influeix i influira positivament en
les dades de consum bio nacionals,
tal com revela l'informe sobre el
Sector Ecologic a Espanya 2018 de
I’assessoria Ecological. El futur a
Espanya és cada vegada més eco. B
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Raul Martinez,
Bioleg, Dietista-nutricionista, bioleg

Quin és el millor endolcidor natural?

Els endolcidors, tant naturals com
artificials, s6n substancies que servei-
xen per endolcirels alimentsibegudes.
Els trobem practicament en tots els
productes d’alimentacié processats,
en postres, menjars preparats, Xxarops,
xocolates, dolcos, gelats, productes de
panificacio, xiclets, en begudes, fins
i tot en productes d’higiene personal
com la pasta de dents. S’afegeixen als
aliments per millorar les seves caracte-
ristiques organoléptiques.

Els endolcidors naturals sén de tots
coneguts. Depenent de la seva estruc-
tura quimica tenim els monosacarids
(glucosa, fructosa, galactosa), els disa-
carids (sacarosa, lactosa), endolcidors
derivats de productes naturals com el
midé (xarop de glucosa), de la sacarosa

| ALIMENTACIO

(sucre invertit), els alcohols de sucres
o poliols, com el manitol, sorbitol i
xilitol, els fructooligosacarids, la gli-
cirizina i els esteviosids. Tots aporten,
en menor 0 MmMajor mesura, energia
en forma de calories. El sucre blanc,
el endolcidor més usat, té un valor
energetic de quatre calories per gram,
mentre que endolcidors com 'estévia
i els alcohols de sucre no aporten cap
caloria a 'organisme.

Ja coneixem per estudis clinics
que els sucres refinats no sén saluda-
bles. El seu consum excessiu causa
problemes de salut a llarg termini
com caries, obesitat, malalties del cor
i diabetis. Perd no tenim necessitat
d’usar aquests sucres, ja que tenim a la
nostra disposicié endolcidors naturals
que son alternatives saludables i sabo-
roses als sucres refinats. Substituir els
sucres refinats per endolcidors com els
extractes concentrats de fruites, fruita
deshidratada, estevia, mel, sucre de
coco, nectar d’atzavara o de garrofa, és
una bona i saludable alternativa.

Els concentrats de fruites, la base
dels quals és el suc de fruita, sén una
alternativa natural per endolcir. S6n
rics en fructosa i altres sucres. La fruc-
tosa és aproximadament un 20% més
dolca que la sacarosa. Els concentrats
de baies, fruites de pinyol, pomes,
peres i raim sén excel-lents substituts
del sucre en les receptes de cuina.
Aquests extractes contenen una alta
concentracié de vitamines, minerals,
enzims i aminoacids.

La fruita deshidratada és una altra
bona alternativa per endolcir. Els
datils, figues, panses, el platan, les
pomes, les prunes o diverses altres
fruites, s6n saludables i una excel-lent
font d’energia. Contenen fibra, gran
concentracié de fitonutrients que ac-
tuen com antioxidants, vitamines A,
B6, C1iE, aixi com acids grassos omega
3ialtres acids beneficiosos i necessaris
per a una bona salut immunologica.
Tenen alt contingut en minerals, com
el potassi, coure, ferro, manganeés i
magnesi, aixi com acid folic i beta-ca-
rotens.

L'estévia és una herba originaria
d’Ameérica del Sud que s’utilitza com
endolcidor des de I'antiguitat. El seu
principi actiu és el esteviosid, compost
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200 vegades més dol¢ que la sacarosa.
Té un valor energetic de zero calories
per gram, i aix0 la fa molt interessant,
ja que no aporta calories a I'organis-
me. A diferéncia d’altres sucres és
estable a I’escalfor, per la qual cosa és
apta per a usar en fornejats. Si en lloc
de prendre-la refinada la consumim
en fulla, les seves propietats nutritives
augmenten de forma extraordinaria.
L'estévia en fulla conté una amplia
varietat d’aminoacids, compostos
clorofil-lics, carotenoides i polifenols.
Una bona opcié per a aquells que te-
nen cura del seu pes.

La mel, per les seves propietats nu-
tricionals, no és un simple endolcidor
natural. La mel és un superaliment
que aporta enzims i antioxidants. Ric

Vols fer
aquest deliciés
tiramisu vega amb
matcha? Troba la
recepta a bit.ly/
matchapostre
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Necessites una beguda energica?
Feu matcha!

Te verd japonés en pols
Color verd brillant
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Qualitat ecologica
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especial, que ajuda ala produccié de
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en minerals com el ferro, zinc, sodi,
potassi, magnesi, manganes, calci, fos-
for, clor i softe, i font de vitamines C,
D, E, idel complex B, com I'acid panto-
tenic, piridoxina, riboflavina, niacina i
acid folic. Té un valor energetic de 3,22
calories per gram.

El sucre de coco s’ha anat popula-
ritzant en els darrers temps conforme
es van consumint productes derivats
d’aquesta nou, com l'aigua, la llet o
la farina. El component principal del
sucre de coco és la sacarosa, amb un
percentatge que oscil-la entre el 70-
79%, sent la resta glucosa i fructosa.
Es un endolcidor ric en minerals com
el calci, potassi, magnesi, zinc i ferro,
i bona font de vitamines del grup B i
C. Ple de antioxidants, polifenols i fi-
tonutrients, té un valor energetic de 4
calories per gram.

El xarop d’atzavara és un xarop
obtingut a partir del suc de la pinya
de l’atzavara. El suc es filtra i s’escalfa
per trencar els polisacarids complexos
que conté i transformar-los en sucres

simples, fructosa i glucosa principal-
ment. El xarop és ric en fructosa,
fins al 60% del total dels su-
cres, sent la resta d’ells glu-
cosa i quantitats minimes
de sacarosa. Té un valor
energetic de 3,1 calories

per gram.

El xarop de garro-
fa té grans beneficis
per a la salut en ser un
aliment amb baix index
glucémic, i proporciona
energia de mica en mica, de
manera que no causa hiper-
glucémies ni desequilibris en
sang. Té un alt contingut en fibra,
res de gluten, és ric en triptofan i en
minerals i baix en greixos. També en
antioxidants: tanins (polifenols) amb
propietats antiinflamatories i antibac-
terianes.

De I’ analisi dels diferents endol-
cidors naturals podem concloure
que tots ells tenen aproximadament
un valor energétic similar, proporci-
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onant unes calories per gram equiva-
lents. La diferéncia fonamental per
la qual ens hem de guiar a 'hora de
triar és la quantitat i diversitat de
nutrients que ens aporten. La vari-

(prunes, panses, albercocs i nabius)

etat de endolcidors naturals és tan
amplia que no necessitem consumir
sucres refinats o endolcidors artifi-
cials per satisfer la nostra apeténcia
pel dolc. m
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filosofa
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

AIXI ES FA

El Xarop de Garrofa, les seves
propietats i avantatges

Els garrofers s6n arbres molt
coneguts a les illes Balears i tota la
zona llevantina. Al ser lleguminoses,
els seus fruits son unes beines ne-
gres, grans, dures i brillants. Tenen
un gran valor nutritiu. Gracies al seu
gust agradablement dolg, s’ha fet ser-
vir tradicionalment com a substitut
de la xocolata i del cafe.

En les ultimes decades el seu us
va decaure, i molts arbres han estat
arrencats. Pero afortunadament, la
beina del garrofer s’ha recuperat a
temps de ser valorada com un gran
aliment i en I’actualitat es pot trobar
en multiples presentacions.

En realitat, ha estat molt més uti-
litzada del que se sol creure en tots
els paisos de la ribera mediterrania.
Amb elles s’elabora una farina simi-
lar al cacau que és molt valorada en
pastisseria per elaborar tot tipus de
pastes i cremes. De les seves llavors
s’obté la goma garrofi que és una
substancia gelatinosa natural que
atorga consistencia a gelats i melme-
lades.

I finalment, el xarop de garrofa,
un melassa deliciosa i vegana, de
baix index glucémic, que és ideal per
substituir favorablement al sucre en
batuts, begudes vegetals, infusions i
esmorzars. El seu sabor és delicids i
combina també a la perfeccié com a

ALIMENTACIO

complement d’aliments salats, com
el tahin, en amanides, arrossos, amb
verdures saltejades o en salses.

Aquest xarop és molt valorat en
paisos com Turquia, on es ven a les
farmacies com antitussigen, per a la
prevencié de bronquitis, asma o cal-
mant del mal de coll. També s’aplica
per al’anémia, els ossos il’estres. I és
que la garrofa té una amplia gamma
de minerals, com calci, magnesi, fos-
for, ferro, potassi, coure, manganes,
seleni i zinc. També és molt abun-
dant en vitamines del grup B com
B1, B2, B3, B6, B9 i en betacarotens.
Aporta un 10% del seu pes en protei-
nes riques en triptofan i mancats de
gluten. Quasi no conté greixos.

Es un aliment energetic ideal per
a esportistes i en la infancia. El seu
sabor dolc el proporcionen els seus
abundants sucres naturals, entre
un 40 i un 50%, que afavoreixen la
transformacio6 del xarop. Pero el seu
index glucémic és baix, perque conté
una gran quantitat de fibra soluble
i mucilags que retarden l’absorcid
de la glucosa i el colesterol. Com la
majoria dels llegums conté pinitol,
un compost que també redueix el
sucre en la sang, el que el converteix
en un endolcidor ideal per a les per-
sones diabeétiques. La seva riquesa
en tanins i polifenols 1i proporciona
qualitats antioxidants, cicatritzants

1 antiinflamatories.

El xarop s’elabo-
ra Unicament amb
beines de garrofa,
preferentment de
cultiu ecologic, i
aigua. No porta cap
tipus d’ edulcorant
afegit. La seva ela-
boracié és senzilla
perod precisa de bas-
tantes hores.

Ingredients:
1 kg de garrofes i
1 litre d’aigua

e Es trien les bei-
nes de garrofa, es
netegen d’impu-
reses i es renten.

e Es tiren a ’aigua
bullint i es couen
durant dues hores i mitja.

¢ Es colen i premsen per extreure
tot 'extracte.

¢ Es torna a coure aquest suc durant
tres hores, remenant de tant en
tant, fins que s’evapori l'excés
d’humitat i prengui consisténcia
de melassa.

Si volem provar a elaborar-lo i no

Foto cedida per Frutos Eco Ibiza

disposem de beines de garrofa, po-
dem fer-ho a partir de la seva farina.
Es cou deu minuts, després es cola i
es premsa, i ’extracte es torna a cou-
re durant tres hores fins a adquirir
consistencia.

Aquest xarop és un producte
de llarga durada que no requereix
ser refrigerat, ja que es conserva a
temperatura ambient durant molts
anys. m

Xarop 100% Natural
amb garrofa d'Eivissa

Per quée consumir
xarop de garrofa?

Baix index glucemic

Elevat contingut en calci,
magnesi i potassi

Font de fibra
Ajuda a reduir el colesterol V4 ,;;n
Sense afegi I
5 sg stg:{eg\ R \\"‘“
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Superaliments Premium, Raw i certificats Biologics
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Com és la teva relacido amb el menjar?

Avui no parlaré d’aliments, nu-
trients o malalties. Avui vull parlar
d’un tema que percebo molt rellevant
i que genera molt de patiment soterrat
en cada vegada un major nombre de
persones; la majoria dones, pero no ex-
clusivament. Estic parlant de la forma
en que ens relacionem amb el menjar.

