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ALIMENTACIO

Entrem al mes de juliol i tenim
per davant un estiu amb vacances
per a la majoria que hauriem d’apro-
fitar per reflexionar sobre el nostre
futur i el del planeta. Seria impres-
cindible que carreguéssim piles i
canviéssim la nostra mentalitat i
actitud diaries. No ens podem per-
metre, com a civilitzaci6 i societat,
seguir destrossant el planeta com
fins ara.

S’entreveuen canvis, diuen al-
guns, pero la veritat és que avanca
moltissim més rapid el desgast dels
recursos naturals, la flora i la fauna
que no les accions reals i palpables
per combatre el nostre impacte
negatiu. Alimentacié ecologica i
local -vegeu imprescindible aqui I’
“ecologic”, ja que menjar local pero
ple de quimics no fara que l'aigua
que beus cada dia estigui més neta
precisament-, Reciclatge -o molt mi-
llor directament produir el minim
possible de residus-, posar fi a la
ramaderia industrial hiper-con-
taminant i cruel, transport sos-
tenible, compres kmO0 en téxtil i
cosmetica, suport a les iniciatives
de produccié i negoci locals... s6n
eines que hem d’aplicar ja a les
nostres vides si no volem que sigui
massa tard. Tot i que és evident que
la nostra cartera o el nostre ritme
de vida no sempre ho permeten. O
millor dit gairebé mai. I no és culpa
nostra.

Amb indignaci6 hem pogut
observar en les dues -tres o quatre-
campanyes electorals dels ultims
mesos com molts d’aquests temes es
passaven de puntetes, directament
ni s’esmentaven o s’utilitzaven amb
paraules boniques perd buides. Es
hora del canvi, i el canvi el podem fer
nosaltres amb els nostres granets de
sorra, pero jan'hi ha prou de tirar-nos
tota la responsabilitat a les nostres
esquenes: les institucions i respon-
sables politics han d’actuar. Han de
facilitar que tots puguem aportar
com a individus. Facilitar, i també
ser proactives. S’han de mullar. Que
aprofitin ’estiu doncs.

Coneixem la realitat que ens en-
volta, i de vegades és dur i sembla

O
Foto cedida per Associacio BioRitme

que piquem contra la paret, pero
hem de donar-nos un respir de tant
en tant. L'estiu potser és l'estacid
que ens va millor per fer-ho. Us por-
tem dues propostes juvenils pero
també familiars per gaudir d'un
estiu relaxant, sostenible, conscient
iresponsable.

Noves galetes

Delicioses galetes gruixudes i cruixents, originals en textura i sabor.
Elaborades amb oli de gira-sol i cereals integrals selectes.

Una gustosa i saludable font de fibra, ideals per prendre a qualsevol
hora del dia. Envasades en format de tub, practic i economic.

Disponibles en dues apetitoses varietats:

De blat integral amb llavors de chia-lIli i un toc de gingebre,

de lleuger sabor anisat.

També de blat espelta integral amb un suau sabor de llimona i

un equilibrat gust a gingebre.
Prova-les, t’encantaran!

biocop.es
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2019
22, 23, 24, 25 AGOST

BioRitme Festival: Misica, Na-
turalesa, Ecologia i Consciéncia
es citen en el Panta de Sau

BioRitme és el primer festival de
musica de tot I'estat amb productes
100% ecologics. Se celebra al Panta de
Sau, un entorn natural tinic per viure
lexperiéencia d'un esdeveniment
musical “bio” i conscient. Es crea un
espai diferent que transmet valors
com el compromis amb la cultura,
la llengua, I’ecologia i ’economia
sostenible. Amb una programacio6 pa-
ral-lela infantil, dues piscines, espai
de circ i zona benestar, es tracta d'un
festival per a totes les edats. Nens, jo-
ves, families i jubilats -aquests Gltims
amb entrada gratuita- s6n presents
cada any al festival, que compta amb
zona especial d’acampada familiar i
per a majors de 25 anys.

El festival té en compte també
la prevenci6 i sensibilitzacié en
perspectiva de génere. Per aquest
motiu compta amb una comissi6é que
s’encarrega de vetllar pel bon funci-
onament i la seguretat en termes de
geénere en el recinte del festival, que
treballa la previsi6 d’agressions sexis-
tesique s’encarrega de la formaci6 de
tots els treballadors.

La setena edicio del festival pre-
senta un cartell paritari de luxe amb

més de 40 artistes nacionals i inter-
nacionals repartits en 4 escenaris.
Alguns dels més destacats sén SFDK,
Oques Grasses, Tribade, Adala, La
Sra Tomasa o els holandesos Zep and
Friends. Després de penjar el cartell
de sold out en les dues edicions ante-
riors, enguany s’ampliara ’'aforament
fins a 5.000 persones. Del 22 al 25
d’agost. www.bioritmefestival.org

Rototom Sunsplash: Germanor
entre cultures i ambient famili-
ar a Benicassim

El bon rotllo, la comunié entre
éssers humans i cultures i el pensa-
ment critic amb el sistema pero com-
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prensiu amb I'individu sén signes
d’identitat de centenars de milers de

visitants durant 8 dies a la petita ciu-
tat en que es converteix el Rototom.

El festival és un moén completa-
ment diferent a la majoria de festivals
del nostre pais, buits de missatge rei-
vindicatiu i massa plens d’apologia al
consum de tabac, alcohol i altres dro-
gues. Encara que un macro festival
d’aquestes caracteristiques no deixa
de tenir greus impactes en I’ambient i
alazona-ho saben bé a Benicassim-, el
visitant del Rototom n’és en general
respectuds i conscient. Les activitats
no només es basen en més de 10 esce-
naris amb diferents estils de musica
reggae i artistes internacionals top,
com aquest any amb la preséncia de
Ziggy Marley o de Chronixx, sind
que inclouen també forums de de-
bat, projeccions, una interessant
zona vegana o la zona Pachamama,
ideal per descansar i fer ioga. Potser,
amb uns quants Rototom més al pla-

neta, el pensament seria més proper
al canvi del sentit comu necessari en
tantes i tantes coses. Ideal per descan-
sar i reflexionar. Del 16 al 22 d’agost.
www.rototomsunsplash.com

Altres propostes per fer ecotu-
risme i turisme responsable

L'oferta de turisme rural i eco-
turisme és cada vegada més gran i
interessant al conjunt d’ Espanya. No
és que abans no existis, pero si és cert
que en els ultims anys esta guanyant
cada vegada més adeptes. El Solsonés,
a Lleida; els Alcornocales, entre Mala-
ga i Cadis; I'illa de la Palma; la Terra
Alta a Catalunya; Terol, Sevilla, Lanza-
rote, el Delta de I’Ebre o el Cabo de
Gata so6n algunes de les destinacions
altament recomanables. Internet esta
ple de propostes interessants, jdesco-
breix-les! Pots trobar-ne algunes a la
nostra hemeroteca a

www.bioecoactual.com/?s=eco-
turismo. B
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& bio-organic

CAOCKKKK

aproximadament 400 productes | 100% ecologics | 10liniesde productes | alimentsauténtics

MEDITERRANI

Productes de qualitat, amb color, de la regié mediterrania

60 productes purs, elaborats 100% amb ingredients naturals
El 90% s6n vegans, incloent 2 pestos (informaci6 clarament indicada a I'etiqueta)

Moltes opcions molt interessants sense gluten: 7 pastes, 1 piadinai 2 sopes i una base de pizza
Sense conservants, ni additius innecessaris
100% lliures de greix de palma

Utilitzem ingredients Gnics, com clrcum, hortiga i castanya (en pasta premium

Sempre que és possible fem servir oli d’oliva verge, enlloc d’oli de girasol o aigua salada

....................................................................................................................................................................................................................................
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Safra. Cultiu

El safra (Crocus Sativus L.) desen-
volupa un bulb subterrani del que
neixen unes fulles allargades com
cintes i unes flors amb sis petals vi-
olacis, tres estams i un pistil dividit
en tres brins d’'un vermell intens. Per
conrear-lo, s’ha d’abonar bé la terra i
plantar els bulbs entre juliol i agost,
a un pam de profunditat i separats
10 cm. Es de seca i només es rega al
marg i setembre. Les flors neixen a
I'octubre i es recullen a I’alba, abans
que els doni el sol directe. Cada bulb
pot donar de 5 a 15 flors, i després
queda endormiscat fins a la propera
collita. Als quatre anys convé arren-
car-los, separar els nous bulbs i reco-
mencar el cicle.

Es una espécie autoctona. El seu
Gs estimula els sucs gastrics pels seus
principis actius, lleugerament amargs,
que exerceixen una accié aperitiva,
carminativa i digestiva. L'element que
destaca és la crocina, un carotenoide
que és la causa del seu color. També
posseeix riboflavina, acids grassos i
flavonoides.

| propietats

Té un sabor aromatic, picant, lleu-
gerament amarg, i una olor caracteris-
tica. El seu nom significa “groc”, per-
que és el millor ingredient colorant,
d’origen natural. Unes poques fibres
son suficients per perfumar i enaltir
amb el seu brillant color daurat gui-
sats, brous i sopes. Es indispensable a
la paella i amic d’estofats i potatges. Es
confeccionen amb ell salses lleugeres
i amaniments per a amanides, encara
que el seu sabor intens no combina
bé amb totes les espeécies. Agraeix la
companyia d’all, pebre, clau, julivert,
estragd i menta, perd no de nou mos-
cada, pebre vermell, sésam, gingebre,
farigola, alfabrega i orenga.

Es recomana utilitzar-lo sempre
en bri, per evitar adulteracions. Per
potenciar el seu aroma es col-loca una
mica en un tros de paper d’alumini, es
torra lleugerament amb un encenedor
iamb I’ajuda dels dits es redueix a pols
abans d’afegir-lo al menjar quan esta
bullint. Es reconeix la seva qualitat si
es dissol de seguida un cop introduit
en liquid.

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

Pres en infusié i en petites quan-
titats s’utilitza contra els trastorns
menstruals i parts dificils, perd en
excés pot ser toxic i fins i tot abortiu.
Es fa servir per fregar les genives dels
nadons en etapa de dentici6 i calmar
el seu desassossec, aixi com per alleu-
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jar el mal d’orella tirant unes gotes al
timpa afectat. Actua sobre el sistema
nervios, combat I'insomni i mitiga la
tos. Afavoreix la transpiraci6 i I’eli-
minacié de greixos. Recents estudis
mostren propietats antitumorals,
atils en la lluita contra el cancer.®
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ORGANIC KITCHEN

L ES AUTENTIQUES

TAPES MEDITERRANIES
amb els willors ingredients..
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Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

Perill! Productes ultraprocessats

Un tema que mai esta exempt de
polémica és el que ens ocupa avui. Es
tracta dels productes ultraprocessats
ila potencial incidéncia negativa que
el seu consum té sobre la salut. En
parlar de productes ultraprocessats
sempre ens fem les mateixes pregun-
tes: qué sén exactament els productes
ultraprocessats?, s6n sans aquests
productes?, el seu consum ens perju-
dicara la salut? Per tractar de contes-
tar-les amb rigor és necessari primer
coneixer que son els productes ultra-
processats, a queé ens referim quan en
parlem. Hem de definir i caracteritzar
la naturalesa i composicié dels ma-
teixos, i un cop contestades aquestes
preguntes, podrem abordar els efec-
tes que el seu consum pot comportar
al nostre organisme.

Els productes ultraprocessats
podem definir-los com un grup d’ali-
ments que han sofert un procés de
processat i transformacié industrial,
productes que s’elaboren a partir
d’ingredients processats, i que en la
matéria primera de la seva composi-
ci6 no contenen aliments frescos o

y \

que en la seva presentaci6 final no
es reconeguin aquests aliments. Per
tant, aquests productes tenen com a
principals components ingredients
industrials que no tenen aliments
sencers, i que contenen poc 0 cap
aliment natural.

L’objectiu d’aquest tipus de tracta-
ment de ultraprocessat és aconseguir
productes de llarga vida ttil, que no
siguin peribles durant moltissim
temps, molt atractius i desitjables per
al seu consum, i sobretot, que aportin
al fabricant un alt rendiment econo-
mic, un maxim benefici partint d'una
baixa inversi6.

Aquests productes no els podem
qualificar com a variants dels ali-
ments naturals als quals imiten, ja
que no ho s6n i no tenen res a veure.
El procés d’elaborat busca reproduir
les caracteristiques originals del pro-
ducte natural, la seva forma, aspecte
i les seves qualitats organoléptiques,
la seva textura, color, sabor i olor, de
manera que reprodueixen molt bé al
producte natural, el copien, perd no

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

tenen cap relacié amb el mateix i no
tenen les caracteristiques que el pro-
ducte natural té. Es una falsificaci6
altament elaborada.

