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Pacte Verd Europeu: aposta per
el climai el medi ambient

El canvi climatic és
el gran repte del segle i
la Unié Europea no vol
quedar-se enrere, sobre-
tot perqué estan en joc
aspectes tan importants
com la salut i benestar
de la poblacié, la qualitat
de l'entorn i el futur de
bona part dels sectors
economics .

El fracas de la Cumbre del Clima
celebrada el mes de desembre a Ma-
drid va deixar en evidéncia que tres
de les quatre principals poténcies
econdmiques mundials -les majors
causants de les emissions de gasos
d'efecte hivernacle a l'atmosfera
(Xina, Estats Units i Russia) - no es-
tan per la tasca de combatre la crisi
climatica amb tots els esforcos que es
requereixen i només la Uni6 Europea
sembla voler liderar aquesta acci6 a
escala regional i global.

El denominat Pacte Verd Europeu,
presentat de forma preliminar per la
Comissi6 Europea precisament en
una de les sessions de la Cimera del
Clima de Madrid, té com a principal
objectiu convertir els paisos de la
Uni6 Europea en el primer gran bloc
mundial en aconseguir la neutralitat
climatica, és a dir, no aportar a l'at-
mosfera més gasos d'efecte hiverna-
cle -causants del canvi climatic-.
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El calendari marcat com a objec-
tiu per la UE és que aquesta neutra-
litat s'aconsegueixi el 2050, amb un
periode d'adaptacié en el qual s'han
d'aplicar mesures per ajudar els sec-
tors i paisos que han de fer un major
esfor¢ per abandonar les practiques
i tecnologies responsables de més
emissions de gasos d'efecte hiverna-
cle.

El Pacte Verd Europeu, a més de
HNuitar de forma directa contra el
canvi climatic, pretén unificar i po-
tenciar totes les politiques europees
destinades a reduir la contaminacié
iels residus, millorar la investigacio
ila innovacié en els sectors relacio-
nats amb el medi ambient i redirigir
el sector primari (agricultura, rama-
deriaipesca)il'alimentaci6 cap aun
model més sostenible i respectués
amb el medi ambient, la salut huma-
na i el benestar animal. S'inclouen
també en el Pacte Verd Europeu
nous objectius sobre energia neta,
mobilitat no contaminant, indudstria

1 construcci6 respectuoses
amb l'entorn, defensa de
la diversitat biologica i
el programa transversal
conegut com 'De la granja
ataula', amb el qual es pre-
tén aconseguir una cadena
alimentaria més ecologica,
sostenible i de proximitat.

La proposta de Pacte Verd va ser
presentada oficialment davant el
Parlament Europeu el passat mes de
gener per la presidenta de la Comis-
si6 Europea, Ursula von der Leyen.

"El Pacte Verd Europeu és la nos-
tra nova estrategia de creixement,
un creixement que aporta més del
que consumeix. L'objectiu és trans-
formar la nostra manera de viure
i treballar, de produir i consumir,
perque visquem de forma més sana i
les nostres empreses siguin innova-
dores", va indicar Von der Leyen en
un to ambiciés que alguns sectors
han considerat excessivament pro-
pagandistic.

"Si som els primers a fer aquest
pas i si ho fem amb urgéncia, con-
tribuirem a que la nostra economia
sigui lider mundial. Anem a fer tot
el possible per aconseguir-ho, pel bé
del planeta i de la vida que sustenta,
pel patrimoni natural d'Europa, per
la biodiversitat, pels nostres boscos

CARXOFA

una funcioé normal del
metabolisme dels greixos

BERGAMOTA

*Amb Colina que contribueix a

PER A UN METABOLISME
ACTIU DELS GREIXOS *

1 eoling

BERGAMOTA
ALCACHOFA

PREMIUM

(X o)
N | VEGAN
saab BIO

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



https://www.raabvitalfood.es/

MaRrg 2020 - NUm 76

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

i pels nostres mars. Si demostrem a
la resta del mo6n com ser sostenible
i competitiu, podem convéncer a al-
tres paisos perque se'ns uneixin", ha
insistit la presidenta de la Comissi6
Europea.

No sera facil que la Unié Europea
dugui a la practica aquesta pro-
posta perqué, per exemple, paisos
com Polonia, reclamen enormes
compensacions economiques i de
transferencia de tecnologia per
reconvertir els sectors relacionats
amb 'explotacié del carbd.

Tampoc en l'apartat de l'agricultu-
rail'alimentaci6 sera facil el canvi cap
a la produccié ecologica, de proximi-
tat iamb menys productes quimics de
sintesi que proposa de forma genérica
el Pacte Verd Europeu.

La IFOAM EU, principal organit-
zacié europea per a l'alimentaci6 i
I'agricultura ecologiques, ha valorat
positivament I’ "ambicié" del Pac-
te Verd Europeu presentat per la
Comissio respecte a la neutralitat
climatica i el reconeixement recollit
en aquesta proposta sobre els valors
del medi ambient en general i de la
diversitat biologica en particular.

En el mateix sentit, [IFOAM EU ha
mostrat la seva satisfaccié pel reco-
neixement al sector ecologic inclos
en el projecte Pacte Verd Europeu
tot i que encara no es coneixen
gaire els detalls en aquest apartat,
especialment, en l'estratégia 'De la
granja a la taula . "Esperem accions

concretes per a la transici6 del sec-
tor agricola a I'agroecologia.

Per fer realitat els ambiciosos
objectius plantejats necessitem
propostes concretes per a, per
exemple, reduir 1'ds de pesticides
sintetics, fertilitzants i antibiotics
en l'agricultura”, ha indicat aquesta
organitzacié que compta en l'actua-
litat amb 210 membres de 34 paisos,
incloses associacions d'agricultura
ecologica, processadors d'aliments,
minoristes, majoristes, assessors,
investigadors i organismes de certi-
ficacié.

"La IFOAM EU també acull amb
satisfaccié el reconeixement de la
Comissié del paper central que pot
exercir l'agricultura ecologica per
assolir els objectius del Pacte Verd
Europeu sobre biodiversitat, clima
i aliments de qualitat. La UE hauria
d'establir objectius per augmentar la
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participaci6 dels agents
de la producci6 ecologica
i posar al conjunt del sec-
tor agricola en el cami de
transicié cap a l'agroeco-
logia", apunta aquesta or-
ganitzacié 'paraigua’ del
moviment de produccié
ecologica a Europa.

En el curt termini,
IFOAM EU ha transmeés
al Consell Europeu i al
Parlament la necessitat
d'elevar l'ambici6 am-
biental de la nova Politi-
ca Agraria Comuna (PAC)
per ser coherent amb
el Pacte Verd Europeu,
de manera que com a
minim el 70% del pres-
supost agrari comunitari
es destini a activitats que
defensin l'accié ambien-
tali climatica. ®m
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Vegans i vegetarians

En aquest segle assistim a la popu-
laritzacié del veganisme i la tendéncia
a adoptar un estil de vida vegetaria.
Aquestes dues grans corrents alter-
natives a l'alimentacié convencional
estan estretament relacionades amb
la manera de tractar els animals no
humansiamb els seus efectes sobre la
salutila vida.

Vegans

En el veganisme s'exclouen totes
les formes d'explotacié i crueltat cap
als animals, sigui quina sigui la finali-
tat. Es una manera de viure de tipus
vegetarid netament ética, que va
més enlla de no consumir productes
animals: carn, peix o aus (com en el
cas del vegetarianisme classic), sind
que també s'exclouen els ous, els lac-
tis i 1a mel (acceptats, generalment en
part, per alguns vegetarians).

La vida vegana implica una accié
directa, ja que és la base per acabar
amb l'esclavitud de milers de milions
d'éssers sensibles, dels que ara per ara

ALIMENTACIO

es disposa per menjar, vestimenta,
entreteniment o experimentacio.

Juntament amb la manera d'ali-
mentar-nos, les persones veganes
també procurem excloure les peces de
vestir de procedeéncia animal (cuir, lla-
na, seda i pells), els productes testats
en animals (cosmeétics, medicaments,
productes de neteja, etc.). I seguim
de la mateixa manera una medicina
holistica responsable, que no utilitza
els animals per a experimentacio i
reclama que se salvin vides humanes
sense torturar vides no humanes.

Vegetarians

Entre els anys 1548 i 1969, es van
publicar, només en angles, o traduits
a l'angles, al voltant de mil llibres,
fullets, pasquins i documents diver-
sos sobre l'alimentacié vegetariana.
Llibres de cuina, obres filosofiques i
etiques, tractats medics... [ aix0 sense
comptar altres corrents més o menys
afins, com les «reformes pro salut» o
com el pensament llibertari, entre
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Jaume Rossello,
Editor especialitzat en salut i alimentacio

d'altres moviments socials universa-
listes (esperanto, ciutadans del moén,
etc.).

Sol citar-se a Pitagores com a
precursor del vegetarianisme des de
fa uns 2.500 anys. I en textos com la
Moralia de Plutarc (descarregable a
Internet), ja s'exposen amb claredat
els fonaments de la intel-ligéncia sen-
tent dels animals.

Tres pilars basics: escorxadors,
saluti planeta

L'auge extraordinari que viu avui
el moviment vegetaria i, sobretot,
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el veganisme, es recolza en tres
grans pilars o columnes. La primera
columna és I'accés a imatges i filma-
cions sobre el que se'ls esta fent als
«animals no humans». No és facil
de veure el que passa a les granges
industrials i els escorxadors sense
commoure'ns, si més no durant uns
pocs minuts, i ara ja no podem ig-
norar-ho, perqueé alguns valents ens
ho han posat davant amb només un
clic.

Avui sabem, a més, que hi ha tam-
bé altres importants motius, com els
relacionats amb la salut: és la segona
columna.
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Finalment, la supervivéncia del
planeta, la llar en qué vivim, és la
tercera columna.

Les persones que trien el vega-
nisme com a estil de vida ho fan per
aquestes tres raons, juntes o per sepa-
rat.

L'origen

«La industria més gran del mon és
T'explotacié animal, que és l'iinic al que
el veganisme s'oposa». Donald Watson,
fundador del movimient vega.

A Gran Bretanya sempre havia
existit una gran vitalitat entre els mo-
viments vegetarians i de defensa dels
animals. No és d'estranyar que fos
alli, el 1944, quan el vegetaria Donald
Watson (1910-2005) s'adonés que ha-
via arribat el moment d'establir una
diferéncia clara amb les persones
que, sense menjar carn ni peix, si que
menjaven lactis, mel i ous.

Ell va fundar a Londres, amb la
seva dona Dorothy i 6 membres més,
la primera societat vegana del mon.
El seu objectiu principal era diferen-
ciar-se dels vegetarians, que en realitat
haurien de ser anomenats «ovo-lac-

to-vegetarians» degut al seu consum
de lactics, o ous, o tots dos.

L'etimologia de la paraula «veganis-
me» prové de el terme angleés vegan,
que al seu torn deriva de VEGetariAN
(utilitzant les tres primeres i les dues
dltimes lletres).

Dels animals al planeta. Espe-
cisme

El veganisme posa especial émfasi
en la idea d’ «<animals humans» i ani-
mals no humans i en I'especisme (la
discriminaci6é moral d'éssers vius per
pertanyer a una altra espécie), que
no deixa de ser un tipus de prejudici
molt semblant al sexisme i al racisme
- igualment injust-.

L'especisme com a tal apareix per
primer cop en escrits del psicoleg Ri-
chard Ryder («speciesism», 1970), i des
de llavors forma part dels grans debats
filosofics en Universitats de tot el mon.

Per qué és tan important l'espe-
cisme? Perque aquesta visi6 posa en
relleu la cosificaci6 d'altres éssers vius.
Una situaci6 que avala la destruccié del
planeta si abans no fem alguna cosa.

Als milions de victimes «no huma-
nes» se suma la destrucci6 mediam-
biental originada en la cria d'animals
ila pesada carrega que la ingesta de
productes animals té en la generacid
de malalties. D'aqui I'eslogan: «Per als
animals, pel medi ambient, per la
salut».
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I per una racionalitzaci6 en la pro-
ducci6 i consum d'aliments. Perqué es
pot eliminar aixi I'escassetat de forma
definitiva. Tant per a la salut com per
a l'economia global i la manera de
viure, es produira un canvi auténti-
cament revolucionari si aconseguim
seguir una dieta sense productes
animals.

