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Alimentacio ecologica: la

ideologia es converteix en

El mercat ecologic a Espanya viu un
bon moment. Principalment, perqué la
feina apassionada d'una minoria consci-
enciada, durant tant de temps (des dels
anys 80), comenca a donar els seus fruits; i
perqué cada vegada més persones corrobo-
ren la relacié que hi ha entre alimentacio
i salut o malaltia; gastar en alimentar-se
bé és una bona inversio que pot fer-se
des de 'economia familiar... Darrere de
P'alimentacio ecologica hi ha molt més que
una opcié alimentdria: s’activen altres
valors com és 'esfor¢ per millorar el medi
ambient, frenar el canvi climdtic, frenar
I'éxode rural, conceptes étics i de benestar
animal...

La concentraci6 del sector agroa-
limentari i els interessos purament
mercantilistes han fet molt de mal a
la sobirania i la seguretat alimenta-
ria. El dret a I’alimentacié no hauria
de ser només un negoci, aquest mo-
del només genera fam i malaltia. Fa
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només unes setmanes, durant la ce-
lebraci6 de BioCultura a Madrid, aixi
ho va expressar Hilal Elver, relatora
especial per al Dret a ’Alimentacié de
les Nacions Unides: “L'inica opcié per
alimentar la poblacié mundial passa per
tornar a técniques agroecologiques”.

Creixement imparable

El mercat de productes ecologics
no deixara de créixer. Els estudis que
han aparegut en els ultims dos anys,
al voltant del sector de I’alimentacid
ecologica, mostren que aquest mer-
cat gaudira d’'un creixement de dos
digits anual.

Durant I’'any passat els consumi-
dors espanyols van gastar cada dia 5
milions d’euros en alimentacio ecolo-
gica. La despesa anual per capita s’ha

negoci

s W % Aoa
©Centipede Films,S.L.
duplicat en quatre anys, i ara son ja
42 euros per persona i any. Aixi, sén
ja 2 de cada 100 euros de la nostra
cistella de la compra.

També va canviant el perfil de con-
sumidor ecologic (fins fa poc ancorat
en consumidor d’entre 35-50 anys);
els millennials (consumidors amb
menys de 35 anys) guanyen terreny
i sén ja aproximadament el 30% dels
consumidors de productes ecologics.

La incorporaci6 de linies de
productes ecologics a grans mul-
tinacionals alimentaries sera una
constant en els propers anys. De fet,
els aliments “bio” ja hi sén, en major
0 menor mesura, en molts lineals de
grans superficies. Es parla ja que en
els propers 10-15 anys a Europa el
consumidor només demanara fruita i

Nous pans
de motlle Biocop

L'espelta és un cereal dalt valor nutricional i
de facil digestié, amb més vitamines, minerals
i proteines que el blat.

i portar a qualsevol part com a esmorzar, en

Envasats en practiques bosses amb clip de
tancament per a la seva maxima conservacio.

biocop.es
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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.

Tallats en practiques llesques, llestos per consumir

delicioses torrades o per apetitosos entrepans.
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verdura que sigui ecologica. Espanya
ostenta des de fa ja un parell d’anys el
lloc dese en consum a nivell mundial.

Volem destacar el creixement de
tendencies ovolactovegetarianes i
veganes. Aixi com els superaliments,
els fermentats i els productes “sense”
(sense lactosa, sense gluten, sense
sucres afegits), tenint en compte les
al-lergies i intolerancies que ha creat
I’alimentacié convencional. I també
augmentara el consum de productes
cosmetics certificats, aixi com els
d’higiene i neteja.

Hi ha d’haver espai per a tothom.
El consumidor de productes eco-
logics seguira multiplicant-se. Les
botigues especialitzades tenen el seu
public. I la gran distribucié també.
Hi ha lloc per a tothom. Ara, aixo0 si,
el que s’adormi en els llorers, el que
no sigui dinamic i creatiu, autocritic
i espavilat, sucumbira. De fet, ja esta
passant.

Comerg “bio” on line

No tenim dades de la quantitat
de comercos on line, el que si que és
cert és que la majoria de comercos
i empreses disposen ja de venda on
line. Es una obvietat que el mercat
ecologic en linia segueix creixent a
bon ritme, perqué també passa amb
els altres sectors i mercats. I el mén
“bio” no és una excepcié. Pero a di-
feréncia d’altres sectors, en el mén
“bio” creixen també altres férmules
com son les cooperatives de consum,
els mercats setmanals en moltes po-
blacions, les vendes a peu de finca,

I’apadrinament de produccions...

Seguint amb el tema de la venda
on line, un exemple que es conside-
ra una bona estratégia de futur en
aquest sector és la recent adquisici6
de la companyia de productes ecold-
gics on line PlanetaHuerto pel grup
Carrefour, convertint-se en un dels
principals jugadors ecologics en linia
d’Espanya i Portugal. El gegant de la
distribucié francesa té la intencié de
crear un negoci de comerg electronic
ecologic lider al mén, per competir
amb Amazon.

L’oportunitat requereix del
suport de les administracions

Espanya és el cinque pais amb
major nombre d’industries ecologi-
ques al moén (7813). El valor de pro-
duccié ecologica en origen s’estima
en uns 2.000 milions d’euros. Som,
en consum, el des¢ mercat mundial
de productes ecologics. Aqui hem
avancat notablement en molt poc
temps. Som el quart major exporta-
dor mundial de productes ecologics
(895 milions d’euros el 2017). Som
el primer productor mundial d’oli
d’oliva ecologic i de vi ecologic i el
segon productor mundial de citrics
ecologics i de llegums ecologiques.
En cereals, el sise, i el seté en hor-
talisses. El desé productor en fruites
ecologiques.

Les administracions porten molt
temps evitant donar a la producci6 eco-
logica la importancia que realment té,
no només com a generadora d’aliments
sans, de soluci6 per a molts problemes

Para los

Sentidos

mediambientals, com a politica de crea-
i6 d’ocupacio... ja és hora que es vagin
despertant si volem que el nostre pais
doni un salt qualitatiu i quantitatiu de
forma més rapida. El sector no demana
tant, de fet la millor politica de suport
a la producci6 ecologica seria la incen-
tivaci6 fiscal, la compra d’aliments
ecologics per part de I'Administracié
(compra publica: escoles, hospitals,
etc.) i una decent campanya mediatica
que arribi a tots els estrats socials...

Draltra banda la produccié ecologi-
ca és la gran oportunitat per tornar a
poblar el nostre medi rural. S’estima
que ja sébn més de 2 milions d’hectare-
es en ecologic, el que segueix situant a
Espanya en el primer lloc europeu i el
quart mundial. El sector genera ja més
de 85.000 llocs de treball, i abona un
teixit econdmic descentralitzat.
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D’altra banda, el relleu genera-
cional tan imprescindible, per a la
continuitat de la produccié agro-ra-
madera, delata que el 80% dels
joves agricultors que comencen a
treballar a dia d’avui ho fan a través
de l’agricultura ecoldgica i a més a
més amb una bona formacié. D’altra
banda, destaca el paper de la dona
empresaria, molt per sobre del seu
paper en altres sectors de 1’econo-
mia.

ALIMENTACIO

YoGIGea’
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Inspiradora infusio
exclusiva amb valiosos olis essencials

Cuidat, pren temps per a tu i obre "t al present i a la experiéencia real
amb tots els sentits - aquest és el regal de YOGI TEA® “For the Senses”.

”

Tots els ingredients provinents d “agricultura 100% ecologica certificada.

yogitea.com -
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Hi ha esperan¢a

El sector ecologic esta canviant
molt i en molt poc temps. Si, les
grans empreses i les grans superfi-
cies han vist un ninxol de mercat i
s’estan introduint. Aixo no té per que
ser negatiu perd és complex. No és
bo per al sector el fet que aquestes
grans empreses vulguin funcionar
en el sector “bio” com funcionen en
el sector convencional, onno hihala
mateixa ética, els mateixos concep-
tes, que funcionen en el nostre sec-
tor. El sector “bio” i la seva expansid
son la punta de llanca de tot un canvi

ALIMENTACIO

de paradigma que afecta tots els am-
bits de la nostra vida (energia, salut,
urbanisme, transport, productes
d’higiene i cosmetica, téxtil, cons-
truccié...) i que ja no hi ha ningt que
ho pari i que ja ha arribat a tots els
racons de la Terra. Perqué les grans
empreses no acabin corrompent-lo,
hem de ser astuts. Ni negar el procés,
ni deixar-lo a les seves mans. Cal ser
estrategues. Nosaltres apostem pel
cami del mig. Es a dir, reconéixer
que aquest procés s’esta donant i do-
nar-li suport. Ara bé, amb l’astticia de
tenir a les grans empreses en un di-
aleg constant perque entenguin que
aquest sector és diferent i que té uns
codis etics que no poden menystenir.
Podriem tenir-los lluny i deixar-los
funcionar a la seva manera pero, tard
o d’hora, ens deixarien a un costat i
ho corromprien tot. Es molt millor
tenir-los a prop, assessorar-los, guiar-
los, i també vigilar-los, portar-los al
nostre terreny. Dialeg, dialeg, dialeg.
Que entenguin bé com funciona tot
aixo. Perqué amb aquest procés, que
és imparable, tots sortim beneficiats.
Hi ha lloc per a tots: botigues petites,
grans superficies, sipers ecologics,

cooperatives, fires... Perdo també cal
ser dinamic, creatiu, i arriscar-se, no
tenir por... Hem treballat massa mol-
tissims anys com per deixar-ho tot
ara en mans d’homes/dones de ne-
gocis d’americana i corbata. Posem
ponts, acostem postures, no siguem
radicals en cap sentit. Tot segueix es-
tant per fer. Mostrem clarament les
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nostres cartes al tauler i, potser, tots
guanyem la partida.

Aixi estan les coses a casa nostra.
Una velocitat de vertigen a la qual
hem de saber, d’'una banda, adap-
tar-nos, i, de l’altra, conservar els
principis que ens han portat fins
aqui. Una tasca apassionant. &

el Horno de |efia’
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GALLETAS MARIA
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El menjar de

Si pensem en menjar de carrer,
conegut com street food en el mén
anglosax0, és molt probable que ens
vinguin al cap seqiiéncies de pel-li-
cules o séries nord-americanes amb
acolorides caravanes on es venen
salsitxes principalment. Menjar al
carrer és una practica comuna en
molts racons del planeta i el con-
cepte de street food esta molt estes
a ciutats com Nova York, Londres,
Berlin o Bangkok. En els tltims anys,
el menjar de carrer ha arribat també
a les urbs espanyoles.

Segons un estudi realitzat el 2007
per 1’'Organitzaci6 de les Nacions Uni-
des per a ’Alimentaci6 i I’Agricultura
(FAO), 2.500 milions de persones con-
sumeixen menjar de carrer cada dia.
Per exemple, a America del Sud les
compres d’aliments al carrer repre-
senten fins al 30% de la despesa de les
llars urbanes i, a Bangkok uns 20.000
venedors ambulants d’aliments

ofereixen als residents de la ciutat
prop del 40% de la seva ingesta total
d’energia.

Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@mail.com
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carrer tambeé pot ser ecologic

Espanya no ha estat tradicional-
ment un pais de menjar de carrer: tot
i que ens encanta gaudir del carrer,
preferim el bar i les terrasses. Si que
és freqiient trobar als carrers parades
de castanyes i moniatos rostits, de
xurros i de gelats, sobretot en les fires
i festes. Pero des de fa uns cinc anys,
els foodtrucks, caravanes i camione-
tes amb cuines al seu interior, han
comencat a rodar per la peninsula
iberica per oferir tot tipus de propos-
tes gastronomiques com entrepans
d’hamburgueses de vedella o verdu-
res gourmet, croquetes, creps, ramen,
“tacos” i “enchiladas”... i per beure,
cervesa artesana, vins i sucs naturals.

Els foodtrucks no solen estar
fixos -les ordenances municipals ho
dificulten- i es donen cita a festivals
o mercats com Eat Street i Van Van
Market. Fora d’aquest tipus d’esde-
veniments puntuals, costa trobar
menjar sobre rodes.

“El foodtruck hauria d’estar més
al carrer, en llocs més o menys es-

"’o

y Organic
food

IBERIA

" IFEMA, Fira de Madrid

6-7 Juny 2019

| FIRA INTERNACIONAL ECOLOGICA
A LA PENINSULA IBERICA

Organic Food Iberia és la primera Fira Professional i Internacional del Sector Ecologic a
Espanya i Portugal.

Estem aqui per ajudar-te. Vine i uneix-te a la revolucié ecological
Organitzen IFEMA i Diversified Communications UK

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

www.organicfoodiberia.com

tables, com les xurreries o parades
de castanyes i gelats, i no només en
esdeveniments o festivals de mu-
sica, i controlats pels organismes
sanitaris oficials com qualsevol es-
tabliment de restauracié” , explica
Rubén Velasco, cuiner i encarregat
de la Soluneta foodtruck, a Bio Eco
Actual.

El teu éxit és el nostre compromis: per aix6 t'assegurem total accés a la nostra cartera de contactes
internacionals. Com organitzadors de fires internacionals tenim una llarga experiéncia en el sector
ecologic i un fort portfoli de compradors VIP. Afianca la teva marca i els teus productes amb aquesta
gran oportunitat que et brindem.

Som el teu nou soci ecologic! Pregunta'ns pel nostre programa “Hosted Buyer VIP ”
i per la increible campanya de marketing que hem dissenyat exclusivament per a tu.