En la seva gran majoria, localitzem
aquests productes de disseny princi-
palment en el grup dels snacks, bri-
oixeria i en el de les begudes. Podem
trobar-los en forma individual com els
tipics aperitius per picar entre hores,
0 bé en combinaci6 d’altres productes
ultraprocessats que els complemen-
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tin i els potenciin el sabor, com salses,
cremes de formatges, cremes dolces,
i una infinitat de productes que ens
recorden als aliments naturals. Perd
pel que tots ells es caracteritzen és
per contenir en gran quantitat, va-
rietat i abundancia, ingredients poc
sans com olis, greixos, farines, mi-
dons, sals i sucres. Per descomptat,
tots s6n ingredients de baixissima
qualitat que permeten abaratir el seu
cost fins a gairebé zero i per aixo per-
metre obtenir un producte que maxi-

La formula Dietisa’et dona molt més!

Tria bé el teu Nabiu Vermell

Segueix-nos a [i

www.dietisa.com
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+ Boixerola

+ Equinacia

+ Lactobacils

+ VitaminesCiD
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mitzi el benefici del fabricant. En la
seva composicié trobem que s’usen
greixos hidrogenats, els coneguts
i perillosos greixos trans, els mi-
dons modificats, que permeten
I’obtencié de sucres simples de forma
rapida i barata. I ja que l'objectiu és
aconseguir un producte que imiti al
natural de forma realista, s’inclouen
en la seva composicié additius de tota
mena, com els conservants, estabi-
litzants, emulsionants, dissolvents,
aglutinants, augmentadors de vo-
lum, que d’habitual és aire o aigua,
edulcorants, potenciadors del sa-
bor, del color i molts aromes artifi-
cials. Tot aix0 déna com a resultat un
producte final que fa olor, te el gust
0 és cruixent com una patata fregida
amb orenga, una tira de bac6 fumat
hipercruixent, o una gran gamma i
diversitat de productes de brioixeria
i pastisseria industrial.

Per realitzar aquest tipus de pro-
ductes es fa servir una tecnologia
industrial sofisticada que inclou
processos d’hidrogenaci6, hidrolisi,
extrusi6, modelat i remodelat, que
tenen com a propodsit aconseguir
que l'amalgama d’ingredients tingui
Iaparenca dels aliments als quals

imita, per exemple, els nuggets de
pollastre. I per aconseguir-ho es fan
servir diferents métodes de cuinat
i precuinat, com és el processament
previ de fregit i de fornejat.

Entre 'amplissima gamma de pro-
ductes ultraprocessats trobem galetes
i brioixeria, snacks envasats dolcos
i salats, cereals d’esmorzar i barres
de cereals, begudes energitzants,
aliments deshidratats com brous i
sopes, salsitxes i embotits, gelats,
nuggets de pollastre, peix o derivats,
productes preparats llestos per consu-

mir, pizzes, llaminadures, i farinetes
per a nadons.

El consum de productes ultrapro-
cessats és com a minim discutible.
Com hem vist, porten en la seva
composicié una gran abundancia de
sals, sucres, greixos, midons, farines i
additius de tota mena, utilitzen mate-
ries primeres de baixissima qualitat,
usen processos industrials d’hidro-
genacid i de hidrolisi, que permeten
obtenir greixos trans i sucres de midé
modificat. Tots aquests tractaments
i processos industrials alteren la
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Per realitzar aquest
tipus de productes
es fa servir una
tecnologia industrial
sofisticada que
inclou processos
d’hidrogenacio,
hidrolisi, extrusio,
modelat i remodelat

composicié i naturalesa de la matéria
primera, la desnaturalitzen de tal ma-
nera que acaba sent perjudicial per a
la salut. Diverses investigacions han
demostrat repetidament que una die-
tarica en aquests aliments processats
esta associada amb tenir major risc
d’obesitat, diabetis tipus 2 i malalties
del cor. Pero també esta relacionada
amb patir major risc de cancer, ja
que alguns d’aquests productes con-
tenen additius que tenen propietats
cancerigenes, que alguns dels estudis
relacionen amb cancers de colon i
inflamacié gastrointestinal. ®

ALIMENTACIO
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Els aliments i la vida

Us heu preguntat mai per qué ne-
cessitem menjar? La resposta sembla
obvia: per continuar vivint! i és que
sense menjar no som capagos de man-
tenir la vida. La font primordial de vida
ve de I'energia del sol. El regne animal
no és capag de captar directament
aquesta energia; de fet si poguéssim,
no necessitariem menjar. Aquesta
funcié esta destinada a les plantes,
que empaqueten aquesta energia solar
i la transformen en un format quimic
que el regne animal si és capa¢ d’ “en-
tendre” i “utilitzar”. Des d’aqui té molt
sentit que la font principal de la nostra
alimentacié sigui el regne vegetal,
més proper a la font original (cereals,
llegums, verdures, fruites, algues, lla-
vors, fTuits secs).

En aquesta linia, cada vegada tinc
més clar la importancia de prendre ali-
ments el menys manipulats possible;
prendre’ls en la seva versio el més pro-
pera a com aquest aliment és i creix, i
cuinar-los a casa, és una de les accions
més beneficioses que podem fer per
la salut. ’addici6 que fa la indtstria
de conservants, additius, hormones,

PROBLCTO LF
CHRTRHIE B0

M;Il'qnn:

n el Horno de Lefa @elhornodelenasa £ info@elhornodelena.com
H.L.T. sa C/Lago Carucedo,3 Pol.Ind Cobo Calleja. 28947, Fuenlabrada (Madrid)

TIf. 91 642 15 37 / 28, Fax. 91 642 32 03. www.elhornodelena.com www.hltsa.es

antibiotics, greixos de mala qualitat,
excés de sal, etc., unit a les altes tem-
peratures, desnaturalitza i desvitalitza
tant I'aliment d’origen, que no és de
sorprendre que anem en la nostra cul-
tura sobrealimentats i paradoxalment
desvitalitzats.

A un altre aspecte que li tinc també
molta consideraci6 és als cicles natu-
rals de 'ambient i als meus propis; no
tots els aliments creixen en la mateixa
epoca de ’any i les nostres necessitats
nutricionals i energetiques canvien a
mesura que el clima canvia, aixi que
intento menjar de temporada; escalfar
el meu cos quan fa fred i permetre que
es refresqui quan fa calor, hidratar-lo
quan hi ha tendéncia a la sequedat i
viceversa. I segons el moment, pot ser
que a més necessiti remineralitzar-lo,
o depurar-lo, o activar-lo, o relaxar-lo,
les opcions son varies.

Finalment em segueix sorprenent
l'efecte que els aliments tenen en la
nostra salut (com a prevencié i trac-
tament) i no només en el nostre cos
fisic, sin6 també en els nostres estats

%2IFS
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emocionals, i la nostra tranquil-litat
mental. Aix0 és una cosa que més que
entendre-ho el millor és experimen-
tar-ho. A aixo t’animo.

He tingut el proposit durant
aquests més de dos anys col-laborant

HABITATGE ANTI-HUMITAT
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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a Bio Eco Actual de transmetre alguns
conceptes senzills i aplicables per
acompanyar a la nostra salut a través
de Tlalimentacié. Espero haver-ho
aconseguit en algun grau. M’acomiado
de moment amb una abracada calida
per a tu, estimat lector.®

bio/dry
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26 de Septiembre

-Enfermadades pulmonares
-Problemas de alergias
-Infecciones respiratorias
-Problemas de asma

alergias y enfermedades.

| Sistema biolégico sin:
obras, mantenimiento, baterias,
elecricidad ni productos quimicos. No produce electrosmog

PROXIMO EVENTO DE BIODRY

JORNADA PROFESIONAL EN VALLADOLID
Conferencia sobre el tiltimo avance tecnoldgico para erradicar la humedad capilar.

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

-Agravamiento de los sintomas de reima y otras enfermedades 6seas

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

BIODRY protege la salud con una casa sin moho ni bacterias que causan

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 649.481.342

iPAREDES HUMEDAS? ; QUE HACER?

Raredes
rﬂno\rudu:
|

{
M}Jros secos
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https://www.biodry.eu/es/
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Super aliments Premium, Raw i certificats Biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

Afegeix un toc de salut a la teva amanida d'estiu
amb els superaliments de Biotona.

B ° 100% nature

. Fuel For Lifel

igh i umanraied famy
ABin £rigin + super ressium Gussty

- =z
2 g
Pumpkin seeq [
100% raw shell-less seeds | omane
ny

Pumxp&m seed

v Les millors llavors de carbassa sense
closca descobertes a Austria Llavors
de color verd fosc, amb molt sabor j
riques en proteines

e ot it - i
Buckwhea
100% raw hulled
& sprouted seeds

e

Buckuwheat

7 Llavors germinades de fajol
amb origen a Asia central v/ Facil
de digeririuna excel-lent font de

proteines

R ==
SuperSprouts

100% raw & sprovted seeds | cogm

P seed _

100% raw hulled seeds |=

1 . 9
2 grapats d'amanida verda p.e. ruca - 1/2 )
H”Vl/‘) S (/(/d/ alvocat a trossos - ¥z fruita citrica a escollir :S “/P M PYW
peladai tallada - 1 culleradeta d'oli d'oliva - 1
cirera a trossets

7/ Grans de canem pelats constitueixen
una font rica de proteines v/ Contenen
greixos polinsaturats com Omega 3i
Omega 6

v Una barreja de llavors germinades de fajol
broquil, mill marré, civada, alfals, carabassa, '
quinoa vermella, sésam blanc i negre i de gira-sol
v Gracies a la germinacié es mantenen totes
les forces vitals de les llavors

Poseu tots els ingredients en un plat i
acabeu I'amanida amb 1 cullerada sopera de
Biotona Bio SuperSprouts i amb una mica de

pebre negre.
n @ — www.keypharm.com

% 100% purs, procedents d’agricultura bioldgica controlada = Certificats Vegan® «= Sense gluten ni colesterol
% Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de cdrrega!


https://www.biotona.be/es/
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NUTRICIO INFANTIL

Gaspatxo: vitamines i

antioxidants per als més petits

Encara que originalment andaldas,
el gaspatxo és un dels plats estrella
de l'estiu a tot Espanya. Sempre ha
estat més consumit per adults que per
nens, pero no hi ha cap ra6 per la qual
aix0 hagi de ser aixi i és perfectament
possible, i molt beneficids, ensenyar
als nostres fills a apreciar el gust del
gaspatxo des que sén petits.

El gaspatxo és molt ric en vita-
mines A (carotens), C i E, que s6n
també potents antioxidants. La vita-
mina C incrementa I’absorci6 de ferro
dels aliments, per aixd, si tens nivells
baixos de ferro, una de les formes més
efectives i saludables d’augmentar les
teves reserves és acompanyar els teus
apats amb un gotet (uns 100 ml) de
gaspatxo.

Si el teu nadé fa els 6 mesos ara
també pot comencar a prendre gas-
patxo, encara que al principi caldra
adaptar-lo una mica. Quan ja hagi
provat altres fruites i verdures pots

ALIMENTACIO

triturar molt bé 1-2 tomaquets pelats
ben madurs, afegir mitja culleradeta
d’oli d’oliva i oferir aquest gaspatxo el
nado amb la cullera. Si els tomaquets
tenen moltes llavors o si aquest gas-
patxo no queda molt fi al triturar-lo,
cola-ho.

Si veus que li agrada i ho tolera
bé, uns dies més tard pots afegir un
trosset de pebrot vermell o verd, ben
pelat, i més endavant una porcié pe-
tita de cogombre. No posis al principi
vinagre, ceba ni all, ni sal. Al voltant
dels 9-10 mesos pots anar incloent
aquests ingredients (la sal només des-
prés de 'any), a més d’augmentar la
proporci6 de pebrot i cogombre.

Si al nad6 no li agrada el sabor del
tomaquet sol o el troba acid, prova
aquesta alternativa que segur que li
encantara: els “gaspatxos de fruites”.
En aquest cas triturem 1-2 tomaquets
amb alguna fruita dol¢a d’estiu, per
exemple préssec, cireres, gerds o fins
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

i tot mango. A aquest
gaspatxo de fruites pro-
gressivament 1i afegi-
rem pebrot, cogombre
i els altres ingredients
del gaspatxo tradicio-
nal. Els gaspatxos amb
fruites també sén apro-
piats per a nens més
grans i ens permeten
assegurar-nos que pre-
nen el minim de fruites
1 hortalisses crues cada
dia.