Per a moltes persones la relacié
amb el menjar és cada vegada més
dificil, de manera que un acte que en
el seu origen és natural, senzill, ple
de plaer i alegria, com és el menjar,
es converteix en una font d’angoixa,
preocupacié, culpa , suplici, ple en si
mateix de connotacions negatives.
I no em refereixo a situacions més
extremes com l’anoréxia i la bulimia,
sind a una preocupacié constant per
menjar o0 No menjar, per qué menjar,
per no engreixar-se i per mantenir una
imatge socialment acceptable.

S6n moltes les pressions a que ens
veiem sotmesos en aquesta societat
cada vegada més vorac. La disponibili-
tat d’aliments a tota hora i a tot arreu

(molts d’ells addictius), el marqueting
i la publicitat que ens empresonen
en el poder de la vista i la imatge, i
les dinamiques psicologiques de cada
individu en la seva familia, co-creen
(simplificant un tema multifacetic i
profund) aquesta situacid.

La solucio és complexa i no és
unilateral

En la meva experiéncia en consulta,
la soluci6 passa en primer lloc per atu-
rar-nos i admetre que alguna cosa no va
bé, que la quantitat d’energia mental
que consumim en aquest tema és si més
no sospités: Estas tranquil entre men-
jars o estas pensant en menjar? Quantes
vegades et peses a la setmana? Es el
menjar la teva tinica font de plaer? Men-
ges sense gana? Quan et sens ple, deixes
de menjar? T'obsessiones comptant i
mesurant? ... Després podem identificar
tot un ventall d’emocions que volem
apartar o enterrar amb el menjar (soli-
tud, buit, tristesa, rabia, frustracio, can-
sament, avorriment, control excessiu,
impaciéncia, colera, disgust, ansietat,

lllustration : Carolina Spielmann
Photos : Bruno Rebillard

estrés...). La terapia és de gran ajuda per
a integrar aquestes emocions en la nos-
tra vida, donar-los un sentit, i aixi poder
transformar-les. I finalment, podem in-
corporar la practica de la meditaci6 o el
mindfulness quan mengem, estant cada
vegada més atents als senyals de fam o
de sacietat del nostre cos.
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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Tot aix0 amb la finalitat de crear
un espai amords i compassiu dins
nostre, on poder restablir un vincle
saludable amb els aliments que en
algun moment de la nostra vida es va
perdre o es va veure danyat. Podrem
recuperar la satisfacci6 de menjar i
sentir-nos en pau.®

ALIMENTACIO

M Ric en proteines
vegetals

M Ingredients 100%
naturals

M Textura suau i
cremosa

www.sojade-bio.es

Verduras
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Alimentacié i Complements Ecologics

El Granero Integral www.elgranero.com

Com realitzar un Dieta Detox saludable

Una dieta poc saludable, o un in-
correcte estil de vida, té com a resul-
tat que sentim que ens falta vitalitat,
que perdem a poc a poc la salut. La
soluci6 davant d’aquesta desvitalit-
zacio és seguir una dieta detox que
ens permeti recuperar la forca i
I'energia perduda. Una dieta detox
ens ajudara a desintoxicar el nostre
organisme d’'una manera saludable.

En el nostre dia a dia ens exposem
aun gran nombre de toxines presents
en els aliments i en 'ambient que
ens envolta. El nostre organisme esta
preparat per eliminar-les, desintoxi-
cant-se de forma natural i constant a
través dels organs encarregats per a
tal cosa, el fetge i els ronyons. Pero
en certs moments aquests Organs
detox es veuen sobrecarregats, quan
no desbordats, pel que és necessari
ajudar-los per al seu correcte funci-
onament. El primer que hem de fer
és eliminar de la nostra dieta els
aliments processats. També, descar-
tar el sucre, el café i I’alcohol. I fer
exercici. Moure el cos tots els dies, a

el
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més de mantenir-nos forts i actius,
permetra que la tasca de desintoxi-
caci6 es realitzi de manera efectiva.

Podem ajudar a 'organisme en la
seva tasca desintoxicadora prenent ali-
ments de capacitat detox demostrada.
Les algues Chlorella i Spirulina sén
superaliments que actuen com des-
intoxicants i depuratius del medi in-
tern. S6n riques en antioxidants com
zeaxatina, betacaroteé i luteina, que
contribueixen a protegir ’organisme
de radicals lliures, eliminen toxines i
remineralitzen 1’organisme mentre el
depuren. Una bona font de proteines,
greixos, carbohidrats, fibra, clorofil-la,
vitamines A, B2 i B3, i de minerals com
ferro, magnesi i zinc.

Els verds d’ordi, blat, espelta
i alfals son una font natural d’an-
tioxidants. Contenen superoxid
dismutasa (SOD), un enzim que té un
paper fonamental com catalitzador
dels radicals lliures, que protegeix i
defensa a les cél-lules front a I’enve-
lliment, les malalties degeneratives i
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el cancer. S6n font natural de mine-
rals, vitamines, proteines, enzims,
clorofil-la, aminoacids i fitonutrients
que ens permeten aconseguir un
benestar optim i una bona salut.

El card maria, Silybum marianum,
és immillorable per la seva capa-
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QUE MENJAR

citat de protecci6 hepatica i no té
equivalent amb cap farmac. El seu
ingredient actiu, la silimarina, ajuda
a celllules hepatiques danyades a
recuperar-se, a reduir la inflamaci6
i té potents efectes antioxidants. La
seva acci6 detox és fonamental en el

tractament de la malaltia hepatica.®

ALIMENTACIO

¢Has comencat Ja amb

www.elgranero.com
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Poden prendre cafeina els nens?

Els nens cada vegada consumei-
xen més cafeina. Un estudi recent als
Estats Units va revelar que fins a tres
quartes parts dels nens/es de 2-11 anys
la prenien diariament. En el passat,
els nens tenien dificil accés a aquesta
substancia, ja que es trobava principal-
ment en el café i en el te. No obstant
aixo, avui dia trobem cafeina en dese-
nes de productes a 'abast dels nens,
principalment en els refrescos de cola
i en les begudes energetiques i per a
esportistes, a més de en la xocolataien
les begudes xocolatades i fins i tot en
alguns medicaments.

ALIMENTACIO

Quins efectes té aquest consum
en els nens? En gran part encara sén
desconeguts, ja que la majoria dels
estudis s’han dut a terme en adults. La
cafeina a dosis baixes (menys de 400
mg | dia, equivalent a 3-4 tasses de cafe
0 10 tasses de te negre) no té efectes
negatius en els adults i podria tenir al-
guns efectes positius, com augmentar
I’alerta i la capacitat de concentracié
i disminuir la sensacié de cansament.

A més, el cafe i sobretot el te, tenen
una alta concentracié6 d’antioxidants.
El consum regular de te verd sembla
tenir un paper protector davant les
malalties cardiovasculars, I'infart ce-
rebral i alguns tipus de cancer.

No obstant aixd, en els nens, la ca-
feina pot ser més perjudicial que bene-
ficiosa, ja que el seu cervell en desen-
volupament és molt més sensible als
seus efectes. Els nens i adolescents que
consumeixen regularment cafeina
mostren més ansietat, hiperactivitat
i problemes de son. A més la cafeina
en els nens produeix taquicardia i ele-

Cal Valls®

nova gamma de vinagres ecologics
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vacio de la tensio
arterial a dosis
molt més baixes
que en els adults.
La  intoxicaci6
aguda per cafeina
després de pren-
dre diverses uni-
tats de begudes
energetiques, ha
produit convulsi-
ons, aritmies car-
diaquesi finsi tot
la mort d’alguns
adolescents  en
els dltims anys.

Un problema afegit és que les be-
gudes i refrescos amb cafeina aporten
molt sucre, que pot potenciar els efec-
tes de la cafeina en el cervell infantil.

Algunes associacions mediques
recomanen que els nens i adolescents
no prenguin més de 2,5 mg de cafeina
per kg de pes corporal al dia. Per a
una nena de 5 anys i 20kg aixo supo-
sa 50 mg, la quantitat continguda en
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una tassa de te negre o en un refresc
de cola. Pero altres institucions, com
I’Académia Americana de Pediatria,
van més lluny i desaconsellen qualse-
vol quantitat de cafeina en els menors
de 12 anys.

Com a pares, és important que
sapiguem on es troba la cafeina i que
limitem al maxim l’accés dels nostres
fills a aquests productes. B

ALIMENTACIO
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Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Farines integrals vs Farines refinades
(" T

Per captar realment la diferéncia
entre farines integrals i farines re-
finades, cal comprendre quines s6n
les aportacions decisives dels cereals.
Aquest grup d’aliments es considera
basic en la dieta pel seu complex
equilibri nutricional. No obstant
aix0, quan es consumeix pa, pizza,
pasta o brioixeria elaborats amb
farina refinada, aquesta categoria es
posa en dubte. Per veure fins a quin
punt és cert, comparem els valors de
nutrients per 100 gr. de farina de blat
integral i refinada, seguint la base de
dades BEDCA.

e Carbohidrats: Precursors de la
glucosa, font energetica de l'or-
ganisme i el cervell. Augmenta el
mido de 62 gr. en la farina integral
a 75 gr. en la refinada, el que im-
mediatament es veu reflectit en
el seu index glucémic, molt més
elevat i poc apte per a persones
diabetiques.

e Fibra: Disminueix de 9 gr. en la
farina integral a 3.5 gr. en la refi-
nada. La seva funci6 és estimular
el transit digestiu, retardar ’ab-
sorcio dels greixos, equilibrar la
glucosa i afavorir una flora intes-
tinal. La seva manca és causa de la
generalitzacié del restrenyiment.

¢ Proteines: Disminueix lleument
el seu nivell, de 11,5 gr. a 10 gr.
La seva aportacié és considerable
si tenim en compte el volum de
farines en la dieta. Es limitant en
I’'aminoacid lisina, que es compen-

sa prenent-los amb llegums.

¢ Greixos: Es troben en el germen
dels grans sencers. En la farina
refinada, es perden totalment,
mentre que integral aporta més de
2 gr. d’acids grassos de molt alta
qualitat, la meitat d’ells, poliinsa-
turats.

¢ Vitamines: El descens és radical.
De 1.5 mg de vitamina E a la farina
integral passem a només 0.3 en la
refinada. La B9 o acid folic passa de
36 a 24 ug, mentre que els nivells
de B3 o niacina descendeixen de
5.5 mg a només 0.6 a la blanca. La
riboflavina o B2 es redueix de 0.13
mg a un miserable 0.05 mg. La B1
o tiamina passa de 0.4 a 0.1, una
quarta part, i la B6 o piridoxina
es redueix a la meitat, de 0.4 mg
a 0.2 mg. Aquestes vitamines sén
fonamentals per al sistema ner-
viés central i la seva aportacié
quotidiana en una dieta rica en
pans o derivats elaborats amb
farines integrals pot ser deci-
siva per evitar ansietat, estrés,
insomni, falta de concentraci6
o depressié. Estimulen el metabo-
lisme i regeneren els teixits de les
cél-lules de la pell.