66 Ha arribat 'hora a Espanya

123rf Limited©Artisticco LLC

Rubén finalment ha aconseguit
un lloc fix per a la seva foodtruck
durant l’estiu a la zona costanera i
turistica de Cudillero (Asttries). “Des
d’un principi tenia clar que I’objectiu
era funcionar de forma fixa en una
platja, pero els permisos burocratics
no sé6n gens senzills i no vaig poder
aconseguir-ho el primer any. A I'any

de tenir un punt de trobada
entre produccio, industria i
comercialitzaci6 per
respondre a I'increment del
Petlt, mitja i gran consum.
‘Organic Food Iberia” ens
facilitara aquestes relacions
a Madrid 2019. Aquesta
fira sera una aposta segura
pel futur.”

ALVARO BARRERA. PRESIDENT DE L'ASSOCIACIO

VALOR ECOLOGIC, CAAE (ECOVALIA)
IFEMA
Feria de
Madrid

ORGANITZAT PER:

diversified

COMMUNICATIONS m UK
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seglient, amb perseveranca, vaig
aconseguir llogar un far molt visitat
per la qual cosa vaig funcionar com a
servei de foodtruck fix durant I’estiu.
I ara, per l'estiu que ve, he aconse-
guit una llicéncia per establir-me
en una ubicaci6é propera al far com
a “xiringuito” de platja amb el food-
truck”, relata.

La Soluneta foodtruck va arrencar
el 2016 amb una clara aposta pels
productes ecologics. “Treballem amb
un 80-90% de produccié ecologica
en la nostra oferta gastronomica i el
futur passa per muntar un restaurant
on seguir oferint aquests productes, a
més de tenir una horta ecoldgica on
els clients puguin veure i aprendre
com es cultiva i treballa en un hort
ecologic seguint el concepte de I'hort
a la taula. Ja que a la tasca gastrono-
mica se li uneix una funcié didactica”,
afirma Rubén, que, juntament amb la
seva dona, també elabora peces de
ceramica relacionades amb el mén
gastronomic.

La Soluneta foodtruck compta
amb el segell ecologic oficial del Con-
sell de la Produccié Agraria Ecologica

N

}/mzzgm

del Principat d’Asttries (COPAE) i en
el seu menu especifiquen quins pro-
ductes soén d’origen ecologic. Perqué
el menjar de carrer no esta renyit
amb els productes ecologics, encara
que sigui rara avis.

Ho saben també a Happy Foods
Eco Friendly. “Els inicis no van ser
facils, era complicat fer entendre a
les persones aquesta fusié de menjar
de qualitat servit en una foodtruck, el
menjar de carrer a Espanya s’associa
a menjar rapid de qualitat mitjana o
fins i tot baixa. Nosaltres sempre ens

©Centipede Films,S.L.

hem inspirat en les foodtrucks d’Es-
tats Units, on cada negoci té molta
personalitat i molta qualitat. No se’ls
tracta com firaires siné com restau-
rants sobre rodes”, ens explica Mont-
se Rial de Happy Foods Eco Friendly.

“Des del principi ens vam unir al
moviment Slow Food: valorem els pro-
ductes de cada regi6 i els seus produc-
tors, estimulem el mercat ecologic i la
seva repercussié favorable al planeta
i tenim el maxim respecte pel client,
dedicant-li el temps necessari perqué
el seu menjar surti perfecte”, afirma
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Montse. A més, fan servir tots els pro-
ductes de parament biodegradables.

Happy Foods Eco Friendly existeix
des de fa 4 anys i va néixer com una
extensio a la vida personal de la Mont-
seiel Santi. “Vam voler oferir la cuina
que fem a casa feta amb els millors
productes ecologics i de proximitat,
cuinada amb amor irespecte”, explica
la Montse. El seu bon saber fer els va
permetre guanyar el concurs de cuina
de la televisi6 autonomica catalana
TV3 Joc de Cartes. “Hem anat creixent
a poc a poc i guanyant clients de boca
en boca”, afegeix.

“Participem en els esdeveniments
que tenen un bon projecte de fons,
amb valors semblants als nostres i
on hi hagi un perfil de client consci-
ent, que valori el menjar de qualitat
.. Sempre estarem agraits a la vida
i l'afecte de la gent per donar-nos
aquesta oportunitat i valorar tot el
nostre esforc”, conclou la Montse.
Cada vegada hi ha més gent que
gaudeix menjant al carrer de manera
sana ia bon preu, mentre parlen amb
la resta de clients i veuen als cuiners
en plena acci6. B

ALIMENTACIO
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CUISINE GOURMANDE

LLIURE SOC, LLIURE SQC...
DE MENJAR ECOLOGIC!

g GOERMANZE

Menjar ecologic sense trencar-se el cap? Es possible! Tenim el que necessites!

Descobreix la nostra gamma de sopes preparats com a casa, 100% ecologics, sense floritures afegides, ideals per portar a tot arreu!
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Beneficis del dejuni

Una de les practiques que re-
comano incloure de forma més o
menys regular en la nostra vida
és la practica de dejunis curts, els
beneficis dels quals sén cada dia
més clars i coneguts. Si ens parem
a pensar, la forma de menjar actual
(3 apats abundants més refrigeris
entremig) és una pauta recent de la
nostra cultura, relacionada més amb
la disponibilitat i I’excés que amb la
biologica. També en les tradicions de
medicina natural el dejuni ha tingut
un lloc predominant (Paracels deia
que el dejuni era dels millors remeis
terapéutics).

S’ha vist que restringir la ingesta
calorica mitjancant dejunis curts té
molts beneficis, i la nostra fisiolo-
gia té mecanismes per afrontar-ho
(durant mil-lennis ens hem hagut
d’adaptar a no tenir sempre disponi-
bilitat de menjar). Quan dejunem, la
via natural que té el cos d’alimentar
a les seves cel-lules amb glucosa es
transforma, ja que una vegada que
la reserva de la mateixa s’esgota (en

forma de glucogen), el metabolisme
canvia: d’'una banda es produeixen
cossos cetonics , que provenen de
cremar greixos, perque el cervell
pugui seguir funcionant; d’altra
banda es sintetitza glucosa a partir
de proteines i glicerol (també del
metabolisme gras) per alimentar les
cél-lules.

Es a dir, un dels beneficis clars
del dejuni és la reducci6é d’insulina
en sang que porta a I'as de greix com
a combustible; a més es neutralitza
I’efecte de la inflamacié sistémica
que produeix les descarregues fre-
quents d’insulina, i que contribu-
eixen a moltes de les malalties del
nostre temps. Dejunar fa que el nos-
tre metabolisme d’'una banda sigui
més adaptable i no depengui tant de
la glucosa, i també que augmenti el
seu ritme. A més s’activa un procés
de neteja cel-lular que ens protegeix
de malalties com el cancer i enfor-
teix el sistema immunitari; i encara
més, afavoreix l’activitat cerebral i
la claredat mental.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Hi ha diferents formes; recomano
almenys dejunar 12 hores cada dia
(és a dir, si sopo a les 9, no menjar
res abans de les 9 del dia segiient);
pero hi ha alternatives una mica més
intenses: per exemple dejunar 24
hores un dia a la setmana, o cada 15
dies (esmorzar un dia i no menjar res
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fins I’esmorzar del dia segiient, o al
revés; sopo un dia i no prenc res fins
el sopar segiient). També pots provar
a saltar-te el sopar de tant en tant, o
algun dels apats. Cada un ha de tro-
bar l’estil que li és més beneficids. I si
vols allargar-lo és millor que et posis
en contacte amb un professional.®

Fusio unica de 32 extractes de
fruites, verdures i plantes
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Aloe Vera, beneficis
increibles i meravellosos

Aloe vera és una planta suculenta
de fulla perenne pertanyent al géne-
re Aloe. Originaria de la Peninsula
Arabiga, avui dia es troba distribuida
per tot el mén, sempre que la zona
geografica tingui un clima calid. El
seu cultiu es localitza a les zones
tropicals, tant per a usos agricoles
com a medicinals, sent una espécie
ornamental freqiient a les nostres
cases i en jardins de tot el planeta. El
seu nom, Aloe vera, deriva del voca-
ble arab “alloeh”, ja que és d’aquesta
manera com la denominen a la regio.
Es una planta amb fulles espinoses
de suc amarg, que actua de defensa
enfront d’animals i insectes que es
puguin alimentar de la mateixa.

Forma part d’innombrables pro-
ductes d’us diari, tant els relacionats
amb l’elaboracié cosmeética, com les
begudes, la farmacopea medicinal,
amb locions i cremes per a la pell,
pomades per cremades i suplements
dietétics.

Es ve utilitzant amb fins medici-
nals des de fa més de 3.000 anys. Es
té constancia arqueologica del seu s
en I’Egipte faradnic, i per als metges
grecs, I’aloe era una planta medici-
nal de provada eficacia i ampli as. La
medicina ayurvedica i la medicina
tradicional xinesa usen I’aloe tant en
aplicacions de cremes sobre la pell
com per via oral.

Conté vitamines A, B12, acid
folic, C i E. El seu poder antioxidant
protegeix l'organisme de I’acci
dels radicals lliures, pel que té acti-
vitat positiva davant l'’envelliment
i la degeneracié cel-lular. El seu alt
contingut en minerals com el calci,
potassi, magnesi, crom, sodi, coure,
zinc i seleni, fa de I’aloe vera un aliat
indispensable per al metabolisme
cel-lular. Ric en aminoacids, 20 en
total, inclou 7 dels 9 essencials. Les
fulles estan farcides d’'un gel engan-
x6s compost en un 96% d’aigua, i
d’un mucopolisacarid hidrofil, un

12311
carbohidrat complex, conegut com
acemana. L’aloe té propietats immu-
noestimulants, antivirals i antican-
cerigenes. Conté diversos compostos
antiinflamatoris, incloent I’acid sali-
cilic, el cromosil C-glucosil i ’enzim
bradiquinasa.

Per a la cura de la pell i el cabell
és ideal. Conté enzims proteolitics
que reparen les cél-lules mortes de

MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY

El cruixent i dolg sabor dels deliciosos flocs de cereals.
Aquest deliciés olor de caramel, mmm, quina meravella! . - =
El millor de tot: el teu Krunchy favorit L :

ara amb menys sucre.
Prova'l: Krunchy JOY.

bar
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la pell, actua com a condicionador
del cabell, deixant-lo suau i brillant,
i permet el seu creixement. Té accié
anticaspaialleuja de la picor del cuir
cabellut.

L’aloe vera es fa servir des de sem-
pre en ampli nombre de productes
de bellesa, medicinals o dietétics
pels seus beneficis increibles i les se-
ves caracteristiques meravelloses.l

ALIMENTACIO
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Mandarines per prevenir ’lanémia

La deficiéncia de ferro és la causa
més freqiient d’anemia en la infan-
cia. Els nens petits necessiten molt
més ferro que els adults, i no obstant
aixo moltes vegades la seva gana és
limitada i tendeixen a rebutjar molts
aliments rics en ferro.

El ferro es troba en abundancia en
el regne vegetal. Els llegums, els fruits
secs, les llavors i els cereals integrals
s6n molt rics en ferro. Algunes verdu-
res aporten també ferro, mentre que

ALIMENTACIO

les fruites en general en tenen poc, ex-
cepte que hagin estat dessecades (els
tomaquets secs son una font excel-lent
de ferro).

Llavors, qué tenen a veure les
mandarines amb el ferro?

Tenen molt a veure. La rad és que
el ferro vegetal s’absorbeix poc. Les
mandarines tenen molt poc ferro,
perd so6n riques en una substancia
que, quan es combina amb el ferro en
el nostre intesti, aconsegueix que ab-
sorbim molt més ferro dels aliments.
Aquesta substancia és la vitamina C.
El ferro i la vitamina C han d’estar al
mateix temps en el nostre intesti, per
tant hem de prendre’ls en el mateix
apat. Si mengem un plat de cigrons al
migdia i una mandarina en el berenar,
no aprofitarem I'efecte de la vitamina
C en I’absorci6 de ferro.

Des d’octubre fins a finals de marg
és I’época no només de les manda-
rines, sino de tots els altres citrics, que
també son rics en vitamina C. Les man-

Cal Va[[so
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- Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

darines solen ser les preferides
per molts nensinenes, pel seu
sabor més dol¢ i perqueé els re-
sulta facil pelar-les i menjar-les.
Una o dues mandarines amb un
grapat de fruits secs i de llavors
de gira-sol o car-
bassa sén el pis-
colabis ideal a
mig mati o a
mitja tarda
en aquesta
época de
lany. També
es poden prendre
de postres. Altres formes
d’aprofitar les propietats dels ci-
trics en I'absorci6 de ferro és prendre
un suc de taronja o d’aranja fet a casa
amb I’esmorzar, menjar una taronja
de postres, o afegir a I'aigua del men-
jar suc de llimona o de llima. El suc de
llimona o de llima també es pot afegir
al guacamole i a moltes amanides.

Si ja tenen deficiéncia de ferro o
aneémia ferropénica, els nens han de
prendre suplements de ferro, sempre
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prescrits i supervisats per un metge
(mal usats poden ocasionar problemes
greus de salut). L’alimentaci6é per si
sola no pot curar 'anémia, perd ens
ajudara a prevenir-la en el futur. Apro-
fita aquests mesos d’hivern per omplir
I'alimentaci6 dels teus fills de taron-
ges, mandarines, aranges i llimones,
1 sempre que puguis, que siguin de
cultiu ecologic i de proximitat. B
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Els aliments termogeénics, aliats d’hivern

Anomenem aliments termogeénics a
aquells que generen una gran quan-
titat d’escalfor a I'organisme mitjan-
cant les seves reaccions quimiques
de digesti6 i absorcié de nutrients.
Acceleren el metabolisme, perqueé
gasten energia i aconsegueixen una
pujada térmica que s’estabilitza en
uns 37°C, fins i tot en un entorn fred.
En aquesta época de I’'any s6n ideals
per fer front a les baixes temperatures
hivernals. Per aconseguir aquesta sen-
saci6 de calor consumeixen un gran
nombre de calories, pel que sén molt
valorats en les dietes de pérdua de
pes, totique la seva eficacia cientifica
en aquest sentit no esta provada.