Aquesta revoluci6 per a 1'obtenci6
de noves fonts de proteines vegetals va
ser explicada per la dietista nord-ame-
ricana Frances Moore Lappé en la de-
cada de 1970 en la seva obra «Diet for a
Small Planet» (Premi Nobel Alternatiu
1987). Frances va demostrar que, si
es combinen encertadament cereals
i llegums, augmenta el valor proteic
que tenien per separat. B
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NUTRICIO INFANTIL

Neofobia alimentaria:
quan els nens no volen
tastar menjars nous

La por a tastar aliments nous es diu
neofobia alimentaria. Es considera
una fase normal en la infancia i no és
un trastorn, sempre que sigui transi-
tori. De fet, molts experts creuen que
aquest comportament és instintiu en
humans i té com a fi protegir-nos d’in-
gerir potencials substancies toxiques.

Es veu amb freqiiéncia entre els
18 mesos i els 3 anys, encara que en
alguns casos es perllonga fins als 6-7
anys. Si persisteix més enlla d’aquesta
edat convé consultar amb un psicoleg
infantil especialitzat en comporta-
ment alimentari. La neofobia alimen-
taria en adults es considera sempre
un trastorn mental.

Tot i que generalment és transi-
toria, la neofobia alimentaria resulta
alarmant per als pares i sol alterar la
dinamica familiar. El millor tracta-
ment és la prevencié: aquells nadons

ALIMENTACIO

que sén exposats a major varietat
d’aliments entre els 6 i 12 mesos te-
nen menys probabilitats de rebutjar
aliments més endavant (simplement
perque ja els han tastat tots o la major
part dels que constituiran la seva die-
ta). La varietat d’aliments es refereix a
colors, sabors i textures. Per exemple,
no n’hi ha prou amb oferir al nadé
dos o tres tipus de verdures, cal ex-
posar-lo a la major varietat possible.
Igualment, no n’hi ha prou amb oferir
les verdures en puré: cal oferir-les a
més a més (i preferentment) senceres,
a trossets.

Tot i fer aix0, alguns nens i nenes
poden desenvolupar aquest compor-
tament de forma transitoria (encara
que es fa etern!). En aquests casos les
segilients mesures poden ajudar:

* hem de seguir oferint I'aliment
periodicament, pero sense forcar a

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

menjar-I’ho. La resta de la familia
I'ha de seguir menjant amb natu-
ralitat.

¢ és molt positiu integrar els nens
i nenes en el procés de la compra
1 preparaci6 dels aliments, aixd
augmenta el seu intereés i els ajuda
a veure aquests aliments nous com
a normals i segurs. Podem també
mostrar-los diverses receptes que
incloguin I’aliment rebutjat i dei-
xar que triin ells la que volen tastar.

¢ de tant en tant podem sortir amb
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ells a sopar a un restaurant que
ofereixi menjars d’altres cultures
i provar tots junts en familia nous
sabors i textures. Planejar aquestes
“aventures culinaries” amb antela-
ci6 les fa encara més especials.

Finalment hem d’acceptar que hi
ha persones que gaudeixen amb el
menjar més que altres i aquesta ca-
racteristica comenca en la infancia. E1
plaer gastronomic no és I'inic plaer
a la vida. L'important és que la dieta
sigui prou variada per assegurar una
bona nutrici6. B
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CalValls

VINAGRE DE VI NEGRE
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Cal Va[[so

nova gamma de vinagres ecologics
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VINAGRE DE FOM!
INAGRE DE MANTAS
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Tel. 973 324125 - www.calvalls.com
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Cal Valls Cal Valls

VINAGRE DE VI BLAM
VAGRE DE VENG BLAN

Créixer amb
el millor de
la natura

Ali ts infantils 16gi

de la millor qualitat

Les associacions cooperatives
" determinen la nostra relacié
amb els agricultors Demeter

La nostra passi6 per una dieta natural i equilibrada ha estat
la forca que ha impulsat la nostra produccié d'aliments
infantils de qualitat Demeter durant més de 85 anys.
Només utilitzem les materies primeres més segures per als
nostres productes, i és per aixo que la col-laboracié a llarg
termini amb els nostres proueidors de matéries 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 nadé. Si vols utilitzar la férmula
infantil, consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o lexpert en nutricié.
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100% nature

Biotona

Fuel For Lifel

Premium Raw & Organic Superfoods Premium Raw & Organic Superfoods

/ Ric en clorofila
100% raw juice powder

Biotona 100% purs * Certificats bioldgics ** Certificats Vegan® % Sense gluten ni
e e colesterol =* Sense conservants, additius, potenciadors de sabor, colorants,
edulcorants o agents de carregal

Powerful natural phytomitrient eocktail

1009% nature

Biotona

Fuel For Lifel

gerstegras = herbe dorge = Gerstengras = tarwegras » herbe de blé » Weizengras =
hierba de cebada « erva de cevada { 1 hierba de trigo » erva de trigo

rfﬁa Barley grass | Wheat grass g
7 100% raw juice powder msd 100% raw juice powder | organic
2009
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Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. Segueix a Biotona: Instagram - Facebook - Youtube — www.biotona.es

Biolona. physalis

Fuel For Lifel
Complement alimentari natural

labgy |

physalis o
Maca forte

Con MoteBocat® — 13 b maca ressa | comprimido
Com Motebsest® — 1 g de neaca ireso { somprinido

Premium Raw & Organic Superfoods

Pewerful neturel phytosstcrieet cockisd

+ Apova el randimbente fisico y mensal
+ Contribuye a b vitolided y b fenilicod
" Whezclo octiv conceniadg

macapoeder s poudre de maca » Maca Fulver = -~
palvo de maca » maca em pé

Maca ‘E
100% raw powder Organi
Mg

~ Déna suport al rendiment
fisic i mental
/ Contribueix a la vitalitat
i la fertilitat
v/ Barreja activa concentrada

v/ Manté les prestacions
mentals i fisiques

Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes edulcorants

% 100% purs = Certificats biologics * Certificats Vegan® s Sense gluten ni colesterol artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. - S6n tractats minimament en la seva elaboracié. - Tenen una llista
+ Sense conservants, additius, potenciadors de sabor, colorants, edulcorants o agents de carrega! d'ingredients simplificada, amb menci6 completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. Physalis® complements alimentaris naturals.

Segueix a Biotona: Instagram - Facebook - Youtube Segueix a Biotona: Instagram - Facebook - Youtube
www.biotona.es www.keypharm.com
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Alimentacid vegana per a
nadons i nens

En l'article anomenat "Dieta ve-
gana per a nadons i nens" publicat
per la revista The Vegan, a la tardor
de 2002, les dietistes Reed Mangel i
Sandra Hood, examinaven els dife-
rents estudis realitzats fins llavors
en nens vegans i van concloure que
les dietes veganes ben planificades
segons les recomanacions en alimen-
taci6 actuals poden cobrir totes les
necessitats nutricionals de nadons
i nens, i donar-los uns bons habits
alimentaris.

Molts nens comencen la seva die-
ta vegana des del naixement i altres
canvien de manera directa o gradual-
ment.

El més recomanable és que els pa-
res consultin amb un expert quines
son les recomanacions nutricionals
actuals en veganisme per poder pre-
parar un menu complet.

Els aliments més populars entre
els nens vegans no disten molt dels

DES DE 1946

omnivors. Als nens sempre els cri-
dara més l'atencié aquells aliments
amb sabors coneguts, com el dolg,
que a més solen aportar molta ener-
gia i1 el seu cos ho demanara. De
forma genetica rebutjaran gustos
com l'amarg, ja que és una forma
de supervivéncia (els protegeix de la
ingestio de toxics).

Els encanten els hidrats de carbo-
ni com els purés de patata o les pata-
tes al forn, la pasta, la pizza, el pai
els gofres. Pel que fa a verdures el que
més els crida I'atencié sén els dips o
crudités per untar. I també formes de
proteina vegetal com les salsitxes i
les hamburgueses vegetals.

No obstant aix0, amb la finalitat
de que a l'infant no i falti proteina,
és important que prengui cada dia un
grapat de fruits secs (millor deixats
en remull per afavorir la seva diges-
tibilitat i absorci6), llavors moltes,
i al migdia menjar llegums o pseu-
docereals com la quinoa o el fajol, i

Massa amarg?

4 Massa saludable?

~——

Massa

f www.chocolatessole.com

per a ti? |

©)

Neus Elcacho, Dietista integrativa i coach nutricional
neuselcachodietista@gmail.com

alguna font de cereal en forma de pa,
arros o pasta integrals.

Donada la importancia de la in-
gesta de calci durant la infancia, tots
els pares haurien d’assegurar-se de
que les dietes dels seus fills tinguin
sesam, chia, ametlles, broquil, figues
seques, mongetes verdes, taronges
i tofu i [ o aliments enriquits amb
calci.

No hem d'oblidar tampoc 1'apor-
taci6 de vitamina D, ferro i omega
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3, per aixo és important la suficient
exposicié al sol (2 o 3 vegades a la set-
mana durant 20-30 min, almenys a la
cara i als bracos), el consum minim
de llegums i fruits secs per al ferro, i
el consum de nous i llavors de 1li per
I'omega 3.

Pel que fa a l'aportaci6 de vita-
mina B12, que només es pot obtenir
a partir de fonts animals, els nens
vegans haurien de prendre aliments
enriquits amb aquesta o prendre su-
plements directament. B

N we\)OS

4

SIN AZUCAR ANADIDO

Para contribuir en la reduccion del uso de plastico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g

“AZ(CAR NATURAL DE FRUTA

n @ www.sojade-bio.es
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Moringa. 5 beneficis per a la teva salut

d’aquest superaliment

Com ja sabeu, els anomenats su-
peraliments sén aliments naturals
amb una alta densitat nutricional, és
a dir, que posseeixen molts minerals,
vitamines i antioxidants per quiloca-
loria. N’hi hi ha una extensa llista,
amb beneficis concrets, que val la
pena tenir present per poder donar-li
a l'organisme un punch de nutricié
quan més ho necessita.

Avui us parlaré de la moringa, un
superaliment provinent d'un arbre
(Moringa oleifera) originari de 1'ndia,
amb multiples propietats i que segu-
rament voldreu incorporar a la vos-
tra dieta. La medicina ayurvedica ja
contemplava el seu s per prevenir,
mitigar o curar més de 300 malalties.
Vegem 5 dels seus beneficis més re-
coneguts.

1. Té tots els aminoacids es-
sencials

Entre les seves propietats, des-
taca el seu contingut en proteines,
el que la converteix en un aliment
especialment interessant per a per-
sones esportistes i [ 0o vegetarianes.
De fet, posseeix tots els aminoacids
essencials, és a dir, la seva proteina
és completa. No resoldras les teves
necessitats amb aquest aliment,
pero, si no prens producte animal o
fas molt exercici fisic, incorporar-lo
sera un bon complement.

2. Aporta maxima micronutri-
cio

El seu contingut en vitamines i
minerals és extraordinari, destacant
especialment la vitamina C, el ferro
i el calci. De fet, les fulles de morin-
ga s'han emprat en programes de
desenvolupament internacional per
nodrir poblacions vulnerables (nens,
dones embarassades i lactants), que
presentaven alts nivells d'anémia
ferropénica.

El seu contingut en calci és molt
superior (4 vegades més) al de 1a llet
de vaca, el que el fa un producte
molt convenient per a dones me-
nopausiques i nens en creixement.
La moringa té, a més, interessants
quantitats de magnesi, que també
contribueix al bon desenvolupa-
ment dels o0ssos.

3. Posseeix accié antimicrobi-
ana

L'ts de la moringa per al control
de diverses infeccions provocades
per microorganismes patogens és
cada vegada més estés. Els olis es-
sencials de les seves fulles tenen un
gran poder antifiingic i els extractes
de les seves llavors tenen una potent
activitat bactericida sobre diverses
especies, per exemple, I'Helicobacter

pylori.

€.

4. Gran accio antioxidant

Posseeix més de 40 substancies
antioxidants, entre les que destaquen
la provitamina A i la quercitina. La
moringa és una gran protectora de la
pell i les mucoses, i, de forma gene-
ral, ajuda a retardar l'envelliment, ja
que les seves substancies combaten
I'oxidacié generada pels radicals lliu-
res que danyen les cél-lules.

5. Ajuda a desintoxicar de
metalls pesants

El seu consum afavoreix 1'elimi-
nacié de certs metalls pesants pre-

123rf Limited©milkos

sents en la nostra alimentacid, com
I'arsénic o el mercuri.

