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Produccid agroalimentaria post
COVID-19, un nou model alimentari?

L’aparici6 del SARS-CoV-2, que és
com es diu el virus que causa la ma-
laltia que coneixem com Covid-19,
ha sacsejat el nostre mon, la nostra
salut i la nostra economia. Encara
és molt aviat per saber com sera el
després, la nova normalitat que que-
dara, perqué seguim immersos en
aquesta situacio i la resolucié encara
esta lluny. L’'ona expansiva de la pan-
démia encara no ens ha colpejat amb
tota la seva forca.

Tots estem aprenent moltes coses,
ningd n’és indiferent ni en quedara
indemne. Comencant, és clar, per to-
tes les persones que malauradament
no ho hauran pogut superar, aixi
com les seves families i persones es-
timades, i també el col-lectiu sanitari
iresidencial, fins a un llarg etcetera.
laquest aprenentatge apunta capala
nostra fragilitat, tant personal com
social.

Les conseqiiéncies sobre la salut
son la punta d’un iceberg que ama-
ga una tragédia economica i social
de dimensions desconegudes. El
nostre model economic basat en la
globalitzaci6 i ’'especialitzacié de les
produccions, en el moviment de pro-
ductes i persones, ha resultat molt
fragil en aquesta situaci6. D’aqui la
ferotge disjuntiva entre confinament
i aturada total o manteniment de
l’activitat.

£ >

La poblacié, despullada de vida
social, moviment i consumisme, hem
quedat abocats a las coses basiques,
com anar a comprar aliments, cuinar
i, qui en tingui, treballar, conviure
estretament amb la familia i passejar
el gos. Ninga podra oblidar la visi6 de
les prestatgeries buides en les botigues
d’alimentacid, els primers dies de con-
finament, tota una sotragada per a una
societat opulenta i consumista com la
nostra.

123rf Limited©Mariia Boiko.Agriculto re;litzant la preparacio de terra per a la sembra de la patata

Per sort, el subministrament ali-
mentari no s’ha trencat, i després de
setmanes de confinament, hem pas-
sat d’emmagatzemar paper de vater
a fer pa, pastissos i magdalenes. Hem
recordat o simplement descobert la
gran importancia de que no falti el
menjar. [ mentre moltes persones
han menjat en excés, tants dies
d’inactivitat tancats a casa, altres
han tingut problemes per trobar-ne,
aquells menys afortunats que mal-
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den pels carrers sense accés al més
imprescindible.

En aquests temps de limitacio i
tancament, la pagesia s’ha mantin-
gut activa. Els conreus i el bestiar no
poden aturar-se, tampoc la produccié
i el subministrament d’aliments. Perd
aquesta situaci6 ha fet aflorar moltes
de les febleses del sector productiu,
especialment d’aquelles empreses més
petites i especialitzades. Tots aquells
que comercialitzaven pel canal HORE-
CA (hotels, restauracié i cafeteries) o a
empreses de catering, han vist minvar,
o fins i tot interrompre, les seves ven-
des, i s’"han trobat amb grans dificultats
a I'hora d’intentar reorientar-les.

El tancament d’hotels, restau-
rants, cafeteries i menjadors col-
lectius suposa un gran canvi pel
negoci alimentari, un canvi que no
es podra revertir a curt termini i
davant del qual s’hauran de produir
reestructuracions profundes, tant
en el model de negoci d’aquests es-
tabliments com en la seva cadena de
subministrament.

La nostra pagesia es troba davant
d’'un gran repte, un més. Des de fa
molts anys assistim a la desaparicié de
la pagesia. El principal motiu deriva
de la possibilitat d’importar productes
alimentaris a baix preu procedents
d’altres zones, el que ha deixat fora
del mercat a moltes explotacions
agraries dels paisos rics, especialment
les més petites, de base familiar. Aixo
ha portat al declivi de la pagesia, que
resisteix a dures penes, en part graci-
es als subsidis agraris que reben dels
pressupostos publics. Les empreses
que queden s’han hagut d’especialit-
zar molt, en part a causa de les propies
condicions imposades pels ajuts, i
han perdut diversitat i resiliéncia per
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afrontar situacions com les planteja-
des per I'emergeéncia climatica i, ara,
els efectes d’aquesta pandémia.