Molts d’aquests aliments sén espécies
i condiments que contenen elements
com ara gingerol, cumarina, capsa-
icina o piperina que activen la des-
composicié del greix i dels triglicérids
sanguinis. Entre els més valorats pels
seus efectes estan:

¢ Gingebre: El seu compost actiu és
el gingerol. A més d’actuar com
antiinflamatori natural, promou el
seu efecte termogenic gracies a la
seva capacitat vasodilatadora. In-
crementa I’acci6 metabdlica de I'or-
ganisme, optimitzant la combustié
dels lipids. Afavoreix la digesti6 i
activa la produccié d’insulina. Per
el seu agradable sabor s’usa com a
condiment en infusions i guisats,
pero també ratllat en cru en sucs o
amanides. Es recomana prendre’n
de 0,5 a 1g. per dia.

¢ Canyella: El seu compost actiu és la
cumarina. Es molt apropiada en els
problemes cardiovasculars, ja que di-
lueix la densitat sanguinia, afavoreix
la circulacié i accelera el metabolis-
me. També és adequada en casos de
diabetis, perque estabilitza els nivells
d’insulina i de glucosa a la sang. El
seu efecte termogénic s’activa amb
mitja culleradeta diaria, empolvora-
da enI’'esmorzar, berenars, infusions
o batuts. El seu efecte anticoagulant
és tan elevat que en dosis majors pot
interferir amb medicaci6 especifica.

¢ Fajol o Blat sarrai: Els seus princi-
pis actius sén la rutina i la querce-
tina. Aquest pseudocereal mancat
de gluten és propi de les fredes
estepes de 1’Asia central i Russia.
Té propietats termogeniques, és
prebiotic i depuratiu, fluidifica la
sang i activa la secreci6 d’insulina.
Es consumeix com a cereal ric en
proteines, en forma de guisats, so-
pes o farinetes. Amb la seva farina
s’elaboren delicioses creps, aixi
com pizzes i pans aptes per a perso-
nes celiaques.

¢ Pebrots picants: El compost actiu
dels xilis, la caiena o els bitxos
és la capsaicina, que els aporta el
seu sabor picant i genera una gran
quantitat de calor a 'organisme,
estimulant la sudoraci6. Alhora afa-
voreix la sacietat i permet una gran
oxidaci6 dels greixos corporals,
incrementant el metabolisme ba-
sal. Es poden incloure en tot tipus

de guisats com un condiment que
aporta el seu caracteristic sabor
picant.

¢ Pebre negre: El seu principi actiu
és la piperina. Com la capsaicina,
és estimulant de les proteines del
sistema nervios que regulen la tem-
peratura corporal, elevant-la. Activa
el metabolisme que consumeix
calories i inhibeix la formaci6 de
cél-lules grasses. Aquest condiment
classic pot formar part de la majo-
ria de plats a I’hivern, per ajudar a
mantenir ’escalfor corporal.

Altres condiments com la mostassa,
la ctircuma i el curri també acon-

123rf Limited©Brent Hofacker. Sopa de gingebre feta a casa de pastanaga amb nous torrades

segueixen aquest efecte termogenic.
D’altra banda 1'Gs moderat de cafe,
herba mate o te verd pot accelerar el
metabolisme gracies a la presencia de
cafeina i catequines. ®

ALIMENTACIO

- B 4
ﬂ"} Y

EGANES

% N _
N F. 4 - -
— J

-_

.

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

R

430R5

i,
=

BIO S
Galletas

| COCOY @,
LIMON

b o

PGHBENTIK 1y & 04 ot i
g PRI g, e e, a” T B B
- By et g b B R
T s T g . e e S



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/

12 BIOECO ACTUAL

ALIMENTACIO / TEMPORADA

Cols, sanes i delicioses

Les cols pertanyen a la nutritiva
familia de les cruciferes, caracteris-
tica per els seus compostos enso-
frats antioxidants que bloquegen
la formacié de tumors. L'hivern és
el temps idoni per al seu consum,
ja que les gelades suavitzen el seu
sabor i les fan deliciosament dolces.
La millor manera d’aprofitar els seus
nutrients és en cru en amanida, tot i
que també es poden prendre cuites
amb poca aigua o al vapor.

Broquil: Es considera un supera-
liment per la seva gran riquesa en
sulfuronano, un antioxidant marca-
dament anti-cancerigen, vitamines
A, C, Acid folic, ferro i potassi. Es ttil
per a combatre la hipertensi6 i el
colesterol. Delicids en cru i cuinat al
vapor o escaldat.

Col de Brussel-les: Rica en potas-
si, calci, fosfor, magnesi, zinc i iode.
Contenen clorofil-la i glucosinolats,
aixi com vitamines A, C, K i un alt
nivell d’acid folic o B9. S6n gemmes
que creixen al llarg de la tija formant

cabdellets. El seu sabor intens és
molt apropiat per a estofats, al vapor
o bullides amb pebre vermell i her-
bes carminatives.

Col Kale: Un superaliment per la
seva alta concentracié de nutrients,
vitamines A, B, CiK, ferro, calci, po-
tassi, magnesi, flavonoides antioxi-
dants i fibra. De fulla molt arrissada
que es recol-lecta una a una, perqué
no fa cabdell. Se sol menjar crua,
amanida amb llimona. Es pot bullir
i saltar en nombrosos plats.

Col llombarda: Aporta potassi,
fosfor, calci, ferro i vitamines Ai C i
molta fibra. El seu color morat intens
delata la preséncia de antiocianines
antioxidants. Ratllada en amanida
combina amb pastanagues i saltada
amb poma. Es ideal per elaborar con-
fitats o pickles.

Col de cabdell: Bona font de cal-
ci, fosfor, magnesi i potassi. Aporta
vitamines A, Ci B, especialment acid
folic. Deliciosa en bullits o trinxada

Mercedes Blasco, Master en Nutricio i Salut UOC
Facebook: Sonrisa vegetariana
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amb patates i all fregit. Fermentada
és la base de la “Xucrut”, un probi-
otic que reforca la flora intestinal.
Protegeix l’estémac, és relaxant i
molt depurativa.

Col Romanesco: Coliflor antiga
i atractiva de color verd llima amb
una estructura fractal infinita. Rica
en vitamines C, K i B9, comparteix
les propietats de la familia. De sabor
suau, combina molt bé amb cereals i

1231f Limited©foodandmore. Assortiment de cols

pasta, crua, cuita al vapor, saltada o
gratinada.

Coliflor: Molt antioxidant i rica
en vitamines C i B, especialment B9.
Protegeix el sistema nervids per la
seva concentracié en calci, fosfor
i magnesi. De color generalment
blanc, també n’hi ha morades, amb
antiocianines, o verdes, amb clorofil-
la. Es pren crua en amanides, bullida,
saltejada, gratinada o en tempura. B
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A Uhivern, verdures i fruites riques en vitamina C

Amb les fredes temperatures de I'hi-
vern, el nostre cos necessita consumir
aliments calents, energétics i nutri-
tius. Segons la Medicina Tradicional
Xinesa és una estaci6 per enfortir-nos
i no ens podem permetre entrar en
deficit.

Es época de protegir-nos del fred i re-
confortar-nos amb coccions llargues
de plats de cullera com les sopes,
brous i cremes que ens aporten hidra-
tacio, faciliten la digesti6 i I’absorcid
de nutrients. Es poden combinar amb
llegums, cereals i algues per tenir un
primer plat suculent i delicids o fins
i tot un plat Gnic complet si incloem
llegum i cereal (proteina completa).

El blat sarrai o fajol és un pseudoce-
real de naturalesa calenta que no pot
faltar en el nostre rebost a 'estacié
més freda de ’any. Conté tots els ami-
noacids essencials, és ric en antioxi-
dants i minerals (manganes, coure,
magnesi i fibra) i esta lliure de gluten.
A més, és molt interessant per a dia-
bétics perque no augmenta els nivells
de sucre en sang de manera brusca.

Fes amistat amb les cruciferes

Sembla que els mesos de fred la vari-
etat de verdures i hortalisses és més
reduida, pero la terra ens ofereix
just el que el nostre cos necessita per
afrontar el fred, la sequedat i per esti-
mular el sistema immunologic.

Molta gent no és molt amiga de la

familia de les cols, anomenades cru-
ciferes, pero la veritat és que son les
reines de I’hivern per les seves propi-
etats nutricionals i no és per menys.
Parlem de col, col arrissada o kale,
broquil, coliflor o col llombarda, en-
tre d’altres.

S6n riques en vitamina C, un antioxi-
dant que estimula el sistema immu-
nitari i ens ajuda a absorbir el ferro.
També en vitamina A, en forma de
betacarotens que ens cuiden la vista
i pell i protegeixen les nostres mu-
coses d’infeccions. A més, és una de
les millors fonts de calci assimilable.
Esta especialment present en el tronc
del broquil, aixi que no el llencis.
Talla’l a trossets petits o guarda’l per
a sopes o cremes. Finalment, des-
taquen en sofre que ajuda al nostre
fetge en el seu procés de depuraci6 i
s6n reconegudes en multiples estudis
com protectores enfront de diversos
tipus de cancer gracies als seus prin-
cipis actius.

Pots anar variant cada setmana el seu
consum i preparacions per no avor-
rir-te. Aqui van unes quantes idees
que t’agradaran: fals arros de coliflor
picat amb verduretes, fals couscous
de broquil, beixamel de coliflor, kale
ben estovada amb massatge d’oli
d’oliva per a amanida o xips de kale
al forn amanida amb les teves espe-
cies favorites. No t’oblidis de la col
fermentada o xukrut, una aportaci6
probiotica (bacteris amics) per als
teus intestins.

Fruites citriques

I per descomptat les fruites estrella de
I'hivern so6n els citrics, rics en vitami-
na C que ens ajudaran a recuperar-nos
de refredats i infeccions diverses,
frenen els processos d’oxidacié i ens
ajuden a absorbir el ferro no hemo
de llegums i verdures de fulla verda.
Les fruites citriques sén les taronges,
mandarines, aranja, llimona i llima.

No llencis la pell dels citrics! Per
exemple, la pell de mandarina eco-
logica és molt util per fer infusions
relaxants i calmants. Conté antioxi-
dants que protegeixen la salut de

d

123rf Limited©auremar

les artéries. També ajuda a eliminar
I’edema o peus i turmells inflats cau-
sats per fred intern.

Acabem amb els kiwis, que tenen el
doble de vitamina C que les taronges.
Una curiositat, prendre dos kiwis en
deju millora el restrenyiment i si els
menges a la nit ajuden a combatre
I'insomni. &

Pots adquirir tots

aquests productes a

Bio Space

934531573

C/ Valéncia n®186 (Barcelona)

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

100% vegans

Sense llevats, ni soja

000000

TERRA

& bio-organic

Endolcits amb suc de poma
Sense sucres refinats *
Elaborats amb grans de cereal germinats

Amb una caducitat molt amplia

positive ANA

terrasana.com i

eating

enoa Y



http://terrasana.nl/
http://www.biospace.es/
http://www.biospace.es/
http://www.biospace.es/

14 BIOECO ACTUAL

RECEPTA

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS: 10’ preparaci6 + 30’ coccié

INGREDIENTS (8 - 10 RACIONS)

Per a la massa del pa de pessic
Ingredients secs

e 1/ tassa de farina d’ametlles bio

* 1/ tassa de farina de blat de moro bio
* 1/ tassa de farina de fajol bio

e 1,5 c. soperade gingebre en pols

e 1c. postres de canyella en pols

® 1/ . postres de vainilla en pols

e 1/;¢. postres de nou moscada ratllada
e 1/ . postres de clau molt

e 1. postres de bicarbonat

® micade sal no refinada

Ingredients humits

e 2 platans

* 1/tassa de llet vegetal al gust

e 2 c.soperes d’oli de Coco vergei bio
(liquid)

e 1c.sopera d’arrel de gingebre fresca
ratllada

e 2“ous” delli (=2 c. Soperes de lli molt

AMANDIN

omGANIC PRODUGCTS

L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

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

FEBRER 2019 - NUMm 64

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

ialitzada en Naturopatia. Certificada

Pa de pessic de Gingebre i Espécies

Elaboracio per la massa
del pa de pessic

1.Posar a escalfar el forn uns
10 minuts a 180 graus.

2.Mentrestant, combinar tots
els ingredients secs en un bol
i barrejar-los bé. Reservar.

3.Combinar els ingredients
humits, excepte les nous
pacanes, en una batedora
i batre fins que quedi una
massa homogenia.

4.Combinar els ingredients
secs i humits en un bol, i
barrejar bé fins que tot quedi
homogeni.