¢ Minerals i oligoelements: Tam-
bé es veuen greument alterats a
la baixa. Si a la farina integral el
nivell de calci és d’'uns considera-
bles 37 mg, a la refinada és menys
de la meitat, només 16 mg. Per
la seva banda, el ferro es redueix
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en dues terceres parts, de manera
que l’aportaci6 inicial seria de 3.5
mg, i en la farina blanca amb prou
feines arriba a 1.2 mg. El mateix
succeeix amb el potassi que passa
de 350 mg a 135 mgiamb el fosfor,
de 330 mg a 120 mg. Les pérdues
s6n encara més significatives en el
magnesi, que passa de 120 mg a 20
mg i en els oligoelements antioxi-
dants zinc, de 2.9 mg a 0.6 i seleni,
de 53ug a 7ug!

L’analisi fet sobre farina de blat és
extrapolable a altres cereals com es-
pelta o segol. Es molt evident que les
farines de cereals als quals se’ls ha
extret el germen i el seg6 s’han em-
pobrit visiblement. El seu valor die-
tétic queda seriosament qiiestionat,
aporten una menor qualitat nutritiva

amb un major index caloric. L’efecte
d’aquest descens tan destacat marca
la difereéncia entre aliments remine-
ralitzants i altament nutritius
quan estan elaborats amb farina
integral, completa, i aliments que
han devaluat la seva qualitat, perqué
aporten energia gairebé buida. B
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THE ECOLOGIST

Contra la

Ecologist ¢

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

desertitzacio rural

En 2019, The Ecologist
celebra els seus 20 anys
d’existéncia. El tret de sor-
tida de I’aniversari va ser la
participacié de Pedro Burru-
ezo, director de la revista,
al Festival Mén Heroic del
Bruc, aquest desembre pas-
sat, amb l’escriptor Manuel
Rivas i l’antropoleg Enric
Cassu... en un debat al vol-
tant d’una cosmovisié de la
Natura que escapa a la visié
materialista i productivista
d’Occident. Al llarg de 2019,
The Ecologist organitzara
diversos actes en les dife-
rents edicions de BioCul-
tura i participara en altres
esdeveniments i certamens
per fer arribar al public la
idiosincrasia de l’ecologia
profunda, font i cabal de la
revista.

(POR QUE SE

I 2019 s’estrena amb un dels
monografics més atractius de les
altimes temporades, una revista
amb contingut exclusiu dedicat a
veure de quina manera la deser-
titzacié rural ens afecta des d’'un
prisma ambiental. E1 monografic
també analitza com hem arribat
fins aqui i quines solucions po-
drien canviar l’actual situacié.

ALIMENTACIO

Ecologist

para Espana y Latinoamérica

THE

6107 A1sawin |

N° 76 4€

LA ESPANA? -
~ENTREVISTAS A BENIGNO VARILLAS, JEROMO AGUADO...

DE LA DESER

- SOLUCIONES AL DESPOBLAMIENTO - COMERCIO JUSTO “BIO” Y VIDA DIGNA

El procés sembla ser imparable i
a Espanya I’abandonament ja es
deixa sentir en un bon nombre de
provincies on la densitat demo-
grafica és esteparia. Alhora, molta
gent jove esta tornant al campia
viure en contacte amb la Natura.
Darrera el retorn al poble, un bon
nombre d’iniciatives d’emprene-
doria relacionades amb l’activitat
ecologica, la cultura i el patrimo-
ni... m

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

GENER 2019 - NUm 63

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

VIDA NATURAL

Defenses amunt

Mentre llegeixes tran-
quil-lament aquestes
paraules, el teu sistema
immunologic esta en plena
batalla contra un enorme
exercit d’agents patogens
que no podem veure.

ViDanatural

ALIMENTACION ENERGETICA

Tus aliados frente al frio

Igualment invisibles ens
resulten les nostres propies
defenses. No pensem en
elles fins que deixen de
fer bé la seva feina i ens
posem malalts. Una de les
claus principals perqué la
seva missio sigui reeixida,
és l'avituallament. Es a dir,
I’'aliment que proporcionem
al nostre equip de defensa.

Podriem haver dedicat
el nostre numero a dir que
una dieta sana, variada i
equilibrada, ens ajuda a
tenir un sistema immunitari fort.
I seria totalment cert. Pero des
del terreny de l’alimentacié es
pot fer molt més. Hi ha aliments,
dissenyats a la perfecci6 per la
propia naturalesa, que contenen
una combinacié i concentraci
de nutrients excepcional; sén
els anomenats “comercialment”
superaliments, i alguns d’ells s6n
altament efectius per reforgar les
defenses de l’organisme. I aixo,

B

ON SUPERALIMENTOS
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encara que alguns s’entestin a dir
el contrari, queda cientificament
demostrat analitzant la seva com-
posicié quimica natural.

Per descomptat, si ens cuidem
“zero”, cap aliment reconstruira
miraculosament el nostre sistema
immunologic. Pero la natura, com
sempre, ens proporciona soluci-
ons si actuem amb un minim de
sentit comu. Aprofitem-les.®
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Into organic

Fira lider mundial d’'aliments ecologics

ALIMENTS BIO EN
TOTA LA SEVA DIVERSITAT

Descobreix en BIOFACH una gran varietat d'ofertes

que solament ofereix la fira lider mundial, amb més

de 2.900 expositors de tot el mén i conseqiientment

aliments organics certificats. Deixa’'t apassionar per les

xarxes de tota la industria del sector, un congrés de

primera categoria i aguests emocionants mons tematics:

» Novetats i tendéncies
 Experimentar i descobrir

- Conéixer i aprendre

Informa’t avui mateix:

BIOFACH.COM

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

en collaboracié amb:

INFORMACIO

Nouremberg il 5L ~ VIVANESS01S

T+3493.2387475 into natural beauty

fmoreno@nuremberg-firal.com ) ;
" Fira Internacional
de Cosmetica Natural

DIRECTAMENT
LA DATA EN LA
r SEVA AGENDA.
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Espaguetis a la Carbonara de

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS: 15 min

INGREDIENTS
(2 RACIONS GRANS)

Per als espaguetis de moniato
® 300 gr de pasta de moniato
® aigua

Per a la Carbonara de coliflor

e 200 mlde crema d’arros,
tipus nata

e 2, tasses de “flors” de
coliflor, préviament cuites 10
minuts al vapor

e 2 c.soperes de llevat
nutricional

® 2 c. postres cdrcuma en pols
® 1c. postres de pebre negre
e 1c.sopera d’oli d’oliva verge

e 1c. postres de ceba
granulada

e 1c. postres d’all en pols
® 1c. postres de Hatcho miso

Guarnicio de verdures
® 6 tomaquets bio cherries
e 1/, de carbass6 bioicru

® 1c.soperad’herbes de
Provenca

® toppings: pipes de carbassa
i pinyons préviament saltats
amb una mica de sal de
’Himalaia i llevat nutricional
al gust.

AMANDIN

emBANIC PRODUECTS
L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

Elaboracio Espaguetis de moni-
ato

1. Posar aigua a bullir en un cassé, i
un cop arrenqui el bull, afegir els
espaguetis.

2. Remenar per evitar que quedin
enganxats, i passats els 3-4 mi-
nuts, colar i passar-los per aigua
freda. Tirarlos un rajoli d’oli
d’oliva, barrejar bé fins que que-
din impregnats i reservar en un
bol.

Elaboracio Carbonara de coliflor

1. En el got d’'una batedora, posar
la crema d’arros i coliflor, i batre
bé fins que quedi una textura
homogenia.

2. Afegir al vas la resta d’ingredi-
ents i tornar a batre.

3. Reservarlacarbonara de coliflor.

Guarnicio de verdures

1. Saltar les verdures en una paella
amb un rajoli d’oli d’oliva i her-
bes, fins que quedin daurades.

2. Reservar.

Muntatge final

1. Escalfarels espaguetis a la matei-
xa paella de les verdures. Retirar.

2. Barrejar-los amb la carbonara i
guarnicio.

3. Afegir toppings al gust i servir a

a taula!

Mamma mia, aquests Espague-
tis a la Carbonara de Coliflor i
Ciurcuma estan a punt de conver-
tir-se en un dels teus plats preferits
a casa! Un plat guanyador per a tot
amant de la pasta a la carbonara
pero que busca una versié més sa-

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

L X3

|
|
-

© Mareva Gillioz

ludable, vegana, sense gluten ni
lactics, i que a més sigui digestiva,
saciant i estigui, per descomptat,
deliciosa!

La combinaci6 de la coliflorila
circuma potencien el poder an-
tioxidant i depuratiu d’aquesta
salsa carbonara vegana, plena de
color i sabor, juntament amb el
Hatcho miso que aporta una fun-
ci6 probiotica, aliada de la nostra
microbiota.

Obtenim aixi un apat complet i
reconfortant, amb la seva aporta-
ci6 en hidrats, proteines i greixos
saludables, verdures riques en fi-
bra, pigments antiinflamatoris,
i culminat per uns toppings crui-
xents, com a font de minerals com
el zinc, magnesi i potassi. Aixo0 si
és desitjar-se un “Buon Appetito”. B

v/ SINACEITE DE PALMA
v/ RICO EN FIBRA

v/ RECETA SIN TRIGO
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Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG

Mduhlenstr. 1| 29581 Bohlsen | Germany | info@bohlsener-muehle.de | www.info@bohlsener-muehle.de
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Nou Xarop d’Atzavara
Raw-Cru, de Sol Natural

ALIMENTACIO / LATTE VEGETAL

NOVES Latte&GO!, de El
Granero Integral
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES
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El xarop d’atzavara és una gran al-
ternativa, doncs, tot i que endolceix
gairebé el doble que el sucre, el seu
index glucémic és baix. La versié raw
(crua) s’extreu a baixes temperatures
(per sota dels 40°C), obtenint aixi un
xarop 100% cru amb una qualitat
superior.

- Sense Gluten
- Baix Index Glucémic
-Maxima qualitat.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

mgié

Descobreix les noves Latte & GO! per
barrejar amb aigua freda, calenta o
beguda vegetal. La gamma: Gingebre,
llet de coco i canyella. Carcuma i llet
de coco. Amb Te Matcha i llet de coco.
Begudes especiades facils i rapides de
preparar.

- Certificat: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribuci6: Biogran S.L.
www.biogran.es

ALIMENTOS Y CONDIMENTOS
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCION PROPIA Y ECOLOGICA
N Mallorca

ALIMENTACIO / INFUSIO

Harmonia Interior infusio
ayurvédica, de Yogi Tea®

Descobreix el teu equilibri intern.
En la rapida era en la qual vivim no

ALIMENTACIO / CEREALS

Cereals de xocolata farcits
d’avellana, de J. Favrichon

Deliciosos cereals cruixents eco-
logics, una recepta adaptada a les
necessitats nutricionals dels nens,

imprescindible $}

resulta facil mantenir una alimen-
taci6 equilibrada i alcalina, pero
aixi i tot cal trobar la manera de
cuidar-se. El gaudi d’aquesta infu-
si6 d’herbes alcalines ens permet
trobar el nostre equilibri interior,
ja que ens dona el millor de la natu-
ra. Meravelloses herbes suaus com
la civada verda i I’'aromatic espigol
li concedeixen a la infusié una nota
molt especial.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Yogi Tea®
www.yogitea.com

- Empresa: Yogi Tea GmbH

mﬁi

amb un 30% menys de sucres (res-
pecte cereals similars del mercat).

¢ Font natural de ferro i magnesi
¢ Ric en fosfor i fibra
¢ Sense oli de palma.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Crosti

- Productor: J. Favrichon
www.favrichon.com

- Distribuidor Catalunya: BO-Q
Alimentacion Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

CURSOS

S

GREMI nnmoums, APICULTORS |
i BIOLOGICA

ASSOCIACIO PROFESSIONAL

<.
D’ESTABLIMENTS {

-Pimentén dulce de Tap de Cori.
-Pimenton picante de Cirereta.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-Hierbas aromaticas.