Totes les parts d'aquest arbre
son medicinals

La moringa té com a qualitat
destacable que, d'aquest arbre,
s'aprofiten totes les seves parts: 1la-
vors, arrels i fulles proporcionen tots
aquests beneficis i molts d’altres (és
antiinflamatoria, hipoglucemiant,
antihipertensiva, etcétera). Aixo si:
si s'incorpora la moringa a la dieta,
és molt important assegurar-se que
sigui de produccié ecologica, per
evitar toxics indesitjats. B
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La moringa es considera un arbre generds, perque
totes les seves parts son aprofitades pels seus mdltiples
beneficis. Generositat que també es transmet a la
nostra salut: té un alt contingut en ferro i calei, ajuda al

normal funcionament del sistema circulatori, i posseeix
propietats antiinflamatories i relaxants.

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

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

Camu-camu, la fruita amazonica
amb poder antioxidant

El camu-camu, fruita amazonica
de nom exotic, és un superaliment
poc conegut que s'esta obrint pas amb
forca degut a les seves excellents
propietats per a la salut. El seu gran
poder antioxidant és conseqiiéncia de
l'altissima concentracié de vitamina
C que posseeix. Depenent del seu
estat de maduresa pot contenir entre
20 i 60 vegades més vitamina C que
els kiwis o les taronges, i prop de cinc
vegades més polifenols que les mores.

Camu-camu, Myrciaria dubia, és un
arbust que creix en algunes regions
de Colombia, Pert i Brasil, i que ne-
cessita per al seu desenvolupament
sols inundats situats al llarg dels seus
rius, sent I'Amazones la zona de ma-
jor produccié d'aquest fruiter.

El camu-camu esta carregat de
vitamines, minerals, aminoacids, bi-
oflavonoides, proteines, carbohidrats
i fibra que inclouen la vitamina A i
C, calci, potassi, magnesi, manganes,
ferro, zinc i coure. Es molt ric en els

aminoacids essencials valina, leucina
1 serina, aminoacids que el nostre cos
no pot produir. La valina i leucina sén
fonamentals per mantenir els musculs
sans, millorant el rendiment fisic ge-
neral. Els carotenoides presents sén la
luteina, el betacarote i la zeaxantina.

Es un poderés antioxidant capac
d'estimular el sistema immunologic,
ajudar en la cura de la pell i preservar
la salut dels ulls. Ajuda a tenir una
optima pressio arterial per la seva ac-
tivitat relaxant dels vasos sanguinis,
millora la salut cardiovascular, ja que
les seves propietats antioxidants pro-
tegeixen davant l'enduriment de les
artéries. Es un potent antiinflamato-
ri, que es mostra molt efica¢ davant
els processos d'inflamacié cronica,
sent un tractament efica¢ en la gota
i dolors articulars. Per la seva alta
concentracié de manganes redueix el
risc de patir diabetis i disminueix les
complicacions per als que la pateixen.
Augmenta la salut del fetge ja que la
vitamina C és un desintoxicant na-

tural que millora la funci6é hepatica.
Protegeix enfront del cancer pel seu
contingut en antioxidants, que han
demostrat la seva utilitat per preve-
nir i tractar moltes patologies dege-
neratives. Ajuda en els tractaments
d'aprimament pel fet que la vitamina
Credueix els nivells de cortisol, el que
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es tradueix en un menor emmagatze-
matge de greix i una perdua de pes.

El camu camu és un aliment
supernutritiu que ofereix gran quan-
titat de beneficis per a la salut, prevé
malalties, millora el rendiment fisic i
augmenta l'energia. B
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Organic Food Iberia tindra lloc els dies 3 i 4 de juny de 2020
a IFEMA, Feria de Madrid

Descobreix més informacié a www.organicfoodiberia.com
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Tingues cura

del sistema

digestiu amb la teva

alimentacio

El sistema digestiu és de vital im-
portancia per a la nostra salut. Un mal
funcionament digestiu ens portara
gran nombre de problemes que poden
posar-la en risc. El sistema digestiu és
essencial, ja que és responsable d'ab-
sorbir els nutrients dels aliments que
digerim i d'eliminar les deixalles que
es produeixen durant el procés de la
digestid. Quan el sistema digestiu no
funciona correctament sobrevenen
problemes com inflor, colics, gasos,
dolor abdominal, acidesa estomacal,
diarrea o restrenyiment, que estan
causats per alteracions diverses. Tots
els simptomes descrits poden indicar
que hi ha un problema més gran no
mostrat, ocult, i que en cas de no ser
tractat pot derivar en afeccions intes-
tinals greus, com la sindrome de l'in-
testi irritable, la malaltia per reflux
gastroesofagic, la malaltia de Crohn o
la diverticulitis.

| DE-OKO-018 "
- 'EU Agriculture

il BIO-VEGAN T
8 orGANiC §

Més informacid a

Una persona sana pot experimen-
tar problemes digestius deguts a co-
ses tan simples com la manca de fibra
en la dieta o per manca d'aliments
rics en probiotics en la mateixa. Per
tant, hem de afegir o eliminar de la
dieta aquells aliments necessaris per
aconseguir que el sistema digestiu
es mantingui saludable. Un bon
comencament consisteix a revisar
quins aliments consumim, veure
quant de positiu i negatiu té la nostra
dieta, i valorar quina incidéncia po-
den tenir sobre el sistema digestiu i
el seu bon funcionament. Alguns ali-
ments poden ser més ttils que altres.
Entre els aliments que tenen cura
del nostre sistema digestiu comptem
amb les verdures, fruites, grans i
llavors riques en fibra. Cal prendre
aliments probiotics, consumir supe-
raliments, i portar una dieta allunya-
da dels menjars processats. Com més

Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg
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organica sigui la nostra alimentacio
millor salut intestinal tindrem.

Per descomptat no tots els ali-
ments afecten les persones de la
mateixa manera, pel que cada un
de nosaltres haura de crear la seva
dieta a partir dels diferents aliments
que tenim al nostre abast. No hi ha
una dieta estandard que es pugui
aplicar a tots de la mateixa manera
i tingui els mateixos resultats. Perd
si que hi ha aliments que han de ser
consumits per tots ja que la seva

www.natumi.com/es
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eficacia sobre la salut del sistema di-
gestiu estd més que comprovada. Es
el cas de la fibra, que no només ens
omple, siné que facilita l'activitat
intestinal. La fibra prové d'aliments
vegetals, i els aliments animals, tant
carns, peixos com productes lactis
no la contenen. Hi ha dos tipus de
fibra, la soluble i la insoluble, en
funcié6 de la seva capacitat de solubi-
litzar-se en l'aigua que es troba en el
sistema digestiu o no. Els adults han
d'ingerir-ne al voltant de 30 gr. al
dia. La fibra soluble ajuda a reduir el

Tetra Pak
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colesterol i suavitza la femta alleu-
jant el restrenyiment. La insoluble
permet moure els aliments a través
del tracte digestiu. Aliments rics en
fibra sén els cereals, els grans de
civada, ordi i segol. Les verdures,
les fruites, les llavors ens aporten
un alt contingut en fibra.

Els probiotics sén microorganis-
mes, bacteris i llevats, que ajuden
activament al sistema digestiu. S6n
bacteris i llevats amics que ja el colo-
nitzen de manera natural. Els podem
trobar en forma d'aliments, com el
iogurt, la kombucha, que és un te
fermentat, i el quefir, tots ells fonts
naturals de probiotics, o en forma
de complements nutricionals. Una
altra font rica en probiotics sén els
aliments fermentats. La fermenta-
ci6 descompon els sucres per mitja
de bacteris i llevats. A 1'Asia sén molt
populars i d'elevat consum. El tem-
peh, que esta fet de soja fermentada,
iel miso, que es fa fermentant la soja
amb sal i el fong koji. El kimchi esta
fet de col fermentada. Els probiotics
milloren l'absorcié de nutrients,
ajuden a descompondre la lactosa i

enforteixen el sistema immunolo-
gic. Els probiotics ajuden a reduir la
inflor i la flatuléncia en els pacients
amb sindrome d'intesti irritable.

Els superaliments sén aliments
que tenen propietats beneficioses
per a la nostra salut. De tots ells el
gingebre ha demostrat gran poder
per moure rapid els aliments de l'es-
tomac a l'intesti prim, de manera
que redueix el risc d'acidesa estoma-
cal, nausees i molésties estomacals.
Es un ingredient tradicional en la

L'«Oscar» de la
sostenibilitat alemany |
per a Taifun-Tofu. S
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medicina oriental. Un altre aliment
per a considerar és el fonoll, una
planta de bulb pal-lid i tiges llargues
i verdes, d'olor i sabor anisat, que
s'utilitza per condimentar els ali-
ments. El seu alt contingut en fibra
ajuda a prevenir el restrenyiment
i millora la regularitat intestinal.
El fonoll conté un agent antiespas-
modic que relaxa els musculs llisos
del tracte digestiu. Aquesta accio re-
dueix els simptomes digestius nega-
tius com inflor, flatuléncia i colics.
L'oli de menta és el concentrat dels
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olis essencials que es troben en les
fulles de menta, que s'ha demostrat
que millora els problemes diges-
tius. Conté mentol, un compost
que alleuja els simptomes de la
sindrome de l'intesti irritable com
son la inflor, malestar i problemes
de moviment intestinal. Relaxa els
musculs del tracte digestiu, el que
facilita millors digestions.

Beure liquids ajuda a la digesti6. Es
important beure, ja que la hidratacié
facilita el pas del bol alimentari a través
del sistema digestiu i ajuda a suavitzar
la femta. En beure aconseguirem que
la fibra s'hidrati i s'infli. Sense liquid
suficient la fibra no pot fer la seva
feina i es produeix restrenyiment. Es
per tant necessari en els apats prendre
suficient liquid, com a minim s'ha de
beure un got amb cada menjar.

L'estil de vida que portem i l'elec-
ci6 d'aliments afecten la forma en
que el cos digereix el que menja.
Beure suficient aigua, portar una
dieta rica en fibra i fer exercici con-
tribueixen sens dubte a millorar la
salut digestiva. B
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AMANDIN

L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

Crema de ceba i tofu
fumat amb crostons

Durant les époques de fred, so-
bretot a I’hivern, el nostre cos ens
demana menjars reconfortants,
calents i reconstituents.

Deixem de pensar en amani-
des, al menys tant com a l’estiu, i
les sopes i cremes son més prota-
gonistes.

Pots fer cremes de verdures
molt variades per no cansar-te.
Carbassa, porro, coliflor, pasta-
naga... totes son molt senzilles i
tenen alguna cosa en comd, sén
de sabor suau i lleugerament dolg.
Aix0 ens proporciona un efecte
relaxant i reconfortant.

D’entre totes, per a mi, destaca
una per excel-léncia. La crema de
ceba.

La ceba és un ingredient que
sempre tenim a casa ja que forma
part del nostre rebost en qualsevol
estaci6. Es barata, rica en mine-
rals, ditiretica... una meravella.

Siamés, vols afegir un punt ex-
tra i que sigui més nutritiva i rica
en proteines, afegir una mica de
tofu fumat ho fara possible alhora
que li aportara un sabor excel-lent.

ALIMENTACIO

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

15’ Preparaci6

45’ Elaboracio

INGREDIENTS

¢ 1kgde cebes.

e 1,7 litres de brou de vqrdures o}
sopa de ceba AMANDIN.

¢ 1 cullerada sopera de farina
d’arros (o blat).
¢ 50 mlde viblanc (opcional).

e 4 cullerades soperes d’oli de
coco o d’oliva.

® 4 llesques de pa integral.
* 300 gr. de tofu fumat.

e Salmarina.

e Un pessic de pebre blanc.
¢ 1 culleradeta d’anet fresc.
¢ Una mica de romani sec.

Elaboracio

Peleu les cebes i tallar per la
meitat. Tallar en semillunes el més
finament possible.

Escalfar I’oli de coco en una cas-
sola i afegir la ceba. Afegir una mica

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, i
www.nutricionesencial.es

CSPCCI(I]ISI(I en PSICOHUH’ icio

de sal per ajudar a que sui i es cuini
abans.

Hem de cuinar la ceba a foc baix
i tapada perqueé es faci a poc a poc,
perd sense agafar color. Pretenem
que quedi ben blanca.

Passats 25 minuts, la ceba hauria
d’estar molt tendra. Llavors incor-
porar la farina i deixar que es cuini
un minut, remoure si veus que es
formen grumolls.