En aquesta época
en que els smoothies i
batuts verds s’han fet
tan populars no hauri-
em d’oblidar-nos del
senzill gaspatxo, és
tant o més saludable

iz3rf Limited©selugallego

que qualsevol smoothie i té I’avantat-
ge d’estar preparat amb ingredients
locals i de temporada. Sempre que

ques o compra alguna de les varietats
de gaspatxo ecologic que ja trobem
en supermercats i botigues d’alimen-

puguis utilitza hortalisses ecologi- tacié natural.

ALIMENTACIO
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Cal Vals

VINAGRE DE VI NEF!
VINAGRE DE VIND TIN

Cal Valls®

nova gamma de vinagres ecologics

Cal Valls

g

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

71 O\

¥ ¥

Cal Valls

Y

VINAGRE DE VI BLAM
NAGRE DE VING FLAN

Les associacions cooperatives
determinen la nostra relacié
amb els agricultors Demeter

Créixer amb
el millor de
la natura

Ali ts infantils logics de la millor qualitat &
" La nostra passié per una dieta natural i equilibrada ha estat ;

la forga que ha impulsat la_x nostra produccié d’aliments == / o E

infantils de qualitat Demeter durant més de 85 anys. ,._.- o
~ Només utilitzem les matéries primeres més segures per als ) €\§

nostres productes, i és per aixo que la col-laboracio a llarg ”all fhe

termini amb els nostres proveidors de materies primeres ,

ecologiques és tant important per a nosaltres. Podeu visitar holle.ch

per obtenir més informacié sobre nosaltres i els nostres col-laboradors.

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nado. Si vols utilitzar la férmula
infantil, consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o l'expert en nutricié.



http://calvalls.com/index.php/es/
https://es.holle.ch/
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. Pilar Rodriganez,
Tecnic Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

— M7
S5l
7))

ESPAI PATROCINAT PER:

SN

Engreixa la fruita?

Quants dubtes al voltant de la fruita,
definitivament un dels tresors més
saludables que ens regala la natura.
A Testiu ve molt de gust, pero cal
anar amb compte. El que passa és
que, quan intentem treure’ns quilos
de sobre, alguns aliments, per més
saludables que siguin, s’ha d’apren-
dre a prendre’ls. Aqui us dono tres
consells perqué pugueu seguir gau-
dint de la fruita i beneficiar-vos dels
seus avantatges nutricionals, sense
por ni culpa.

1. Millor sencera que en suc

La ra6 és molt senzilla. Quan fem
un suc, li traiem a la fruita una part
molt interessant: la fibra. Aquesta
sera la responsable que els seus
sucres passin al torrent sanguini
de manera més controlada, a poc a
poc, i no de cop, com succeeix quan
prenem la fruita en forma de suc. La
fibra, a més, sera interessant per mi-
llorar la composici6 de la microbiota
intestinal, i ja sabeu que aix0 és molt
important si volem perdre pes. Un al-
tre avantatge fonamental de la fruita
sencera és que aconseguirem més
sacietat i, encara més, amb la fibra
resultara molt més facil desocupar
amb regularitat.

Els batuts, tot i que si contenen la
fibra de la fruita, no necessiten ser
mastegats i aix0 és un desavantatge
en relaci6 a la fruita sencera, ja que
la masticaci6 activa la digesti6 i és
una gran aliada per la pérdua de pes.

2. Menjar-la acompanyada

A la fruita és interessant acompa-
nyar-la amb aliments rics en pro-
teines i greixos, per exemple, un
grapat de fruits secs. Per dos motius:
d’'una banda, perqué evitarem un
pic insulinic pel fet que -de nou- els
sucres de la fruita s6n “segrestats” i
travessen més lentament la barrera
intestinal, i de l’altra, perqué aques-
ta fruita resultara molt més saciant
i ens permetra arribar amb calma al
seglient apat. En relaci6 als hidrats
de carboni, la proteina i el greix s6n
macronutrients amb una capacitat
de saciar moltissim més llarga en el
temps.

3. Escollir les de menor IG

L'Index Glucémic (IG) és un parame-
tre que mesura amb quina velocitat
i en quina quantitat els hidrats de
carboni d’'un aliment arriben a la
sang en forma de glucosa. Com no
ens interessen les pujades abruptes
de sucre en sang, convé optar per
aquelles fruites amb menor IG, per
exemple, l’alvocat, els fruits del
bosc, els citrics i el coco.

El coco, a més, té un gran avantatge
respecte a les altres i és la preséncia
dels seus acids grassos de cadena
mitjana o acid lauric, un greix satu-
rat que ha demostrat ser molt efectiu
per a la crema de greix i activaci
metabolica, a més de prevenir el risc
cardiovascular. També, com cal mas-

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio
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tegar-lo bastant, és un bon recurs
per a aquells moments en qué tenim
aquestes tipiques “ganes de menjar
alguna cosa”. El format d’escates és
una excel-lent alternativa de snack
saludable, molt practica i deliciosa,
que satisfa i alhora alleuja aquestes
ansies per menjar.

Recordeu que les fruites no
son verdures

Es a dir que, a diferéncia d’aquelles,
les fruites tenen calories i sucres i
la seva ingesta ha de ser controlada.
I, per tant, s’han de prendre amb
moderaci6, sobretot si I'objectiu és
perdre pes. Si volem beneficiar-nos
de les seves vitamines, minerals,
antioxidants, aigua i fibra, amb
dues o tres peces de fruita per dia
tindrem una bona dosi, sense risc

123rf Limited©Lukas Gojda

de excedir-nos. Aix0, pero, dependra
en gran mesura de 'activitat fisica.
I, per descomptat, sempre sera més
interessant una fruita com snack que
qualsevol producte processat ric en
farines i greixos insans. B
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www.solnatural.bio

| G XIPS DE

— ECOLOGIC —

Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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QUE MENJAR

Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg
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Bolet de soca “chaga”, superaliment antioxidant

El “chaga” és un superaliment poc
conegut que s’esta obrint pas amb
forca per les seves excel-lents propie-
tats per a la salut i el seu gran poder
antioxidant. Es un bolet de nom
cientific Inonotus obliquus, de nom
comu “nas de carb6”, que pertany a
la familia Hymenochaetaceae, bo-
lets que creixen parasits dels arbres
morts en frondoses i coniferes, i que,
en el nostre cas, parasita el bedoll
blanc. Es un bolet no toxic que creix
sobre i dins dels bedolls, i que triga
cinc anys a desenvolupar-se.

La seva aparenca és la d’'una massa
de color negre, amorfa, dura i estria-
da, que té aspecte de carb6 cremat.
La part interior és d’'un color entre
marro ataronjat i groc, que creix len-
tament dins de I’arbre durant molt
de temps. Es un bolet de climes de
fred extrem, que té un optim desen-
volupament en els bedollars del Nord
i Est d’Europa, Russia, el Canada i les
muntanyes de Carolina del Nord.

El “chaga” esta considerat com
un important remei per la medicina

ACTIVITATS

tradicional xinesa. A I'Est d’Europa
s’utilitza des de fa segles com a re-
mei medicinal, trobant referéncies
del seu us des del segle XVI, quan
s’administrava com a remei contra el
cancer, gastritis, dlceres i tuberculo-
si ossies.

Aquest bolet esta sent objecte de
nombrosos estudis cientifics a causa
dels seus variats i interessants bene-
ficis que té per a la salut. Les seves
propietats antioxidants impedeixen
l’accié dels radicals lliures sobre les
estructures cel-lulars i dels acids nu-
cleics. Aquesta capacitat antioxidant
la proporciona el seu alt contingut en
superoxid dismutasa SOD, un grup
d’enzims que protegeixen les cel-lu-
les dels radicals 1liures, amb el conse-
glient augment de la longevitat ja que
redueix el procés d’envelliment. Té
accié antimutagénica, sent inhibidor
de les alteracions del DNA i RNA, de
manera que es protegeixen els teixits
disminuint el risc de cancer. Es un
gran protector cardiovascular degut
a la seva riquesa de polisacarids, que
son fonamentals per conservar la salut

cardiovascular i millorar els nivells de
sucre en sang. Entre els seus compo-
nents actius es troben els f-glucans i
els triterpens. Es immunoestimulant,
modulant el sistema immunitari,
controlant malalties autoimmunes i
al-lérgies. Aquest superaliment té ac-

123rf Limited©Serey Pivovarov

ci6 antimicrobiana, ajuda en els pro-
cessos gastrics i regula el colesterol.

El bolet de soca “chaga” és encara
un gran desconegut al nostre pais,
pero es tracta d’un auténtic superali-
ment antioxidant a tenir en compte.®
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Dietista amb perspectiva integrativa | lucarullan(@gmail.com
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Bio Space | El teu Espai Ecologic | www.biospace.es

A Uestiu, fruites i verdures hidratants

—

Les elevades temperatures estivals
conviden a seguir una alimentacio
fresca, lleugera i molt hidratant
per reposar la pérdua de liquids per la
suor. Deixem totalment enrere les coc-
cions llargues i els aliments molt secs
0 concentrats que aporten massa calor
i ens ressecarien els liquids interns.

Les amanides seran les reines d’aques-
ta estacid, especialment al migdia.
Les podem combinar amb llegum i/ o
cereal per fer-nos un plat complet i nu-
tritiu. Un tabule de quinoa o cous cous
acompanyat d’hummus, una amanida
de llenties amb menta i llavors. Fins i
tot podem aprofitar hortalisses com
el carbass6 per preparar-lo tallat a
manera d’espagueti amb un pesto d’al-
fabrega i anacards o com a base d'una
amanida.

A la nit, ens decantarem per verdures
cuinades que podem refrigerar o pren-
dre a temperatura ambient o amb un
saltat rapid. Una bona opci6 son les
cremes fredes amb les hortalisses d’es-
tiu com una crema de carbass6 o de
cogombre amb alvocat; una escalivada
de pebrots vermells i alberginies, o ra-
tatouille amb verdures d’estiu (alber-
ginia, carbasso, pebrot vermell, patata
i ceba al forn amb salsa de tomaquet
casolana).

Hidrata’t amb fruites
A Testiu les fruites guanyen prota-

gonisme perqué s6n una bona font
d’hidratacié carregada de vitamines i

minerals. Millor que qualsevol isoto-
nic! Es época de sindria i mel6, alber-
cocs, nectarines i préssecs, paraguaios
i mangos. Moltes d’elles son riques en
provitamina A en forma de betacaro-
tens que els donen el color ataronjat i
ens protegeixen la pell i la vista.

També és época de prunes, maduixes
i gerds. Destaquen en licopé, un pig-
ment que li confereix el color vermell
amb propietats antioxidants que
protegeixen les cel-lules dels radicals
lliures i és beneficiés per a la salut car-
diovascular.

A més de menjar-les senceres, podem
incloure les fruites en amanides, fer
una crema de meld o incorporar-les
en deliciosos gaspatxos. La sindria o el
préssec per exemple queden molt bons
en gaspatxo, substituint una quarta
part de la quantitat de tomaquet.

Per evitar el consum de refrescos que
aporten molt sucre i no treuen la set,
podem preparar aigiies infusionades
amb fruites i herbes aromatiques. La
menta té propietats refrescants i com-
bina amb moltes fruites, perd també
en podem fer servir d’altres que ens
agradin com l’alfabrega, el romani,
lespigol o la salvia. Algunes idees:
cogombre amb melé6 i menta, llimona
amb menta, sindria amb menta o ma-
duixes amb llimona i alfabrega.

Tomaquet, el rei de l'estiu

Segons la Medicina Tradicional Xinesa,

I'estiu és I'estaci6 ideal per purificar i
refrescar la sang. El seu color és el
vermell i la natura ens brinda diverses
fruites i hortalisses vermelles, perd
sens dubte el tomaquet és el rei de
lestiu.