El model actual de la globalitzacié
es basa en aquestes dues estratégies,
per una banda trobem una produc-
ci6 basica molt barata procedent de
paisos pobres i desregulats, amb po-
ques garanties ambientals, laborals i
socials, mentre que per l’altra hi ha
una produccié molt especialitzada i
tecnificada, on tot o part del procés
es produeix en paisos rics o en vies
de desenvolupament. El sector ali-
mentari també s’ajusta a aquest model.
Un model que requereix molta energia
barata, generalment no renovable, i
d’unes activitats que generen un gran
impacte ambiental, amb productes cir-
culant d’un cant6 a 'altre del planeta.

L’emergencia climatica, i ara aques-
ta pandemia, ens mostren clarament
que aquest sistema no és sostenible
ni permet donar resposta als reptes
plantejats. Resulta curiés com la por
al Covid-19 ha aconseguit aturar o
alentir el mon fins a nivells increibles,
perqué ens afecta aqui i ara, mentre
que davant 'emergeéncia climatica no
s’esta fent allo necessari, malgrat ens
hi juguem la nostra supervivéncia.

De fet, els efectes terribles de la
destrucci6 dels habitats naturals i un
model d’agricultura centrat en gene-
rar materies primeres per el mercat,
per comptes d’aliments per a la pobla-
cid, es pot relacionar amb l’expansi6é
de certs virus, com ara I’Ebola. Els
cientifics especialitzats amb els virus
porten més de deu anys alertant sobre
noves malalties a conseqiiéncia de la
desforestacio global.

Es ingenu pensar que les grans
corporacions que governen el sis-
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tema alimentari global
impulsaran canvis cap
a un model més local
i sostenible. Com hem
pogut comprovar, el sis-
tema sanitari només s’ha
reforcat quan ja era tard i
per evitar un desastre més
gran. Aixi doncs, els canvis
han de venir d’altres ban-
des. Han de venir de poli-
tiques i politics valents,
d’'una uni6 efectiva dels
productors, per millorar la
seva capacitat de resposta
i guanyar sobirania en la
cadena alimentaria, i, es-
pecialment, han de venir
dels consumidors, amb la
nostra opcié de compra,
que és I'eina més poderosa
en un moén dominat pel
capitalisme. ®
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El boom de les proteines vegetals

Les proteines vegetals estan en ex-
pansi6 com aresultat de 'augment de
vegetarians i vegans, i en general per-
queé cada vegada més persones creuen
que som el que mengem i que les
nostres decisions alimentaries tenen
conseqiiéncies per a la nostra salut, la
resta dels animals i el planeta.

“Estem vivint un moment molt
interessant, perqueé les persones cada
vegada estan més conscienciades de
que la salut comenca per l'alimen-
tacié. Per tant, els seus habits ali-
mentaris estan canviant molt i estan
més obertes a incorporar productes,
receptes i dietes amb més ingredients
vegetals. Fins i tot a reduir el consum
de carn i altres tipus de productes
que fins ara tenien una preséncia
molt important en la seva forma d’en-
tendre l’alimentaci6”. Les proteines
vegetals juguen un paper fonamental
en el nou paradigma del consumidor.
Ja no s6n una alternativa, siné més
aviat una nova realitat que, lluny
d’haver-se convertit en una moda,
“s’ha consolidat com una tendéncia
solida i amb un recorregut enorme”,

ALIMENTACIO

expliquen a Bio Eco Actual des de
Biogra-Sorribas, empresa pionera en
alimentacié saludable i ecoldgica,
els origens de la qual es remunten a
I'empresa familiar Sorribas, fundada
fa més de 100 anys a Barcelona.

A la fi de 2018 un informe de la
Comissi6 Europea manifestava el
“potencial econdmic i ambiental” de
les proteines vegetals a la Unié Euro-
pea en els sectors d’aliments i pinsos,
impulsat per la demanda de consumi-
dor. Per afavorir la seva produccio, el
treball proposa donar suport al seu
cultiu mitjancant la PAC i promoure
els beneficis d’aquest tipus de produc-
tes per a la salut i el medi ambient.