Rda Universitat, 6, entl.

0800y BARCELONA

gremi@gremiherbolaris.cat
www.gremiherbolaris.cat

Tel.934 121445 )
&

1 Pmmmm DuULCE
IEMALLORCA
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C A Montse Mulé, Pedro Burruezo, Eco activista, director A
CONSCIENCIA ECOLOGICA Redactora, de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor- LA CAMARA OCULTA
redaccion(@bioecoactual.com told i compositor redaccion(@theecologist.net

Ofici de restaurador Sense fanatismes

Tenir ofici. La inquietud per Ho tinc clar. En el que és alimen-
tari el més étic, sostenible i ecologic
és el consum de productes organics,
de temporada, locals (sempre que
sigui possible), principalment ve-
getals i [ o ovolactovegetarians i el

aprendre del jove aprenent, ’orgull
més artesans possible. Procuro que a
Q&STAU R4 AN

de la feina ben feta del professional
ple, la satisfacci6 de la persona ja
gran que ha dedicat una bona part
casa meva tot vagi per aquest cami.
Per la salut dels meus, la meva i la
de la terra. Es una forma, a més, de

de la seva vida a un ofici amb amor

pel que feia, intentant donar el mi-
purificar 'economia domestica i de
retornar-li a la societat i al planeta

llor de si mateix en el seu treball.

Aix0 hauria de motivar els res-
tauradors, perd no sempre és aixi,
(o gairebé mai, em temo). La visita

a un restaurant amb més o menys 1231f Limited©tribalium123 la generositat que té envers la meva 123rf Limited©Stuart Miles
nom és sempre un esport de risc. llar. A més, beneim els aliments

Per als vegetarians o vegans més.  escolteu una mica sentireu parlar abans de consumir-los. Aixo0 si: sense talibanismes. Qual-
Alguns restaurants, per “la ga- d’intoxicacions diverses, decep- sevol fanatisme, vingui d’on vingui,
leria”, afegeixen plats vegans en  cions moltes, alts preus per baix Procuro no fer excepcions, perd0  és pixar fora de test. La vida moder-
la seva oferta, la majoria, no. El  servei, vins i caves “dolentets”. Es sempre n’hi ha. Ara, les grans super-  na, de vegades, és complexa. Si, per
desmesurat interés pels diners aixi. Es una pena. Es juga amb la ficies han vist en 'ecologic un “nin-  diferents raons, en diverses ocasions
ha propiciat que darrere d’uns il-lusié del client. La qualitat dels xol de mercat”. I, en breu, 'organic  al llarg del mes, em veig obligat a
plats que poden sonar bé, escrits aliments i la seva relacié amb el estara per tot arreu. De fet, ja, gaire-  adquirir els meus aliments fora de
en un menu o carta, s’amagui la  preu és molt important, perd la bé, és aixi. No és una mala noticia, la botiga organica del barri, tampoc
mesquinesa més insultant, quan relacié social també, i no queda al contrari. Perd, com a consumidors  estic sent un traidor. Simplement,
no l'engany descarat. Com cada  bé estar-se queixant, total, el que responsables, és bo que sapiguem  faigel que puc en un mon globalitzat
any en aquestes dates hem sorte- és important és reunir-se, i d’aixo distingir... L'etiqueta “bio” no ho és i hostil. Tot i que sempre estan molt
jat sopars d’empresa, familiars, s’aprofiten els voltors a l’aguait. tot. Cal buscar, entre el que és ecolo-  clares les meves prioritats. El comerc
d’amics, fora de casa, per como- Per aixd, seguim aixi, omplint gic, el que és genui, local, personal, és necessari. Perd, com més eétic,
ditat, perqué som molts, etc...isi  restaurants amb poc ofici. B el gust veridic i el comerc honest... millor... ®
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VEGGIEQUES
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AGRICULTURA / VI

Joaquim Elcacho,

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

La vinya i el vi es fan ecologics

La Universitat de la Rioja va acollir
el passat mes de novembre la novena
edici6 de les Jornades Universitaries
del Vi Ecologic, una trobada que
demostra que el vi de produccié
ecologica no només esta aconseguint
un rapid i merescut reconeixement
per part dels consumidors sin6 que
també ha consolidat la seva base ci-
entifica.

La sessi6 inaugural de la jornada
incloia una conferencia d’Ana Maria
Diez-Navajas, investigadora de I'Ins-
titut Basc d’Investigacié i Desenvolu-
pament Tecnologic NEIKER-Tecnalia,
sobre la realitat actual i els reptes de
futur de la viticultura sostenible.

Les estadistiques indiquen que el pre-
sent del sector és esperancador. En el
conjunt d’Espanya, segons les dades
del Ministerio de Agricultura, Pesca
y Alimentacién, en l'any 2017, la
superficie qualificada en agricultura

ALIMENTACION
NATURAL

ecologica ocupada per vinyes va ser
de 106.897 hectarees, amb un creixe-
ment del 3,1% respecte a les dades de
2016. L’anuari ministerial indica que
el 2017 hi havia a Espanya 939 cellers
i embotelladors de vins reconeguts
com a activitats industrials d’agri-
cultura ecologica. Per comunitats
autonomes, Castilla-la Mancha va en-
capcalar I’any passat el ranquing amb
56.697 hectarees de vinyes de produc-
cié ecologica, seguida de Catalunya
(14.880 hectarees) i Murcia (12.249).

Per fer-nos una idea del creixement
del sector podem recordar que el
2003, primer any del qual es dis-
posen dades oficials, en el conjunt
d’Espanya estaven registrades 16.453
hectarees de cultiu de vinya amb me-
todes d’agricultura ecoldgica.

L'exemple més destacat del rapid
creixement del sector de la vinya
ecologic el trobem a Catalunya. L'any
2000, les vinyes que posaven en
practica l’agricultura ecologica ocu-
paven només 455 hectarees (249 a la
provincia de Barcelona, 29 a Girona,
52 a Lleida i 125 a Tarragona), se-
gons l'estadistica oficial del Consell
Catala de la Produccié Agraria eco-
logica (CCPAE). Després d’un rapid
1 constant creixement, I’'any 2017,
I’extensi6 de vinya ecologica va arri-
bar a Catalunya les 14.880 hectarees
(7.919 a la provincia de Barcelona,
330 a Girona, 938 a Lleida i 5.693 a
Tarragona).

De fet, a Catalunya, el creixement
del sector de la vinya ecologica és
el més rapid i constant de tots els
tipus de cultius ecologics destinats al
consum huma; només superat en el
conjunt de la producci6 ecologica pel
creixement dels cultius del sector de
prats, pastures i farratges.

Unificacio de la normativa,
empenta definitiva

Sovint es critica a 1a Uni6 Europea i tot
el seu entramat administratiu, politici
juridic amb I'argument de la burocra-
titzacid. En el cas de la produccié eco-
logica s’ha d’admetre que la UE esta
fent esforcos per no quedar-se enrere
en un progrés que sembla imparable.
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En l’apartat positiu es pot destacar,
per exemple, que ’acord aconseguit
en 2012 per la UE sobre les normes
a complir en el sector del vi ecologic
ha estat un important revulsiu que
ha servit per unificar criteris, millo-
rar els controls de qualitat i facilitar
la promoci6 dels productes amb I'ts
d’'una denominacié i etiquetatge
comuns.

El reglament europeu va ser aprovat
pel Comité Permanent d’Agricultura
Ecologica (SCOF) i va permetre la uti-
litzacié oficial de I’expressi6 “vi eco-
logic” en les etiquetes dels productes
que compleixen amb els requisits
establerts. De fet, fins al 2012 la Unié
Europea només reconeixia expressi-

[am In the mood
(Sento)

Els Yogis durant milers d’anys han estudiat les vies per
fer servir i millorar les propietats de les herbes i espécies.

\

\.l'.'r

Sanctify
(Faig)

Loving
(Estimo)

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

7 Chakras - 7 Infusions ayurvediques

Talk to em
(Parlo)

Delighted
(Veig)

Harmony
(Entenc)
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ons com la de “vi elaborat amb raims
ecologics”, pero no disposava dun
reglament comu sobre els processos
de vinificacio, és a dir, tots els passos
des del raim fins al vi.

Les noves normes europees tenen
I’avantatge d’oferir una major trans-
pareéncia i facilitar el reconeixement
per part dels consumidors. A més, ha
permeés reforcar la posicié internaci-

Les noves normes
europees tenen
[’avantatge
d’oferir una major
transparéncia

i facilitar el
reconeixement
per part dels
consumidors

onal dels vins ecoldgics de la UE, ja
que molts altres paisos productors
de vi (Estats Units, Xile, Australia o
Sud-africa) ja havien fixat normes
sobre els vins ecologics.

El Reglament en vigor des de 2012 es-
tableix un subconjunt de practiques i
substancies enologiques (vinificacid)
per a la producci6 dels vins ecologics.
Per exemple, en els vins ecologics no
estan autoritzats ni I’acid sorbic ni la
desulfuritzacid, i el nivell dels sulfits
al vi ecologic ha de ser d’entre 30-50
mg per litre, per sota dels seus equi-
valents convencionals (depenent del
contingut en sucre residual).

Per descomptat, a més d’aquestes
practiques de vinificacio, el “vi eco-
logic” s’ha de produir naturalment
a partir dels raims ecologics; segons
les normes establertes en el regla-
ment aprovat per la UE en 2007.

La pagina web Vinos de Espafia explica
de manera divulgativa algunes de les
caracteristiques que es poden trobar
en els vins ecologics. Aixi, indica

aquest portal especialitzat, “la pri-
mera diferéncia entre un vi que sigui
ecologic i un de comu és la quantitat
de polifenols que conté el raim amb el
qual s’elabora en qiestio. I és que els
vins als quals ens estem referint tenen
una quantitat de polifenols for¢ca més
elevada que els altres”. “Una altra dife-
réncia respecte als vins que coneixem
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tots a dia d’avui és la manera amb la
qual es prevenen les plagues que po-
den atacar als ceps. En els ecologics no
s’utilitza en cap moment cap producte
quimic. D’aquesta manera els pestici-
des en cap moment afectaran el sabor
del vi ni els seus beneficis”, destaca la
pagina en un article ple d’elogis per a
la producci6 ecologica.®

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

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. Produccion ecoldgica : https://www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/produccion-ecologica/default.aspx

CCPAE: http://www.ccpae.org/

Comissié Europea. Acord sobre les noves normes de la UE sobre el “vi ecologic» http://europa.eu/rapid/press-release_IP-12-113_es.htm

MENOS AZUCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!

El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales
Ese delicioso olor a caramelo, jmmm, qué maravilla! Le-'ﬁle]or de
todo: tu tfrunchy favorito ahora con menos'azu_aa'r‘

Pruébalo: KRUNCHY JOY. -
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PARLEM DE

Raul Martinez,
Bioleg, especialista en Medi Ambient i Salut

GENER 2019 - NUm 63

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

Acrilamida: Aliments daurats pero no passats!