Afegeix el vi blanc i deixa que
s’evapori I’alcohol. Afegeix el brou i
el tofu fumat tallat a daus.

Deixar que es cuini tot junt uns
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Ivan Iglesias, L
Expert universitari en Nutricio i Dietetica

©Estela Nietd

altres 10 minuts.

Corregir de sal si cal i afegir una
mica de pebre blanc.

Triturar fins aconseguir una cre-
ma molt fina i suau.

Mentrestant, tallar les llesques de
paadaus d’1 cm d’ampla. Escalfar una
cullerada d’oli en una paella i afegir el
pa. Cuinar a foc mitja movent de tant
en tant perque no es cremi. Cal esperar
que es dauri i llavors afegir una mica
de sali el romani sec. Apartar del foc.

Al servir la crema decorar amb
I’anet fresc picat fi i els crostons de
paalromani.®

Curcuma

LLET DAURADA

Proveu la-Curcuma Llet Daurada!

La Llet Daurad
nestar de cada i

té eI seu origen en la medicina ayurvédica i és coneguda per contrlbmr al be-
dividu. SONNENTOR ha reinterpretat la recepta original de I'India i ha creat
la Céircuma Llet Daurada, una barreja d'espécies que es fa més agradable mitjancant I'addicié
de vainilla o gingebre i que es pot utilitzar inmediatament. Només cal afegir una cullereta
(aprox. 2 grams) de Circuma Llet Daurada a 200 ml de llet o llet vegetal (per ex. arros o

SOJa) escalfar-la a foc lent i endolcir-la al vostre gust.

SONNENTOR li recomné'prqyar la Clircuma Llet Daurada també en fred. Gaudiu la Circuma

Llet Daurada - una beguda rica i saborosa d'origen antic en qualsevol moment!

4
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SonneNTOR _f)
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Mezcla para leche d

www.sonnentor.com
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http://amandin.com/
http://amandin.com/
https://www.sonnentor.com/
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / INFUSIONS mg;
La gamma d’infusions de Tot Bé!
destaca per les seves 18 bossetes

de 1,5g reciclades fetes de fibra

de platan. Prova ‘Calma els teus
nervis bio’, ‘Gola suau bio’, ‘Di-
gesti6 tranquil-la’, i ‘Allibera el
teu fetge bio’. Els envasos estan
fets amb matéries primeres reno-
vables compostables: 0% plastic.

Tot Bé! Infusions, de
Sonnentor

f=
%m
5

AT

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sonnentor
WWWw.sonnentor.com

- Distribuci6: Alternatur S.L.
www.alternatur.es

ALIMENTACIO / XOCOLATA

Xocolates Veganes i Sense
Gluten: nous sabors!, de Sol
Natural

La gamma de xocolates de Sol Natural
s’amplia amb 4 nous sabors: Xocolata
70% amb Avellanes; Xocolata Blanca
amb Arros Inflat; Xocolata amb Llet
de Coco; i una deliciosa Tauleta de
Garrofa! Totes les varietats sén ela-
borades amb cacau de Comerg Just,
sense gluten, sense lactosa i amb su-
cre de coco, un dels endolcidors amb
A e/ menor index glucémic.

B AVELLANAS | 41 GARROBA
@5 ' Y - Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
- Distribuci@: Vipasana Bio, S.I..

ALIMENTACIO / IOGURT aj
per a qualsevol moment del

dia. A I'igual que tots els pro-
ductes d’Abbot Kinney’s, Oat
Start esta fet exclusivament
d’ingredients naturals que
s6n ecologics i 100% d’origen
vegetal. I sense sucres afegits o
sabors artificials.

logurts Oat Start, de Abbot
Kinney’s

ABROT KINNEY'S RBBOT KINNEY'S

(KT START (AT START

- Certificat: Euro Fulla

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

- Empresa: Biogran S.L.

www.biogran.es.
imprescindible a}

aquesta herba silvestre. L'all silves-
tre li déna un sabor tnic. Es pot
fregir breument a la paella i és molt
sabor6s amb pasta, patates o verdu-
res. També es pot cuinar a la graella,
cobert amb una mica d’oli. No conté
gluten. Elaborat amb Soja provinent
d’Alemanya, Austria i Franca.

La civada és un gra petit i ver-
satil ple d’oportunitats. El Oat
Start d’Abbot Kinney’s és suau i
baix en greix, el que el fa molt
accessible i una opci6 perfecta

ALIMENTACIO / TOFU

Filets de Tofu All Silvestre,
de Taifun Tofu

- Certificat: Euro Fulla | Vega

- Marca: Taifun Tofu
www.taifun-tofu.de/en

- Empresa: Taifun-Tofu GmbH

El Filet de Tofu All Silvestre és el pro-
ducte perfecte per als que estimen

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

CERTIFICADORA

™
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PURE ECOLOGIC B | 0

Aliments
ecologics

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir
INGREDIENTS: Patates™ (30%), Fastanaga* (15%), porro* (15%), carbasso* (10%),
espinacs* (10%), aigua, oli doliva verge extra*, sal marina.

*Ingredients procedents de Magricuitura ecologica

Certificat ecologic per CCPAE

Menja futur

Quantitat neta: 1L
Lot: 4216/17
Caducitat: 31 GENER 2021

K «*a :
* *
* %k

ES-EC0-019-CT
Agricultura UE

@ LI

84563245

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

LA PRODUCCIO

ISELL CATAL DE'
1901093 VI YA9Y

|ccm’|

O O ®/ccpae
www.ccpae.cat

Més informaci6: www.ccpae.cat

Amb la col-laboracié de:

-
LA PRODUCCIO -
-

MM Generalitat
MY de Catalunya

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

0
S
>
m

i CONSELL CATALA DE



https://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
http://www.ccpae.org/
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Oriol Urrutia,
- ~ Co-Editor.
comunicacion(@bioecoactual.com

Capaonvael ‘BIO’

Cada vegada s6n més accessibles
els productes ecologics. Es facil
trobar-los a les estanteries de la ma-
joria de supermercats, al comerc
especialista tradicional, dia a dia més
professionalitzat i amb un ventall
més ampli de productes a les seves
botigues, i també, per descomptat,
als comercos online.

Pel que fa al sector especialitzat,
a les botigues o als supermercats
100% ecologics, ja de per si més com-
promesos o amb un impacte positiu
més gran social i ambientalment, hi
estem veient una important trans-
formacié. Els centres es professiona-
litzen i reinventen o desapareixen: la
qualitat, per sort o per desgracia, ja
no és suficient en un sistema econo-
micarticulat com s’articula el de casa
nostra. Un exemple d’aix0 en son els
centres Veritas, la cadena Herbolario
Navarro, la cooperativa de botigues
Molsa o els centenars de botigues
independents que s’estan mantenint
o fent més fortes a les ciutats d’arreu
del territori, treballant professional i

ALIMENTACIO

1231f Limited©Pavlo Stavnichuk

constantment i aportant al consumi-
dor allo que aquest els demana.

Una tendencia cada vegada més
present, que és palpable a la botiga
Bionistas a Barcelona i tendéncia
en cada vegada més centres de Ve-
ritas, com el recentment inaugurat
al Garraf, a Sant Pere de Ribes, s6n
les zones de cafeteria i menjar per
emportar, que aporten més facilitats
per consumir 100% ecologic i per
tant ajudar-nos a nosaltres mateixos
i al planeta. Consumim i fem-nos
particips d’aquest model!. B

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

Les flors

Porto uns quants anys treballant
a Vida Sana, gairebé 20, pero I’enti-
tat ha complert ja quatre déecades.
I BioCultura 36 anys. En tot aquest
temps sempre hem treballat pel
sector ecologic de forma etica i
donant-li dignitat i professionalitat
a un sector que ha anat desenvolu-
pant-se i creixent. Nosaltres conti-
nuem en aquest cami: ecoldgic no
pot separar-se d’etic perqué tenen
en el seu nucli el mateix ADN.

El sector canvia, es mou, i ara
en aquest sorramoll que ha produit
I’entrada en el sector de les grans
empreses i multinacionals... tots
busquen sortir a la superficie. Llei
de vida, i cada un en la mesura de
les seves possibilitats, conviccions,
aspiracions... Alguns deserten del
que han estat les seves propies con-
viccions durant décades. Altres...
sobreviuen com poden. I fins i tot
hi ha qui llenca la tovallola. Els que
van combatre als pirates s’han llan-
cat ara a ultramar en les seves noves
barcasses.
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LA CAMARA OCULTA Y=

123rf Limited©natika

Nosaltres seguim i seguirem
apostant per la bellesa, en totes les
seves manifestacions. Per a nosal-
tres, des de fa molts anys ja, el cami
sempre ha estat el mateix: tornar a
lesséncia de l’alimentacié. Tornar
al que l’alimentaci6 va ser quan el
moén no havia caigut ala gola del ma-
terialisme. Si estas amb nosaltres,
bé. Sino, també. Nosaltres voldriem
ser com aquella floreta que, quan la
van trepitjar, va respondre exhalant
el millor dels seus perfums...H

-
038
veritas.es/fopdplans

7% 0%

amam PLANS D’ACOMPANYAMENT
NUTRICiONAL, DiGITALS i GRATUITS

Com funcionen els

j SUBSCRIV-TE
aun dels nostres
plans gratuits.
Durant 6 SETMANES \}v<
cen 3 corey formacio 7

= Entra per aprendre i gaudir de grans
descomptes!

APUNTA-T'Hil
VERITAS.ES/FOODPLANS

elaborada per persones expertes.

Cada setmana rebras
UM NIVELL DE CONTINGUT
fprmat per capitals leugers
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ACUMULM\‘AE 50 ECOS 3( %5
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Cantero

d] etur

Mentre gaudeixes dels productes

de Cantero de Letur estas formant
part d’un projecte amb conciencia.

=~ . s —ommmn
CONCIENCIA PEL DESENVOLUPAMENT RURAL SOSTENIBLE

Prop de 90 llocs de treball al voltant d'un poble de 900
habitants - 75% de la llet feta servir és produida a menys de
35 kms per ramaders a qui paguem preus estables, sense les

oscil-lacions habituals del mercatiss—- ...

T i i
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ECOLOGICO pi CABRA

COM S1ROPE DE AGAVE
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

Nuria Arranz,

Addifius controvertits: nitrats/nitrits,
sulfits i colorants

Els additius utilitzats en la indas-
tria alimentaria poden crear certes
controversies i inseguretats al consu-
midor, cada dia més conscient de la
importancia d'una alimentaci6 sana
i equilibrada. Tot i que, com sabem,
els additius soén substancies que
s'utilitzen a dosis segures, en alguns
casos poden estar relacionats amb
alguns problemes de salut. Per aixo,
és important tenir-ne informacié a
I'hora d'incloure'ls en la nostra dieta.

Els nitrats i nitrits s'utilitzen ha-
bitualment per al tractament i pro-
cessament de productes carnis cuits i
curats i també per a altres productes
peribles. S'afegeixen als aliments per
conservar-los, i també contribueixen
a garantir la higiene i a impedir la
proliferaci6 de microorganismes no-
cius, especialment, Clostridium botu-
linum, bacteri responsable del botu-
lisme, que pot arribar a ser mortal.
Ajuden també a conservar el color
vermellos i el sabor caracteristic dels

bio| Y

HUMEDAD DE
ASCENSO |
CAPILAR o _

b

SISTEMA BIOLOGICO SIN:

Obras, mantenimiento, baterias, elecricidad ni productos quimicos. No produce electrosmog.

DESCUBRE EL REVOLUCIONARIO SISTEMA BODRY

6 de FEBRERO
JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA
Ponencia: Como erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

25 de FEBRERO
JORNADA PROFESIONAL EN CORDOBA
Ponencia: Como erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

11-12 de MARZO
DPA FORUM MADRID

productes carnis. En la fabricacié
de formatges es poden utilitzar els
nitrats per evitar que s'inflin durant
la fermentaci6. Els nitrats i nitrits
també es troben de manera natural a
les verdures i hortalisses (sobretot en
les de fulla verda com els espinacs,
les bledes i I'enciam), i en l'aigua,
com a contaminant de practiques
d'agricultura intensiva, producci6
ramadera i abocaments d'aigiies resi-
duals. S'ha de tenir en compte que el
contingut de nitrats que provenen de
les verdures pot variar en cada espe-
cie segons la intensitat de la llum (la
concentracié és maxima a l'hivern),
la varietat genetica, el tipus de sol,
la temperatura ambiental, 1'as de
fertilitzants nitrogenats, la humitat
itemperatura del soli el temps d'em-
magatzematge. Per aixo s'utilitzen
sistemes de control des del camp,
amb un pla de bones practiques agri-
coles que inclou el control de con-
centraci6é de nitrogen del sol i I'ts
de fertilitzants d'alliberament lent

HABITATGE - ANTI HUMITAT

MUROS HUMEDOS? ;QUE HACER?