A Europa hi ha una gran demanda
de proteines vegetals: uns 27 milions
de tones de proteina crua entre 2016-
2017 i la taxa d’autosuficiéncia varia
segons la font (el 79% per a la colza
i 5% per a la soja, per exemple). Com
a conseqiiéncia, la UE importa anual-
ment al voltant de 17 milions de to-
nes de proteina crua, de les quals 13
milions sén de soja.
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D’altra banda, el cultiu de pro-
teines vegetals creix a la UE: I’area
destinada a la soja s’ha duplicat a
gairebé un mili6 d’hectarees des
de la reforma de la PAC del 2013.
De la mateixa manera, en el cas
dels llegums (pésols, faves, llenties
i cigrons), la produccié gairebé s’ha
triplicat des de 2013.

“Tot i que la majoria de les pro-

teines vegetals es segueix destinant a
alimentar el bestiar (93%), el mercat
de proteines vegetals ha experimen-
tat una considerable segmentacid,
amb una creixent demanda en els
sectors d’aliments i aliments d’alt
valor. “El mercat d’aliments per pro-
teines vegetals esta experimentant
un creixement de dos digits, impul-
sat per la demanda d’alternatives a la
carnialslactics”, desgrana I'informe.

ALIMENTACIO
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“La demanda augmenta, pero
també l’exigencia. Per tant, aug-
menta la demanda de burgers ve-
getals i plats preparats saludables,
pero també l’exigencia del consu-
midor que cerca productes nous que
compleixin amb les seves exigéncies
nutricionals perd que, alhora, sor-
prenguin al seu paladar. I aix0 supo-
sa un repte constant per al sector”,
afirmen a Biogrd-Sorribas.

Vegetalia, empresa fundada el
1986 que elabora proteina vegetal
ecologica explica: “La produccid
de proteina vegetal ha augmentat
un 13% en I'ultim any. El major
creixement ha estat en les catego-
ries basiques (tofu, seitan i tempeh)
amb increments per sobre del 14% i
bastant més en el cas del tempeh”.

“En els ultims anys el mercat
de les proteines vegetals ha experi-
mentat un increment de demanda i
oferta moltimportant, perd sobretot
ha augmentat I'oferta de productes
que no sén ecoldgics. Per Vegetalia,
tan important com [’elaboraci6 de
proteina vegetal és la certificacié
ecologica. Els aliments vegetarians i
vegans ens permeten una alimenta-

ci6 més respectuosa amb la vida ani-
mal i el medi ambient, perd aquest
respecte també passa per evitar 1'as
de fertilitzants, pesticides i altres
substancies quimiques que acaben
contaminant i perjudicant el nostre
entorn i, ara per ara, la certificaci6
ecologica dels aliments és la millor
garantia que tenim”, afegeixen.

S’estima que el mercat de pro-
teines d’origen vegetal haura repre-
sentat un valor de 18.500 milions
de dolars I’any 2019 i arribara a un

L'«Oscar» de la
sostenibilitat alemany |
per a Taifun-Tofu. &
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valor de 40.600 milions de dolars
per al 2025, segons dades de la pla-
taforma d’investigacié de mercat
MarketsandMarkets.

“Veiem un sector amb un creixe-
ment molt dinamic en qué l'oferta
s’ampliara i es diversificara cada ve-
gada més. I tot gracies a la demanda,
una demanda que exigeix productes
respectuosos amb els ingredients, les
elaboracions i el sabor. Per la nostra
banda, estem convencuts que certifi-
cant l'origen dels nostres productes,

com ja ho estem fent amb Biogra, i
elaborant receptes a baixa tempera-
tura amb Obrador Sorribas, podem
respondre a aquests consumidors que
volen menjar sa sense renunciar a to-
tes les coses bones de menjar”, diuen
des de Biogra-Sorribas.

El mercat de les proteines vegetals
ha resultat ser atractiu fins i tot per
a les empreses carnies que no volen
quedar-se fora del joc. Aquestes in-
clouen a multinacionals com Tyson
Foods, Cargill i Campofrio que ja
ofereixen productes alternatius a la
carn. Altres companyies com Nestlé i
Unilever també han llancat productes
vegans. ] aixi el tauler es complica per
a les empreses més petites.