Tot i que es puguin comprar toma-
quets tot 'any, I'estiu és la seva estacié
i és quan estan més carnosos, sabo-
rosos i amb aroma. S6n font de fibra,
vitamines antioxidants (C, E, A) i del
grup B (nodreixen el sistema nervios) i
minerals com el potassi (evita rampes)
o el fosfor (energia per musculs o tei-
xits).
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Cal aprofitar per menjar-ne diaria-
ment, sent 'amanida, el gaspatxo o
salmorejo les versions més tipiques de
Iestiu. El tomaquet té naturalesa fre-
da, calma la set i estimula la digestio.
Per aquestarag, si per la calor no tenim
molta gana, prendre un gaspatxo és
una molt bona opci6 per assegurar-nos
una hidratacié carregada de nutrients
ifacil de digerir. ®

Pots adquirir tots
aquests productes a
Bio Space

934531573
C/ Valéncia n®186 (Barcelona)

www.biospace.es || online@biospace.es
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_5_(' PA PROTEICA

SOPES PROTEIQUES

NUTRICIO ESPORTIVA

SUCULENTES SOPES PROTEIQUES BIO:

Diferents sabors:
Lupino-Curcuma i Tomaquet-Gingebre

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | (@) Facebook (8 Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es

. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

Ja coneixes la nostra

serie completa per a
l'esport?
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RECEPTA

AMANDIN

omGANIC PRODUGCTS

L’opci6é més saludable

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

Mini Truites de Patata veganes farcides de

Xampinyons

DIFICULTAT: Baixa

TEMPS:

30’ preparacio

(Opcional) refredar 1 dia previ a
la nevera

INGREDIENTS (4 RACIONS)

Per al farcit de xampinyons

® 150 gr. de xampinyons laminats
i trossejats bio

* 1/; ceba petita trossejada
® 1c.soperad’all en pols
® 1. soperade suc de llimona

e 2. soperes de fulles de fonoll
fresc

e 1c.soperade cibulet fresc

¢ 1/ tassa de beixamel d’arros bio
e 1. postres de pebre vermell

* mica de sali pebre negre

e 1-2 c. soperes d’oli d’oliva verge
extra bio per el saltat

Per a la massa de les mini truites
veganes

® 500 gr. de patates bio amb pell
e 1/, detassa de farina de cigrons
e 1. postres de gingebre en pols

* 10ude chia (3 c. soperes de
brou vegetal amb 1 c. sopera de
llavors de chia en repos durant
15 minuts)

® 2. soperes de brou vegetal
* mica de sali pebre negre

ALIMENTACIO

Elaboracio farcit de xampinyons

1. Daurar la ceba, i afegir després els
xampinyons juntament amb el suc
de llimona i all en pols fins que que-
din tous.

2. Afegir el pebre vermell, sal i pebre,
seguit de la beixamel d’arros bio, i
remoure bé fins que quedi tot eva-
porat.

3. Afegir les herbes fresques per sobre,
remenar i abocar el farciment en un
bol. Reservar.

Elaboracio massa de les mini
truites veganes

1. Coure al forn o vapor les patates sen-
ceres amb pell, fins que quedin fetes.
Deixar refredar i guardar undiaala
nevera per a ’efecte prebiotic.

2. Un cop les patates refredades, pe-
lar-les i aixafar-les en un bol.

3. 3. Afegir la farina de cigré juntament
amb el gingebre, sal, pebre, brou i
l'ou de chia. Barrejar tot bé fins a
formar una massa homogenia.

Muntatge final

1. Abocar el farcit de xampinyons so-
bre de les bases de les 3 -4 mini trui-
tes de patata, i cobrir-les amb més
massa fins que quedin tancades.

2. 2. Posar a escalfar la paella amb oli
d’oliva, i un cop calent, daurar cada
truita de cada costat.

3. 3. Reservar-les sobre de paper ab-
sorbent i servir amb més herbes

fresques al gust.

4. 4. Escampar una mica de pebre ver-
mell per sobre.

5. 5. A combinar amb una bona amani-
da ji gaudir!

Ets fan de la truita de patates?
Doncs et porto aquesta versi6 saluda-
ble i vegana de Mini Truites de Pata-
tes veganes farcides de Xampinyons
que alegraran el teu estiu mentre ali-
mentes la teva felicitat! Saps per que?
Perque la patata cuinada i refredada,
es transforma en una aliada de la teva
microbiota intestinal. Més gasolina de
la bona i estabilitat de sucre en sang,
pura magial Una manera d’aportar
salut i plaer, tot en un!

A més es tracta d'una combina-
ci6 d’ingredients 100% plant-based
gracies a la substituci6 de I'ou per la

©Mareva Gillioz
farina de cigrons i les llavors de chia
en remull (ou de chia), amb els quals
sumem aportaci6 proteica i més fibra
al plat.

El farciment de xampinyons que-
da ben cremos gracies a la beixamel
d’arros que combinem amb espécies
i herbes aromatiques per donar-li po-
téncia i sabor.

Facils de preparar, aquestes mini
truites de patata son ideals per com-
partir en familia i fer gaudir als més
petits de l'aportaci6 de verdures i
tubercles de qualitat. A acompanyar
amb una bona amanida acolorida
d’estiu, aconseguint aixi frescor i sa-
cietat per a un total benestar digestiu,
fisic i emocional.

A gaudirl.m
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ALIMENTACIO / PA

Pa tendre sense crosta
d’Espelta i Kamut® , de Sol
Natural

ALIMENTACIO / REFRESCOS

Refresc isotonic ecologic, de
Native Organics

/ L
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

mgis

Una excel-lent alternativa als pans
de motlle industrials, ja que estan
elaborats amb farines de cereals
antics d’origen ecologic, que
resulten molt més digestives que
el blat comd. A més, 1’oli d’oliva
els converteix en un aliment més
nutritiu i saludable.

. Certificats: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L

Imprescindible gj

Refresc sense gas, baix en calories
1 baix contingut en sucres, edulco-
raci6 natural amb xarop d’atzava-
ra i stevia, aportacié de minerals
gracies a la sal marina, elaborat
amb aigua mineral d’Asturies.

Tres sabors: llimona, taronja i
€OCo.

- Certificats: Euro Fulla, BRC, IFS
- Marca: Native Organics
- Empresa: Native Organics, S.L.

ALIMENTACIO / GELATS

Gelats de Coco i Ametlla,
d’Abbot Kinney’s

1]
> \

F

ALMOND FROSTICK cicD FRReTio

ALMOND BASED COCONUT FROZEN YOGHURT
Commds olelpe doced ALTERNATIVE

VIS AN = MG/ CROAMIC

ALIMENTACIO / CONDIMENT

Tamari 50% Menys de sal, de
LIMA

mﬁi

La barreja natural perfecta de
crema de coco [ beguda d’ametlla,
bona xocolata negra i el refres-
cant iogurt... en un stick!

Producte vega, receptes senzilles i
netes, només amb els ingredients
necessaris, ecologics, deliciosos i
nutritius.

- Certificats: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com

- Distribuci6: Biogran S.L.

www.biogran.es
Imprescindible $}

Condiment de soia baix en sal. Perfec-
te per donar un punt exotic a brous,
pasta, sopes, saltejats, amanides o per
cuinar al wok.

Sense gluten, sense sucres, vega, font
de proteines, baix en sal i greissos.

- Certificats: Euro fulla, AB Agri-
culture Biologique

- Marca: LIMA
www.limafood.com

- Distribucié: BO-Q Alimentacién
Natural | www.bo-q.com
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Redactora
redaccion(@pbioecoactual.com

“El meu fill s’ha fet vega”

Aquest és el titol del llibre que
ens presenta Estela Bayarri, logope-
da, lingiiista i professora nascuda
a Barcelona i resident a Londres,
vegana des de 2012
i conscient de la in-
cidéncia negativa de
I'explotaci6 animal y g
al medi ambient aixi
com de la importan-
cia de I’alimentacio6 i
de la responsabilitat
ética que tenim amb
els altres animals.

Amb aquesta
guia pretén ajudar
els pares dels milers
d’adolescents que es
van sumant a aques-
ta filosofia de vida
que implica un canvi en la seva ali-
mentacio i que per desconeixement
preocupa en general als pares. En el
llibre explica que és el veganisme;
quins son els motius que porten a
prendre la decisio de deixar de men-
jar aliments de procedéncia animal:
per salut, pels animals, pel medi

ambient, per la fam al moén, per eti-
ca, per justicia social, per anatomia
ifisiologia o per opcié politica; d’'on
obtindrem els diferents nutrients
en abandonar
ous, llet, carn i
peix;  proposa
quines sén les
alternatives per
veganizar plats
tradicionals i
defineix en qué
ha de consistir
la dieta vegana
saludable.

Un llibre que
ofereix “l’orien-
tacié necessaria
per a acompa-
nyar de forma
positiva i empatica als teus fills en
la transici6 a aquest estil de vida.”
“Una decisi6 que pot beneficiar a
tota la familia en adquirir nous i
saludables habits alimentaris”.

L’edita Beta Editorial.
ISBN 978-84-7091-449-2. &
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Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor redaccion(@theecologist.net
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La solitud entre les masses

Mai m’han agradat les masses.
Séc persona no habituada, per vo-
luntat propia i prescripcié faculta-
tiva, a llocs de masses: ni concerts
de grans estrelles del mainstream,
ni grans esdeveniments esportius,
ni concentracions politiques...
Només assisteixo, per necessitat
professional, a BioCultura. L'iinica
excepcio que val la pena. S6c perso-
na de familia, de comunitat... Pero
no de masses. S6n coses diferents.
En els grans esdeveniments perce-
bo molta solitud “disfressada”.

A més de periodista profes-
sional i de hortola organic, séc,
també, music. Tinc I’honor de no
haver actuat ni assistit mai a cap
festival, davant de cap aforament
que superés les 4.000 persones. Ni
com a artista ni com a public. Per a
alguns, aixd constituira un enorme
fracas. Per a mi, pero, és un éxit
rotund.

Tinc 54 anys. He assistit, aixo si,
a una infinitat de festivals d’estiu,
musicals i [ o de teatre i els seus

|
123rf Limited©solarseven

afins. He gaudit com una béstia en
els concerts propis i en els aliens.
Tinc moltes imatges i sons enregis-
trats al meu cap. Els millors sempre
van ser concerts que es podien de-
gustar amb tranquil-litat i pau. En,
gairebé, petit comité. La resta... sobn
focs d’artifici. Els grans festivals de
musica i els seus grans escenaris
per adesenes de milers de persones
sén, a la cultura, el que I’'agricultu-
ra industrial a ’alimentacié... Que
cadascu carregui el seu mort.®

ALIMENTACIO
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SIN GLUTEN

(SALIM)

Entra en www.int-salim.com
y condcenos o pregunta en
tu tienda de confianza.

El desayuno que mejor te sienta

Descubre proximamente nuestra gama
de productos organicos sin gluten.
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FAIRTRADE

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

COMERC JUST

Un moviment universal

etic i sostenible

Recentment hem celebrat el Dia
Mundial del Comerc Just i és un
moment idoni per a reflexionar
sobre el Comercg Just, un concepte
del que sovint sentim parlar i que
tantes persones a dia d’avui encara
no coneixen o no saben en qué con-
sisteix exactament. Un terme que
suscita tanta curiositat per la seva
propia denominaci6é perd que amb
assiduitat genera gran confusid i
desconeixement i molta expectacio.
En queé consisteix el Comerg Just? El

ALIMENTACIO

Comerg Just és un sistema comercial
alternatiu els pilars del qual s’assen-
ten en els principis que hauria de
tenir tota societat; dialeg, trans-
parencia, respecte i solidaritat. El
Comerg Just a més busca una major
igualtat en el context internacional
prioritzant criteris socials i mediam-
bientals, és a dir, donant prioritat a
les persones i al planeta.

El Comerg Just contribueix al
desenvolupament sostenible
oferint millors condicions
comercials

En el context del mercat actual, cada
vegada s6n més els consumidors que
expressen els valors a través del con-
sum diari i demanen productes més
sostenibles. Igualment exigim més in-
formaci6 sobre la nostra alimentacié
iconsum, d’on ve i com es produeix el
que adquirim. Pel que podem dir que
el moviment del Comer¢ Just és un
corrent de caracter social que integra
una visi6 de ’economia molt més éti-

T amiiNN Yy
0
W

ca i saludable, ja que les persones, el
medi ambient i el desenvolupament
sostenible sén una referencia prio-
ritaria per sobre dels purs beneficis
economics.