«” DESPUES

PARDES
RENOVADAS

MUROS SECOS

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 669.481.342

J ol ;2
LauraI. Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

123rf Limited©Alonso Aguilar Ales. Diversos tipus d’espécies i colorants alimentaris

d'amoni. En la indtstria, es contro-
len i vigilen els continguts maxims
permesos en aliments infantils i en
determinats vegetals com l'enciam i
els espinacs.

El que passa amb els nitrats que
ingerim és que una part poden

transformar-se en nitrits. A la boca i
a l'intesti, els bacteris de la llengua
transformen una part dels nitrats
en nitrits, i aquests reaccionen amb
els aminoacids que prenem amb el
menjar donant lloc a la formaci6 de
nitrosamines, algunes de les quals
tenen efecte cancerigen. Aix0 pot

FIRES

Cambia el mundo,
consume bio y local

BioCultur

£eria de productos ecoldgicos y consumo responsable

EXPOCORUNA 28 febrero /1 marzo
BARCELONA Palau St. Jordi 7-10 mayo

LISBOA (FIL) 9-11 octubre

MADRID Ifema 26-29 noviembre

Organiza

nﬁ% IStEnEIRInSIN. - www.biocultura.org
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produir-se també durant la madura-
ci6 o el processat dels aliments, o bé
amb les altes temperatures assolides
al cuinar els productes carnis.

Els grups de poblacié més sus-
ceptibles sén els nens d'1 a 3 anys i
les persones amb trastorns gastroin-
testinals cronics per proliferacié de
la flora bacteriana que transforma
els nitrats en nitrits. En general, les
persones sanes transformen un 5%
dels nitrats ingerits en nitrits pero,
algunes persones amb trastorns gas-
trointestinals, poden transformar-ne
fins a un 20%.

Segons I'EFSA (Agéncia de Segure-
tat Alimentaria Europea) els nivells
autoritzats en l'actualitat s6n segurs
1 garanteixen una proteccié adequa-
da per als consumidors. El problema
pot venir en algunes persones i quan
es té en compte tota la dieta (addi-
tius, presencia natural en aliments
i contaminants en l'aigua) ja que,
en alguns casos, si que podrien ser
susceptibles a superar la IDA (Ingesta
Diaria Admissible).

Un altre tipus de conservants i

antioxidants molt utilitzats en la
industria alimentaria sén els sulfits,
substancies derivades del sofre que
es poden trobar de manera natural
en aliments que han patit algun ti-
pus de fermentaci6 com el vi, la cer-
vesa o el pa, o bé, poden ser afegits
com a additius en vins, mosts, sidres,
crustacis, fruites dessecades, produc-
tes carnis preparats, aliments pre-
cuinats, conserves, ultracongelats i
vinagre. Poden provocar augment de
simptomes en persones amb asma,
molesties digestives o reaccions cu-
tanies. Per aix0 la normativa europea

BIOECO ACTUAL 19
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obliga a etiquetar els aliments que
continguin sulfits en concentracions
superiors a 10 mg [ kg o 10 mg [ L, i
han de ser declarats amb el seu nom
seguit del numero E corresponent
(de I'E220 a 1'E228). Les persones
intolerants als sulfits han de llegir
acuradament les etiquetes.

Un altre grup interessant i contro-
vertit son els colorants. En aquest
cas és important coneixer aquells
que poden tenir efectes negatius
sobre l'activitat i atencié dels nens.
Aquests colorants es nomenen en

MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY

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

ara amb menys sucre.

Prova'l: Krunchy JOY.

Q. i'l-l .‘
house

BIO SEIT 1979

T
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el Reglament (CE) 1331/2008, en el
seu Annex V i s'ha d'incloure la in-
formaci6 en l'etiquetatge. Aquests
colorants so6n: groc ataronjat (E110),
groc de quinolina (E104), carmoisina
(E122), vermell allura (E129), tartra-
zina (E102) i vermell cotxinilla (I1124)
i la frase de mencié obligatdria que
ha d'apareixer en l'etiquetatge és la
segiient: "nom o namero E del | s co-
lorant (s): pot tenir efectes negatius
sobre l'activitat i atencié dels nens."
Aquesta adverténcia va arribar fa uns
anys després de molts estudis que
van aconseguir demostrar aquest
efecte negatiu en la poblacié infantil.

En aquest sentit cal reflexionar
sobre el fet que, si les nostres dietes
estan basades en aliments frescos i
de temporada, la ingesta d'additius
sera molt baixa i no tindra impacte
en la salut. Per contra, la dieta d'una
persona que pren quantitats altes
d'aliments processats, encara que
pugui arribar a ser segura des dun
punt de vista estricte, no seria real-
ment una dieta saludable, ja que
seria nutricionalment molt pobre
i alta en substancies quimiques no
nutritives. W

ALIMENTACIO
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Quico Barranco, Avi Home-Llavor en el cami Rmﬂ Productor i recuperador de llavors

ecologiques www.semillasmadretierra.com Faceboo

Madre Tierra Semillas Biologicas
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Com contribuir a la recuperacio de les abelles amb
arbres i plantes melliferes/polliniferes

Les abelles (Apis mel-lifera), en el
nostre estimat planeta, formen part
d'una cadena natural d'éssers vius
que fan que les plantes segueixin
el seu curs evolutiu i realitzin la
produccié d'aliments, per mitja de
la pol-linitzaci6 correcta de plantes,
arbres i arbustos.

Durant milers d'anys la seva
vida diaria ha transcorregut en un
entorn natural sense massa agressi-
ons cap a les abelles, per part de la
propia naturalesa i dels éssers que
I'habiten, entre pol-linitzar i visitar
les espécies mel-liferes i amb el
conseqiient resultat de producci6 de
la mel, el pol-len i el propolis, que
utilitzen per a la seva vida diaria
com a aliment i manteniment dels
seus ruscs.

Perd en els ultims 100 anys,
des de 1919 fins als nostres dies,
progressivament, han augmentat
any rere any, 1ds de pesticides,

ALIMENTACIO

herbicides, acaricides i tot tipus
de fitosanitaris de sintesi quimica,
curiosament productes sobrants del
seu s en la primera guerra mundial
contra les persones de tots dos exer-
cits com a arma letal a les trinxeres
i reconvertits en fitosanitaris per a
l'agricultura intensiva, horticultura
i jardineria d'alt consum del primer
mon, productes que van ser creats
per les mateixes multinacionals
actuals.

Tots aquests productes quimics
verinosos estan exterminant milers

123rf Limited©bettapoggi

d'especies de plantes i éssers vius
del planeta. Entre elles les abelles,
tan necessaries per a la nostra pro-
pia existencia.

Com podem ajudar i protegir
les abelles

Amb la mitjana agricultura Eco
de proximitat, horticultura Eco de
pobles i urbanitzacions, horticultura
urbana, biojardineria, utilitzant téc-
niques, materials no contaminants,
fitosanitaris biologics. Tot aix0 utilit-
zant i recuperant plantes medicinals

'.:-5‘ .
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i aromatiques, arbustos com tanques,
arbres fruiters, per les seves potents
floracions dins d'espais amb molt
d'amor i respecte, practicat produccié
on les abelles s'alimentin amb equili-
bri i es sentin com al propi rusc, en
una actitud de respecte per un mateix
i el nostre entorn. Sentint que el nos-
tre Hort-Jardi és un cami amb cor.

Espécies de plantes, arbustos
i arbres que faciliten l'assen-
tament o la visita d'abelles,
beneficiant-les i realitzant la
pollinitzacio correcta

Romero (Rosmarinus officinalis)

Pertany a la gran familia de les
labiades. Es planta tipica mediter-
rania amb una floracié molt llarga,
hi ha zones en qué gairebé tot 1'any
tenen floraci6, i per a les abelles
aporta energia i nutrients extres
molt concentrats.

Espigol (Lavandula vera)

Espigol, perfum de déu; és planta
viva¢ de la familia de les labiades.
Molt aromatica especialment les
flors, és bona productora de mel de
molt bona qualitat, molt fina amb
suau perfum. Les abelles no es can-
sen de libar les flors delicades i amb
gran concentracié d'olis medicinals
per a les propies abelles.

del planet’a

{amblen estd en tus manos.

ria.c6m
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Farigola (Tymus vulgaris)

Planta viva, de 15 a 30 cm, pros-
pera en terrenys calcaris i pedrego-
sos, amb flors rosades i violacies,
floreix al maig-juny. Es una altra
extraordinaria labiada, gran pro-
ductora d'una mel densa i daurada
molt aromatica de gran popularitat,
i molt medicinal per a les abelles pel
seu gran poder antibacteria.

Sajolida (Satureja montana)

Es bona planta mel-lifera, com-
plementaria i de major port que la
farigola, floreix al maig- juliol, i 1i
ve de gust la humitat de les proximi-
tats dels rius i rierols. Hi ha espécies
conreades a jardins (Satureja horten-
sis), les dues s6n molt bones mel-life-
res, a les abelles els encanten doncs
mentre liben la flor, fan una parada
per beure a la riera o riu.

Ametller (Amigdalus communis)
Pertany a les families de les rosa-

cies. Flor hermafrodita pero necessi-
tada de la pol-linitzacié creuada per

123rf Limited©lupobianco. Abella en la flor de 'ametller

ser autoesteril. Pero és un arbre que
aporta gran floracié per a les abelles.

Presseguer (Amygdalus pérsica)

De la gran familia de les rosacies.

Hi ha dues varietats de flors, grans i
petites; les primeres s6n més precoces.
La mel que produeix és clara o lleugera-
ment rosada, fina i aromatica. Aporta
gran floraci6 i d'una qualitat excel-lent,
atrau facilment a les abelles.
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Albercoquer (Armeniaca vulgaris)

Flors grans amb calze i petals
blancs o rosats, que apareixen abans
que les fulles; floreix febrer-marg.
Les caracteristiques de la mel s6n
molt especials pel treball de les abe-
lles per etapes, atés que la floraci6
és discontinua.

Prunera (Cerasus Jussieu)

Flors blanques, solitaries. A les
abelles els agrada per el seu néctar
pol-len molt concentrat, ja que en
poques flors omplen les potetes amb
sucoses boles de pol-len.

Especies mel-liferes

Dent de Lleo, Bruc, Nap, Salvia,
Col, Ginesta, Xicoira, Esbarzer, Men-
ta, Gira-sol, Mongeta, Malva, Safra,
Fonoll, Poliol.

Flors pol-liniferes

Avellaner, Alzina, Roure, Rosella,

Canem, Blat de moro, Roser, Carbas-
sa, Mel6, Cogombre. B
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Inundacions alimentades pel canvi climatic

La borrasca Gloria, a més de pro-
vocar més d'una desena de morts,
ha deixat una profunda cicatriu en
bona part de litoral de Catalunya,
el Pais Valencia i Balears. Les inun-
dacions i el fort temporal maritim
associades a Gloria sén exemples del
que pot passar cada vegada amb més
freqiiéncia com a conseqiiéncia del
canvi climatic.

Es evident que el litoral mediter-
rani es caracteritza per fendomens
meteorologics catastrofics ciclics
pero l'augment de les temperatures
a l'atmosfera i l'aigua del mar es
presenten com a factor determinant
en la repetici6 cada vegada més
rapida i profunda de precipitacions
torrencials i entrades de I’aigua del
mar en zones sensibles com el Delta
de I'Ebre.

"Nombrosos estudis apunten
canvis notables en el fenomen de
les inundacions com a conseqiiéncia
de la influéncia del canvi climatic,
de fet en algunes regions aquests
efectes son ja evidents", recorda el

‘L COSMETICA

Ministerio de Transicion Ecolégica
en el seu informe més recent sobre
Plans de Gestio del Risc d'Inunda-
ci6 (PGRIs).