5. Afegir les nous pacanes i tor-
nar a barrejar tot bé fins que
quedin ben incorporades a la
massa.

6. Greixar el motlle del pa de
pessic amb oli de coco i abo-
car la massa. Escampar bé
fins que quedi anivellada, i

L

Elaboracio per la cobertura

©Mareva Gillioz. Pa de pessic de gingebre i espécies

Febrer ens convida a mimar-nos
amb delicies com aquest Pa de pessic

per 5 d’aigua calenta, en repds durant portar-la al forn préviament 1. Combinar el iogurt amb el de Gingebre i Espécies per reconfor-
15 minuts fins que es formi un gel) escalfat. suc i la pell ratllada del citric tar-nos i escalfar el nostre cos des de
e 1c.sopera de xarop de coco o de datil 7.Deixar durant uns 30 minuts escollit. dins, i amb molt aroma, especialment
¢ 1/ tassa de nous pacanes crues i a 170 graus, fins que quedi 2. Barrejar bé. el de les espécies, poderoses i tan me-
trossejades ben fet per dins. Verificar dicinals.
® 1(.sopera de gingebre confitat amb l’ajuda d'un escura- Muntatge ﬁnal
dents, punxant dins de la El gingebre és una arrel aliada a
p massa, I'escuradents hauria 1. Escampar per sobre del pa de I'hivern gracies al seu toc picant i po-
er a la cobertura . N . . s S . . .
« 1iogurt de coco (125 gr) bio i natural de sortir net un cop esta ben pessic fins a cobrir la 1? capa der ant.lsept.lc, a més .c.le tenir propi-
fet. del tot. etats digestives i antiinflamatories.
* 2c. soperes de gingebre confitat 8.Treure del forn i deixar repo- 2. Afegir els trossets del ginge- Un superaliment versatil, d’esmorzar
trossejat sar una estona fins desem- bre confitat aleatoriament, o0 berenar, en aquest pa de pessic vega,
* opcional: 1 c. sopera de suc de taronja motllar-lo. Reservar i esperar sobre el iogurt com a toc final. sense gluten i naturalment dolg.
o llimona bio i 1 c. postres de la seva 1 hora preferiblement per 3. Servir i acompanyar d’una

pell ratllada

ALIMENTACIO

afegir la cobertura del iogurt.

infusio digestiva ben bona.

Felic sessi6 d’auto-regal i cural.m

Bohlsener

MUHLE

» Amb oli de girasol

Pur, net i sense additius!

Conveng-te a tu mateix de la millor qualitat bio
del nostre Crunchy d'espelta

* Recepta sense blat: 100% espelta integral Bioland

» Sense extrusioé

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG

MdihlenstraBe 1 | 29581 Bohlsen | Alemania
www.bohlsener-muehle.de

5] @alternaturinfc

£ @Alternaturinfo [



http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://amandin.com/
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ALIMENTACIO / CREMES

Cremes untables veganes i
sense gluten, de Sol Natural

ALIMENTACIO / QUEFIR

Nova linia ecologica de quefirs
bevibles Triple Zero, de Cantero
de Letur

e
Cantero g2
«Letur &

KEFIRs

Cantero §

TRIPLE ZERO
ECOLOGICO

TRIPLE ZIERO
ECOLOGICO

COSMETICA / CREMES FACIALS

Crema hidratant i crema
nutritiva 100% naturals, de
Roure Aloe

-~
L
At Ml
B Bein g
|
p O P ._=.;_:J
RouRe Lot
P ’
CREMA, HIDRATANTE e —
24 HORAS o - .
e b4, 5% I [
VERA CEL BIO ——’
| e
\
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

@&, ALIMENTACIO / BOLLERIA

Nous pans de pessic vegans,
de TerraSana

Garrofa + Avellana, i Cacau + Avella-
na: dos deliciosos sabors que et per-
metran gaudir d’un caprici de forma
saludable.

- Veganes

- Sense Gluten

- Amb sucre de coco

- Sense Oli de Palma

- Cacau de Comercg Just.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucio6: Vipasana Bio, S.L.

S6n 100% vegans, contenen grans
germinats i s’endolceixen amb suc
de poma en lloc de sucres refinats. A

wgag ALIMENTACIO / BROUS
Deliciosos quefirs de llet de cabra
bevibles, desnatats, sense lactosa
i sense edulcorants artificials afe-
gits. Contenen tots els beneficis
del quefir, aporten un 20% més de

Nou Brou de Verduras Bio,
de Amandin

calci que els productes de llet de -
vaca. I en ampolla de vidre, millor N (""'l';'l'::“s
. . . g, L
conservat i contribuint a la reduc- ™ \(l'l
ci6 de plastics. Els sabors d’aques- b
ta linia sén: natural, endolcit \a
amb atzavara i sabors maduixa i BN
llimona. ?i%
N
(N

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur, S.A.

El secret d’aquest brou es troba en els
seus ingredients naturals i de gran

=3

Cremes facials a base d’aloe vera
BIO, amb beneficioses propietats per
cuidar la pell del rostre pel seu efecte
antioxidant, regenerador cellular,
antiinflamatori i calmant, entre
d’altres.

Nous Complements
Funcionals Bio, de El
Granero Integral

- Crema hidratant 24 hores (Aloe Bar-
badensis BIO 64,5%). Envas 50ml.

- Crema nutritiva antiedat (Aloe Barba-
densis BIO 66,39%). Envas 50ml. -

- Certificat: USDA Organic | IASC

- Marca: Roure Aloe
www.rourealoe.com

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS / SALUT

mgi

més, no contenen llevat ni soja. Un
delicios i dolg pa de pessic que com-
pleix tots els requisits. Disponible en
4 delicioses varietats: figa & taronja,
platan & nou, ségol & gingebre i xo-
colata.

Sense Gluten | Baix index Glucémic.

- Certificat: Euro Fulla

+ Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana Natuurvoe-

ding Leimuiden B.V.
@g’

qualitat, una recepta que concentra
tot el sabor de les hortalisses i 'oli
d’oliva verge extra, juntament amb
una mica de circuma que li déna un
toc especial. El resultat és un brou de
increible gust, perfecte per prendre
en sopa o consomé i també per uti-
litzar com a base de guisats, salses,
arrossos...

100% natural, Sense gluten.

- Certificat: Euro Fulla | CAECV
Vega | FSC (Packaging)

- Marca: Amandin
www.amandin.com

- Empresa: Costa Concentrados

Levantinos, S.A.
wgi

Els Nous complements funcionals
Bio de El Granero Integral estan
pensats perqueé siguin d’ajuda en
trastorns concrets. Menogran con-
tribueix a trobar-se bé durant la
menopausa i ajuda a disminuir les
suors nocturnes i els fogots. Tensi-
gran contribueix al manteniment
d’una pressié sanguinia normal.

- Certificat: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

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

NIEL fan t %
Enric Urrutia,
Director,
bio@bioecoactual.com

Hi ha molts Pérez Lopez

Munyir és extreure la llet d'un ani-
mal femella esprement les mamelles.
Aquesta és la definici6 del
diccionari que sona

1RANSDISC‘¢

sera, com cantava el grup musical

Melodrama, (ex Sisa), a “Hi ha
molts Pérez Lopez”, (disc
que vaig produir), un

especista i masclista. L CDA A producte  geneéric,
N 7 . 1. HAY MUCHOS PEREZ LOPEZ 280

Aixo és el que li pot BTy 39 que sense estar

passar al petit pro- desnaturalitzat

ductor del sector en el seu origen,

de Tlalimentaci6 acabara alapres-

ecologica, en
mans de grups de
poder de I'alimen-
tacié convencional,
que han vist en el
mercat ecologic un nou
filé. El productor que tam-

bé transformi mateéria primera no
podra “esprémer” més la qualitat
del producte. Encara que les coman-
des siguin vertiginoses, i existeixi la
certificacié ecologica, el producte
sera de “baixa qualitat”, per molt
packaging que li posin, el paladar és
el paladar, i el consumidor és qui
decidira si repetira la compra.

Aquesta promiscuitat on el
producte final té nom i cognoms

ALIMENTACIO

tatgeria d’algun

centre comercial
per colonitzar el
nostre estémac.

La majoria de mar-

ques convencionals oferi-
en ja productes ecologics certificats
a la passada edici6 d’Alimentaria
2018 a Barcelona, cosa que m’ale-
gra, perd quan és postureig davant
del consumidor, l'acci6 és hipo-
crita, ja que darrere d’'una marca
hi ha un productor, que llaura la
terra i transforma el producte, i en
moltes ocasions aquest quedara
difuminat, com un mer tramit, en
un producte amb origen a la Xina,
el Perd o Bolivia. B
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100% Vegetal

Seitan y Remolacha

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

Cetacis...

Aquesta nit he tingut un somni
interessant. Jo vivia en una barraca a
la vora del mar. De vegades, cantava
al costat de la riba. Altres vegades...
pregava. De tant en tant, s’acostaven
a la riba petites balenes i alguns do-
fins per saludar-me. Ells es quedaven
alla escoltant i, a la seva manera, em
tornaven els seus cantics. El refredat
que pateixo m’ha despertat. Els olis
essencials d’eucaliptus i d’espigol
m’han ajudat a tornar a agafar el son.

Submergit de nou en el canyar
d’ Orpheo, han tornat a apareixer
els cetacis. Després, venien alguns
homes per discutir alguns assump-
tes amb mi. El més curids és que
aquells coneguts, als quals jo els
deia que si a tot i a tots que si, no
s’adonaven que hi havia diverses
balenes i dofins d’una gran bellesa.
Era com si aquells animals fossin
invisibles per a ells.

Suposo que el significat del somni
no és altre que mostrar-me la realitat
del m6n modern. La Naturalesa és

LA CAMARA OCULTA (Z 2
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123rf Limited©Natalia Borovkova

un llibre sagrat que ens invoca i ens
evoca el Paradis. Pero aquest fet pas-
sa completament desapercebut per
a bona part de la Humanitat actual.
Els éssers humans viuen despistats
amb les coses del dia a dia, perduts
en les tribulacions del que és mun-
da. Només a Espanya fins fa poc hi
havia vuit milions d’hipotecats. Aixi
les coses, el més essencial i el més
transcendent passa completament
desapercebut. Solucié: cal tornar a
les barraques, encara que sigui d’'una
manera simbolica... B
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS @

Curcumtctif  Collagen + C

Articulacions suaus i sanes Pell i cartilag articular sa

1 c'e.a
[Lavey

physalis’
Collagen +C

Peptan

s,

longyida.

¥ Contribuye a s elasticidad de |
¥ Apoya al sistema nervioso
¥ Apoya la digesticn de as grasas
¥ Estimula la resistencia naturq|

N
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as arficulociones sans Apoya la formacisn dal coldgeno, indispensable

para &l mantenimienta de l salud d i
; e la
del canilago articulars e

v Coldgeno marino hidrolizado por enzimas de eficocia
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v Contribueix a la elasticitat de v Ajuda la formacio de col-lagen indispensable
les articulacions sanes per al manteniment de la salut de la pell
v Ajuda al sistema nervios i del cartilag articular
v Ajuda la digesti6 dels greixos v Col-lagen mari hidrolitzat per
v Estimula la resisténcia natural enzimes d'eficacia provada
v/ Accio rapida i duradora v Facilment assimilable

Els productes clean label: Son fotalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes edulcorants artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. — Son fractats mini-
mament en la seva elaboracid. — Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb menci6é completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® complements alimentaris naturals. Son naturals, segurs, eficagos i formulades d'acord amb els Gltims avencos cientifics.

www.keypharm.com
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COMERC JUST

FAIRTRADE

Paula M? Pérez Blanco, Responsable Comunicacio Fairtrade Iberica. Periodista Especialitzada
en Periodisme Cultural | @sellofairtrade / www.sellocomerciojusto.org

Entrevista a Dario Soto Abril

Dario Soto Abril és Director Glo-
bal de Fairtrade des de febrer de
2017. Esta molt compromes i té
molt present donar al Comer¢ Just
un gran protagonisme en la nostra
societat. Té una nodrida trajectoria
professional per a I’assoliment d’'un
creixement economic sostenible
i inclusiu. Va néixer i va créixer a
Colombia abans de traslladar-se als
Estats Units. Sens dubte destaca la
seva gran implicaci6 i compromis en
la defensa i foment del Comerg Just.

Quin compromis ha de tenir el
comerc¢ just amb l’abast dels ob-
jectius de desenvolupament soste-
nible?

Fairtrade esta compromes en un 100%
amb els Objectius de Desenvolupament
Sostenible. Els hem incorporat com
a eix central de la nostra estrategia
global. Particularment, el nostre
compromis és amb I’eradicaci6 de la
pobresa i la fam, aconseguir condi-
cions de treball digne, promoure el
consum sostenible, evitar el canvi

www.expoecosalud.es

> & W
-, INTERALIA  Fira Barcelona

Amb el suport de:

- ° i
Afepadi@® ﬁ@ e i

A 2019

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

Complements alimentosos - Dietética
Cosmeética natural - Alimentacio ecoldgica

climatic i aconseguir la igualtat de
génere. Per a nosaltres és molt im-
portant considerar que tot 'anterior
només és possible si es consoliden
aliances mundials que duguin a
sumar recursos, esforcos i atencio
a aconseguir aquests objectius. Des
de Fairtrade volem convertir-nos pre-
cisament en el principal facilitador
d’aliances en pro dels productors i
al voltant dels ODS. D’aqui la nostra
gesti6 de convocar aliats del sector
privat, consumidors, universitats,
escoles, governs, associacions civils
i organitzacions de productors, tant
al Nord com al Sud, encaminades a
I’assoliment dels ODS.

Com consideres que els objectius
de desenvolupament sostenible es
relacionen amb fairtrade?

Es relacionen a través de les realitats
de les persones amb qui treballem:
els productors i treballadors. El nos-
tre objectiu com Comerg Just i sota
el marc dels objectius ODS és acabar
amb la pobresa i eliminar la fam

28 edicio
12,131 14
d’ABRIL

Organitza: A:

) -
‘(Xj‘ Associacio Celiacs adilac
AN de catalunya o s nenes

promovent l’agricultura sostenible
entre els productors. Per a aquest
fi, hem desenvolupat una estrategia
d’ingrés digne que estem implemen-
tant ja amb grans empreses multina-
cionals. També estem compromesos
en desenvolupar solucions concretes
contra el canvi climatic. Fairtrade
també esta treballant en promoure
formes més eficients i respectuoses
amb el medi ambient de la mateixa
manera que educant els consumi-
dors sobre consum responsable.