El Comer¢ Just assegura els
drets dels productors

En la nostra societat actual és fo-
namental coneixer i contribuir a
prioritzar la veritable finalitat de
l'economia, com és el proveir de
manera sostenible les bases materials
per al desenvolupament personal,
social i ambiental. I precisament aix0
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és el que desenvolupem a Fairtrade;
treballem per un millor futur per als
productors a través del Comerg Just.
Som la certificacié dels productes de
Comerg Just i hem nascut gracies al
compromis d’organitzacions de tot
el moén. Creiem que el comerc és un
motor fonamental per a la reduccié
de la pobresa i per aconseguir un mén
més sostenible i just, i que sobretot,
quan s’entén quines son les necessi-
tats dels productors i treballadors del
Sud, i quines oportunitats ofereix el
Comerc Just per canviar i millorar
la situaci6, aconseguim que el mén
brilli més.m

ALIMENTACIO
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1g de azicar = 0,65ml de Sirope de Agave Raw

Ideal para endulzar infusiones, café, yoguresy, en general,
como sustituto de az(icar y especialmente de la miel

Con vitaminas A, B1, B2y minerales (hierro y fésforo)
naturalmente presentes

Facilita la absorcion del magnesio y el calcio

Distribucio a | BO-Q Alimentacion Natural

e Catalunya i Andorra
NATURAL

BIO S\N\_‘J

Tel. 93174 00 65 - www.bho-g.com

ALl

-

ES-ECO-020-LV i i
Agricultura UEfno UE Sinsoja
Agricultura UEfndoUE

grano
—

el 0

S

% % K

g|SLIiP1’_‘|'1

Vita

piCig
iy v,

' ‘.’V. t

e <
Yeepie®

i i Sin
%'Séaﬁ?\'xtf {?steﬁﬁzado levadura



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

JuLioL - AGosT 2019 - NUm 69

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

THE ECOLOGIST

L “1 T L _ -
Ecologist @
Pedro Burruezo, Eco activista, director de

The Ecologist, assessor de BioCultura, hortold i
compositor redaccion@theecologist.net

Alimentacio Infantil

El ntimero d’estiu
de The Ecologist esta
dedicat a l’alimenta-
ci6 infantil. L’alimen-
tacié més saludable
per al petit és lali-
mentaci6 ecologica,
local, de temporada,
fresca, més vegetal
que animal, artesa-
na... Diversos especi-
alistes ho constaten.
Pero els nens i nenes
s’alimenten també
d’amor i tendresa
i, per despertar la seva empatia,
sén molt necessaris els afectes des
d’abans d’haver nascut.

En aquest ntimero monografic
hem entrevistat a diversos experts
(Nicolds Olea, Carlos de Prada, Mi-
guel Jara,...) que ens alerten de com
I’alimentacié convencional pot in-
toxicar als nostres fills/es i que aixo
repercuteixi en una mala salutien
I’'aparicié de diverses patologies en
edats adultes. I de com I’exposici6
prenatal a toxics ambientals pot

Jara... Justicia Alimentaria y cémo envenena alos nifos la gran industria + Isabel Compan

y Amanadoula o cémo nutrir el alma de amor +Alimentos “bio” y atractivos para nifos|as

tenir repercussions
en l'edat madura
amb diverses tipo-
logies de malalties.
La manca d’una
nutrici6  amorosa
en l'etapa infantil
també es manifesta-
ra negativament en
edats posteriors.

Al sector “bio”,
I'alimentacié infan-
til ecologica guanya
posicions. Hem
entrevistat a diverses empreses
del sector que han creat productes
dirigits a aquest segment. Els pares
millennials volen el millor per als
seus fills i aposten, cada vegada
més, per aliments ecologics, més
vegetals que animals, i procedents
de circuits de proximitat. També
hem analitzat diversos estudis que
ho corroboren. Un monografic, en
fi, no només necessari per a nous
pares, sin6 també per a tots aquells
als quals la salut propia i la de la
natura els preocupen. B

VID3¢

Ruth Alday, Directora de Vida Natural
oﬁcina@?vida—natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
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VIDA NATURAL

Menjar per estar feli¢
ViDa#/atural

A hores d’ara
no cal explicar
la influéncia
directa que té
I’alimentacié en
la nostra salut
fisica. El que no
solem tenir tan
present és com
influeix en la
nostra salut emo-
cional.

El cervell,
aquest “cap de
laboratori”, és el responsable de
regular el nostre estat d’anim, i ho
fa jugant a la quimica amb neuro-
transmissors com la serotonina, la
dopamina, el cortisol o les endor-
fines.

Diversos estudis han demostrat
que I’'alimentacié regula la quimica
cerebral generant sensacié d’ale-
gria i benestar o, per contra, estats
d’anim baix. Sabem que hi ha ali-
ments que afavoreixen la secrecid
dels neurotransmissors responsa-

MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY

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

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

bar

BIO SEIT 1979

bles de I’anim positiu,
iquela manca o escas-
setat d’ells en la dieta
pot generar estats de-
pressius. I també s’ha
demostrat que alguns
aliments, sobretot els
que contenen un ex-
cés de sucre i greixos
saturats, baixen els
nivells de serotonina,
el que porta a una
sensacié de tristesa i
“baixada”.

Sabent aix0, tenim l’oportu-
nitat d’influir = conscientment
en el nostre estat animic, triant
aliments que equilibrin el nostre
sistema nervids, i prevenir o ajudar
a mitigar sensacions de decaiment,
tristesa o apatia.

Sembla que la resposta a I’ansi-
etat, la depressid, I'insomni i I’es-
trés, no es troba en una “pastilla
magica”, sin6 més aviat en el que
posem o deixem de posar al plat
cada dia.®

ALIMENTACIO
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MEDI AMBIENT

oaquim Elcacho,

J
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciéncid, jelcacho@gmail.com
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Contaminacio atmosfeérica que afecta els nens

.

L’heréncia que estem deixant a les
futures generacions esta carregada
d’hipoteques. Un clima cada vegada
més advers, milers d’espécies desa-
paregudes del planeta per sempre,
residus de plastic en els racons més
insospitats i, encara més, un aire que
amenaca la salut de sectors tan sensi-
bles com els joves.

Sense anar més lluny, el més recent
informe de qualitat de I’aire presentat
per I'ONU destaca que la contamina-
ci6 provoca la mort de 600.000 nens
i nenes a tot el moén cada any a causa
de infeccions respiratories agudes de
les vies respiratories baixes, segons
un detallat informe presentat el pas-
sat mes d’octubre per 1’Organitzacié
Mundial de la Salut (OMS).

Perd els problemes de salut que
provoquem en la poblaci6 infantil
amb activitats com la industria o el
transit no es limiten a les infeccions
respiratories. Els experts de I'OMS
recordaven en aquest informe del
mes d’octubre de 2018 que respirar
aire contaminat pot donar lloc a

ALIMENTACIO

que les embarassades donin a llum
prematurament i a que els nounats
siguin més petits i de baix pes. A més,
aquesta contaminacio afecta el desen-
volupament neuroldgic i la capacitat
cognitiva de nenes i nens, i pot causar
asma i cancer.

“Els nens que han estat exposats
a alts nivells de contaminaci6 de
l’aire corren també més risc de con-
traure afeccions croniques, com les
malalties cardiovasculars, en etapes

N

123rf Limited©petro

posteriors de la seva vida”, recordava
I'informe de 'OMS.

La preocupacié per la qualitat de
laire a les grans ciutats s’ha incre-
mentat en els dltims anys a tot el
moén -amb especial atenci6 a grups
de poblaci6 sensible com els joves-,
encara que en moltes ocasions no-
més s’expressa quan es produeixen
situacions limit, com els episodis de
contaminaci6 en capitals com Madrid
i Barcelona.

Per no centrar-nos només al nostre
pais, podem recordar que les autori-
tats de Ciutat de Méxic van suspendre
les classes als centres escolars la sego-
na setmana de maig a causa dels alts
nivells de contaminaci6 registrats en
aquesta capital.

El problema és que aquest tipus de
situacions es repeteixen amb molta fre-
qliencia i, a més, hi ha dades suficients
per assegurar que les escoles de bona
part de les nostres ciutats es troben en
zones molt exposades a la contami-
nacio, en moltes ocasions, a escassos
metres de carrers i carreteres molt tran-
sitades -i per tant, molt contaminades.

Els principals perills considerats
fins ara pels experts en l’estudi de la
contaminacio i els seus efectes en la
poblacié més jove eren l’exposicid
a particules o compostos perillosos
presents en ’aire en carrers i patis de
les escoles, perd un equip d’experts
de I'Institut de Salut Global (ISGlo-
bal) de Barcelona ha demostrat ara
que també a l'interior de les aules
s’acumulen contaminants altament
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perjudicials per a la salut infantil,
entre ells el dioxid de nitrogen (asso-
ciat principalment a la combustié de
motors diesel i gasolina).

L'equip liderat per Jordi Sunyer,
de I'ISGlobal, ha analitzat durant els
altims anys la qualitat de ’aire a 39
escoles de Barcelona, concloent que
dins de les aules s’assoleixen nivells
de contaminaci6 similars als de I'ex-
terior. La proximitat de les escoles als
carrers amb elevat transit de vehicles
i la manca de sistemes eficients de
ventilaci6 i depuraci6 de l'aire inte-
rior explicarien la negativa situaci6 a
les aules.

En un altre dels estudis recents
del ISGlobal en aquesta materia, els
experts van concloure que ’exposicié
a la contaminacié de l’aire, especi-
alment a l’escola, podria associar-se
amb un major risc de sobrepeés i
obesitat en la infancia. En aquest cas
es van analitzar dades de 2.660 nens i
nenes d’entre 7110 anys de 39 escoles
de primaria de la ciutat de Barcelona.

Aquest estudi, publicat a la revista
Environment International i realitzat en
el marc del projecte Breathe, destaca

per haver plantejat per primera vega-
da l’estudi del risc d’obesitat i sobre-
pés en relaci6 a I'exposici6 a la conta-
minacié de l'aire tant a I'escola com a
I'habitatge familiar, els dos ambients
on els escolars passen més temps.

La qualitat de l’aire a les escoles i
els efectes de la contaminaci6 en el
desenvolupament infantil també han
estat estudiats amb especial dedicacié
a paisos com el Regne Unit i els Estats
Units. Un estudi liderat per Claudia
Persico, professora de la Universitat
Americana a Washington, publicat
el passat mes de gener a la revista del
NBER, va analitzar la relaci6 entre els
nivells de contaminacié atmosfeérica
en escoles i els resultats académics,
analitzant en concret els resultats
d’alumnes que per motius familiars
havien canviat d’escola. En conjunt,
els alumnes que havien estudiat en es-
coles amb millor qualitat de I’aire-si-
tuades totes elles lluny de vies amb
molta circulacié de vehicles-tenien
uns resultats académics lleugerament
superiors als alumnes d’escoles amb
pitjor qualitat de laire.

Un treball cientific similar dut
a terme a California va mostrar que

els nens i nenes que creixen en zo-
nes d’alta contaminacié atmosferica
pateixen alteracions en el desenvo-
lupament pulmonar, un trastorn que
es reverteix en el cas de la poblacié
infantil que per motius familiars o
de salut canvia de residéncia i passa
a viure en zones amb aire de millor
qualitat.

A T’agost de 2018, Claudia Persico
i Joanna Venator (Universitat de Wis-
consin, Estats Units) van publicar un
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estudi similar a la revista SSRN en
que mostraven dades recollides entre
1996 i 2012 en escoles de Florida, re-
lacionant els nivells de contaminacié
de cada un dels centres amb els resul-
tats académics dels alumnes. Després
de separar possibles desviacions per
motius socials i economics, les au-
tores van observar que ’exposicié a
nivells elevats de contaminacio es re-
lacionava amb menors qualificacions
escolars i una major probabilitat de
fracas escolar.®
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Marta Gandarillas,

Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

Entrevista a Marie Monique Robin

“Els mes contaminats son els que mengen molta carn
perque els animals de les granges industrials son
alimentats amb soja transgénica.”

Has dit ja en diverses ocasions
que el glifosat és el major escan-
dol sanitari de tota la historia de
la inddstria quimica, per qué?

El glifosat és quelador de metalls
(per una banda t’ intoxica amb me-
talls pesants i per l'altre absorbeix
els bons metalls que necessitem en
el cos afectant el sistema immune).
Es cancerigen (estd en el Grup 2A
el que significa que tots els estudis
realitzats en animals demostren que
és cancerigen). Es disruptor endocri
(actua com una hormona, per aixo
hi ha tants casos de nens amb mal-
formacions congenites) i és un anti-
bidtic molt potent (acaba amb els
bacteris bons del sol i a través dels
aliments que ingerim, amb els bons
bacteris del nostre intesti, causant
malalties gastroenterologiques) (...)
No és freqlient que un producte re-
uneixi totes aquestes formes d’acci6
i de toxicitat. La UE va fer un llistat
d’uns 374 productes alimentaris que
poden tenir residus de glifosat. La
contaminacio6 és total i general.

En el teu documental “Round
up davant dels jutges” dentincies
tot aixo a través de victimes i ex-

perts, és aixi?