Revisant les dades historiques,
els experts han detectat alguns
patrons en diverses regions del con-
tinent europeu. Aixi es pot apreciar
un augment de les inundacions (en
magnitud o intensitat) al nord d'Eu-
ropa mentre que a Alemanyaiel Reg-
ne Unit hi ha una tendéncia positiva
en la incidéncia d'inundacions d'hi-
vern i a Franca i els Alps s'observa
una disminuci6é de les inundacions
a I'hivern perd un augment signifi-
catiu a l'estiu. En el cas d'Espanya,
i especialment a la costa de la Medi-
terrania, la principal observaci6 és
que en els ultims anys s'esta reduint
el volum anual d'aigua recollida per
pluges i nevades i al mateix temps
creix el nombre de precipitacions
extremes, és a dir, les que s'associen
amb el risc d'inundacions.

Els Pirineus s6n un exemple
excel-lent del canvi climatic i am-

-c\.".‘i'.; - e
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biental (abandonament de sol), que
afecten els recursos hidrics i al re-
gim d'inundacions per desglac a les
muntanyes d'Espanya, explicava el
2014 un estudi liderat pel professor
Juan Ignacio Lopez-Moreno, de 1'Insitut
Pirinenc d'Ecologia (IPE-CSIC).

Més en concret, un informe
de 2015 liderat per Miguel Sdnchez
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Fabre, de la Universitat de Sara-
gossa, indicava que 1'augment de la
temperatura mitjana a les zones de
muntanya d'Espanya ha contribuit
directament a l'augment del nom-
bre d'inundacions a 1'Ebre en el que
portem de segle XXI.

El Tercer Informe sobre Canvi
Climatic a Catalunya, coordinat pel

Aceite Corporal
Regene
Antio;
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catedratic de la Universitat de Barce-
lona Javier Martin Vide 1 presentat el
2016, recorda que "més del 40% dels
municipis de Catalunya presenten
un risc d'inundaci6 alt o molt alt, la
major part dels quals es troben a la
costa".

Entre 198112010 es van registrar
a Catalunya 219 episodis d'inunda-
cib, el 71% dels quals en comarques
costaneres, sobretot al Maresme
(48% de total). Del total de 219 episo-
dis, un 11% va produir danys greus
(catastrofics), amb una destrucci6
parcial o total d'infraestructures i
un 53%, danys importants (extraor-
dinaris).

L'estudi de la tendencia dins del
periode 1981-2010 mostra que els
episodis d'inundacions a Catalunya
son cada vegada més freqiients, amb
un creixement d'un succés més cada
10 anys. Un dels factors que pot in-
fluir en aquesta tendencia observada
és el canvi climatic pero també s'ha
de destacar que la creixent urbanit-
zacié de zones costaneres provoca
que les fortes pluges acabin en inun-
dacions, pel fet que les aigiies tenen
ara menys espai lliure per drenar i

123rf Limited©zixia.

hi ha una major quantitat de cons-
truccions i infraestructures poten-
cialment danyades, puntualitza el
Tercer Informe sobre Canvi Climatic
a Catalunya en el seu apartat especi-
fic sobre inundacions, elaborat pels
professors Joan Gilabert i Montserrat
Llasat, de la Universitat de Barcelona.

Aquest informe coordinat per
Javier Martin Vide explica que de cara
a el futur, "tenint en compte el pos-

i g R -
Inundacions a Sant Lloreng de Cardassar (Mallorca)

sible augment de les precipitacions
torrencials i, molt probablement,
de l'exposici6 i la vulnerabilitat,
tot apunta cap a un increment sig-
nificatiu del risc d'inundacions, que
podria ser mitigat mitjancant l'aug-
ment de la previsio, la prevencidila
resiliéncia".

En l'apartat d'aquest tercer infor-
me referit a 'Sistemes costaners i
dinamica litoral’, l'equip liderat
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pel professor Agustin Sdnchez-Arcilla
analitza de forma detallada i amb
exemples practics com esta influint
i com afectara el canvi climatic a
les nostres platges, ports i deltes;
un apartat a tenir molt en compte
davant episodis com el provocat per
la borrasca Gloria.

El canvi climatic esta provocant
en l'actualitat una elevacié del ni-
vell de la mar al litoral de Catalunya
de I'ordre de 4 centimetres cada de-
cada, segons les dades recollides des
de 1990 per Josep Pascual amb el ma-
reografinstal-lat al port de I'Estartit.

Amb les previsions climatiques
actuals, a finals d'aquest segle el ni-
vell del mar haura pujat a la nostra
costa entre 45 i 82 centimetres res-
pecte al nivell de finals de segle XX.

A més de la pujada del nivell de
la mar, com recorda aquest apartat
del Tercer Informe, el canvi climatic
esta provocant situacions en que les
ones arriben a major al¢ada, amb
la qual cosa s'incrementa 1'erosio
de les platges i els danys en zones
portuaries i infraestructures cos-
taneres. W
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Pautes pera

Segons la Societat Espanyola del
Son, 7 de cada 10 persones té alguna
alteracio del son. Ja sigui problemes
per conciliar-lo com adormir-se rapid,
perd despertar-se a mitja nit. Dormir
menys de 6 hores diaries afecta a les
nostres defenses, generant més pre-
disposici6 a posar-nos malalts.

En una societat estressada que
treballa fins tard, sopa quan ja hauria
d'estar fent la digesti6 i mira series a
la carta quan hauria d'estar dormint,
no és d'estranyar que després ens costi
adormir-nos o ens llevem cansats, amb
poca energia i no arranquem fins que
ens prenem el café. Hem de tenir clar
que intentar guanyar hores al dia en
detriment d'hores de son no és una
bona idea i ens passara factura abans
o després.

Dormir és una necessitat vital
i fisiologica per el cos i per la ment.
Necessitem descansar perque l'orga-
nisme faci les funcions de reparacié i
regeneraci6 d'organs i teixits. Si volem
cuidar la nostra salut és tan impor-
tant l'alimentaci6 com moure el cos,
gestionar les emocions i assegurar un
descans suficient. Seguiu les segtients
pautes per a gaudir d'un son reparador!

Alimentacié
e Evitar prendre estimulants o exci-
tants més enlla de les 15 h, com el

cafe, el te, la xocolata o 1'alcohol.

¢ Sopars lleugers i frugals. Menjar
en excés provoca digestions lentes i

Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrici6 i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

gaudir d’un son reparador

pesades que sovint causen malsons.
A més, és important deixar passar
dues hores abans d'anar a dormir
per haver fet la digesti6.

¢ Ala nit és millor menjar la verdura
cuinada i evitar els crus o aliments
molt freds que ens destemplen el
Cos.

¢ Incloure al sopar aliments rics en
triptofan que ens ajudaran a des-
cansar millor: ous, platan, fruita
seca, sesam o tahin.

e Prendre una infusi6 després de
sopar amb plantes relaxants com
per exemple: melissa, passiflora,
tarongina i rosella. Si patim insom-
ni, per la tarda podem prendre una
infusi6 d'ar¢ blanc per anar baixant
revolucions.

Habits

e Evitar migdiades llargues que ens
alterin el son nocturn. No dormir
més de 20-30 minuts.

* No practicar esport intens a la
tarda-nit que ens acceleri. Es millor
practicar alguna activitat més rela-
xant com el ioga.

® Mantenir horaris regulars: si sem-
pre anem a dormir i ens aixequem
a la mateixa hora ajudarem al cos a
tenir uns ritmes bioldgics sans.

e Evitar les pantalles després de
sopar: mobils, tauletes, ordinadors

i consoles. L'exposicié a llums bri-
llants ens dificulta conciliar el son.

e Apagar el WI-FI de casa i posar el
mobil en mode avi6 o apagar-lo per
evitar ones electromagnetiques.

¢ Si notem que tenim son és millor
anar al llit directament. Si ens ador-
mim al sofa i després anem al 1lit
estem fraccionant el son i, sovint,
ens desvetllem.

e Mantenir un entorn adequat: és
important que I'habitacié tingui
una temperatura adequada, fosca i
que el llit sigui comode. Encara que
no ho veiem, percebem si esta neta
iendrecada.

e Fer una relaxaci6 o meditacio
quan ens estirem al 1lit. Ens ajuda a
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relaxar el cos i la ment i, potser, ens
quedarem adormits abans d'aca-
bar-la. Si no hi estem acostumats
podem escoltar misica relaxant o
llegir un llibre.

¢ Dormir com a minim vuit hores.
Descansar no és una pérdua de
temps!

Emocions

A vegades, a la nit es quan ens
ve a la ment tot el que ens preocupa
o tenim pendent. La realitat és que
durant el dia hem de posar ordre i,
si cal, buscar ajuda d’un professional
per aprendre a gestionar les emocions,
l'estrés i saber prioritzar a la nostra
vida. De nit, tot sembla pitjor del que
és, donar-li voltes no solucionara res i
perdem 1'oportunitat de dormir. B

le'l'loae I_eﬁa Emall: pedidos@slhornod

desde1981

Lago Carucedo,3 Pol. Ind. Cobo :
Calle]a 28947 Fusnlabrada (Madrid) E,
TH.: 91 642 15 37/28, Fax. 81 642 32 03

alena.com
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Carregar piles amb I’energia més natural

S'acosta la primavera amb tots
els seus canvis i peculiaritats i so-
vint ens afecta més del que creiem.
Les temperatures sén més suaus, hi
ha més llum i tot sembla ser més
alegre i vital. No obstant aix0, de
vegades sentim que les forces ens
fallen, no podem parar de badallar
i sembla que l'apatia ens envaeix...
tot se'ns fa muntanya amunt. Ja
sabeu que aquesta és una situacié
passatgera coneguda com Asténia
Primaveral.

Per suportar aquesta etapa res
millor que comencar cuidant-nos
a través de l'alimentacié. Si durant
aquestes setmanes cuidem al maxim
la dieta amb aliments més nutritius
i energetics, com les algues, els ce-
reals integrals i els llegums, ens sera
de gran ajuda. Els fruits secs també
s6n grans aliats en epoques de can-
sament, ja que contenen nombrosos
minerals i vitamines, aixi com pro-
teines de gran qualitat. Aix0 si, hem
d'escollir aliments ecologics, ja que
aixi es garanteix la seva qualitat.

1231f Limited©lightwise

L'esport també és una peca clau
per mantenir-nos actius. loga, pi-
lates, nataci6, running... tria el teu
favorit i posa't en marxa. L'exercici
fisic ajuda a potenciar la resisténcia
fisica i el to muscular, ajudant-nos a
sentir-nos menys cansats. Per aixo,
encara que l'asténia primaveral et
produeixi una mandra infinita, es-

forca't per véncer-la i no abandonis
el teu esport.

Els complements dietetics tam-
bé ens ajuden a aconseguir el plus
d'energia que necessitem en aquests
moments, aixi com els denominats
superaliments que trobem tant en
capsules com en pols per incorpo-
rar-los als smoothies i batuts.

Alguns complements utils en
I'época primaveral son:

Gelea Reial: Es un producte deri-
vat del rusc, ric en proteines, vita-
mines, minerals i oligoelements.

Ginseng: El ginseng esta inclos
dins de les plantes "adaptogenes" i
és 1util en casos d'esgotament fisic,
mental i asténia.

Guarana: Estimulant del sistema
nerviés central pel seu contingut
en cafeina i és per aix0 que aconse-
gueix una millora en els simptomes
de fatiga.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Espirulina: Alga d'aigua dolca
molt rica en proteines (60-70%), vi-
tamines, acids grassos essencials i
minerals.

Chlorella: Alga font natural de
vitamines i minerals. Es recomana
en cas de cansament i ajuda al nostre
sistema immunologic.

Maca: Es coneguda pel seu 1s en
I'estimul de la libido, també és una
font d'energia i vitalitat i déna suport
al rendiment fisic i mental.

Podem escollir entre ells quin ens
convé més per carregar les piles de for-
ma natural i combinar-ho amb bons
aliments i exercici a I'aire lliure. B

WN HERBOLARIO
avarro
Pots adquirir tots aquests productes als
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del sistema inmunitario
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Drenatge limfatic manual:
técnica eficac en les
acumulacions de liquid

Al néixer, el nostre cos és en un
75% aigua. Quan arribem a I'edat adul-
ta estem entorn del 60- 65%. Aproxi-
madament un 60% d'aquesta aigua es
troba a l'interior de les cél-lules (aigua
intracel-lular), un 20% al voltant de
les cel-lules, un 10% en organs i un
altre 10% en sang. Tot aix0 comporta
un gran moviment de liquids, i en el
seu equilibri, com vam veure el mes
passat a la primera part de drenatge
limfatic, exerceix un paper molt im-
portant el sistema limfatic.