Fa més de tres anys, 'octubre de
2015, a les pagines d’aquesta matei-
xa publicacié alertavem sobre els
perills que per a la salut implicava
el consum d’aliments que, tant en el
procés d’elaboracié industrial, com
en restaurants o a casa produeixen
acrilamida. Una substancia, que ja
vam advertir en el seu moment, és
perillosa per a la salut per la seva
acci6 cancerigena demostrada.
S’ha necessitat tres anys perque les
autoritats sanitaries, el Ministerio
de Sanidad en col-laboracié6 amb la
Agencia Espafiola de Consumo, Seguri-
dad Alimentaria y Nutricién, hagin do-
nat la veu d’alarma en un problema
tan greu com la preséncia d’aquest
cancerigen en el menjar.

El Ministerio de Sanidad ha llangat

ALIMENTACIO

una campanya de conscienciacié
als consumidors sota el lema «Amb
I’acrilamida no desentonis. Tria dau-
rat, tria salut». La campanya busca
advertir dels riscos que per a la sa-
lut pot suposar cuinar a alta tem-
peratura aliments que continguin
midé, i d’aquesta manera evitar que
s’hi formin altes concentracions
d’acrilamida.

1’11 d’abril de 2018 va entrar en
vigor el Reglament (UE) 2017/2158
de la Comissio, pel qual s’establei-
xen mesures de mitigacié i nivells
de referencia per a reduir la presén-
cia d’acrilamida en els aliments. Els
productes alimentaris processats als
quals fa referéncia el reglament s6n
les patates fregides i derivats elabo-
rats a partir de patates fresques, els
productes d’aperitiu, galetes salades
ialtres productes a base de massa de
patates, el pa, els cereals per esmor-
zar excepte el porridge o farinetes de
civada, els productes de brioixeria,
pastisseria, rebosteria, galetes,
biscotes, barretes de cereals, cucu-
rutxos, neules, panets de llevat i pa
d’especies, aixi com galetes salades,
pans cruixents i tot producte enfor-
nat a base de farina de cereals, el
café torrat, el café instantani solu-
ble i els succedanis del cafe. I el que
és més important, també reglamen-
ta els aliments infantils i aliments
elaborats a base de cereals destinats
a lactants i nens petits.

L’acrilamida, o amida de l’acid
acrilic, és un compost organic tipus
amida, blanc, inodor i cristal-li,
soluble en aigua, etanol, eter i cloro-
form. Es forma en aliments durant
el seu cuinat o processat a altes
temperatures, especialment en pro-
ductes rics en mid6 i que contenen
sucres reductors com la fructosa i
glucosa. L’acrilamida es forma en
els aliments per la reaccié de I’aspa-
ragina, aminoacid present en grans
quantitats en cereals i patates, amb
els sucres reductors esmentats, que
enfosqueix els aliments i els confe-
reix aquest sabor caracteristic.

L’acrilamida es forma a tempera-
tures superiors a 120° C en el procés

123rf Limited© ULf Wittroc

de daurat dels aliments sempre en
un entorn pobre en aigua, bé sigui
a través de fregit, rostit o torrat, i
la quantitat produida dependra del
temps i la temperatura de coccid ,
de fregit o torrat, aixi com de la
quantitat de asparagina i de sucres
reductors presents en la materia
primera.

L’acrilamida es considera una
substancia sospitosa de ser canceri-
gena. Una substancia cancerigena
o carcinogena és aquella que per
inhalacié, ingesti6 o penetracid
cutania pot ocasionar cancer o
incrementar la seva freqiiencia, i
l’acrilamida és tan perillosa que
esta subjecta a normativa en mate-

| monso
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- Sense sucres

- Baix contingut en greixos saturats
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ria de salut laboral referent a pro-
tecci6 dels treballadors contra els
riscos relacionats amb 1’exposicid
a agents cancerigens. També se la
considera mutagénica, sent muta-
gens les substancies i preparats que
per inhalacid, ingesti6 o penetracio
cutania puguin produir alteracions
genetiques hereditaries o augmen-
tar la seva freqiiéncia. L’acrilamida
és motiu de preocupaci6 perqué pot
induir mutacions hereditaries en les
cél-lules germinals humanes.

S6n tantes les evidencies cienti-
fiques en contra de I’acrilamida que
han portat a I’'Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA) a afir-
mar que ’acrilamida “augmenta po-
tencialment el risc de desenvolupar
cancer en els consumidors de totes
les edats.”

Per reduir l'exposicié a l’acri-
lamida a casa hem d’adoptar una
serie d’habits que ens permetran
minimitzar l’exposici6 a aquesta
substancia i els seus riscs derivats.

\ ALIMENTACIO

Cal cuinar els aliments d’'una ma-
nera segura. Quan fregim o rostim
és imprescindible controlar els
temps i les temperatures. Temps
curts i temperatures baixes és el
més convenient. No hem de fregir
o0 rostir a temperatures superiors a
175 °. La millor manera de garantir
que durant el procés no es produeixi
acrilamida és daurar els aliments
evitant sobretot cremar-los. Daurar
els aliments sense passar-los. Un
altre factor que hem de controlar és
la formaci6 dels sucres reductors,
especialment en la patata. La forma
idonia d’evitar la seva formacié és
emmagatzemar-les en un lloc fosc i
fresc evitant guardar-les a la nevera,
ja que el fred afavoreix I’allibera-
ment d’aquests sucres, amb la ma-
jor formaci6 d’acrilamida durant el
cuinat.

L’acrilamida és una perillosa
substancia tdxica que ens afecta a
tots els consumidors, ja que es troba
present en gran nombre d’aliments
d’us diari, de diferent origen i com-
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posicié. No podem estar segurs de
no contaminar-nos amb ella. Una
bona alternativa és evitar consumir
aquells productes processats que
sospitem que la continguin, com els
fregits industrials, i preparar-los
nosaltres usant ingredients de bona
qualitat amb metodes de cocci6
menys agressius i més saludables. B
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PLANETA VIU

Joaquim Elcacho,

Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciencia, jelcacho@gmail.com
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Petjada ecologica: ens estem menjant el planeta

Els humans estem explotant els re-
cursos del planeta Terra a un ritme
insostenible. Consumim molt més
del que el nostre entorn pot produir.
Aquestes son dues formes d’expressar
un problema que augmenta constant-
ment, una realitat que es reflecteix en
I'anomenada ‘petjada ecologica’, la
mesura de I'impacte de les activitats
humanes sobre la natura, represen-
tada per la superficie necessaria per
produir els recursos i assimilar els
impactes d’aquesta activitat.

Un dels sistemes de calcul de la petja-
da ecologica amb més reconeixement
internacional és el realitzat per la
Global Footprint Network (GEN,
Xarxa Global de la Petjada Ecologica).
Perque tinguem una idea de la relacié
entre generacié natural de recursos
i consum huma, aquest singular sis-
tema de calcul ens indica cada any el
dia en que és superada la capacitat de
regeneracié del planeta.

En la deécada de 1970, quan es van
iniciar aquest tipus d’estudis, es cal-

HABITATGE- ANTI

culava que el consum huma superava
la produccié de la naturalesa a finals
del mes de novembre. Es a dir, que
viviem per sobre de les possibilitats
del planeta poc més d'un mes a ’any.

El calcul de la GFN indica que aquest
2018, “la humanitat ha superat el
pressupost anual el dia 2 d’agost”; és
a dir que durant els tltims cinc mesos
de l'any estem consumint recursos
que la naturalesa no pot generar.

“Els costos d’aquest sobreconsum
ecologic s’estan fent cada vegada més
evidents a tot el mon, en forma de des-
forestacid, sequeres, escassetat d’ai-
guapotable, erosié del sol, pérdua de
biodiversitat i 'augment de dioxid
de carboni a I’'atmosfera”, adverteix
I'informe publicat per GEFN. “El nostre
planeta és finit, perd les possibilitats
humanes no. Viure dins dels limits de
lanaturalesa o dins de les capacitats de
regeneracié de la mateixa és técnica-
ment possible, financerament benefic,
i la nostra tnica possibilitat per a un
futur prosper. En essencia, el nostre

-HUMITAT

proposit és retardar la data del sobre-
consum ecologic al calendari”. Aixi ho
indica Mathis Wackernagel, president
de Global Footprint Network i crea-
dor d’aquesta metodologia de calcul
de la petjada ecologica.

La petjada ecologica que cada huma
produeix varia molt en funcié del ni-

123rf Limited©anyka

vell economic, classe social, compro-
mis personal i pais de residencia. La
GEN considera que els paisos amb més
petjada ecologica total sén Xina, Estats
Units i I'india, mentre que els que te-
nen una petjada ecologica per capita
més elevada s6n Luxemburg, Australia
i els Estats Units. Espanya ocupa el lloc
22 del ranquing mundial de la petja-
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de los problemas de humedad
ascendente en plantas bajas,
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Sistema bioldgico: sin obras, mantenimiento, baterias, electricidad
ni productos quimicos. No produce Electrosmog.

La humedad no solo resulta un problema estético en nuestra casa sino que también
repercute en nuestra salud diaria incidiendo sobre todo en:

- Agravamiento de los sintomas de reuma y otras enfermedades 6seas
- Enfermedades pulmonares

- Problemas de alergias

- Infecciones respiratorias

- Problemas de asma

El 80% de pacientes asmalicos son también alérgicos a los acaros. Los acaros viven
preferentemente en ambientes entre 70% y 80% de humedad.

BIODRY protege la salud con una casa sin moho ni bacterias que causan alergias y
enfermedades.
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da ecologica. De fet, segons aquesta
metodologia de calcul, els ciutadans i
turistes que visiten Espanya consumei-
xen gairebé el triple dels recursos que
genera la natura a casa nostra.

L'informe internacional Planeta Viu
2016 publicat per WWF destacava
que, “per satisfer les seves necessitats
actuals, la humanitat esta consumint
una quantitat de recursos naturals
equivalent a 1,6 planetes. De seguir
aixi, el 2020 es necessitarien 1,75 pla-
netes, i 2,5 planetes en 2050”.

Les dades de Planeta Viu mostren
que el sistema alimentari actual és
insostenible des del punt de vista
ecologic. Per documentar algunes de
les paradoxes més importants de la
societat de consum actual, aquest es-
tudi recorda que “gairebé el 80% dels
terrenys agricoles es destina al bestiar
per produir carn i lactis; i no obstant
aix0, aquests productes animals sub-
ministren amb prou feines el 33% de
les proteines que consumeixen els
éssers humans al mén”.

L’agricultura ocupa el 34% de I’area de
terra del planeta, és responsable del
69% de les extraccions d’aigua dolca

il BIO-VEGAN & 2
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i, juntament amb la resta del sistema
alimentari, genera gairebé la tercera
part de les emissions de gasos d’efecte
hivernacle, indica el treball impulsat
per WWEF a escala mundial.

Per deixar en evidéncia aquest ci-
mul de contradiccions, els autors
assenyalen que “mentre que 759 mi-
lions pateixen desnutricio, la xifra de
persones amb sobrepés va ascendir a
1.900 milions”.

Tornant a l'informe anual publicat
per la GEN, i en un esfor¢ per destacar
els aspectes positius observats en els
darrers anys, s’ha de reconeéixer que
alguns paisos s’estan comencant a
moure en la direccid correcta, tot i
que en alguns casos aquest canvi esti-
gui provocat involuntariament per la
crisi econodmica iniciada el 2008.

Entre les paradoxes de la petjada
ecologica a escala mundial destaca
la situaci6 dels Estats Units, que en
aspectes com el canvi climatic ha
fet un pas enrere important per la
decisié del govern Trump d’abando-
nar ’Acord de Paris, pero en canvi
reuneix diverses iniciatives estatals i
locals a favor del medi ambient.