Que penses que cal per aconseguir
una conscienciacié de consum
just, sostenible i responsable?

La meva meta seria poder arribar a
totes les escoles i universitats a Espa-
nya i Europa amb el missatge de Co-
merc Just i el per qué és important
reconeixer als productors un salari i
ingrés digne.

El Comerg Just, sostenible i respon-
sable esta en mans dels joves d’avui.
Veig en ells una gran consciéncia i

ALIMENTACION

7 Chakras - 7 Infusions ayurvediques

Distribucio: BO-Q Alimentacién Natural - Tel. 93 174 00 65 - www._ho-g.com
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interés pel tema. Eines que no teni-
em fa anys prometen una revoluci6
en aquest aspecte de la consciencia-
ci6. Gracies a les xarxes socials i als
avencos en comunicacions, veig en
el futur a joves espanyols connectats
directament amb els productors
i treballadors que produeixen els
productes que es consumeixen a Es-
panya. I aquesta connexio, permetra
que els consumidors entenguin els
desafiaments que viuen els produc-

ALIMENTACIO

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

¥ Harmony

[
vu g

L] -
Harmony (Entenc)
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tors i exigeixin tant al govern com
al sector privat, la comercialitzaci6
de productes que compleixin les més
altes condicions de justicia, respon-
sabilitat i sostenibilitat. Fairtrade té
un paper fonamental en promoure
aquesta conscienciacié dels joves
aixi com la connexi6 amb els pro-
ductors i treballadors.

Per qué consideres que el comercg
just és encara un desconegut en
moltes societats?

La noci6 de justicia i responsa-
bilitat esta d’alguna manera present
en totes les societats i no crec que
sigui desconeguda. El desafiament
per al Comerc Just és poder traduir
aquests conceptes en alguna cosa
real i tangible. Per aix0 estem fent
grans esforcos per explicar les histo-
ries i realitats dels productors i tre-
balladors que produeixen el que di-
ariament consumim. El meu somni
és que en els productes Fairtrade els
consumidors puguin tenir accés no
només a la informacié nutricional
sin6 també a les realitats d’aquelles
comunitats des d’on vénen els pro-
ductes. I d’aquesta forma crear una

connexi6 i empatia entre el consumi-
dor i el productor. Estem ja invertint
en fer d’aix0 una realitat mitjancant
tecnologies que permeten tracar els
productes des del supermercat fins
al seu lloc d’origen. Aquesta conne-
xi0 és el que en dltimes permetra la
conscienciaci6 i coneixement de la
importancia del Comerg Just.

Com descriuries la tasca que rea-
litza Fairtrade en ajudar els pro-
ductors perque la seva vida sigui
més justa i digna?

Fairtrade assegura que els productors
rebin un preu just per la seva pro-
duccié. Contribuim a reduir els efec-
tes del canvi climaticia promoure la
igualtat de genere aixi com eliminar
el treball infantil i tenir condicions
més eficients en la produccié. Es
molt important també el principi
d’empoderament i democracia a
Fairtrade. Son els mateixos produc-
tors els que decideixen la millor
manera d’invertir els beneficis que
reben del Comerg Just i com elegir
els seus representants en les coo-
peratives de productors. De fet, els
productors son els amos de Fairtrade
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i decideixen cap a on enfoquem els
nostres esforcos. La nostra tasca és
negociar millors condicions de com-
pra dels productes Fairtrade amb
les empreses, perque els productors
tinguin accés a un millor salari.
També conscienciar als consumidors
i als governs que un preu més just
és fer el correcte, de manera que

els qui produeixen el que nosaltres
consumim puguin també tenir aspi-
racions, decidir sobre el seu desti i
esperar una millor vida per a ells i
la seva comunitat. Fairtrade és clau
perque els productors aspirin a una
vida millor i prenguin control sobre
la seva vida i el futur dels seus fills i
de la seva comunitat.®

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Estrés nervios, tensio fisica,
manca d’energia?

Vitamina-B-Komplex

7 plantes + sucs de fruita + vitamines B1, Bz, B3, Bs, B7 i B12

Aquest preparat conté vitamines del complex B que participen en una multitud de
processos metabolics importants en l'organisme i contribueixen significativament
a la salut i al benestar general.

Les vitamines B, B2, B12 i Niacina ajuden al funcionament normal del
metabolisme energetic i del sistema nervids.

D'altra banda les vitamines Bz, Bs, B12 i Niacina, afavoreixen la reduccié del
cansament i |3 fatiga.

A més la vitamina B1 contribueix a 3 funcié normal del cor.

Pregunta en centres especializats,
farmacies i parafarmacies

fabrica-
Aermanya vlto":“
r"“bli“

g
b embards/lactancia
vegetarians i vegans

sense conservants, sense gluten
sense lactosa, sense alcohol,
sense colorants

@ www.floradix.es

'j salus.es salus_es
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Consumir llet crua comporta riscos per a la salut

Ja fa temps que és habitual sentir
parlar que beure llet crua és la forma
més natural de consumir llet. La llet
crua és la llet obtinguda de la munyi-
da d’una vaca, cabra o ovella que no
ha passat pel procés de pasteuritza-
ci6 que elimina els bacteris perjudi-
cials. Els seus defensors asseguren
que les propietats i el gust de la llet
crua sén superiors a les de la que es
comercialitza pasteuritzada.

Aquells lectors que superin la cin-
quantena recordaran que la llet crua
de vaca era la llet que van consumir en
la seva infancia. No era possible adqui-
rir un altre tipus de llet per la senzilla
rad que no n’hi havia. La llet envasada
pasteuritzada va venir després, primer
en ampolles i després en brics. En
nuclis urbans es venia en botigues
d’alimentaci6 i petits supermercats en
format de bosses de llet. Als pobles i a
les arees rurals la cosa era diferent, es
podia adquirir directament als rama-
ders de 1a zona. Tots els pobles tenien
una vaqueria i alla podies comprar la
llet, on, a diferencia de les ciutats, la
venien a granel. Anaves amb la teva
gerra i te la omplien. Pero bé la com-
pressis envasada o a granel, aquesta
llet es caracteritzava per no durar res.
Si no la consumies en termini de dos
dies es feia malbé, ja no era bevibleila
havies de llencar. Llencaves la llet i els
diners que t'havia costat. La irrupcidé
de les llets pasteuritzades li va guanyar
la partida a la llet crua en les preferén-
cies del consumidor, perqué duraven
molt, moltissim més.

ALIMENTACIO

Perd no només és la durabilitat el
que ha fet perdre la partida a la llet
crua enfront de les pasteuritzades.
Cal prendre en consideracio la segu-
retat d’aquest producte des del punt
de vista medic. La llet crua és poten-
cialment perillosa. I no és discutible.

La llet crua no és estéril. Es
potencialment portadora de pato-
gens que la contaminen. Pot con-
taminar-se per malaltia de la vaca,
ovella o cabra que la produeix, per
contacte durant el procés de la
munyida, 'emmagatzematge i o el
transport. Els bacteris patogens que
es poden trobar sén, entre altres,
Listeria monocytogenes, responsable
de la listeriosi i meningitis bacteriana,

Escherichia Coli, Salmonella spp., i Yersi-
nia enterocolitica, causants de vomits,
diarrea i dolor abdominal, Mycobac-
terium tuberculosi o Stapylococcus au-
reus, o Brucella melitensis, responsable
de la brucel-losi transmesa per la llet
del bestiar ovi i cabrum. Totes elles
patogens perillosos que no només
poden provocar diarrees i trastorns
estomacals, sin6 que, en casos greus
i no tractats a temps, poden arribar
a provocar la mort. Aquests microor-
ganismes poden ser molt perillosos
en aquelles persones amb sistemes
immunitaris febles, en gent gran,
dones embarassades i nens.

La llet crua s’usa de forma tradi-
cional en I’elaboracié de formatges.

123rf Limited©Siraphop Pnyaa

Tot i maultiples controls sanitaris
a que se sotmet, recentment s’ha
donat el cas de la retirada d’una par-
tida de formatge quargel provinent
d’Austria, contaminada pel bacteri
Listeria monocytogenes, que va cau-
sar casos de listeriosi en tres paisos.
Al nostre pais es va donar un cas de
meningitis a Madrid, 1’origen va ser
el consum de formatge de llet crua
d’ovella provinent d’una cooperati-
va basca. [ aix0 que estem parlant de
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formatges que passen per un procés
de fermentacid i curacié que elimina
patogens de forma natural. Només es
garanteix I’eliminacié de patogens si
el procés de curacié dura sis mesos.
No hi ha risc zero per sota d’aquest
periode de temps.

Consumir llet crua sense tractar
és una activitat d’alt risc. Per pren-
dre-la és imprescindible bullir-la
previament. No fer-ho és posar en
greu risc la salut de forma suicida.

I si els riscos exposats fossin
pocs, permetre la venda directa
del producte implica fer responsa-
ble al consumidor de la seguretat
alimentaria del mateix, ja que sera
el mateix consumidor el que ha de
recollir-lo i transportar-lo. Si és a
granel I’envas ha d’estar molt net, si
pot ser esterilitzat, i ha de garantir
la refrigeracié. Es imprescindible
que el producte no superi en cap
moment els tres graus de temperatu-
ra, que implica que no es trenqui la
cadena de fred, el que resulta del tot
impossible en el trajecte des del punt
de venda fins a la nevera de casa.

La llet i els seus derivats sén
promocionats per consum de nens i
adults com a aliment creador de sa-
lut quan les evidencies cientifiques
ens mostren seriosos dubtes sobre
aquesta afirmacié. I el millor, ni la
llet ni els seus derivats s6n impres-
cindibles en la nostra dieta. Podem
substituir-la per llets vegetals, que
per la seva riquesa en vitamines,
minerals, fibra, proteines i greixos
saludables s’han de considerar com
un aliment ric, nutritiu i molt valués
per al nostre organisme.

Les llets vegetals sén facilment di-
geribles. No contenen lactosa, pel que
s6n ideals perqué les consumeixin
les persones que tenen intolerancia a
aquesta substancia. El seu contingut
en greix és menor que el de la llet
de vacaino tenen colesterol. Els seus
greixos sén greixos saludables, com
els acids omega 31 6, que afavoreixen
la salut cardiovascular.

Son riques en vitamines i mine-
rals. Presenten vitamines A, B, que
és fonamental per al correcte funci-
onament del sistema nervios, D i E.
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Entre els minerals trobem el calci,
fosfor, potassi, ferro, magnesi, zinc i
manganes, necessaris per a desenvo-
lupar la funci6 cerebral, els musculs
ila funcié cardiovascular. El seu alt
contingut en fibra permet millorar
les malalties del sistema digestiu. B
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No a les patents sobre ordi i cervesa! S’han de prohibir
les patents de la indistria sobre cria convencional

La cervesa és un gran exemple de com
els consumidors aprecien la llibertat
d’elecci6 quan compren aliments i
begudes: a alguns els agrada fosca i
de malta, altres la prefereixen agre-
dolca. En gran mesura, aquesta am-
plia gamma de cervesa depén de les
diferents varietats d’ordi produides
pels agricultors. Aquesta diversitat,
pero, estava en perill per les patents
atorgades per I’Organitzacié Europea
de Patents (OEP) el 2016 a Heineken i
Carlsberg, dues de les cinc cerveseres
més grans del mon. Heineken també
és propietaria de Cruzcampo, una
coneguda marca de cervesa a Espanya.
Dues de les tres patents (EP2384110 i
EP2373154) es refereixen a les carac-
teristiques de les plantes d’ordi que,
suposadament, fan que 1’elaboraci6é
de cervesa sigui més senzilla i eco-
nomica i que redueix els sabors no
desitjats en les begudes resultants.
Les patents en qiiesti6 es basen en
mutacions aleatdries en el genoma de
I'ordi, com s’usa comunament en la
cria convencional. La tercera patent

(EP2575433) es refereix a una combi-
nacio6 dels trets esmentats mitjancant
un encreuament addicional.

Les tres patents no només inclouen les
plantes d’ordi, siné també el procés
d’elaboraci6 de la cervesa, la malta i to-
tes les seves begudes produides (la cer-
vesa elaborada). El seu abast és immens
ino es limita a processos especifics, ja
que també cobreixen totes les llavors i
plantes d’ordi de cultius convencionals
amb les mateixes caracteristiques.

Aquestes patents monopolitzen les
plantes i bloquegen I'accés a altres cri-
adors i agricultors. Per tant, les grans
empreses controlen cada vegada més
la reproducci6, I'agricultura i la pro-
duccié d’aliments, ja que les patents
també cobreixen la collita i I'ts. En el
cas de la cervesa, és més dificil que hi
hagi petites cerveseres i es desenvo-
lupin begudes noves i diferents. Les
grans empreses poden obligar els seus
proveidors a conrear Gnicament I'ordi
patentat. A llarg termini, aixo significa

HABITATGE ANTI-HUMITAT

menys seleccié i opcions per als con-
sumidors. Per als criadors més petits,
aixo0 causa un gran obstacle si es nega
Paccés als recursos genétics. Eventu-
alment, aix0 estendra encara més la
posicié dominant de la industria en
detriment dels agricultors, criadors,
productors d’aliments, minoristes i
consumidors. A més, les conseqiiénci-
es per a la biodiversitat en els camps,

també anomenada agrobiodiversitat,
s6n immenses, ja que només un grapat
d’empreses podran determinar quines
llavors es cultiven. No obstant aixo,
l'agrobiodiversitat és una condicié
previa important per a la reproduccio,
I’agricultura respectuosa amb el medi
ambient i ladaptacié de la nostra
produccié d’aliments a les condicions
canviants, com el canvi climatic.