Precisament aquest mes, el 6 de
marg, té lloc el Dia Internacional
del Limfedema, una malaltia croni-
ca que consisteix en una acumulacié
de la limfa de manera anomala, que
el cos no pot eliminar. Encara que es
considera una malaltia rara, només
a Espanya, més de 900.000 persones
la pateixen, segons les dades de la
Societat Espanyola d'Angiologia i Ci-

rurgia Vascular (SEACV) i la Societat
Espanyola de Rehabilitacié i Medici-
na Fisica (SERMEEF).

José Antonio Suances, quiromas-
satgista, linfoterapeuta i creador
de TAIEC (técnica Bowen) aconsella
que "per abordar el tractament del lim-
fedema, cal partir d'un bon diagnostic. El
millor per obtenir resultats satisfactoris
és tractar-los com més aviat millor, ja que
quan es fibrosa, els resultats son menys
satisfactoris".

EIDLM s'empra en tot tipus d'ede-
mes, és a dir, acumulacions de liquid
en el teixit intercel-lular. Amb més
de 30 anys d'experiéncia en terapies
manuals i centenars d'articles pu-
blicats, Carmen Benito, llicenciada
en Biologia i fundadora i directora
del Centre de bioestética que porta
el seu nom, ens explica també altres
casos en que s'utilitza el DLM, "quan

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada supenor en
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |

mgbloecoactual@gmal .com

hi ha problemes circu-
latoris, sobretot quan
arriba la calor, les cames
s'inflen, provocant molta
pesadesa. També en em-
barassades, sobretot a
partir del cinqué mes de
gestacié quan es comen-
cen a notar els turmells
inflamats.”

S’aconsella també
després de determi-
nades cirurgies. Com
comenta Carmen,
"després de la liposuccio, ja que al destruir
el teixit gras, amb les cdnules es produei-
xen grans hematomes i sortida de liquid.
El drenatge permet reduir rapidament
el dolor que es provoca i recuperar el
teixit, permetent que els hematomes es
reabsorbeixen més de pressa. També ho
he practicat a dones que havien patit una
mastectomia amb extirpacié de ganglis
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limfatics de l'aixella (per prevenir o trac-
tar els limfedemes al brag) i després de les
operacions de varius o la seva esclerotit-
zacig.” |

Més info:
www.carmenbenitobioestetica.com
www.fedeal.org
www.philippusthuban.com
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TERAPIES NATURALS

Terapia Floral, més que remeis: una via cap al

desenvolupament interior

La Terapia Floral, métode natural
de salut que utilitza els remeis florals
elaborats per Edward Bach, s'ha con-
vertit en les ultimes décades en una
de les Terapies Naturals més sol-licita-
des. La seva expansid és constant pel
que fa a popularitat i recomanacié
das pels professionals de la Salut
Natural.

Per a la Terapia Floral el fonamen-
tal és la congruencia: expressar el
que un és, d'acord a la seva veritable
naturalesa. Per aix0 fomenta la indivi-
dualitat, com a fidelitat a un mateix,
ja que fruit d'aix0 emergira la pau i
l'alegria. Ens endinsem en un nou
paradigma, on el sentit de 1'exercici
professional es centra en el desenvo-
lupament de la consciéncia i no en
I'eradicacié dels simptomes.

Edward Bach deia que no s'eradica-
ria la malaltia fins que no fos abolida

la ignorancia, referint-se amb aixo al
desconeixement d'un mateix i de les
veritables lleis de la natura.

Les persones que arriben a les con-
sultes, siguin de terapies naturals o
mediques, busquen sentir-se "en pau".
Les seves dolencies, ja siguin fisiques
o psiquiques, els han tret d'aquesta
dimensio on la vida es percep com a
creativa i lluminosa, on les coses en-
caixen i un esta en el seu "lloc" sense
importar quin sigui aquest. La visié
actual de la medicina busca eliminar
la malaltia, com a tinic objectiu, sense
tenir en compte el sentit que la malal-
tia té en la vida.

El pacient vol estar en pau, que li
treguin un dolor, una pena, un mal
humor, una irritacié o qualsevol altra
causa que el fa patir. Pero en realitat
aquests simptomes només soén els
simbols que ens "parlen" de la seva
veritable malaltia: 1'allunyament del
seu auténtic ésser, de la seva genu-
ina forma de sentir. Tots busquem
"ser”, I'dnic que necessitem és saber
de nosaltres mateixos, conéixer-nos,
connectar amb la vocacid, i descobrir
el sentit del nostre patiment.

El Terapeuta Floral ha de complir
aquesta funcié ajudant al pacient a
trobar-se a si mateix, ser testimoni
de 1'Anima, i aixd només arriba si un
indaga en els secrets de la seva propia
naturalesa, si escolta les emocions
i sent amb la mirada serena i dispo-
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sada a saber de ell mateix, si dirigeix
la seva atenci6 a les sensacions que
I'inquieten, si li posa nom a les pors i
en parla, en definitiva si obre els ulls i
es reconeix com el que veritablement
és.

Edward Bach va desenvolupar un
sistema integral de salut, en el qual
descriu 12 tipologies de personalitat
i els desviaments d'aquestes, que
poden estudiar-se en les 38 descrip-
cions que integren el sistema, com a
elements constitutius del psiquisme
huma. Partint de les 12 tipologies
de personalitat podem definir les
tendéncies vitals que un ésser huma
desenvolupara en el seu transit per
I'existéncia carnal, de manera que
coneixent la tipologia de personalitat
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sabrem, com escriu Bach: El seu objec-
tiu i el seu treball en la vida i el remei que li
assistird en aquest treball.

A partir d'aqui, i després d'anys
d'investigacié, vam crear la Terapia
Floral Evolutiva, un model que
fomenta el desenvolupament de la
consciéncia, i utilitza les esséncies
florals com a catalitzadors i simbols
per explorar els arquetips que cons-
titueixen l'inconscient de tot ésser i
I'inconscient col-lectiu de la humani-
tat. Per ajudar a qualsevol ésser huma
a internar-se amb seguretat en el seu
propi univers interior i recuperar la
consciéncia propia, i amb aix0 mante-
nir el seu objectiu vital i el sentit de la
seva existéncia d'acord al mandat de
la seva Anima, el seu veritable ser. W

Associacio Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Som Professionals. Som COFENAT
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Que les articulacions no t’aturin

L'exercici fisic és un dels pilars
per gaudir d'una bona salut junta-
ment amb l'alimentacié saludable,
un descans suficient i la gestié emo-
cional.

Concretament, practicar esport
reporta beneficis a molts nivells:
millora la composicié corporal,
genera endorfines, redueix l'estres,
activa la circulacid, ajuda a eliminar
toxines, enforteix el sistema im-
mune, regula els cicles circadians,
permetent descansar millor a la nit
i estar més actius durant el dia, to-
nifica la musculatura i enforteix els
0sso0s, entre molts altres.

Les lesions s6n la gran por dels
esportistes perqué implica que s’han
d’aturar. Errors en l'entrenament,
equipament inadequat, abts d'exer-
cicid'impacte o no respectar les fases
de descans i recuperacié son algunes
de les principals causes. Quan hi ha
un dany repetit sobre cartilag, exce-
dint la seva capacitat de reparar-se
de manera natural, provoca una
degeneraci6 articular que produeix
una perdua de fibres de col-lagen
(proteina que forma part del teixit
conjuntiu amb funcions de sosteni-
ment). Una bona manera de prevenir
lesions, ajudar a la recuperaci6 i
mantenir les articulacions sanes és
amb suplements de col-lagen hidro-
litzat.

=

Suplements

Hi ha molts suplements de col-
lagen, destaquem els de la marca
Biover que ha creat una gamma de
suplements a base de membrana
d'ou amb grans propietats terapéu-
tiques per donar suport a la salut
articular dels esportistes tant en la
prevencié com en la recuperacié de
lesions i dolors .

La membrana d'ou s'extreu de la
closca d'ou i conté col-lagen, acid hi-
alurdnic, glucosamina, condroitina
sulfat, queratina, lisozima i altres
components naturals que actuen de
manera sinergica potenciat la seva
accié entre 5 i 6 vegades més que de
manera aillada.

Entre els seus principals bene-
ficis, la membrana d'ou redueix
la inflamacié, disminueix el dolor
actuant com a analgesic, regenera el
cartilag i ajuda a millorar 1'estat dels
0ssos, lligaments i tendons.

MembraFlex de Biover: esta
formulat a partir de membrana d'ou,
extracte sec de bamb (ric en silici
que col-labora en la sintesi de col-
lagen), rosa canina (conté vitamina
C que contribueix a la formacié de
col-lagen i el funcionament normal
d'ossos, pell i cartilags) i manganes
(mineral antioxidant i cofactor dels

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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enzims implicats en la sintesi de
col-lagen). Tant per esportistes com
per a persones amb dolors articulars.
Presentat en sobres individuals i es
dilueix en aigua.

MembraSport de Biover: a base
de membrana d'ou, dextrina, MSMS i
manganeés. Entre els seus ingredients
destaca el ClusterDextrin®, una nova
generacié6 de carbohidrats també
coneguda com dextrina ciclica alta-
ment ramificada que aporta energia
immediata en exercicis d'alta resis-
téncia, aconseguint un rendiment
superior. Aquesta dextrina és molt
interessant perqué no provoca males-

53 : :
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tar estomacal, garantint una correcta
absorci6 dels carbohidrats. També és
moltinteressant el contingut en MSM,
una forma natural de sofre organic. El
sofre és un mineral indispensable per
a la formaci6 de col-lagen.

Artiplan Forte Bio de bHealthy:
a més a més de la membrana d'ou
també té closca d'ou en pols, una
font natural de calci que contribueix
a mantenir uns ossos forts, a regene-
rar el cartilag i al bon funcionament
articular, en general. A més, conté
acerola (font de vitamina C). Un suple-
ment en forma de capsules per a un
bon funcionament muscular i ossi. ®

Artipla
forte bio
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al funcionament dels ossos
en condicions normals i
contribueix al funcionament
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La Vitamina C contribueix
a la formacié normal

de col-lagen per al
funcionament normal
dels ossos i els cartilags
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El card maria,

El card maria, és una planta me-
dicinal la historia terapéutica de la
qual es remunta 2000 anys enrere,
es va usar com a remei hepatopro-
tector per tractar principalment les
disfuncions hepatiques. Tot i que es
creu que és originari d'Asia i el Sud
d'Europa, en l'actualitat el trobem
distribuit a tot el mén.

Es una planta que pot arribara 1,5
metres, posseeix grans fulles de fins
a 40 centimetres de llarg disposades
en forma de roseta. La floraci6 té lloc
entre finals de primavera i els mesos
d'estiu. Els caps florals apareixen so-
bre llargs peduncles i les seves flors
s6n d'un color porpra vermellds. Els
fruits estan compostos per nombro-
sos aquenis de color fosc, és a dir,
llavors que tenen una corona de bor-
rissol blanca coneguda com vila. S6n
aquestes llavors, les que s'utilitzen
pel seu contingut en principis actius,
amb una finalitat terapeutica de
remarcable acci6 sobre les cel-lules
hepatiques.

Tradicionalment s'ha utilitzat per
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prevenir i tractar les afeccions hepati-
ques. A I'Europa actual, I'ds d'aquesta
planta esta basat en el seu s tradicio-
nal, com a complement per a millorar
la funcionalitat hepatica i les disfun-
cions digestives que tenen també un
origen hepatic, a més continua usant-
se com una planta antitoxica til per
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al tractament de les intoxicacions,
afavorir la digesti6 i millorar la funcié
hepatica en I'alcoholisme.

En la seva composicié destaca la
preséncia d'un grup de compostos,
anomenats flavolignans, inicialment
denominats com silimarina.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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dacié dels lipids en les membranes
dels hepatocits o cel-lules hepati-
ques, protegint-les, gracies a la seva
accié antioxidant. La silimarina
sembla actuar no només com es-
combra de radicals lliures, també
influeix en els sistemes enzimatics
de detoxificacié hepatica. L'as d'un
extracte de card maria, estandardit-
zat en Silimarina, pot ajudar doncs
a facilitar la detoxificacié de medi-
caments.

El card maria conté a més altres
compostos com sén: acids grassos
essencials, proteines, esterols vege-
tals mucilags i bioflavonoides com el
kemferol.