Si, el fil conductor de la pel-licula
és el Tribunal Internacional Mon-
santo amb seu a La Haia. Vaig buscar
testimonis i victimes en tot el mén
(...) Es tracta d’un tribunal ciutada
organitzat per personalitats de la so-
cietat civil internacional, pero quan
em van cridar per a ser la padrina
d’aquest tribunal vaig posar com a
condicié que havien de ser jutges
reals perqué donessin una opinié
juridica d’autoritat basada en el
dret internacional actual. D’aquesta
manera, tot i que no és un veredicte,
té un valor juridic.

En qué consisteix 1’”ecocidi”
que s’esmenta en el judici?

Vaig demanar a aquests jutges
que esbrinessin si Monsanto po-
dia ser considerat responsable d’
“Ecocidi”. Es una figura penal que
encara no existeix, pero hi ha un
moviment internacional perqué es
reconegui com el cinque crim de la
Cort Penal Internacional amb seu a
La Haia. Avui dia només hi ha quatre
crims reconeguts: el de “genocidi”,
d’ “agressi6”, de “guerra” i “de lesa

! ATENCIO BOTIGUES

humanitat”. La idea és que el cinque
sigui I’ “ecocidi”, crim contra els
ecosistemes.

Recentment un jurat federal de
San Francisco ha considerat pro-
vat que l'’herbicida Roundup de
Monsanto, va ser “un factor subs-
tancial” en el cancer d’'un home de
70 anys. També I’any passat Mon-
santo, va ser condemnada a una
indemnitzacié6 multimilionaria.
Poden ser precedents importants
per a altres demandes?

Si, és una bona noticia. Quan va
tenir lloc el Tribunal de Monsan-
to, 'octubre de 2016, eren 1000
nord-americans els que havien de-
mandat a Monsanto. Ara hi ha més
de 11.000 demandants contra Mon-
santo als EUA. Aixi que el nombre ha
augmentat considerablement.

L’OMS ha reconegut que el
glifosat és un carcinogen i hi ha
multitud d’estudis que ho corro-
boren. Com és possible que s’hagi
prolongat 5 anys més el seu us?

Es una cosa increible, no es pot
entendre. I’OMS, a través de la seva
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Marie Monique Robin, és
periodista, documentalista i
directora de cinema. Guardonada
en diverses ocasions pels seus
treballs de recerca. Els seus
llibres i documentals, com “El
mon segons Monsanto”, “Les
collites del futur” o “Round up
davant dels jutges”, han donat la
volta al mon.

Ageéncia Internacional d’Investiga-
ci6 sobre el Cancer, va classificar el
glifosat com “probable carcinogen”
per als éssers humans. A més, I’any
passat es van fer publics docu-
ments interns de Monsanto (més de
500.000, increible!) En ells es veu
com Monsanto sap que és carcino-
gen, manipula les agencies de regu-
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lacié i practica el “ghost -writting”:
demanen a un cientific reconegut
d’'una universitat important que
signi un estudi que ells van escriure
perd que no té cap valor cientific. Es
una falsificaci6 de dades. A més se
sap que el primer informe sobre el
glifosat que es va encarregar a una
ageéncia alemanya per lliurar-lo a
I’EFSA, va ser gairebé redactat per
Monsanto i altres organitzacions
que produeixen glifosat.

En el teu llibre cites diversos
estudis...

A Franca es van fer proves a 30
personalitats entre les que estava jo
mateixa. Vam donar la nostra orina
i es van detectar nivells de glifosat
que suposen una mitjana 12 vegades
més del que esta autoritzat a I’aigua.
A Alemanya hi va haver un estudi
amb 2000 ciutadans, tots contami-
nats. Els més contaminats sén els
que mengen molta carn perque els
animals de les granges industrials
son alimentats amb soja transge-
nica, manipulada perqué pugui ser
fumigada amb glifosat. La soja esta
totalment manipulada. A través de

| DE-OKO-018*
+ EU Agriculture = -

ERISE pi0-VEGAN i f
i orGANIC §

I’Agéncia de Medi Ambient de Munic
es van analitzar les 14 cerveses més
venudes al pais i van trobar residus
que suposen fins a 300 vegades més
que el que esta autoritzat a l’aigua.
Igual es va fer amb 38 diputats del
parlament europeu, tots ells conta-
minats amb glifosat.

Creus que és viable instaurar
un model agroecologic?

Si, I'dnic que falta és voluntat
politica i també enfrontar-se al
lobby de les multinacionals i un
sector agricola que es beneficia molt
d’aquest model. Perd si que es pot
fer. A Franca, per exemple, hi ha un
creixement d’un 20% a I’any tant en
consum com en agricultura ecolo-
gica. Els agricultors que han fet la
conversi6 al model agroecologic,
viuen molt millor. A més, el model
agroindustrial emet molts gasos
d’efecte hivernacle pel que és la
nostra tnica opcié.

Es compatible I’agroecologia
amb les grans extensions?

Vaig investigar per “Les collites

del futur” i tots els experts coinci-
deixen que el mon de I’agroecologia
no és compatible amb grans extensi-
ons ni amb els monocultius. I’agro-
ecologia és una concepcié de
I’agricultura en la qual es busca la
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Alina Moser, Lingiiista i mare investigant sobre crianga alternativa.

alina@ysensebolquers.cat

La practica sense bolquers:

una alternativa sostenible i respectuosa

S6n innombrables les publicaci-
ons sobre els métodes per ajudar als
nostres fills a desfer-se dels maleits
bolquers. En canvi, no es parla gairebé
mai de la possibilitat de simplement
no posar-ne. La practica sense bolquers
omple aquest buit amb una idea ben
simple: escoltar al nostre fill, perme-
tent-li fer les seves necessitats a un
lloc higiénic, és a dir, en un orinal o a
qualsevol altre lloc oportd. L'objectiu
d’aquesta practica no és un control
d’esfinters precoc, siné prendre cons-
ciéncia de les necessitats del nostre
fill des del naixement.

Tots els mamifers procuren fer les
seves necessitats “fora de casa”, fins i
tot quan encara no tenen un control
d’esfinters plenament desenvolupat.
En aquest sentit, els nostres bebeés
acabats de néixer també mostren
signes d’inquietud i produeixen

sons caracteristics per avisar de la
necessitat d’alleugerir-se. Aixi poden
evitar embrutar-se a ells mateixos o al
seu cuidador, fet que al mén animal

podria atreure als depredadors. La
practica sense bolquers proposa una
comunicacié sobre I’eliminaci6 basa-
da en I'observacié d’aquests senyals.

Encara que ho pugui semblar a
primera vista, no es tracta d'una ten-
deéncia nova. Ben al contrari, estem da-
vant del model d’higiene infantil més
popular a gran part d’Africa i d’Asia.
Autores com Ingrid Bauer, Laurie
Boucke i Jean Liedloff han escrit sobre
les seves experiéncies amb aquesta
practica qué també anomenen higiene
natural infantil. Totes elles han obser-
vat una facilitat per comunicar-se
sobre les seves necessitats en bebés
a diversos llocs del moén i la capacitat
de les mares respectives d’escoltar-los.
Personalment, conec el cas d’una per-
sona que treballa al Senegal que em
va confirmar que les mares amb poc
poder adquisitiu només els posen una
tela absorbent els primers tres mesos
per protegir el cordé umbilical. Passat
aquest periode de temps, ja comencen
a fer servir un orinal.

Perd0 no cal anar tan lluny. Les
nostres avies o besavies encara se’n
recorden d'un temps en que - per
pura necessitat - els bebés no arriba-
ven a I’any portant bolquers (de tela).
Simplement no era sostenible rentar
bolquers durant un temps prolongat
de la vida de cada fill. La meva avia, a
I’Alemanya dels anys 60, va criar els
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seus quatre fills aixi: quan ja sabien
estar asseguts, els comencava a posar
a 'orinal. D’aquesta manera, la meva
mare va arribar a controlar els esfin-
ters amb seguretat al voltant dels 14
mesos de vida.

Si ens mirem el desenvolupament
historic del bolquer, no ens hauria de
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sorprendre res de tot aixd: fa menys
de 100 anys de la invenci6 dels famo-
sos bolquers d’un sol ds. Actualment,
estimacions de fonts diferents xifren
entre 1000 i 2500 € les despeses en
bolquers infantils d’un sol s per cada
fill, depenent del temps i freqiiéncia
d’Gs. Pitjor encara, els bolquers d'un
sol us generalment no so6n biodegra-
dables i fins i tot els bolquers de tela,
que son reutilitzables, generen una
despesa important d’energia i recur-
sos. Sobre aquesta base es pot dir que
la practica sense bolquers és I’alterna-
tiva sostenible a tot tipus de bolquer
infantil, perqué d’entrada no genera
més residu que el propi excrement.

Hi ha molts més avantatges re-
lacionats amb la practica del “sense
bolquers” que afecten tant als nadons
com als seus cuidadors. L'estalvi eco-
nomic és una conseqiiéncia evident
per als pares, perd0 hi ha d’altres
efectes positius com per exemple I’es-
tabliment d’'una bona comunicacié
ila creaci6 d’un vincle i complicitat
entre nadé i cuidador. Particular-
ment, es tracta d'una manera agraida
per implicar als cuidadors secundaris
a la crianca, perqué no requereix la
preséncia de la mare i es pot establir

una comunicacié amb qualsevol per-
sona disposada a escoltar i observar
atentament. A més a més, fomenta
la connexié amb la part més intuiti-
va, sobretot en la persona cuidadora
principal.

Altres efectes positius dels quals
gaudira el nad6 sense bolquer sén
una millor digesti6 i I’eliminacié de
dermatitis dels bolquers. Concreta-
ment, el fet d’oferir al nadé una lliu-
re evacuacié amb regularitat ajuda
a evitar problemes amb gasos intes-
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tinals. Aixi mateix, un nadé educat
sense bolquers tindra una percepci6é
corporal sana i positiva, perqueé no
hi ha cap frontera fisica amb dos
dels punts centrals de plaer: el recte
i I'd0rgan sexual. També hi influira
positivament que el nadd no hagi de
percebre emocions o cares negatives
dels cuidadors a I’hora de canviar el
bolquer brut.

Per ultim, pero per aixd no menys
important, queda mencionar la
millora de la llibertat de moviment

si deixem al nad6 sense bolquer.
L’efecte positiu és especialment facil
de veure en dues etapes evolutives
importants: la primera, quan el nadé
es comenca a girar de I’esquena a la
panxa i la segona, quan comenca a
caminar. Aparentment, el fet de tenir
un paquet del bolquer entre les cames
frena aquests moviments, mentre un
nado sense bolquer els realitza amb
més facilitat.

Tenint en compte tots aquests
avantatges, es podria dir que no no-
més estem davant d’una alternativa
sostenible als bolquers, sind també
davant d’una alternativa més respec-
tuosa cap a les necessitats del nostre
fill. Aixo si, sempre que la practica
no es confongui amb una nova
exigencia educativa i es respecti el
ritme propi de cada nadoé. Per experi-
encia propia puc dir que I’adaptacié
a aquests canvis individuals és la
part més dificil de la practica sense
bolquers, perd alhora complementa
molt bé el que avui es defineix com a
crianga amb aferrament, a més a més de
formar part d’'una crianca respectuo-
sa dins el marc de la qual el concepte
de “a demanda” es pot estendre, per
que no, també a les eliminacions.®
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Respirar bé, respirar net: Aliment i medicina

Sense aire no hi ha vida. El nostre
primer aliment en arribar a aquest
mon el prenem a través de la respira-
ci6. Es el primer que fem per nosaltres
mateixos en néixer: respirar, la nostra
primera font d’energia. I exhalar és
I'altim que fem just abans de morir.
L’aire és el nostre aliment gasés i la
respiracié, una de les millors eines
que podem utilitzar per equilibrar el
nostre cos, la nostra ment i la nostra
salut en general.

No obstant aix0, rarament ens
parem a pensar en la importancia
que té la respiraci6 en la nostra vida.
Si atenem a l’aspecte purament fisic,

la manera en queé respirem és de gran
importancia per a l'estat dels nostres
organs interns, que depenen de I'oxi-
gen de la sang. Amb la inhalaci6, oxige-
nem cada cél-lula del nostre cos, i amb
I’exhalaci6, contribuim a desintoxicar
l'organisme (aix0 entre moltes altres
coses). D’aqui I'enorme importancia
de la qualitat de l’aire que respirem.