ALIMENTACIO
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Per totes aquestes raons, el 2017 NO
PATENTS ON SEEDS! i altres 40 orga-
nitzacions de tot Europa van presentar
oposicions contra les patents de propi-
etat de Heineken i Carlsberg. La patent
va ser un abus del sistema, ja que no
implicava cap forma d’invencio. De fet,
la llei europea prohibeix les patents
sobre plantes i animals derivats de la
reproduccié convencional, pero 'OEP i
la indtstria continuen aprofitant-se de
les llacunes legals.

Mentre se celebrava I'Oktoberfest i la
gran diversitat de cerveses, a 'octubre
de 2018 es van presentar audiéncies
publiques de les oposicions contra les
patents d’ordi a Munic, acompanyades
de protestes ptibliques davant de les ofi-
cines centrals de I’OEP. Com a resultat,
les patents es van modificar lleugera-
ment i ara només es refereixen a plan-
tes amb mutacions especifiques que
influeixen en el contingut de sabors
indesitjables. NO PATENTS ON SEEDS!
agraeix la decisid, perd, és només un
éxit parcial i no resol el problema més
gran. En particular, es necessita una
definicio clara de “essencialment biolo-
gic”, és a dir, reproducci6 convencional,
ilalimitaci6 de I'abast d’una patent per
aunamajor claredat legal. NO PATENTS

DE-OKO-013 -
‘EU Agriculture -+ -~

BIO-VEGAN i e
i ORGANIC &  DEOKO-

ON SEEDS! per tant, demana als politics
europeus que es pronunciin contra les
companyies que abusen del sistema de
patents, perque es recordi a la OEP la
seva responsabilitat continua de prote-
gir el bé com1i. I'OEP segueix atorgant
patents sobre plantes derivades de la
cria convencional. Actualment, hi ha
més de 3000 patents concedides en
plantes a Europa i el nombre segueix
augmentant.

Al marg¢ de 2019, estan programades les
audiéncies publiques per més casos de
patents, que NO PATENTS ON SEEDS!
ha estat seguint durant anys, incloses
les patents sobre tomaquets i pebrots,
que s’originen en creuar varietats sil-
vestres d’America del Sud i del Carib.
Per exemple, en el cas del pebrot, la
caracteristica desitjada és una major
resisténcia als insectes. Syngenta posse-
eix la patent de totes les plantes, llavors
i fruites, encara que hi hagi el mateix
tret en les plantes silvestres a la natura.
NO PATENTS ON SEEDS! i altres 35 or-
ganitzacions de 28 paisos de tot el mén
s’oposen a la patent.

Malgrat de molts anys de discussions
politiques, la qiiesti6 de la patentabi-
litat de les plantes i els animals deri-

vats de la reproduccié convencional
esta lluny de ser contestada, com
ho demostra una decisi6 recent de
I'OEP. Al desembre de 2018, la junta
d’apel-lacié va avaluar que el canvi
en el Reglament d’aplicaci6 (Regla 28)
votat en 2017 pel Consell Administra-
tiu de 'OEP, que representa 38 estats
contractants, contradiu el Conveni

Europeu de Patents. Aquesta avaluacié
anul-laria les millores legals que s’han
assolit després de llargs debats i podria
donar lloc al fet que s’atorguin més
patents sobre plantes i animals de cria
convencional, tot i que algunes pa-
tents ja s’hagin desestimat o revocat.

| Més informacid a www.natumi.com/es
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Donada la incertesa legal, els governs
nacionals han d’actuar per oposar-se
a l'explotaci6 continua dels nostres
béns comuns per part de la indastria.
NO PATENTS ON SEEDS! continuara
seguint el debat. Les actualitzacions so-
bre desenvolupaments politics, casos
de patents actuals i accions publiques
es poden trobar a la nostra pagina web
iales xarxes socials.H
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Quico Barranco, Avi Home-Llavor en el cami Roig. Productor i recuperador de llavors ecologiques
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biologicas

HORTICULTURA

Bio jardineria comestible en balcons
Hortalisses. Plantes: florals, medicinals i aromatiques

La major part de les hortalisses
son plantes anuals, pero fins i tot les
que no ho s6n, passen a integrar-se
en aquesta categoria si es cultiven en
recipients: des de la sembra o planta-
ci6 fins la recol-leccié, poden passar
entre tres setmanes i cinc mesos. Les
plantes ressenyades a continuacio,
solen créixer sense problemes en
gairebé qualsevol recipient, tot i que
és indispensable comptar amb una
profunditat minima de 20-30 cm.

Qualsevol bona barreja de terra
per a testos pot servir com a medi
adequat per obtenir un bon desenvo-
lupament.

Les plantes que produeixen hor-
talisses de creixement lent assolei-
xen el seu maxim rendiment si se’ls
aplica adob liquid bioldgic quan els
fruits estan comencant a madurar.
Cal evitar per tots els mitjans pos-
sibles que la terra de cultiu arribi a
assecar-se completament, cal asse-
gurar-se que hi ha un bon sistema de
drenatge, natural o artificial, perqué
I’excés d’aigua no pugui constituir
un problema.

Moltes hortalisses es desenvolu-
pen millor a ple sol, especialment
a la primera part del periode de
desenvolupament. També cal evitar
I’emplacament dels recipients en les

MALLORCA

zones castigades pel vent. Les plantes
enfiladisses, per la seva banda, neces-
siten comptar amb bons suports.

No és gens complicat, i molt més
economic, obtenir plantes d’horta-
lisses i de jardi a partir de llavors. Es
molt important sembrar o plantar en
I'época adequada. Algunes, com els
enciams i els raves, poden cultivar-se
directament “in situ” tan aviat com les
temperatures primaverals siguin prou
altes perque les llavors germinin.

Draltres, com els tomaquets i els
pebrots, poden sembrarse dins i
traslladar a l’exterior les plantules
préviament repicades en petits testos
individuals quant les condicions mete-
orologiques ho permetin.

CEBA: Alcada 23-30 cm. Extensié
25 cm. Primavera, en Planter, lloc
assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura.

- Plagues: cucs de la mosca blan-
ca, es mengen les arrels fent
que s’esgrogueeixin les fulles
matant la planta.

- Tractament: plantar al mig Ta-
getes (1)

- Recol-leccié: quan les fulles es-
tan grogues, de 12-14 setmanes.
Guardar els bulbs, penjant-los

ALIMENTOS Y CONDIMENTOS
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCION PROPIA Y ECOLOGICA
iN Mallorca

en manats, en un lloc seci fresc.

REMOLATXA: Alcada 30 cm. Ex-
tensio 25 cm. Primavera, en llavor,
lloc assolellat.

- Cura: aclarir les plantules, regar
segons temperatura.

- Plagues: nematodes, pugons i
llimacs

- Tractament: Plantar enmig Ta-
getes (1). Envoltar d’ encenalls
(2). Plantar una caputxina (3)

- Recol-leccié: a les 20-24 setma-
nes, quan les fulles estiguin
grogues, emmagatzemar en

du o — _—
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recipients coberts de sorra seca
o fibra de coco triturada al res-
guard de les gelades.

PEBROT: Alcada 45 cm. Extensi6
25 cm. Primavera, en Planter, lloc
assolellat.

Cura: regar segons la tempera-
tura. Col-locar tutors, pel pes.
Plagues: llimacs, danyen el fruit.
Tractament: Envoltar d’ence-
nalls (2).

Recol-leccié: recollir quan
estan desenvolupats, verds o
madurs.

CURSOS

GREMI D'HERBOLARIS, APICULTORS i
i BIOLOGICA

ASSOCIACIO PROFESSIONAL _ |
D’ESTABLIMENTS

-Pimentén dulce de Tap de Cori.
-Pimenton picante de Cirerela.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-_ﬂt I IIO
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- Rda. Universitat, 6, entl.

o> 0800y BARCELONA

gremi@gremiherbolaris.cat
www.gremiherbolaris.cat

Tel{934121445 ]
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COGOMBRE: Extensié 1 m. Pri-
mavera, en Planter, lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura. Guiar lligant a la gelosia.

- Plagues: llimacs, danyen el
fruit.

- Tractament: Envoltar d’ence-

nalls (2).

Recol-leccid: recollir quan estan

desenvolupats, 22-24 setmanes.

CARBASSO: Extensi6 2 m. Prima-
vera, en Planter, lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura. Guiar lligant a la gelosia.

- Plagues: llimacs, danyen el
fruit.

- Tractament: Envoltar d’ence-
nalls (2).

- Recol-leccié: Agafar els fruits
quan mesurin 13-15 cm de
llargs.

PASTANAGA: Alcada 18-25 cm.
Extensi6 20 cm. Primavera a I’es-
tiu, Llavors ben escampades, lloc
assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura.

- Plagues: mosca de la pastanaga,
danyen l’arrel.

- Tractament: plantar al mig
menta o salvia (1).

- Recol-leccié: grandaria definiti-
va 16-18 setmanes.

ENCIAM: Alcada 30 cm. Extensio
30 cm. Primavera a la tardor, en
Planter, lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura.
- Plagues: cargols, llimac, llimacs,

danyen les fulles.
- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2).

Recol-leccié: quan el cabdell
estigui format 12-14 setmanes.

TOMAQUET: Algada 180cm.Exten-
sion 30cm.Primavera en Planter,
lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura, guiar lligant a la gelosia.

- Plagues: cargols, llimacs, danyen
el fruit. Roya, danya la fulla.

- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2). Fungicida Biologic (4).

- Recol-leccié: recollir els fruits
vermells i madurs, 22-24 setma-
nes.

MONGETA TENDRA: Alcada 200
cm. Extensi6 30 cm. Primavera, 3-5
llavors per cop, lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
tura, guiar lligant a la gelosia.

- Plagues: pugd, danyen tota la
planta.

- Tractament: plantar prop caput-
xines (3).

- Recol-leccié: recollir les beines
quan estan tendres.

RAVE: Al¢ada 13-30 cm. Extensio
5-20 cm. Primavera a la tardor,
llavors ben escampades, lloc asso-
lellat.

- Cura: regar segons la tempera-

tura.

- Plagues: llimacs, perjudiquen

les fulles.

- Tractament: envoltar d’ence-

nalls (2).

- Recol-leccid: llestos per menjar

a les 4-6 setmanes.
ALBERGINIA: Alcada 45 cm. Ex-
tensié 25 cm. Primavera, Planter,

lloc assolellat.

- Cura: regar segons la tempera-
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tura, col-locar tutors pel pes.

- Plagues: llimacs, danyen la tija.
- Tractament: envoltar d’ence-

nalls (2).

- Recol-leccié: quan els fruits es-

tan madurs 22-24 setmanes.

PATATA: Al¢ada 75 cm. Extensio6
75 cm. Primavera, trossos de tuber-
cles brots d’1 cm, lloc assolellat.

Cura: regar segons la tempera-
tura, apocar amb terra els brots.
Plagues: escarabat de la patata,
devora la planta.

Tractament: plantar al costat
camamilla (4).

Recol-leccié: quan les patates
han crescut, meitat d’estiu. B

PER A LA DONA

(1) Veure Tagetes, “I’ajuda de les plantes aromatiques”.

(2) Envoltar d’encenalls impedeix el pas de cargols i llimacs.
(3) Plantant caputxines els sucs que segreguen les arrels i olor de la planta no agraden a les formigues, si no hi ha formigues no hi ha pugé.
(4) La camamilla entre les patates repel-leix I'escarabat i enriqueix d’humus el sol.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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TRIBULUS PLUS

Maca i L-Arginina aixi com
magnesi per normalitzar la
funcié muscular i zinc per
mantenir un nivell de testos-
terona normal en sang

ALQUIMILA PLUS
Alis, maca, Schisandra,
magnesi, ferro, zinc,
vitamina C, biotina i
coenzima Q10

De venda a: ecobotigues, herbodieteétiques i parafarmacies | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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El Quiromassatge, una
tecnicailunart

Durant I'dltim Congrés Nacio-
nal d’Atencié Sanitaria al Pacient
Cronic, celebrat el 2018, es donava
a coneixer la dada que les malalties
croniques representen un 80% de les
consultes d’Atencié Primaria i el 60%
dels ingressos hospitalaris. El pro-
gressiu envelliment de la poblacié i
I’alta incidéncia de malalties com la
diabetis, la hipertensid, la insuficién-
cia cardiaca o la malaltia pulmonar
obstructiva cronica (MPOC), plante-
gen a Espanya el desafiament d’un
nou model de sistema sanitari soste-
nible que no pot basar-se exclusiva-
ment en el diagnostic i el tractament
de malalties. En aquest sentit, la pre-
venci6 ha d’esdevenir eina de primer
ordre i dins d’ella, les terapies natu-
rals juguen un paper clau que, com
ja passa a la majoria de paisos del
nostre entorn, haurien de conviure
harmonica i complementariament
amb la medicina oficial. Cal regular
la formacié i acreditacié dels pro-
fessionals que practiquen terapies
naturals (preventives per excel-lén-

cia), diverses d’elles mil-lenaries,
amb provada i demostrada eficacia i
la majoria incloses i reconegudes en
els sistemes de salut de molts paisos
i recomanades per 1’Organitzacié
Mundial de la Salut (OMS).

El massatge: técnica ancestral
per recuperar la salut

L’estres, la mala alimentacio, el
sedentarisme, la manca de descans
o les males postures sén habits que
provoquen en el nostre cos tensions,
contractures i diverses disfuncions
que poden degenerar en malalties
que és possible prevenir gracies a
técniques com la que avui abordem
i que ha estat present en totes les
cultures i tradicions des de temps
ancestrals: el Quiromassatge.