A la Silimarina, se 1li atribueix
també beneficis hipocolesterolemi-
ants, que afavoreixen la reduccié
del contingut en colesterol hepatic i
l'increment del colesterol bo (HDL).
A més, ajuda a la funci6 biliar, afa-
vorint la sintesi i expulsi6 de les sals
biliars, contribuint aixi a un bon
procés digestiu. B
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Detergents suaus per a cosmeética infantil

Hihamolts motius perels quals no
hauriem de posar la pell dels infants
en contacte amb productes quimics
controvertits. Els nadons sén especi-
alment sensibles ja que triguen un
any a desenvolupar totes les barreres
que els permeten defensar-se contra
les agressions externes. Les seves
glandules sebacies no funcionen de
manera optima i la seva pell és molt
permeable. A més, al néixer la pell
té un pH neutre i triga 6 setmanes
a desenvolupar un pH acid que la
protegeixi. Un detergent massa fort
pot perjudicar I’equilibri de la seva
pell. I no oblidem que el que posem a
la pell també es pot absorbir i afectar
als organs interns que encara s’estan
desenvolupant.

Gracies a la publicitat de grans
empreses cosmetiques, els con-
sumidors hem apres que un dels
problemes dels gels i xampus és
la preséncia de sulfats. En realitat
els sulfats no s6n un problema per
si mateixos. Tot comenca amb un
ingredient, el sodium lauryl sulfate,

( N

molt emprat en xampus i gels de
bany perque és barat i fa molta es-
puma. Perd és molt agressiu per a
la pell. Per tal de fer-ho més suau
es sotmet a un procés quimic que el
transforma en sodium laureth sulfate
que, efectivament, és molt millor
per la pell i el cabell. Pero en aquest
procés, conegut com a etoxilacid,
es produeix com a contaminant
secundari el 1,4- dioxa, que és un
possible cancerigen especialment
perillds per als infants. Tot i que la
normativa europea limita molt la
quantitat d’aquest contaminant en
un producte, sempre sera millor op-
tar per un que no el contingui.

La cosmetica econatural ofereix
diferents opcions de detergents
suaus emprats en les linies destina-
des als més petits. Entre ells podem
trobar noms com Disodium Cocoyl Glu-
tamate, Sodium Cocoyl Glutamate, Coco
Glucoside, Lauryl Glucoside, Sodium Lau-
royl Sarcosinate, Sodium Lauryl Glucose
Carboxylate, Sodium Cocoamphoacetate,
Sodium Methyl Cocoyl Taurate.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

En la formulacié dels gels i xampus
per a infants també cal tenir en compte
els altres ingredients. Hi ha plantes es-
pecialment indicades per als més petits
per les seves propietats. Per exemple
la camamilla té propietats relaxants,
molt indicades pel bany abans d’anar a
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dormir. La caléndula esta molt indica-
da per a pells sensibles doncs te propi-
etats antiseptiques, antiinflamatories,
calmants i reparadores. Entre els olis
vegetals destaquem el de sésam, molt
suau i nutritiu i el d’alvocat, amb un
gran poder hidratant. B
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Ritual de tractament facial Bio per pell madura

A mesura que van passant els anys
sumem experiéncies, vivencies... i
tot aixd es veu reflectit en la nostra
pell. El metabolisme de les nostres
cél-lules s'alenteix, la pell es torna
més seca i fina, el seu to s'apaga,
perd fermesa i apareixen arrugues i
taques.

Els consells per prevenir l'en-
velliment de la pell és comencar a
cuidar-la a una edat primerenca,
prendre precaucions davant el sol i
tenir un estil de vida i una alimenta-
ci6 saludable.

Per iniciar un tractament facial
antiedat, el primer pas, com en tots
els tractaments facials, és la neteja
facial. Aixi eliminem impureses
de la pell i també es prepara per al
tractament posterior. Es important
complementar la neteja amb un to-
nic per equilibrar el pH de la pell.

A continuaci6, es recomana se-
guir amb un tractament intensiu,
amb un sérum facial o ampolles.
La seva textura fluida s'absorbeix
facilment i ajuda a la penetracié del
seu concentrat d'actius. D'altra ban-
da, aquest tipus de féormules ajuden
a que la crema que s'apliqui després
penetri millor en la pell i augmenti
la seva eficacia.

A continuacid, aplicar una crema
facial, que és el pas principal de la
rutina, amb principis actius antiedat
que ajuden a estimular les funcions

naturals de la pell. Aporta hidratacié
intensa i protegeix la pell dels factors
externs que provoquen el seu enve-
lliment. Es recomana acompanyar
aquest pas amb un producte especial
per al contorn dels ulls, ja que té
funcions més especifiques sobre les
ulleres i les petites arrugues tan ca-
racteristiques de la zona.

Finalment, es poden afegir a la
rutina dos productes extres, la crema
de nit, que s'encarrega de regenerar i
nodrir la pell quan dormim i la crema
coll i escot, un dels llocs on es nota
més la perdua de fermesa a la pell.

L'ingredient estrella antiedat és
I'acid hialurdnic, d'origen vegetal
(que, per exemple, pot procedir del
blat) que s'aconsegueix mitjancant
reaccions biotecnologiques. Es troba
present en la pell i ajuda a mantenir
la seva hidrataci6 i elasticitat. Amb
I'edat disminueix la seva produccié
i la pell perd capacitat d'hidratacio.
Les certificadores de cosmeética natu-
ral i ecoldgica, com NATRUE o COS-
MOS, no permeten 1'acid hialuronic
d'origen sintetic ni animal.

Un altre ingredient que es troba
en moltes linies antiedat en els
altims anys és l'extracte d'algues,
riques en minerals, aminoacids, sals
minerals i vitamines. Aquestes apor-
ten fermesa a la pell i estimulen la
sintesi de col-lagen.

També s'utilitzen olis vegetals

Els innovadors productes Basis Sensitiv

a base de Q10 natural ajuden a reduir les
arrugues, suavitzen la pell i proporcionen
unaintensa hidratacio.

ecologics. Una pell envellida és una
pell més seca a la qual li falta una
aportacié extra de nutrici6. L'oli
d'argan, ric en antioxidants i po-
liesterols és una "font de joventut"
natural. També altres extractes pro-
cedents de plantes rics en Vitamina
C, com l'extracte d’ar¢ groc Bio,
protegeix contra els radicals lliures.

El coenzim Q10 és un altre in-
gredient popular en aquest tipus
de cremes, obtingut a través d'una
fermentaci6 natural, amb ajuda dun

123rf Limited©Roman Samborskyi

bacteri, en una solucié de glucosa (a
base de mido). La pell genera el coen-
zim Q10, que proporciona energia i
ajuda a regenerar les cel-lules. Amb
I'edat el subministrament de Q10
baixa i aix0 accelera I'envelliment de
la pell.

Al mercat de cosmetica natural
i Bio actual hi ha productes molt
complets amb actius antiedat molt
potents. S6n una alternativa segura
sense toxics a la cosmeética convenci-
onal. m

COSMETICA

100 % cosmetica
natural certificada

www.naturabiocosmetics.com n

Per a una pell llisa,
amb un aspecte
mes jove
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La seva fabrica de produccio i envasament sera aquest 2020 la primera ‘plastic free’ d’Europa

Es el moment del packaging sos-
tenible? Quins avantatges ofereix?

El departament de producte de la
Finestra sul Cielo porta ja un any bus-
cant alternatives a l'envas de plastic
convencional. Creiem que el moén bio
ha de ser el sector que abanderi el canvi.

Estem modificant els nostres en-
vasos, substituint el plastic per vidre
o0 envasos compostables. La nostra fa-
brica de producci6 i envasat a Valéncia
(GPA) sera aquest mateix any 2020 la
primera fabrica ‘plastic free’ d’Europa.
Tots els productes envasats seran 100%
compostables. Aix0 esta suposant un
esfor¢ enorme per part de les persones
que formem Finestra, pero estem deci-
dits a ser part del canvi que necessita
el planeta.

L'objectiu d’aquests packagings
compostables és aconseguir un menor
impacte en el medi ambient a causa de
que es biodegraden en un termini de
180 dies.

Amb quines dificultats es troben?

A nivell legal no hi ha normatives
ni ajudes. Per exemple, el procés que
estem fent a la nostra fabrica ‘plastic
free’ esta sent assumit per la propia
empresa perque no hi ha subvencions
sobre el canvi a compostable.

Per a productes secs ja estem pre-

parats per arrencar amb composta-
ble. Ara estem treballant per buscar

ALIMENTACIO

alternatives per als nostres productes
frescos i congelats.

Estem segurs que durant els pro-
pers mesos i anys el canvi en I'envasat
dels aliments sera radical i Finestra
estara present en aquest canvi des del
principi.

Com veu l’evolucié del consum
de productes ecologics a Espanya?

Jo porto 26 anys en aquest sector.
En els meus inicis, era dificil trobar
consumidors a Espanya que conegues-
sin el que era un aliment ecologic. La
produccié nacional de productes fres-
cos s’exportava gairebé integrament.
I els productes industrialitzats que
es comercialitzaven eren basicament
d’importaci6.

Durant aquests anys, afortunada-
ment, aix0 ha anat evolucionant de
manera exponencial. Avui dia Espanya
esta en els llocs més alts de produccié i
de consum de productes bio.

Cada vegada més el consumidor
esta més atent a alldo que menja. Busca
alternatives més sanes i ingredients
més nets per la cistella de la compra.

I a Europa?

Europa en general sempre ha estat
molt avancada en producci6 i consum
bio. Un exemple molt clar és Italia,
lider al costat d’Espanya en produccié
1 amb una taxa de consum 3 vegades

superior a I'espanyola. Paisos com Ale-
manya, Franca i Dinamarca també sén
punters a nivell europeu, aquest tltim
busca declarar-se 100% bio el 2020.

En tots aquests paisos el consum de
productes bio és imparable i com a sec-
tor és un sector productiu reconegut i
apreciat.

Com aconsegueix La Finestra sul
Cielo mantenir-se com una empresa
independent?

Des de 1978 a Italia i des del 2003 a
Espanya, La Finestra sul Cielo ha seguit
sempre fidel als seus principis. Princi-
pis fonamentals com el respecte cap
a les persones (col-laboradors, clients
i proveidors) i al nostre entorn. La
qualitat dels productes que produim,
sempre dins de I'agricultura ecologica,
ens ha mantingut forts i independents
dins d'un sector que en els darrers
anys ha sofert canvis substancials a
causa de les adquisicions i entrada
d’operadors aliens al sector.

Des de Finestra, després de tants
anys de treball en aquest sector al
qué estimem profundament, seguim
creient que I’agricultura ecologica i el
respecte pel nostre planeta han de ser
un eix fonamental per al futur de les
generacions futures.

Quin producte és un imprescin-
dible a la seva cistella de la compra
habitual? Consumeix BIO en el seu
dia a dia?
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

“L’agricultura ecologica i el respec-
te pel nostre planeta han de ser un
eix fonamental per al futur de les
generacions futures.”

Parlem amb Miguel Angel Montesi-
nos (Madrid, 1974), CEO a Espanya
de La Finestra sul Cielo, empresa
familiar nascuda a Tori l’any 1978
per distribuir productes ecologics
d’alta qualitat que va arribar a Es-
panya el 2003 mantenint i estenent
la filosofia de ’empresa italiana.
Entre les seves maximes estan la
qualitat i la professionalitat, al ma-
teix temps que la cura per la salut i
el respecte a l’entorn.

La fruita i la verdura s6n imprescin-
dibles. A més de consumir diariament
proteina vegetal i quinoa real, com a
fonts de proteina i hidrats de carboni.

La veritat és que em sento afortu-
nat perque la meva mare em va incul-
car el consum bio des de ben petit. Des
de llavors he seguit tota la meva vida
amb aquesta cultura. I a dia d’avui la
intento transmetre als meus fills. Crec
fidelment en frases com: “som el que
mengem” i “I’aliment és la teva medi-
cina”.m

galeta, ara en
format miniien

Gruixudes i cruixents. Elaborades
amb oli de girasol i farina de blat
espelta. | amb saborosos xips de
xocolata que t'esclaten al paladar.
Gaudeix-les a qualsevol hora del
dia, com esmorzar, berenar o per
acompanyar un café. Ara les tens
envasades en paquet individual
amb 4 galetes mini per emportar,
practic i economic. T’encantaran.

biocop.es

La nostra deliciosa
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Format

'l
b
|
.l

GALLETAS DE TRIGgen

GALLETAS DE TRIGO

oy Paquets
individuals
de 4
galetes



http://www.biocop.es/