Segons 1’'Organitzaci6 Mundial de
la Salut (OMS), la contaminaci6 de
l’aire suposa actualment el major risc
ambiental per a la salut i és respon-
sable de la mort prematura duns 7
milions de persones cada any a causa
de malalties com el cancer, accidents
cerebrovasculars, cardiopaties i pneu-
mopaties. L'any passat es va celebrar
la “Primera Conferéncia Mundial
sobre Contaminaci6 de I'Aire i Salut”
i en ella, els paisos i organitzacions
van adquirir més de 70 compromisos
per millorar la qualitat de T'aire. La
crema de combustibles fossils (petroli,
carbo, gas) és una de les principals
causes de la contaminacié. A nivell
d’administracions, queda molta feina
per davant, pero individualment no

Con agentes limpiadores de

SIENTE EL FRESCOR DE LA
NATURALEZA EN TU PIEL

LIMPIEZA Y CUIDADO NATURAL

origen 100% natural
y aceites vegetales BIO que
nutreny cuidan la piel.

@& Limpian suavemente sin resecar.
& Respetan el pH de la piel.

& Con aceites vegetales que rehidratan
y miman la piel.

®& rormulas 100% biodegradables.

ST € \

podem mirar a una altra banda i cal
prendre consciéncia de la nostra res-
ponsabilitat com a consumidors i de la
importancia de la qualitat de I’aire que
respirem per a la nostra salut.

Atendre a com és la nostra respira-
ci6 és un pas molt necessari per obser-
var com afecta la nostra salut. A més
del que és purament fisic, la respiracié
també afecta la nostra part mental i
espiritual.

123rf Limited©Sergey Nivens

La respiracid ens connecta amb
nosaltres mateixos pero també amb els
altres i amb el planeta. Per tal de cons-
cienciar sobre aix0, des de 2004 se cele-
bra el “Dia Mundial de la Respiraci6”,
que 'any passat va canviar la seva cita
anual al’ 11 d’abril i el seu nom a “Dia
Mundial de la respiracié conscient”. La
celebracié d’aquest dia va ser promo-
guda per la “International Breathwork
Foundation”, xarxa internacional crea-
da el 1994, que agrupa professionals,

% VVELEDA
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organitzacions, escoles i totes aquelles
persones interessades en el treball amb
la respiracio. El seu objectiu és difondre
entre individus, professionals i institu-
cions, el que és la respiraci6 optima i
conscient i recordar-nos la importancia
basica i vital per a les generacions futu-
res, d'un aire i entorn nets i saludables.

La respiracié conscient com a
eina terapéutica

Al llarg de la historia, les diferents
cultures han tingut escoles amb téc-
niques de respiracié conscient: India,
Xina, Egipte, Pérsia, Grecia, Roma ...
i moltes d’elles van incloure formes
de respiracié conscient com a part
integral del seu sistema de medicina .
La tibetana, la xinesa i la hindu sén les
que més s’han esteés per tot el mon i
les que més es practiquen a dia d’avui.

Hi ha una intima relacié entre els
estats d’anim i el tipus de respiracio,
alhora que cada tipus de respiracié ens
permet recrear un estat d’anim. Quan
la nostra ment esta en calma, la respi-
racié és lenta. De la mateixa manera,
si atenem a la nostra respiraci6 i la
fem lenta, la nostra ment es relaxara.
Per aix0 és important prestar atencié

&*é‘

a com respirem. Es 'anomenada res-
piracié conscient, que no només ens
ajuda a que I'energia flueixi equilibra-
dament pel nostre cos sin6 que relaxa
la ment, redueix l’ansietat, millora
'humor, augmenta la vitalitat, fins
i tot ens ajuda a una bona digesti6 i
millor assimilacié dels nutrients.

En el seu llibre “7 vies per alimen-
tar la teva vida”, Nieves Milldn, na-
turdpata, divulgadora d’alimentacié
saludable i conscient i autora del web
www.alimentatuvida.net, incideix
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en la importancia terapeutica de la
respiraci6 conscient. “Avui dia, ’estrés
ens acompanya permanentment”
comenta Nieves Milldn, “de manera
que una de les millors recomanacions
que podem fer és aturar i atendre a la
nostra respiracio per permetre relaxar
els nostres musculs i el nostre sistema
nervios”.

Dins de la practica de ioga, el con-
junt de técniques per a la respiracié
conscient es coneix com “pranayama”.
Com explica Nieves Milldn, també

professora de Hatha Ioga i Ioga Nidra,
“pranayama ve del sanscrit i fa referen-
cia al “prana”, I'energia o forca vital.
“Amb els exercicis de respiracié aug-
mentem d’una banda el nostre cabal
de vitalitat permetent que millori la
nostra salut fisica, i de ’altra, activem
certes energies latents en el nostre
interior que ens poden connectar amb
una altra dimensi6 més profunda, amb
una altra forma de “veure” la realitat”.

Respirar pel nas

La respiracié nasal és molt im-
portant. El nas escalfa, humiteja i
neteja I'aire abans que penetri en els
pulmons. A més disposa d’uns filtres
naturals que impedeixen I'entrada
de particules de bruticia i de virus i
bacteris patogens. D’altra banda, quan
laire passa pels sinus paranasals,
s’enriqueix amb oxid de nitrogen, que
afavoreix la regulaci6 de la pressié
arterial. A més intervé en la transmis-
si6 nerviosa i la resposta del sistema
immunitari. Per aix0 és important res-
pirar pel nas sempre que sigui possible
aixi com mantenir una bona higiene
de les nostres fosses nasals. En propers
articles parlarem d’alguns exercicis de
respiraci6 conscient.l
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Com millorar la infertilitat masculina

La concepcio6 es cosa de dos i quan
I’embaras no arriba sempre hem de
revisar la salut i els habits dels dos
membres de la parella perque tant
I’ovul com 'espermatozou siguin de
la maxima qualitat. El focus sempre
s’acostuma a posar en la dona, pero
en els darrers temps ha baixat molt
la qualitat de I’esperma, ja sigui per
recompte baix, per poca mobilitat,
vitalitat o per la forma.

Encara que el seminograma (prova
de diagnostic per avaluar la fertilitat
masculina) surti bé, no es poden des-
cartar altres problemes. Per aix0, és
important assessorar-se amb un bon
professional que fara altres proves si
ho considera necessari.

Alimentacio i habits

La infertilitat no és el mateix que
lesterilitat. Si el problema rau en el
seminograma, és relativament facil
de solucionar, ajustant I’alimentacio,
evitant toxics i millorant habits.

En tres mesos podem ajudar mol-
tissim a millorar el semen, perqué en
bona part esta compost de nutrients
que podem obtenir de la dieta com
acids grassos essencials, vitamines
(B12, CiE), minerals o fructosa.

S’ha de seguir una alimentaci6 el
més neta possible, evitant al maxim
el sucre i els refinats (farines i olis).
Apostant per les verdures ecologiques
com a base de I’alimentaci6 diaria.

P>
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Hem de d’incloure alguns nutri-
ents que ajuden a la fertilitat: la fruita
seca i olis verges aporten vitamina
E; el germen de blat (oli o flocs) sén
rics en vitamina E i seleni (estimula
la mobilitat dels espermatozous); car-
bassa i ou contenen zing; citrics, kiwi,
broquil i julivert aporten vitamina C;
llavors de carbassa son riques en zinc
ivitamina E, i nous i cacau sén rics en
arginina.

El te verd és interessant perque
augmenta la motilitat dels esperma-
tozous sense sobreexcitar com el cafe.
En canvi el tabac, I’alcohol o les dro-
gues baixen moltissim la qualitat de
lesperma. Concretament, I’alcohol
en disminueix la quantitat i el tabac
pot afectar al codi genetic.

Pel que fa als habits, s’ha d’evitar
un sobreescalfament de la zona dels
genitals perque els espermatozous no
sobreviuen a més de 36 °. Aix0 vol dir
que s’han de vigilar habits quotidians
que aporten calor com per exemple:
portar el mobil a la butxaca, treballar
amb un portatil o tauleta a sobre,
roba ajustada com els texans o roba
per fer esport com els mallots de bici
o correr. També s’han d’evitar les dut-
xes calentes i saunes.

Gestionar l’estres sera de vital
importancia perque allibera cortisol
que perjudica a la salut en general i
al semen en particular. Practicar exer-
cici de forma regular ajuda a baixar
lestreés.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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L’estiu, a més, és un dels millors
moments per concebre si estem de
vacances. Parem la rutina diaria, men-
gem millor, dormim millor, estem
més relaxats i hi ha més oportunitats
per mantenir relacions sexuals. Per
tant, és un moment ideal per donar
un impuls a la fertilitat revisant tots
els aspectes mencionats.

Suplementacio

¢ Maca: augmenta el nombre d’es-
permatozous i estimula I’organ
reproductor masculi. També
conté arginina, una proteina ne-
cessaria per a fabricar esperma.

123rf Limited©Katarzyna Biatasiewicz

¢ DHA: regulador hormonal.

¢ Vitamina C: protegeix ’esperma
de I'oxidacié. S’ha de suplemen-
tar si es continua fumant durant
el procés de concepcid.

e Vitamina E: es coneix com la
vitamina de la fertilitat. Millora
la creacié d’esperma.

e 7Zinc: és essencial per a la ferti-
litat tant de I’home com de la
dona. En el cas de I’home, afecta
al volum seminal i a la producci6
de testosterona.

e Fertility complex: un multi-
vitaminic especific per homes,
de Viridian amb CoQ10, Zinc i
seleni. m
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Reparar i hidratar la mucosa vaginal

La sequedat vaginal és una falta de
lubricacié de la mucosa vaginal, con-
seqiiéncia d’'una menor produccio6 de
fluids, que pot afectar dones de totes
les edats, encara que preferentment
es produeix a la menopausa. Aques-
ta sequedat pot provocar malestar,
picors i sensacié d’irritacid, a més és
causa de dolor durant les relacions
sexuals, i inflamaci6 posterior.

La causa més habitual de la manca
de lubricaci6 és principalment orga-
nica o fisiologica, pero altres factors
com els psicologics i d’estil de vida,
influeixen de manera significativa en
la seva aparici6. També la insuficient
produccié d’estrogens, que es dona
especialment en l'é¢poca de la me-
nopausa, la inflamacié de la mucosa
vaginal o vaginitis, els desequilibris
hormonals en altres époques de la
vida, sent més freqiient en dones
fumadores i quan ’aportacié d’acids
grassos essencials en la dieta és in-
suficient. Finalment, els cosmetics
que utilitzem diariament per a la
dutxa, el bany i la higiene intima que

contenen un elevat percentatge de
detergents que no respecten el man-
tell hidrolipidic natural de la pell i
les mucoses, poden també ser causa
de sequedat i pérdua de lubricacio.

La lubricaci6é de la mucosa vagi-
nal pot realitzar-se de forma natu-

1231f Limited©adamgregor

ral, a través de l’aportacié d’acids
grassos essencials Q3, Q6 i Q9, pre-
sents en determinats olis vegetals
verges. Alguns d’ells son: I’oli verge
d’argan, la rosa mosqueta, I’alvocat
i la nou d’albercoc. Per tenir resul-
tats optims, és fonamental que els
olis vegetals s’hagin obtingut verita-
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blement en fred (sense escalfament)
jaque d’aquesta manera es conserva
intacta la seva estructura molecular,
el que els fa especialment biodis-
ponibles i és quan actuen com a
potents regeneradors cel-lulars de
pell i mucoses, i a mesura que s’in-
corporen a les membranes cel-lulars
contribueixen a reduir la sequedat
i la picor associada. Es un procés de
nutrici6 progressiva de la mucosa,
una accié des de I'interior, amb la
qual s’aconsegueix 'augment de la
lubricaci6 vaginal desitjat.

Els olis verges, conserven també
tot el seu contingut vitaminic i sén
portadors de molecules especifiques
amb accions antiinflamatories, an-
tioxidants, i antimicotiques. A més,
la seva riquesa en carotenoides, po-
tencia també la regeneraci6 cel-lular.
Existeixen a més olis essencials amb
propietats regeneradores, antiinfla-
matories, calmants, que contribuei-
xen a controlar, i a regular la seque-
dat vaginal associada a la menopausa
o climateri. B
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Sabons ecologics
artesanals, de Essabo

Essab6 és una gamma de sa-
bons cosmetics ecologics que

netegen i cuiden la pell d'una *

manera suau i natural. Sabons
ecologics artesanals de la més
alta qualitat. Formulacions
exclusives elaborades amb
olis vegetals com I’oli de coco
organic i I'oli d’oliva ecologic.
Essabé conté 0% de: sulfats,

Antiox Serum
“llluminating”, de Saper

Linia Anti-age per Espais de
Bellesa. Fluid concentrat an-
tioxidant, amb el poder rege-
nerador de 'oli de maracuja,
la sempreviva i l'ar¢ groc. Les
seves particules de mica il-lu-
minen per revifar el resplendor
de la pell de forma immediata.
El concentrat antioxidant d’olis

=, COSMETICA

silicones i parabens, etoxilats i

. unllarg etcetera que es troben

en les formules de sabons con-

. vencionals.