Segons l'enquesta de Percepci6
de les Terapies Naturals a la societat,
encarregada per I’Associaci6 Nacio-
nal de Professionals i Autonoms de
les Terapies Naturals, COFENAT “el

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Quiromassatge és, en niimeros totals, la
técnica més coneguda entre els espanyols
(92%) , seguida de I'Acupuntura (85%), la
Meditacié (70%), la Homeopatia (63%), la
Fitoterdpia (61%) i I’Osteopatia (50%)”.

Quiromassatge prové de la parau-
la grega “quiro”, que significa ma,
amb el que literalment es tradueix
com “massatge amb les mans”. Ja
en l'antiga literatura sumeéria de
Mesopotamia, la més antiga del mén
(el sumeri va ser la primera llengua
escrita coneguda), trobem escrits

>
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com el “Mushu’o” (massatges) en
que s’evidencia que I’any 4000 aC ja
s’utilitzaven els massatges amb olis
de plantes aromatiques i medicinals
per alleujar migranyes, facilitar el
part, combatre ’esgotament o posar
remei a paralisi en algun membre.
Aixi ho confirmava, fa uns anys,
la investigadora del CSIC (Consell
Superior d’Investigacions Cientifi-
ques) Bdrbara Bock, que ha treballat
durant anys en desenes de tauletes
sumeries el contingut de les quals
era inedit.

ALIMENTACIO

BIOSUIT

ECOLOGIC COFFEE

@

CAFE ECOLOGIC

100% ARABICA - HEIRLOOM

“Vam comprar directament el nostre café ala Oromia
Coffee Farmers Cooperative Union, una cooperativa de
¥ petites productores, a la localitat de Djimmah, Etidpia. La
- \[’aq‘etat HEIRLOOM és un gra sense adulterar, originari
.. % daquestaregio, que creixa 1800 m. d'altura, el que li

atorga super peculiar aroma i sabor.

) ¥ ,
Uncop Irecol-lectat ama, es realitza un procés natural
. d'assecat al sol a llits africanes.

e

"7 Fnalment aquest gra d'excellent qualitat és torrat

artesanalment per Marisa Baqué.

DISTRIBUIT PER: DISPRONAT T.944.542.770 www.dispronat.com
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Xina, Egipte, India, Grecia,
Roma..., la técnica del massatge ha
format part de I'interés de cientifics
i metges al llarg de tota la historia.

El Quiromassatge, com avui el
coneixem, és una disciplina que
s’engloba dins de les terapies com-
plementaries, en concret, dins el
mon de les terapies manuals i en la
qual es combinen técniques orien-
tals i occidentals. Té el seu origen
a Espanya. El 1933, el metge natu-
rista alacanti Vicente Lino Ferrdndiz,
va desenvolupar i va encunyar el
terme “quiromassatge” i va fundar
I’Escola Espanyola de Quiromassatge a
Barcelona. Després d’anys d’estudis
a Suissa i els EUA, on es va formar
com Naturodpata, es va doctorar des-
prés en Medicina i Cirurgia per les
universitats de Barcelona, Madrid i
Saragossa. Ferrdndiz, company de
tesi de Gregorio Marafién, pretenia
dotar les técniques de massatge
d’'una dimensi6 més humanista
davant d’altres técniques que es
servien d’aparells i altres formes
d’actuaci6. Al mateix temps, a tra-
vés d’una formacio, en la qual sén
fonamentals els coneixements en
fisiologia i anatomia, es proposava

donar consisténcia i professionalitat
al Quiromassatge.

José Antonio Suances, ostedpata,
quiromassatgista i especialista en
drenatge limfatic, és el cap de depar-
tament de Técniques Manuals, del
Centre d’Estudis Superiors Philippus
Thuban, on ensenya als seus alum-
nes que, “com a cos, no som només la
unié de diferents estructures musculars,
ossies, articulars, nervioses i humorals (o
el que és el mateix, fluids corporals) sind
que som alguna cosa més. Una estructura
on el cos, la ment i la psique, formen un
tot indivisible. Es per aixo que el Qui-
romassatge, en ser quelcom totalment
diferenciat de la utilitzacié d’aparells, es
presenta com una eina molt beneficiosa
per restaurar el cos en les seves diferents
parts constituents”.

Aquesta tecnica de massatge
manual, unida a unes correccions
alimentaries i un exercici fisic adap-
tat a la persona, és una completa
forma de prevenci6 de multiples
patologies. Entre els seus beneficis,
el quiromassatge no només estimula
o relaxa musculs i tendons, també
fa el mateix amb el sistema nervids
periféric. D’altra banda, estimula
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la circulacié sanguinia i limfatica
(permetent I’eliminacié de desfets

metabolics), estira els teixits tous
eliminant adheréncies, afavoreix el
moviment peristaltic del colon, oxi-
gena la sang, relaxa el sistema ner-
viés central, afavoreix la produccié
d’enzims...

Es també molt important la seva
accio en els processos endocrins. El

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ACEROLA, VITALIDAD PARA
TUS DEFENSAS’

Descubre este fruto muy rico en vitamina C* de origen 100% natural
y ademds ecologico, ideal para disminuir el cansancio y la fatiga y
mantener un normal funcionamiento del sistema inmunitario.

Aporta el 100% de'tus necesidades diarias de vitamina C.

i
Vitaminal |
HATURAL ¢

7/

123rf Limited©Cathy Yeulet

sistema endocri regula moltes fun-
cions fonamentals com les funcions
metaboliques de I’organisme, les se-
xuals, la regulaci6 de la son, I’ansie-
tat, I’estrés,... entre d’altres. A través
de les técniques del quiromassatge
es regulen hormones i es produeix
un alliberament d’endorfines, que
proporciona benestar, disminueix
el dolor i permet un son més repa-
rador.m

*La vitamina C: ayuda disminuir el
cansancio v la fatiga, contribuye al
metabolismo energético normal 'y
mantiene un normal funcionamiento
del sistema inmunitario

4'|= FAES FARMA
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Ossos forts,

Quan pensem en ossos forts i sans
el primer que ens ve al cap son parau-
les com calci, llet o osteoporosi.

L'osteoporosi no és una falta de
calci (osteomalacia), té a veure amb
una disminucié de la resisténcia 0ssia
(quantitat i qualitat de 1’os) que ens
predisposa a patir fractures. Hem de
tenir en compte que I’0s és un teixit
viu i que podem contribuir de manera
positiva o negativa a tenir uns ossos
forts i sans.

L’osteoporosi afecta sobretot a do-
nes per una gran disminuci6 d’estro-
gens durant la menopausa. El tabac,
alcohol, estres i alguns medicaments
antiacids també es relacionen amb
aquesta malaltia.

Alimentacio

Un suplement de calci no és la
soluci6 perque en la salut oOssia in-
tervenen altres factors. Els principals
nutrients que hem d’assegurar en
la nostra alimentaci6 son el calci, el
magnesi i el silici i les vitamines k2,
C, D i la provitamina A. A més, els
habits de vida també contribueixen a
la qualitat de l’os.

El calci ajuda a la construccié i
manteniment dels ossos. Consumeix
cada dia dues cullerades soperes de
llavors de seésam moltes. I que no fal-
tin en els teus menjars les hortalisses,
especialment, el broquil, la coliflor i
la col arrissada, que contenen calci

CERTIFICADORA

molt biodisponible.

El magnesi és important perque
genera l'estimul per crear 1'os. Les
llavors de carbassa son les més riques
en aquest mineral, perd podem anar
variant amb llavors de gira-sol i de
rosella (també riques en calci).

La vitamina K2 millora la densitat
ossia. N’hi ha prou amb una cullerada
sopera de xucrut al dia.

La provitamina A intervé en la
formacié Ossia. Hortalisses de color
taronja, com la carbassa i la pastana-
ga 0 el moniato, sén excel-lents fonts
de betacarotens.

L’os esta format per fibres de col-
lagen, i el silici fa falta per la forma-
ci6. La cua de cavall en pols és un gran
remei. Pren 1 cullerada de postres
diaria de la planta seca i triturada. En
infusioé no serveix perque té funcié
ditirética.

Altres recomanacions indispen-
sables per tenir uns ossos forts sén
practicar esport de forca, on hi hagi
una resisténcia a la gravetat, i I'ex-
posici6 solar diaria sense proteccié
solar. S’ha detectat que gran part de
la poblaci6 té deficit de vitamina D i
gracies al sol sintetitzem aquesta vi-
tamina tan important que ens ajuda a
fixar el calci en els ossos.

Es important evitar consumir els
lladres del calci: la sal refinada, el

iridian
Ethical vitamins with an organic heart
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més enlla del calci

OSTEOPOROSIS

HUESO SANO

OSTEOPOROSIS

1231f Limited©guniita. Ossos saludables i no saludables, 'osteoporosi pot portar a la fractura dssia

sucre i els cereals refinats augmenten
I’excrecié del calci per 'orina i, en
conseqiiéncia, redueixen la densitat
ossia.

Suplementacio

Viridian compta amb una amplia
gamma de suplements per a la salut
ossia. Destaquem diversos comple-
XOS:

Complex de salut oOssia: siper
complet gracies a la seva aportacié en
magnesi, calci, vitamina C, vitamina
K, acid malic, bor i vitamina D.

Calci i vitamina D3: una bona
combinaci6 per ajudar a fixar el calci
en els ossos i dents.

Si es detecta algun deficit concret
es pot optar per un d’aquests suple-
ments de vitamines i minerals:

Vitamina D3: en capsula o liquida
en diferents quantitats (400, 1000 o
2000 UI).

Pols de citrat de magnesi: regula
la formacié dssia i també és necessari
per a la sintesi i metabolisme de la
vitamina D.

Vitamina C: protegeix ’oxidaci6
de la matriu del col-lagen. Ja sigui en
pols organic, acerola-VitC o ester-C.

Vitamina K2.

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

COSMETICA CERTIFICADA

Coneixes la norma de certificacio de cosmetica ecologica que més utilitzen les petites i mitjanes empreses espanyoles?

Anb La ?amuﬁa de

Més informacio: biovidasana@vidasana.org |l http:/vidasana.org/cosmetica-biovidasana

entitat sente dnim de Lutre i declarada d-wtilitat piblica
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Descobreix [’arrel de Pelargoni per combatre el
refredat de forma rapida i saludable

Els simptomes del refredat
ocorren dins dels dos primers dies
després la inoculacio, assolint-se un
pic als 2-4 dies després, encara que
alguns informes mostren l’aparici6
de simptomes les 24 hores després
de I’exposici6. Els simptomes sovint
comencen amb un pessigolleig o
dolor a la gola, seguit d’esternuts,
secreci6 nasal, congestié nasal, i
malestar general. La temperatura
és generalment normal. La secreci6
nasal és clara, aquosa, tornant-se
posteriorment més mucoide i puru-
lenta. Si hi ha tos, generalment
és lleu i pot persistir fins a dues
setmanes. El refredat (sense compli-
cacions) usualment es resol dins el
periode d’uns 10 dies.

Encara que generalment sén
benignes, els virus del refredat sén
causants de les malalties infeccioses
més comuns que els humans con-
trauen i resulten en costos sanitaris
significatius.

L'arrel de Pelargoni (Pelargonium
sidoides DC., Geraniaceae) ha estat am-
pliament utilitzada en la medicina
tradicional africana. La tribu Zulu
de Sud-africa, utilitzava l’arrel de
Pelargonium Sidoides, per combatre
de forma rapida el refredat. Estudis
recents mostren que ’extracte d’arrel
de Pelargoni, estandarditzat en el
principi actiu Umckalin >0,3%, pos-
seeix una incidéncia positiva i rapida
en la reducci6 de tots els simptomes
del refredat comd, tant en la severitat
com en la durada, incloent les ce-
falees i la congestié nasal associada,
a més, l'administracié en periodes
prolongats, no ha presentat efectes
adversos.

Posseeix accio antiviral que actua
incrementant la produccié d’interferé
alfa i beta, la fagocitosi i les cel-lules
NK; a més d’'una accié antibacteri-
ana, deguda al seu alt contingut de
tanins, que interfereixen en ’adhesié
dels bacteris i [ o virus sobre la super-

StockFood Ltd. / Alamy Stock Photo. Arrel i flor de Pelargonium sidoides

ficie de les cél-lules hostes i per tant
és capa¢ d’interrompre el cicle de
la infecci6. Aquesta triple activitat
proporciona la base per a I’aplicacié
de l'extracte d’arrel de Pelargonium
Sidoides estandarditzat en Umckalin, en
el cas d’infeccions de les vies respira-
tories d’etiologia viral, tant en nens
com en adults.
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RESFRYHELP

SOBRE BUCODISPERSABLE

RESFRYHELP”

SOBRE BUCODISPERSJ‘\BLE

AMB

ARREL DE
PELARGONIUM
SIDOIDES

La vitamina C i el zinc contribueixen al funcionament

normal del sistema immunitari. La vitamina C
ajuda a disminuir el cansament i la fatiga.

f www.d-intersa.com

ed...?

Reshyttelp!

DIETETICOS

INTERSA

En Tlactualitat, el coneixement
dels seus usos a nivell farmacologic
i la demostracié de la seva eficacia,
els seus mecanismes d’acci6 i la seva
seguretat en diferents assaigs clinics,
han permeés la seva recomanacio,
durant les infeccions respiratories,
principalment per refredat comu en
adults, adolescents i nens. B
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Lifting facial

Es diu que “I’arruga és bella”, pero,
tots volem prevenir ifo retardar la
seva aparici6. El procés d’envelli-
ment de la pell ve caracteritzat perla
deshidratacié, la perdua d’elastina,
de col-lagen, flaccidesa muscular... i
per tant ’aparici6é de les arrugues,
pells apagades, seques... factors que
podem alentir amb una alimentacié
i vida saludables, sense oblidar-nos
del més important, la felicitat.