Per exemple, “la petjada ecologica per
capita als Estats Units es va reduir gai-
rebé en un 20% entre 2005 i 2013, des-
prés d’aconseguir el seu pic en 2005,
assenyala I'informe del GFN. “Aquest
canvi relativament positiu inclou
algunes millores introduides en ’eco-
nomia després de la recessio, entre les
quals destaca la reducci6 de les emis-
sions de carboni per unitat d’energia
consumida”, indica I'informe publicat
per GEN el passat mes d’agost.

i valuosos mgredlen
s sabor a nou, I ametll a

BIOECO ACTUAL 23

PLANETA VIU

123rf Limited©thodonal

Xina és el pais amb la petjada ecolo-
gica més gran del mén i esta greu-
ment afectada per problemes com la
contaminacié pero, segons l’apartat
d’aspectes positius que destaca I'in-
forme del GEN, el seu govern sembla
compromes a avancar cap a una “ci-
vilitzaci6 ecologica”, amb diverses
iniciatives en favor de les energies
renovables, la millora de la qualitat
de I'aire i la reduccié de les emissions
de gasos d’efecte hivernacle.m

; Prova.les nostres.noves'begudses vegetal
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Alimentacio en la fertilitat

La infertilitat afecta una propor-
cio significativa de la humanitatiles
xifres probablement estiguin subes-
timades. El que esta clar és que, en
els dltims 20 anys s’ha anat incre-
mentant. L’Organitzacié Mundial de
la Salut (OMS) calcula que més del
10% de les dones tenen infertilitat
(dones que han estat en una relacié
estable i ho han intentat sense éxit
durant cinc anys o més). En estimaci-
ons que utilitzen un marc de temps
de dos anys, els valors de prevalenca
augmenten. Els informes a nivell
mundial s6n variables pero s’estima
que hi ha al voltant de 50 milions de
parelles infértils al mén.

Pel que fa als homes, un informe
publicat a la revista “Translational Andro-
logy and Urology”, ha documentat com
la qualitat de I'esperma ha empitjorat
progressivament en els dltims 20 anys.
D’altra banda, el British Medical Jour-
nal, publicava un estudi que mostrava
com la mitjana d’espermatozoides ha
descendit un 45% en cinquanta anys.

&2 FRES
N\ __

En el que també hi ha consens és
en que la nostra alimentacié i estil
de vida estan incidint en ’augment
de la infertilitat i la subfertilitat (fer-
tilitat reduida). L’edat cada vegada
més tardana de la dona per buscar
I’embaras és un dels factors que esta
afectant. Segons I'ultim informe
Eurostat sobre dades de natalitat,
Espanya és el pais amb menor taxa
de fertilitat d’Europa. Es tenen pocs
fills i es posposa molt la maternitat.
El 60% de les dones tenen el seu pri-
mer fill entre els 30 i els 39 anys.

D’altra banda, la creixent toxi-
citat del medi ambient i dels ali-
ments que ingerim, el consum de
farmacs (molts d’ells també a través
dels aliments animals) i els desequi-
libris hormonals (deguts, sobretot,
als disruptors endocrins), han dispa-
rat els problemes de fertilitat.

Perd com en qualsevol problema
que té a veure amb salut, I’alimen-
tacié és un aspecte fonamental i

Marta Gandarilla;c;,

Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

en el cas de la fertilitat, a part d’ini-
ciar un procés de detoxificacié de
I’organisme, és de vital importancia
tenir cura dels aliments que ingerim
1 assegurar-se que estan inclosos de-
terminats nutrients que afavoriran
tant la concepcié com la gestacio.

100%
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food
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panya i Portugal.

66 Ha arribat I'hora a Espanya de tenir un punt de trobada entre produccio,
industria i comercialitzacié per respondre a I'increment del petit, mitja i
gran consum. Organic Food Iberia ens facilitara aquestes relacions a
Madrid 2019. Aquesta fira sera una aposta segura pel futur.”
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L’oxidacié i I'acidificacié de I’or-
ganisme afectaran la qualitat
dels ovuls i els espermatozoides i
complicaran molt la implantaci6
de I’embrio.
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seria important destacar que cal
evitar determinades substancies,
que si ja de per si no son saludables
per a ningl, menys en els casos de
problemes de fertilitat. En aquest
sentit, caldria eliminar de la dieta
els sucres i edulcorants, les farines
refinades, els metalls pesants (que
hi s6n presents, per exemple, en els
peixos grans o la cosmeética), el blat,
les carns vermelles (i en el cas de
consum de les blanques, haurien de
ser de producci6 ecologica), reduir o
eliminar els lactis (i de consumir-ne
millor de cabra), la soja i, per des-
comptat, I’alcohol, el tabac, la cafei-
nailes drogues en general.

No obstant aix0, hi ha nutrients
que no poden faltar. “Els dcids gras-
sos poliinsaturats constitueixen un dels
nutrients imprescindibles a T'hora de
tractar un procés de fertilitat”, expli-
ca Carmen Salgado, naturopata,
llicenciada en farmacia i creadora
del metode de fertilitat natural Re-

pronatur. “L’omega-3 (DHA) és molt
important per a la maduracio de 1'ovul
i després per al desenvolupament de la
retina i el cervell del fetus i ’omega-6 és
necessari per al correcte funcionament de
les hormones. Un aliment molt recomana-
ble serien els fruits secs i algun d’ells, com
els anacards crus, son especialment 1tils.
Pero és molt molt important que siguin
crus i sense sal, si no ja no tenen aquestes
propietats”. Dins d’aquest grup dels
que es consideren lipids, caldria
evitar els greixos saturats i d’origen
animal ja que alteren I’equilibri
d’hormones i minerals.

Les proteines s6n molt impor-
tants, sobretot, quan ja hi ha em-
baras. S6n les que permeten formar
I'estructura de I'embrid i el desen-
volupament del fetus, la placenta
i altres estructures com I4ter. Es
convenient prendre aliments rics
en proteines d’origen vegetal com
cereals, fruits secs, llavors i llegums,
que encara que son incompletes
respecte als aminoacids (llevat que
es combinin llegums i cereals en el
mateix apat, per exemple) generen
menys residus toxics.

Els hidrats de carboni aconse-
llables serien els d’assimilacié lenta
(rics en fibra per regular I’absorci6é
dels sucres) com les verdures, frui-
tes, cereals integrals o llegums.

S6n també molt importants els
minerals i vitamines com les del
grup B (entreles quals s’incloul’acid
folic, que prevé trastorns fetals i
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millora la salut de les glandules se-
xuals, o la B12, el seu deficit provoca
una disminuci6 de I’esperma).

La vitamina C participa en la for-
macié de col-lagen i teixits i facilita
I’absorci6 del ferro, el qual és necessa-
ri al seu torn per a la formaci6 de sang,
la seva oxigenaci6 i per incrementar
lefecte de la vitamina E. Aquesta
ultima és molt important en la repro-
duccié. Es la vitamina de la fertilitat
femenina. Prevé i tracta I'avortament
ien el cas del home ajuda a la madu-
racié sexual. Si la dona ha pres anti-
conceptius cal tenir en compte que
aquests provoquen un augment de la
necessitat de vitamina E.

GINGEBRE | CURCUMA %

POLS DE GINGEBRE

Conté de forma natural les substancies picants gin-
gerol i shogaol, amb piperina del pebre

GINGEBRE LATTE

Pols per a l'elaboracié d'una beguda calenta i per
preparar amb suc de fruites o verdures

POLS DE CURCUMA

Amb un contingut estandarditzat de curcumina i pi-

perina del pebre negre

GOLDEN LATTE

Pols per a l'elaboracié d'una beguda calenta per a

cada estacio de I'any
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La vitamina A és antioxidant i
ajuda a la sintesi de progesterona i
en la dona és imprescindible per ala
sintesi d’hormones sexuals i ajuda a
desenvolupar la mucosa uterina.

El zinc i el seleni sén també im-
portants. El primer per la qualitat
i motilitat espermatica i de la tes-
tosterona. El seleni és fonamental
per a la fertilitat de ’home ja que
es creu que influeix en la qualitat i
motilitat dels espermatozoides. Es
troba en els cereals integrals, els
peixos mariscs i, en menor grau,
fruites i verdures, que varia depe-
nent de la concentracio dels sols en
queé es cultiven.m
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ENTREVISTA

Mta Gandarillas,

Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

Carmen Salgado és la creadora
del métode de fertilitat natural
Repronatur, que porta 12 anys
funcionant i amb una taxa d’éxit
del 87%. Naturopata, llicenciada
en Farmacia i especialitzada en
Bioquimica, Carmen és també
diplomada en Medicina Tradicional
Xinesa. Fa 14 anys va fundar el
centre Herbarum Natura a Madrid,
on dirigeix un equip de terapeutes i
hi té la seva consulta. Apassionada
de la docéncia, és també des de fa
11 anys professora del departament
de Naturopatia del Centre d’estudis
superiors Philippus Thuban.

©Philippus-Thuban

A més d’experta en Nutricio i
Alimentacio, esta especialitzada
en Nutricio Ortomolecular i
Nutricié Cel-lular Activa per la
Societat Francesa de Medicina
Ortomolecular. Per Carmen
seria fonamental que qualsevol
parella, sense necessitat de
tenir problemes de fertilitat,
es preparés per a la concepcio.
Netejar-se de toxics, atendre
’alimentacié i la nutricio i
tenir cura de la part emocional
s6n aspectes fonamentals a
’hora de preparar-se per a un
embaras.
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Entrevista a Carmen Salgado

“L’alimentacio de la parella és fonamental en la qualitat

d’ovuls i espermatozous”

Es considera malaltia la inferti-
litat?

No és una malaltia, encara que
algunes malalties poden produir es-
terilitat. Per exemple, les dones amb
endometriosi, miomes o ovaris poli-
quistics solen tenir moltes vegades di-
ficultats per quedar-se embarassades.

La famosa hormona antimu-
lleriana (AMH) que és la que solen
mesurar en els casos d’infertilitat,
és realment tan decisiva?

Lhormona antimulleriana s’ha
utilitzat en medicina reproductiva
durant molts anys com a marcador de
la reserva ovarica. Es una eina ttil per
coneixer com funciona l'ovari pero,
totique s’ha considerat com una “bola
de vidre” per avaluar la fertilitat, ja hi
ha estudis publicats recentment que
mostren com dones amb AMH baixes
no tenen un prondstic diferent per
concebre que dones amb nivells de
AMH normals. Si que caldria tenir-la

en compte per individualitzar el trac-
tament perd no per saber el potencial
reproductiu d’aquesta dona.

El fet de tenir la menstruacié
regularment no vol dir que la dona
estigui ovulant, a que es deu aix0?

Es deu al fet que el nostre cicle el
controlen dues hormones. Els estro-
gens que s’encarreguen de que hi hagi
ovulila progesterona que és de la que
es deriva la nostra menstruacid. Per
aixo pot ser que si hi ha alteracions
en els estrogens la dona tingui cicles
anovulatoris (és a dir sense ovul) perd
si que tingui menstruacié perque la
seva progesterona no té cap proble-
ma.

Que és el que diferencia i defi-
neix millor un tractament de ferti-
litat natural?

Es diferencia en molts punts.