- Certificat: BioVida Sana |
Biolnspecta

- Marca: Essab6
www.essabo.com

- Empresa: Beltran
Hermanos S.L.
www.jabonesbeltran.com

essencials (gessami, mirra, en-
cens, elemi, gerani ..) penetra
profundament i perfecciona la
pell perque llueixi cada dia més
jove.

- Certificat:
BioVida Sana | Biolnspecta i
Vega

- Marca: Sdper | www.saper.es

- Empresa: Saper (Victoria
Sdnchez Campos)
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Nou fluid facial stop citat a la pell. Amb extracte de
fatiga, de NaturaBIO alginat que protegeix la pell de
Cosmetics les agressions externes i amb

oli de borratja Bio d’efecte re-
Hidrata intensament, generador i protector. Apte per

calma, alleyja i recu- vegans.

pera la pell cansada i
apagada. La seva féormu-
la amb acid hialurdnic
natural hidrata i prevé
la sequedat de la pell.
Amb bambti Bio que
calma i aporta elasti-

Desodorant mineral
roll-on, de Sante

El desodorant mineral roll-
on de Sante proporciona a
la pell una proteccié extra
suau, duradora i eficac. Amb
pedra d’alum que impedeix,
de forma natural, la forma-
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- Certificat: Ecocert Cosmos

Organic | www.ecocert.com

- Marca: NaturaBIO Cosmetics
- Distribuci6: Naturcosmetika

Ecolégica SL
www.naturcosmetika.com

oripares i els porus. Férmula
hipoalergeénica, indicada per
a pell sensible. Testada derma-
tologicament. Sense perfum i
sense alcohol. Sense sals clora-
des d’alumini.

. Certificat: BDIH
- Marca: Sante

ci6 de bacteris causants de %‘.‘_"’.—"i - Distribucié: Naturcosmetika

la mala olor, sense inhibir la \-. Ecoldgica SL

funcié de les glandules sud- www.naturcosmetika.com
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COSMETICA
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SERUMS FACIALS ECOLOGICS
AMB ACTIUS BOTANICS CONCENTRATS

L'ABC de la cura pacial

/EGETALS I OLIS ESSENCIALS ECOLOGICS
www.tallermadreselva.com

COSMETICA CERTIFICADA

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

b

Per a cosmética amb ingredients ecologics, un 90% minim per a la categoria
i entre el 15-89% per a la categoria I (producte cosmetic ecologic o natural

D gpS amb un % d " ingredients ecologics)
@ Per a empreses amb almenys el 80% dels seus productes a la categoria|
Al (cosmetica ecologica) i que no produeixen cosmética convencional amb altres
‘4 S
marques
Plus¥’

Cosmética natural amb menys de 15% d " ingredients ecologics

La cosmetica BioVidaSana esta certificada per bio.inspecta

v\lml‘ An La garantia de /" fssociacid Veda Sana™

ASSOEIACID
FIDASANA

* entitat tente anim de lucre ¢ declarada A wtilitat piblica

Més informacio: biovidasana@vidasana.org / http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana
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Per mantenir els mosquits allunyats
de forma natural

L'estiu és sinonim de l’arribada
dels molestos mosquits. Amb les
agradables temperatures passem més
temps a l'aire lliure, especialment en
llocs on proliferen aquests insectes,
com piscines, rius o platges, i el risc
de patir una picada augmenta, espe-
cialment en les ultimes hores del dia.

Els mosquits necessiten aigua
per pondre els seus ous i perque les
seves larves creixin fins a arribar a
convertir-se en mosquits adults. Els
espais on 'aigua esta estancada s6n
ideals per a la proliferacié dels mos-
quits. Es convenient reduir al minim
aquestes zones, buidar I’aigua dipo-
sitada al plat dels testos ajuda a que
els mosquits no es reprodueixin al
jardi o a la terrassa. Conrear plantes
com l’alfabrega, gerani, lavanda o
melissa ajuda a espantar-los. Una
barrera fisica, practica i sostenible
per evitar que entrin els mosquits
a casa és I'is de mosquiteres a les
finestres.

I si després d’aquestes recomana-
cions encara hem de protegir-nos de
les molestes picades, podem recérrer
als repel-lents de mosquits. Al mercat
existeixen una gran varietat d’insec-
ticides convencionals, que contenen
algunes substancies que son qiies-
tionades pels seus possibles efectes
cancerigens o inhibidors endocrins.

Una alternativa a aquests insec-
ticides o repel-lents convencionals

RS

son els productes naturals que no s6n
agressius. La majoria dels insecticides
naturals contenen extractes de plan-
tes i olis essencials. Es poden trobar
productes antimosquits naturals per
diferent ts, tant per la pell com per
I'ambient. Des de locions repel-lents,
espelmes o difusors ambientals a les
practiques polseres impregnades
amb olis essencials repel-lents de
mosquits.

L'oli essencial antimosquits més
popular i recognoscible per la seva
aroma caracteristica és la citronela,
amb propietats antibacterianes i
antiseptiques. La seva fragancia ca-
racteristica espanta naturalment als
mosquits. Aquest oli es pot extreure
de les fulles de diferents plantes

EL TEUS ALIATS NATURALS
CONTRA LES PICADES

DE MOSQUITS!

Productes per aplicar sobre la pell o per

utilitzar a I'ambient. A base d‘oli essencial
de citronella Bio que ajuda a mantenir
els mosquits allunyats. No porten agents
quimics agressius ni nocius per a la pell.
Férmules sense alcohol.

www.naturcosmetika.com
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com la citronela de Java (Cymbopogon
winterianus) o la citronela de Ceilan
(Cymbopogon Nardus).

Per potenciar l'eficacia dels an-
timosquits naturals generalment la
citronela es combina amb altres olis
essencials. Per exemple: I'oli essen-
cial de gerani d’Egipte (Pelargonium
citrodorum), recomanable fins i tot per
als més petits de la familia; 1’oli de
farigola (Thymus Vulgaris Oil), d’eficacia
provada com a repel-lent de mosquits;
el clau d’olor (Eugénia caroyphyllus), de
propietats antibacterianes o 'oli de
menta (Mentha Piperita).

La fragancia proporcionada pels

olis essencials ajuda a espantar els
mosquits i els manté a ratlla, pro-
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tegint a les persones de les seves
doloroses picades. Aquests métodes
naturals i sostenibles no exterminen
els mosquits, a diferéncia d’alguns
metodes més agressius. Els mosquits i
altres insectes compleixen una funcié
vital en la naturalesa, ja que s6n pol-
linitzadors.

I si tenim la mala sort de patir la
picada d’'un mosquit, també hi ha
productes naturals que poden alleu-
jar els molestos simptomes. Un dels
ingredients naturals, poc conegut
aqui, és 'anomenat “sang de drago”.
S’extreu de la saba d’un arbre autoc-
ton del Perd i s’usa en gran quantitat
de remeis naturals gracies a les seves
propietats cicatritzants i desinfla-
mants. Ideal per calmar les picades,
fins i tot les produides per meduses. B
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Entrevista a Angeles Parra i Gabriel Parra, dues
generacions en lluita per la sostenibilitat

%)

Angeles Parra (1960, Sant Feliu de Guixols).
Gairebé 4o anys al capdavant d’un eco-acti-
visme en pro de l’agricultura ecoldgica, la cri-
anca natural, la pau, el respecte i contra els
transgénics i els productes quimics. Es presi-
denta de I’Associaci6 Vida Sana, que compta
amb projectes com CultivaBio, Ecoestética,
Planeta Moda, Mamaterra, i, per descomp-
tat, les fires BioCultura, el gran aparador del
moén bio a Espanya, celebrades cada any a
Barcelona i Madrid i amb edicions alternades
a Valéncia, Sevilla, Bilbao i A Corunya.

Gabriel Parra (1986, Barcelona) és Director
del BioRitme Festival, el primer festival de
msica 100% ecologic celebrat a Espanya.
Activista de fortes conviccions col:lectivistes,
lluita per la sostenibilitat des d’una altra
perspectiva: BioRitme uneix mdsica, natura i
consciéncia, i ho fa sent punt de trobada de
visions alternatives en pro de ’'agroecologia;
també en ’entreteniment. BioRitme s’ha con-
vertit, més enlla de la seva vessant activista,
en un dels festivals musicals de referéncia a
Catalunya.

ALIMENTACIO

s[i)) SUPERMERCAT DE PRODUCTES ECOLOGICS
&P alimentacio, carnisseria, fruteria, dietética, cosmética, llibreria.

Gabriel. Que fa diferent a
BioRitme dels altres festivals
de musica?

BioRitme és un projecte i
festival autogestionat. La nos-
tra base no és unicament la
musica sin6 un pensament. Un
pensament basat en I’agroeco-
logia, el respecte per les per-
sones i ’entorn. Generem un
punt de trobada de persones
amb idees i valors comuns que
provoquen i busquen un canvi
a nivell social. Podriem dir
que és un espai que serveix de
trampoli d’inquietuds, unint
sinergies i pensaments critics.
Trobar eines per canalitzar
aquestes inquietuds és impres-
cindible, i no sempre és facil.
A BioRitme hi ha professionals
de diferents disciplines que hi
posen una mica de llum. Trans-
formar la societat en qué vivim
en una més justa i respectuosa
és tasca de totes, i per aixo0 cal
trobar aquestes eines.

Angeles. Quins beneficis
comporten les practiques
agroecologiques? Qué hauri-
en de fer les institucions?

L'obtencié d’aliments sans
no fa servir fitosanitaris qui-
mic-sintétics, ni transgenics,
frena el canvi climatic, té cura
i fertilitza la terra, promou la

biodiversitat, no contamina, millor
salut per als propis agricultors, propi-
cia economies descentralitzades, crea
ocupacid, reivindica la cooperacié
entre productor i consumidor, seguei-
X0?

Les institucions haurien de practi-
car el principi de precaucid, cosa que
no fan. Els ciutadans estem exposats
a tot tipus de contaminacions i toxics,
des de l’aire que respirem fins als ali-
ments que mengem (carregats de to-
xics en un coctel explosiu que se sap
que produeixen malaltia (la propia
OMS diu que el 70% de les malalties
actuals tenen el seu origen en la mala
alimentaci¢). I encara més, només a
través de 1’agroecologia es pot asse-
gurar I’alimentaci6 del futur i acabar
amb la fam al mén (sén declaracions
de la propia FAO).

Gabriel. Entreteniment i soste-
nibilitat poden anar de la ma?

Haurien d’anar de la ma. A BioRit-
me ho intentem demostrar: es pot fer
i és una responsabilitat que els dos
conceptes estiguin units.

Angeles. Que és el que més ha
canviat en els teus més de 30 anys
d’activisme?

Ha augmentat la conscienciacié
mediambiental, som primer pais en
superficie agricola ecologica a Euro-
pa, perod, sobretot, cada vegada som

més a les files d’aquesta revolucid
ecologica i pacifica.

Gabriel. Qué ha de canviar en els
propers 10 anys?

Es imprescindible potenciar el
cooperativisme i el comer¢ a petita
escala. Aix0 seria la base. A partir
d’aqui, caldria tractar de no explotar
els recursos que ens ofereix el planeta
i tornar tot el dany i destruccié que
hem portat com a especie fins ara.
Potser no podem tornar als origens
pero cal que el comerg sigui respectu-
0s amb un seguit de valors que creiem
innegociables. Som moltissimes per-
sones més de les que érem abans i, en
aquest sentit, aquests “nous” valors
prenen molta més forca.

Angeles i Gabriel: Quin habit
podem introduir en el nostre dia
a dia per reduir la nostra petjada
ecologica?

Gabriel: Eliminar el plastic de les
nostres vides. En la mesura del possi-
ble, és clar. Perd no és tan dificil.

Angeles: Fer bandera de I’elegan-
cia d’'una vida senzilla, sense malba-
rataments, lluny del capitalisme atrog¢
que ens consumeix... no deixar-nos
enganyar per la tecnologia que cada
dia ens fa més dependents, si tenim
en compte aixd tot el demés vindra
rodat. I serem més felicos! I estarem
més alegres!. B
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A L'ESTIU

Tot el que necessites per despertar la teva energia
'\\ ho trobes a Bio Space:
I - Aliments autentics, saborosos i nutritius.
-\Suplements naturals, una ajuda extra en les transicions
Is rﬁ_illors professionals per assessorar-te en les teves compres
' - Tallers per aprendre a cuidar-te
- Consulta de nutricid i terapies naturals
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