També podem ajudar-nos amb els
productes cosmeétics econaturals
adequats, especialment aquells
elaborats a base d’olis vegetals que
continguin un alt contingut en
Omegues 5 i Omegues 9 com la Figa
de Moro, la Camelia, la Magrana...
Altres ingredients addicionals que
podem trobar en la nostra cosmeti-
ca econatural i que ens ajudaran a
atenuar els signes de ’envelliment,
com el coenzim Q10 d’origen natu-
ral o olis essencials de Rosa Damas-
cena, Jara o Gerani d’Egipte, entre
d’altres.

COSMETICA

A més, actualment podem trobar
dos tractaments, basats en els conei-
xements orientals, que ens ajudaran
a fer un “Lifting facial” gens invasiu
i si molt efectiu, tant per a la nostra
bellesa com per a la salut.

Com diu el professor d’Acupuntura,
Paco Mellado, “L’aplicacio de I'Acupuntura
en lestética no és anodina ni insubstan-
cial; si la bellesa es pogués objectivar, el
Shen més equilibrat seria també el més
bell”. Parlem del Lifting Facial amb
Acupuntura, aquest tractament es
basa en el reequilibri de les funcions
organiques internes i en 1'accié dels
punts locals de la zona a tractar, ja
que lestimul que provoca l'agulla
revitalitza la circulacié sanguinia i
limfatica, aixi com la produccié de
col-lagen i elastina. En el lifting amb
Acupuntura, els contorns de la cara
es redefineixen immediatament.
L'impuls provocat per I'agulla, activa
la capacitat reafirmant natural de la
pell reorganitzant les seves estructu-
res i augmentant la seva hidratacié,

Eficacia 100% natural con

UNA BUOCA SANA,
NATURALNMENTE

Cuidados Bucodentales Naturales

ingredientes BIO clinicamente
probada, limpia en profundidad
respetando al maximo el
equilibro natural de la flora bucal.

100%
cuidado
NATURAL
certificado

LIMPIEZA EFICAZ Y FRESCOR DURADERO
@ Sin ingredientes sintéticos

& Sin fltor afiadido

. @ Aptos para celiacos

Cosmeética Natural y BID

A

Yolanda Muiioz del A guila, Coordmadora i
WWW. CCOCSteth(I org | aromaterapia

color, etc; i del Masaje Facial Kobido
(lifting facial Japonés), que com diu
lesteticista i massatgista econatural
Ana Gutiérrez de Anuenue, “al principi es
va dissenyar com massatge antiestres, pero
després es van veure els efectes reafirmants
sobre el teixit, aportant-li lluminositat a
la pell i per tant, una imatge saludable i

\WeLeD,  VVELEDA

g e
alm

Gel de Salvia

para Encias

i'um hpaste *

Gel Dentifrice

Pasta Dentifrica
i Vegetal

Salina

Dentifrice Gel Dentifrice
salin veégétal 4 la Sauge

25PLOZ ¢ T5ml 2SAOICTSNI

Baume Gingival
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of&ssora de Xarxa Ecoestética
yolandamunozdelagulla com

123rf Limited©georgerudy

de benestar”. Gracies al ritme regular
dels dits durant el massatge, s’acon-
segueix un efecte relaxant a tot el
cos, sent un excel-lent conservant
de la nostra salut, a més ajudarem a
tornar-li la tonicitat a la musculatura
facial, recuperant aixi la seva fermesa
i per tant, allisant les arrugues. B

Children's
Tooth Gel
Gel Dentifrico
para Nifios

Gl Dentifrice
pour Enfant

Calendula
Toothpaste

Pasta Dentifrica
de Caléndula

Dentifrice
au Calendulz



http://ecoestetica.org/
https://www.weleda.es/
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comunicacion(@naturcosmetika.com

www.naturcosmetika.com

Els tints capil-lars poden
ser perjudicials perala

salut?

Un producte de coloraci6 capil-lar
és una barreja d’ingredients capagos
de canviar el color natural del cabell,
ja sigui de forma temporal o perma-
nent. Els ingredients que componen
un tint poden ser classificats pel seu
origen: sintetic, mineral o vegetal. Ac-
tualment hi ha aproximadament unes
5.000 substancies quimiques per a la
fabricaci6 de tints capil-lars, la majoria
d’origen sintetic.

Els tints permanents convencio-
nals, també anomenats tints d’oxida-
cib, en la seva aplicaci6 ocorren dues
reaccions quimiques. En primer lloc
s’obre la capa externa del cabell, la cu-
ticula, perque el tint pugui entrar en
I’escorca capil-lar i modificar el color
de la melanina. Després es produeix
una oxidaci6 per fixar els pigments
sintétics. A més si volem aconseguir
un to més clar en el nostre cabell, cal
decolorar-lo, el que implica oxidar la
melanina amb peroxids.

Tot aquest procés debilita i dete-
riora l'estructura del cabell a més
de possibles danys en l’organisme a
causa que els tints d’oxidacié poden
contenir substancies sensibilitzants

en contacte amb el cuir cabellut. Les
possibles reaccions adverses van des
de les més lleus irritacions cutanies,
com picors i enrogiment, fins reacci-
ons al-lérgiques més greus.

Un dels ingredients més irritants en
els tints sén les amines aromatiques,
com la parafenilendiamina (PPD), per-
mesa per la regulacié europea fins a un
6% del total del producte i present en
tints, especialment en colors foscos.

Un estudi publicat al British Medical
Journal el 2007 ha demostrat que s’han
multiplicat per dos les reaccions al-ler-
giques al PPD. Per les seves possibles
reaccions al-lergiques, a la Uni6 Euro-
pea els tints capil-lars que contenen
PPD tenen l'obligacié d’advertir en el
seu envas el segiient text: “pot provocar
reacci6 al-lérgica”.

Altres estudis relacionen tints
capil-lars amb el cancer, per exemple
lestudi del 2017 del professor Kefah
Mokbel relaciona I'ts de tints amb PPD
amb l'increment de cancers de mama?>.
Un altre exemple és l'estudi realitzat
per la Universitat de Helsinki® que va
observar un augment del 23% en el risc

de cancer de mama entre les dones que
es tenyien el cabell en comparacié amb
les que no ho feien. També hi ha estudis
que no van trobar una relaci6 directa
entre el cancer i els tints capil-lars i les
institucions els segueixen considerant
com no cancerigens, principalment per
la manca d’estudis concloents®.

Una alternativa saludable als tints
quimics sén els colorants capil-lars
d’origen vegetal. Aquests sén espe-
cialment suaus per al cabell i el color
perdura durant molt de temps. Estan
exempts d’ammines aromatiques, pel
que les seves possibles reaccions al-lér-
giques s6n menys freqiients i molt més
lleus. I al no oxidar la melanina no debi-
liten el cabell. Unicament s’adhereixen
a la capa superficial del cabell, propor-
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cionant un bany de color. Els pigments
naturals aporten brillantor al cabell, el
color s’aconsegueix amb el to original
del cabell combinat amb el colorant
vegetal. El resultat és un cabell més fle-
xible, amb més volum i més elasticitat.

Amb els colorants vegetals no
podem descolorir el cabell ni passar
a una tonalitat més clara: La decolo-
racié només és possible a través d'un
procés quimic (mitjancant peroxids
com el peroxid d’hidrogen o aigua
oxigenada), mitjancant el qual es des-
trueixen els pigments del cabell . El
color resultant depen del color inicial
del cabell, del temps d’exposicié i de
la freqiiencia de l’aplicacié. Per tot
aixo, cada coloraci6 capil-lar és tinica
iindividualitzada. B

1 BM)-British Medical Journal. “Allergy To Hair Dye Increasing.” ScienceDaily. 5 de febrer del 2007.
2 Does the Use of Hair Dyes Augmenta la mida the Risk of Developing Breast Cancer? A Meta-analysis and Review of the Literature.

3 Does Hair Dye Utilitza Augmenta la mida the Risk of Breast Cancer? A Population-Based Casi-Control Study of Finnish Women
4 Comissio Europea - La UE és el mercat més segur del mén per als tints capil-lars

Uurd

COLOR DURADER I BRILLANT
Sense perfum ¢ Sense alcohol

www.naturcosmetika.com

COLORANTS CAPIL-LARS

D'‘ORIGEN VEGETAL g
100% ingredients Bio

FORMULES VEGANES ® COBREIXEN LES CANES

Sense amoniac ® Sense peroxid
Sense resorcinol ® Sense PEG’s

COSMOS
ORGANIC

Castano

Disponibles en 5 tons

COSMETICA

Durant el mes de Febrer
per la compra d‘un tint d’Ayluna destinarem

1’€ a Pinkmama*

Per regalar GORROS AMB SUPERPODER

a l'Unitat d’Oncologia d’un hospital del

territori espanyol.

TU POTS DECIDIR A ON
| £]@] #aylunaconelcancerdemama
3

* Projecte per ajudar a dones amb cancer de
mama, per a que es sentin més guapes,
protegides, acompanyades i més poderoses.

TU TENS EL PODER DE FER-HO



https://naturcosmetika.com/
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L’ENTREVISTA

Anna Flo

“Contaminem infinitat de
vegades menys consumint

productes organics”

Com podem distingir en el punt
de venda si un producte és d’origen
ecologic, natural o sintetic?

Actualment ens hem de regir per
I'aval. Es I'dnic que ens pot garantir
que el producte que estem adquirint
sigui Ecologic.

Natural? Ara en diuen a tot natu-
ral, pero hem d’estar molt atents. NO
AVAL-NO BIO!

Sintetic?, en la declaracié d’in-
gredients, normalment, noms més
senzills = més naturals!

Quins son els avantatges di-
rectes que obtenim del consum
d’alimentacié ecologica, plantes
medicinals i cosmeética natural per
a nosaltres i per al nostre entorn?

Per a mi aixo no té ni dubte ni
discussio.

1- Per plaer. Crec que els produc-
tes ecologics tenen un sabor molt
més autentic i potent que qualsevol
producte adulterat amb sucre ifo po-
tenciadors de sabor sintetics, és a dir,
gairebé tots els convencionals. Quan
acostumem el nostre paladar al que

CONEIX LES DARRERES

NOVETATS

EN PRODUCTES ECOLOGICS

\

nutrition
&santé

és autentic, no hi ha marxa enrere!
A nivell de plantes i cosmetica, igual,
els sabors de les infusions naturals, o
les olors i textures de la cosmetica s6n
molt més plaents.

2- Per salut. Per a mi és super im-
portant el que ingerim. En consumir
productes ecologics, estem consumint
ingredients d’una major qualitat, tant
vegetals com animals. Substituir par-
cialment o totalment la proteina ani-
mal per la vegetal ecologica, també
és molt important per mantenir més
“clean” el nostre organisme.

3- Per respecte al medi ambient.
Contaminem infinitat de vegades
menys consumint productes organics.
Tant en alimentacié com en higiene i
cosmetica.

4- Per respecte, al nostre entorn, al
nostre cos, als nostres fills i al nostre
planeta

100% BIO! Alimentacio, cosmeética,

El productor de matéria prime-
ra ecologica té cabuda en aquesta
societat tan tecnificada o esta en
extincig?

APUNTA'T A

CURSOS |
TALLERS

AMB ELS MILLORS EXPERTS

I tant! Al convencional potser no.
Perd en el nostre sector és imprescin-
dible. Per elaborar les nostres sucu-
lentes hamburgueses, o qualsevol
tipus de proteina vegetal, necessitem
les millors mateéries primeres, de
la mateixa manera que per als plats
preparats. Els productes ecologics, tot
i ser elaborats, no provenen de mate-
ries primeres de sintesi.

Penses que I’any 2200 conrea-
rem fisicament enciams a la Llu-
na o bé ens alimentarem per via
sintetica?

Uf... Al 2200... o posem fre a tot
aix0 i tornem a la naturalitat i al
respecte del nostre entorn, o aqui no
es salvara ningu. Ens falta conscienci-
ar-nos. Respectar-nos tant a nosaltres
mateixos com al nostre entorn.

Sumat a una bona alimentacio
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Anna Flo (1974, Terrassa).
Directora Comercial de HFS-

BIO. Consumidora de productes
ecologics des de petita ja que la
seva familia és “super-healthy”, als
seus fills els ha criat 100% bio. Té
una amplia experiéncia en el mén
Bio on va comengar amb Biocop
en 1997. Va ser cofundadora de les
empreses La Finestra Sul Cielo i
Qbio on va desenvolupar la seva
activitat com a directora comercial
13 anys. Actualment a Nutrition

et Santé on esta al carrec de la
fusio de Dietisa i Natursoy, i on
diu conéixer i aprendre de grans
professionals.

es recomana fer exercici. Reco-
mana’ns alguna activitat que ens
faci bé després de la nostra jorna-
da laboral.

Correr, correr i cérrer! Importan-
tissim per al cos i la ment! Al ritme
que sigui i si és muntanya millor!

Per a aix0 és importantissim pren-
dre bona font de proteina. B

AMB BIO SPACE

GAUDEIX DELS

PLATS PREPARATS

. MES SALUDABLES CUINATS
DIARIAMENT EN EL NOSTRE OBRADOR

FORMA PART DE LA
COMUNITAT DEL

CLUB BIO SPACE

WWW.BIOSPACE.ES | ESPAI BIO: VALENCIA 186 (MUNTANER/CASANOVA) BCN | 93 453 15 73 | @BIOSPACE.BARCELONA
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