¢ Es realitza un estudi del terreny

Dietisa-

Segueix-nos a n

www.dietisa.com

v

MEGA
Inmuno+

Aquest hivern et
reforga les teves @
defenses’ P

NUEVO

Con Reishi, Shiitake,
Hericium, vitam

*Amb Reishi que contribueix a les defenses de |'organisme

Dietisa-
MEGA

Inmuno+

Ho trobaras a botigues
de dietética i herboristeries.



https://www.dietisa.com/

GENER 2019 - NUMm 63

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

fisiologic d’aquesta persona per
veure el seu estat d’alcalinitat, es-
trés, oxidacio.

¢ Es té molt en compte I'alimentacié
que esta realitzant la parella ja que
és part fonamental de la qualitat
dels ovuls i espermatozous.

® Només es treballa amb vitamines,
minerals o plantes, totes d’origen
natural i que poden combinar
perfectament amb els tractaments
de fertilitat, si en aquest moment
es porten a terme tractaments en
cliniques de fertilitat assistida.

¢ Es treballa profundament la part
emocional de la dona ja que la fer-
tilitat esta directament relacionada
amb el nostre estat d’estrés, nervio-
sisme, tristesa o fins i tot obsessio.

En la teva experiéncia, quins s6n
els casos més freqiients en consulta?

Parelles que han intentant molts
tractaments en cliniques de fertilitat
assistidaio bé no han tingut respostes
ovariques, o mai han tingut implan-
tacions. També les que si que tenen
embaras perd0 tenen avortaments
repetitius entre la 4a i la 7a setmana.

L’angoixa de moltes dones amb el
sentiment de “séc mare o no soc res”
és molt freqlient. Imagino que per la
quantitat d’intents i el temps que por-
ten en aquests processos, les dones
que arriben a la nostra consulta amb
sentiments de desesperanca.

Qué et va portar a desenvolupar
el métode Repronatur i quins son
els seus pilars fonamentals?

El dia a dia. Fa 12 anys una dona
va venir a consulta perque després
de 8 fecundacions in vitro (FIV) amb
avortaments de repeticid, volia pre-
parar-se perque al mes segiient anava
a realitzar-ne una altra. Imagina’t el
que suposa aixo tant a nivell emocio-
nal com a nivell fisic per a una dona.
Vam comencar a treballar i em va tru-
car una setmana abans de la segiient
FIV per dir-me que estava embaras-
sada. Encara ho recordo, va ser molt
emocionant. Varem seguir treballant
ino va avortar. Ara té tres fills.

Repronatur es basa en lestudi
detallat i individualitzat de quins pro-
blemes té la parella que consulta per
aconseguir I’embaras i quines son les
seves necessitats especifiques per mi-
llorar la fertilitat. Un cop estudiat on

www.faesfarma.com
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es troba el problema, es dissenya un
pla especific d’alimentacié i de suple-
ments naturals per donar equilibri als
eixos hormonals alterats, desbloquejar
sistemes i millorar la qualitat d’ovuls i
espermatozous. A més es treballa en
la part emocional com a pilar molt
important en tot procés d’infertilitat.

Quina transcendéncia tenen els
toxics en els processos d’infertili-
tat? I en aquest sentit, qué aporten
els aliments ecologics?

Tots els toxics que provenen de
I’alimentacié poden alterar el PH
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fent que aquest sigui més acid del
fisiologic. Amb un PH acid és dificil
que s’implanti un embri6. A més
molts aliments contenen disruptors
endocrins que alteren enormement
els eixos hormonals, influint en la
fertilitat de forma directa.

Crec que una de les claus de Re-
proNatur és tenir en compte que tota
aquesta toxicitat cal eliminar-la abans
d’intentar aconseguir un embaras. Els
aliments ecoldgics s6n fonamentals
per disminuir toxics i que tot comenci
a desbloquejar-se i a funcionar millor
fisiologicament. B
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BIDREGUL CONTRIBUYE
?AL TRANSITO INTESTINAL

Deliciosos mini snacks a base de avena, higos y ddtiles
100% ecologicos, ricos en fibra, para ayudar al buen trdnsito
. Intestinal.* Es natural que te gusten.

FAVORISE Le RISE LE TRANSIT
TRANSITO INTESTINY INTESTINAL NORMAL»

*La fibra del grano de avena
contribuye a que aumente
el volumen de las heces.

El ruibarbo es reconocido
por favorecer un buen
transito intestinal.

*F FAES FARMA
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Reseteja el teu cos i
comenca bé any

Ja han passat les festes de Nadal,
els menjars abundants, els excessos
potser, de dolcos i d’alcohol. Aprofi-
tem la forca iniciadora d’un nou any
per proposar-nos menjar de manera
saludable i nutritiva d’una vegada per
totes. Portar una bona alimentaci6 no
ens assegura gaudir d’'una salut de fer-
TOo, pero portar una mala alimentacié
segur que ens afectara negativament
tard o d’hora.

Per comencar de zero seria molt
interessant fer un reset amb una de-
puraci6 suau per eliminar les toxines
acumulades. En ser hivern, no és gens
aconsellable fer un detox a base de
sucs o amanides que poden refredar
massa 'organisme. De fet, si volem
menjar crus sempre els combinarem
amb aliments cuinats, per exemple
en una amanida tébia amb escarola,
ruca, endivies (amargs que ens ajuden
a depurar) o uns germinats damunt
d’una crema de verdures.

En nutricid, moltes vegades és
més important el que traiem que el
que posem i en una depuraci6 és im-
prescindible perqueé no podem estar
netejant per una banda i embrutant
per una altra. El primer que hem de
fer és eliminar el cafe, sucre, greixos
de mala qualitat, fregits i tots els ul-
traprocessats.

La nostra alimentacio s’ha de basar

ALIMENTACIO

en aliments reals que podem reconeéi-
xer tal com ens els ofereix la natura o
que han patit un minim processament
com és el cas de I'oli d’oliva verge. Aixi
que omplim el rebost de verdures de
temporada com la familia de les cols
(broquil, coliflor, kale, col, col llombar-
da), nap, pastanaga, fonoll o verdures
de fulla verda com les bledes i els es-
pinacs. Amb elles omplirem la meitat
del plat i ho completarem amb cereals
integrals i llegums.

El gran aliat de la depuraci6 en me-
sos de fred és el brou de verdures, que
podem preparar a base de verdures
d’arrel com la pastanaga o la xirivia,
nap daikon, porro, cebaicompletar-lo
amb bolets shiitake, algues i ginge-
bre. En el brou calent pots afegir una
cullerada petita de miso. El daikon,
els bolets i el miso ens ajuden a depu-
rar, el gingebre ens aportara escalfor
interna i les verdures i les algues ens
remineralitzen. Podem prendre una
tassa de brou diaria, abans del dinar
o entre hores.

Suplementacio i ajudes natu-
rals

El fetge esta implicat en multiples
processos i és molt important descon-
gestionar-lo perque pugui dur a ter-
me les seves funcions de depuracio,
fabricar bilis i facilitar la digesti6 dels
greixos.

o ° L
viridian
Ethical vitamins with an organic heart

4
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Una manera molt senzilla i eco-
nomica és amb la cura de I’oli i la 1li-
mona en deju. Durant un mes pren
una cullerada sopera d’oli d’oliva
verge i una de llimona. Espera 10
minuts abans esmorzar. Aquesta
combinacié promou una descarrega
de bilis i és molt 1til per desconges-
tionar el fetge.

Preparats depuratius de venda en
herbolaris. Ja sigui en tintura o en
ampolles ens poden facilitar el nostre
pla de depuracié perque sén facils de
prendre i ens els podem portar fora
de casa. Solen combinar diverses
plantes com la carxofera, boldo o rave
negre. Tingues en compte que s6n
plantes molt amargues, pero d’alli el
seu poder depuratiu.

Infusié depurativa: una altra opcié
és fer-nos tisanes a base de plantes

123rf Limited©Claudio Ventrella

depuratives hepatiques com el boldo,
carxofera, desmodium o card maria.
També li podem afegir alguna planta
ditirética com la cua de cavall o el
dent de lle6 que ens ajudara a elimi-
nar liquids.

*La suplementaci6 ha de ser prescrita
i supervisada per un professional de la
salut.m
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La Depuracid, una
necessitat pera
potenciar la nostra salut

El nostre organisme té la capacitat,
els organs i els mecanismes necessaris
per a una correcta depuraci6 o elimina-
cié de substancies de rebuig. Aquestes
substancies provenen del propi me-
tabolisme de les cél-lules, perd també
ingressen al nostre cos des de I'exterior.
Alguns d’aquests compostos s’eliminen
a través de diferents processos de de-
toxificacié en els quals estan implicats
organs com el fetge, la vesicula biliar i
els ronyons; pero altres poden arribar a
emimagatzemar-se en el nostre organis-
me, fonamentalment en el teixit adi-
pos. Tot i que el nostre cos disposa de la
maquinaria necessaria per a depurar, el
menjar processat, la contaminacio, 1'as
de detergents i cosmetics amb quimics,
pot portar a una sobrecarrega de 1’or-
ganisme.

Si volem tenir un organisme net
i que funcioni a tot rendiment, cal
revisar la nostra alimentaci6 i detectar

quines sén les fonts de toxics i produc-
tes processats que ingressen en el nos-
tre cos. Si prenem consciéncia d’aixo,
podem arribar a reduir aquesta carrega
de forma important. L'excés de menjar
processat i aliments i begudes amb un
alt contingut en conservants, estabilit-
zants i altres productes quimics, pot in-
terferir en el procés digestiu, produint
males digestions, inflor abdominal,
gasos, retencié de liquids, cefalees i
malestar en general. Per contra, quan el
nostre cos esta net, la nostra ment esta
clara i ens sentim forts i vitals.

Convertir la depuracié en un
habit almenys 1 0 2 vegades
l’any, potenciara la nostra salut i
qualitat de vida.

Algunes plantes que contenen
fitonutrients especifics, ens ajuden
a potenciar aquest procés, estimu-
lant les diferents fases del procés
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depuratiu. Podem incorporar-les en
I’'alimentacié o prendre-les en forma
de concentrats. Un exemple d’elles
son els sucs de rave negre, carxofa,
llimona i els extractes de card maria,
Desmodium i camamilla, que poden
ajudar-nos a millorar el funciona-
ment d’aquests organs perque siguin
més eficacos.

Els canvis d’estacié son especial-
ment recomanables per a realitzar
un pla detox, en la teva dieta, a més,
després de les vacances, festius na-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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dalencs i excessos puntuals, repren-
dre uns bons habits i un saludable
estil de vida, potenciara la nostra
vitalitat i nivell d’energia.

Quins beneficis ens proporcio-
na la depuracio?

Vitalitat, energia i una ment més
clara i serena. Les defenses es poten-
cien i augmenta la nostra fortalesa
enfront de les agressions externes. La
nostra pell es purifica i apareix més
suau i lluminosa. &
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Maquillatge Econatural

Amb el maquillatge Econatural, no no-
més ressaltarem la nostra bellesa sind
que a més tindrem cura de la nostra
pell i del nostre benestar, perqué en
estar elaborat amb olis vegetals, extrac-
tes de plantes i mica, alhora que ens
maquillem estem nodrint i protegint la
nostra pell. Per exemple, la majoria de
mascares de pestanyes econaturals es-
tan elaborades amb oli vegetal de ridi,
que ajuda a potenciar el creixement
capil-lar.

Aqui us dono alguns consells per a un
bon maquillatge amb el qual ens senti-
rem bé i a més sigui durador:

e Apliquem la base de maquillatge
amb una esponja o un pinzell de
tal manera que cobreixi, perd
sense estendre, perqué no sigui
absorbit, ja que no ens estem po-
sant una crema.

¢ El corrector o millor il-lumina-
dor, ja que no volem corregir res,
sind il-luminar la nostra mirada,
els nostres llavis i aquests punts

FIRES

==

L LI LB dig s

Estas buscant nous productes pel
teu punt de venda? Vine a
EcoSalud i descobreix noves
oportunitats de negoci

Complements alimentosos - Dietética
Cosmeética natural - Alimentacid ecoldgica

reflexos que 1i donaran una bri-
llantor especial al nostre rostre.

Les polvores de tocador que apli-
carem amb una brotxa sobre el
rostre com si fos una cascada, ens
ajudaran a matisar el maquillatge
i a protegir-nos de la pol-luci6 de
I’exterior.

¢ Aquests tres productes haurem de

triar-los del color més semblant
al de la nostra pell per no crear
lefecte mascara, perd a partir
d’aqui jugarem amb els colors i
les formes, la cromoterapia en el
magquillatge.

Coloret: Rosats per donar un
aspecte més juvenil, marrons per
donar un toc més elegant. Apro-
fitarem el coloret per allargar o
arrodonir la nostra cara depenent
de I'aplicacio.

Ombra i perfilador d'ulls: Si
volem ressaltar els ulls evitarem
els colors que s’assemblin molt al

—
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color d’ulls, siguem atrevides i si
els ulls son marrons jugarem amb
els verds, els roses i els blaus ... tin-
gueu en compte que en maquillat-
ge econatural trobarem els colors
de la natura. I en Festes apliquem
brillantors, que la mirada brilli.

e Llavis: Marrons per l'elegancia,
vermells per la passio, taronges
per a la diversio, roses per a la
salut.

El meu consell és que si apliquem co-

ila, Coordmadora i
www.ecoestetica.org | aromaterapia
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lors més intensos en els ulls és bo que
en els llavis siguin més clarets i al revés,
I'important és ressaltar una part de la
cara: o la mirada o els llavis, el contrari
podria resultar poc elegant.

Actualment en maquillatge econatural
trobem una amplia gamma de eye-
liner, mascares de pestanyes, colors
d’ombres i de pintallavis, opcions de
conturing... aixi que endavant i gaudim
d’un maquillatge amb el qual la pell
estara cuidada i a més, sera un maqui-
llatge durador. m
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Cura dels Uavis a Chivern

El fred, el vent o I’ambient massa
sec poden danyar la barrera natural
dels llavis. Quan s’assequen i s’es-
querden poden arribar a produir
picor o resultar dolorosos i al mateix
temps poc atractius.

La pell dels 1lavis és sensible i de-
licada. Es una zona exposada a mol-
tes agressions externes produides
en menjar, en respirar i en parlar ...
La seva pell és més fina degut a la
seva prima capa cornia protectora
que no reté gaire la humitat, fent
que s’assequin amb més facilitat.

Per crear una pel-licula de pro-
teccio, evitant aixi la seva deshidra-
tacié i alleujar els simptomes d’uns
llavis secs, és aconsellable utilitzar
un balsam labial. Per a moltes
persones el balsam labial és impres-
cindible en I’época d’hivern, pero ja
que és un producte que s’aplica a la
bocaiel podem arribar a ingerir, cal
tenir en compte la seva composicié
al triar-I’ho.

Els principals ingredients dun
balsam labial sén les ceres, respon-
sables de crear la capa protectora.
Les ceres usades en els productes
cosmetics poden ser derivades del
petroli o d’origen natural.

Les ceres derivades del petroli
o olis minerals s6n incolores e ino-
dores, molt utilitzades en cosmetica
pel seu baix preu i la seva alta funci-
onalitat. A la llista d’ingredients es
troben com paraffinum liquidum,
paraffin, Sinthetic wax entre d’al-
tres. El seu Us pot ser problematic
a causa de les possibles impureses
d’'una deficient refinaci6 del pe-
troli. A Europa estan permeses en
cosmetica sempre que es conegui
I’historial complet de refinacié i es
verifiqui que la materia inicial sigui
lliure d’impureses com els hidrocar-
burs saturats d’olis minerals (MOSH)
o els hidrocarburs aromatics d’olis
minerals (MOAH). Els MOSH poden
acumular-se en alguns organs se-
gons alguns estudis en animals, perd
els experts al-leguen que no es pot
determinar que siguin aplicables en
humans'. Els MOAH se sospita que
contenen substancies cancerigenes
perd la investigacié és insuficient
per arribar a una conclusié definiti-
val.

L’estudi realitzat per I’OCU en
2017% va demostrar que els balsams
que contenen olis minerals conte-
nen aquestes impureses. En l'estu-
di, tots els balsams analitzats que
contenien olis minerals van donar

i\

positiu en presencia de MOSH i la
majoria en MOAH. Els tinics que van
donar negatiu van ser els que només
contenien ceres naturals.

La cera d’origen natural més
utilitzada és la d’abella, de propie-
tats antibacterianes, la qual forma
un film protector no oclusiu on els
llavis poden respirar i prevé la pos-
sible deshidratacié. En els balsams
de certificaci6 Bio s’usa cera d’abe-
lla Bio, que s’extreu dels panells
de forma natural i respectuosa,
obtenint aixi una cera pura i sense
tractaments quimics.

Les ceres vegetals son una alter-
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nativa vegana, com la cera candeli-
1la, obtinguda a partir de les fulles
d’un arbust petit, originari de Nord
Ameérica, o la cera de carnauba, ori-
ginaria del Brasil.

El millor és un balsam lliure
d’olis minerals i sense impureses.
Els productes certificats per NATRUE
o COSMOS només permeten ceres
naturals i prohibeixen I'tis d’olis
minerals. Per una cura més intensi-
va en llavis clivellats, alguns actius
vegetals, com 1 ‘equinacia o la me-
lissa, proporcionen un alleujament
instantani. Altres ingredients molt
apreciats son la caléndula calmant o
acid hialuronic natural hidratant. &

100 % cosmeética
natural certificada

Fonts:

1- Questions and answers on mineral oil components in food - BfR 2017

2- Llavis protegits — ocusalud Octubre 2017 n134

COSMETICA

Innovador balsam labial SOS Help , sense olis minerals i amb
sabor a menta fresca. Cuida intensament els llavis gracies

al complex de bisabolol, extracte de regalessia, equinacia i
melissa Bio de la seva formula.

" Alleujament immediat
per als llavis secs
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Biogra, empresa pionera en la
produccié d’aliments saludables
i sostenibles, afronta amb la
nova direccio d’Ignasi Aguilo, el
repte que esta vivint el gruix del
sector ecologic especialitzat:
professionalitzaci6 i millora
comunicativa. S6n canvis
imprescindibles en opinid
de Biogra, amb un producte
d’alta qualitat que creix de
forma imparable, sobretot en
la gamma fresca, per les seves
caracteristiques i beneficis
nutricionals, ambientals i socials

Qué ha estat el que més ha can-
viat per a tu en passar de dirigir
una empresa del sector conven-
cional a fer-ho en I’ecologic?

El canvi més gran és formar part
d’un projecte amb una missio clara i
real d’augmentar el nombre de per-
sones que opten per una alimentacio
saludable i respectuosa amb el medi
ambient. Es un objectiu que vivim tot
I’equip en ’elaboracié dels productes,
des d’'una I+D que els fa cada cop més
equilibrats, fins la manera de com-
prar les materies primes, produir al
nostre obrador i vendre els productes.
La sostenibilitat a llarg termini és cab-
dal en les nostres decisions.

| ALIMENTACIO

CONEIX LES DARRERES

NOVETATS

EN PRODUCTES ECOLOGICS

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

Entrevista a Ignasi Aguilo

“La sostenibilitat a llarg termini és fonamental en les nostres decisions”

Treballem amb transparencia
maxima, tant pel funcionament de
I'empresa com en 'elecci6 de les re-
ceptes. En la composicié dels nostres
productes hi ha linies molt clares que
respectem sempre.

La professionalitzacié és im-
prescindible perque el sector
ecologic historic-tradicional
avanci? Que esta aportant a Bio-
gra?

Biogra ha fet una gran tasca en els
altims anys, tenint en compte els re-
cursos inicials; avui el mercat demana
eines molt diferents. Posem el focus
en algu sensible a la proposta ecolo-
gica i aix0 guia la nostra innovacio,
activacio al punt de venda, connexi6
amb mitjans digitals i imatge de mar-
ca renovada. L'esfor¢ del sector per
conscienciar les persones sobre els
beneficis de I’alimentacié ecologica
ha incrementat molt el consum i cada
vegada tenim més consumidors, i
més exigents.

Per satisfer les seves necessitats,
ens interessa especialment I’expe-
riéncia de compra, des de les motiva-
cions que porten el client a comprar
en un establiment o altre, fins com es
mou en el punt de venda i escull un
producte.

Des de lescolta propera del
consumidor ecologic de sempre, i
del nou amb motivacions diferents,

APUNTA'T A

CURSOS |
TALLERS

AMB ELS MILLORS EXPERTS

Biogrd ha desenvolupat tres varietats
d’hamburgueses vegetals amb base
de soja texturitzada per a persones
que veuen la necessitat de reduir el
consum de carn per salut i ecologia,
sense renunciar al millor sabor i
textura. També han tingut molt bona
acollida les noves varietats d’hum-
mus (tomaquet, pastanaga, kale),
plats preparats (wok de verdures i
tofu, quinotto de verdures i bolets,
cigrons amb carxofes) i la nova gam-
ma de productes de coco i snacks
ecologics.

Quines eines o0 estructures
falten al sector ecologic especia-
litzat? Falta comunicacié entre
les empreses?

Al canal especialitzat hi falten les
eines consolidades al canal modern.
Volem desenvolupar-les gradualment
per dinamitzar la venda, atraure nous
consumidors i fidelitzar-los.

Falta coneixement de I’evolucié
del sector que permeti clarificar ris-
cos i oportunitats. També manquen
eines d’optimitzaci6 de la venda (com
ara estudis sobre disposici6 dels pro-
ductes a les estanteries) i la rotacié
a la botiga (segona exposicié, xarxes
socials, degustacions, promocions).
L'establiment és un showroom on
han de passar coses.

Respecte a la comunicacié entre
empreses, hi ha uns limits legals
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

molt clars. A través d’organitzacions
sectorials podem vertebrar accions en
benefici de tots.

L’I+D de Biogra ha valorat
I’evolucié del packaging per fer-
lo més sostenible?

Estem convencuts que cal avancar
cap a un embalatge més sostenible
i, a més, el consumidor ho demana.
Per aixo, el 2019 en reduirem I'tis en
dues categories de producte molt re-
llevants i farem inversions a I’obrador
per reduir I'impacte dels envasos.

Penses que l’actitud activista
transcendeix al consum?

#SaberComer vertebra la nostra
missi6. Es important garantir la sos-
tenibilitat dels materials que escollim
il’'origen sense pesticides dels nostres
ingredients. També la manera com els
tractem i com gestionem els nostres
residus.

Pero el consumidor va més enlla.
Equilibri nutricional en ingredients i
quantitats, reduir el malbaratament
alimentari, productes de proximitat
i reciclatge també formen part d'una
cadena cada cop més solida per a les
noves generacions.

Ara bé, tot plegat ha d’anar acom-
panyat d'una excel-lent experiéncia en
el sabor dels aliments, no n’hi ha prou
que la proposta sigui saludable. B
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