“Les alternatives a la carn estan
augmentant de forma important i
també l'alimentacié ecologica, amb
la qual cosa pensem que tenim els
coneixements i els productes que ens
poden facilitar seguir creixent. Tam-
bé és cert que no tenim els recursos
economics per invertir en publicitat i
comunicacié com altres grans empre-
ses que elaboren alternatives vegetals.
Per aix0 sera important encertar amb
la innovaci6”, conclouen a Vegetalia. B
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Arsénic en Parros: hauriem de deixar de menjar arros?

- A

f

En els dltims anys cada vegada se
sent parlar més de l’arsénic i gairebé
sempre, associat a ’arros. Semblaria
que l'arros conté arsénic de forma
natural, és aixi? S’ha convertit I’arros
en un aliment perillgs?

Que és ’arsenic?

L'arsénic és un metall pesat, toxic
per a I’ésser huma, especialment en
la seva forma inorganica. L’arsenic
inorganic és un producte de I’activitat
industrial, des d’on arriba fins a I'aigua
de beguda i fins a les aigiies subterra-
nies i de cultiu, sent absorbit per mol-
tes plantes durant el seu creixement.

Encara que tot el planeta esta ja
contaminat amb arseénic, sén algunes
regions, principalment Sud-est asiatic
i Sud-America, on 'aigua de consum
té més arsenic i on els efectes inde-
sitjables de I’exposici6 a I’arsenic s6n
més evidents.

L’exposici6 cronica a I’arsénic pot

produir problemes a nivell digestiu,
renal i cardiovascular. L’arsénic és un

ALIMENTACIO

carcinogen i augmenta el risc de patir
cancer de pulmd, bufeta i pell.

Per qué en l'arros?

L’arrds, al créixer en aiguamolls,
és més vulnerable i concentra més
arsenic que altres cereals. No obstant
aix0, a Espanya el consum d’arros és
relativament baix, la nostra princi-
pal font d’exposicié a 'arsénic no és
l’arros, siné els productes processats
elaborats amb cereals en general, a

123rf Limi
més de ’aigua i els productes lactis.

Es millor deixar de consumir
arros?

No. Consumir arros 2-3 vegades
per setmana no incrementara sig-
nificativament la nostra exposicié
a l'arseénic; el perill real el tenen les
persones que viuen en regions amb
aigilies molt contaminades i on ’arros
és laliment principal d’'una dieta
molt poc variada. Per reduir al maxim

la teva exposici6 a l'arsénic sense
renunciar a les propietats de I’arrds,
segueix aquests consells:

® Menja arros sencer, integral i de
cultiu ecologic, 2-3 vegades per set-
mana.

e Evita productes elaborats amb de-
rivats de ’arros, com el xarop, la
farina, el seg6 o la llet d’arros. No
tenen les propietats nutricionals de
I’arrds sencer i poden ser substituits
per aliments similars.

® Renta bé I'arrds amb aigua a raig
abans de coure-l i si pots, cou en
un volum d’aigua major i escorre’l
i esbaldeix-lo de nou després de la
coccio.

* No donis als nens petits farinetes
de cereals que portin farina d’arrds.
El millor cereal per al nad¢ petit és
la civada, i més endavant el blat o
I’espelta. Quan comencin a menjar
arros, que sigui en forma de gra sen-
cer cuit, 2-3 vegades per setmana
igual que els adults. ®
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Cal Valls

VINAGRE DE VI NEF!
VINAGRE DE vIND TINT

VINAGRE DE ¥i BLAM
NAGRE DE VNG BLAN

VINAGRE DE FOMY
INAGRE DE MANTAN

Agrboulears ecalieh PR —— Agriculiurs ecelbglt

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:
Ingredients d‘agricultura ecologica i biodinamica

v DHA* en totes les férmules infantils Holle

v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma £
2

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 I'expert en nutricio.
*segons la legislacio per a totes les llets de lactancia i de continuacié.

meés informacié a www.holle.es
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NUTRICIO INFANTIL

Esmorzars i berenars creatius amb fruita

g

Quan som pares ens preocupem,
en general, que els apats principals
dels nostres fills siguin complets i
nutritius. De vegades arribem a obses-
sionar-nos amb que s’acabin el plat,
sense pensar que en moltes ocasions,
el més normal és que els nens facin
més apats, perd menys copiosos, re-
partits al llarg del dia.

La fruita de per si, és un aliment
amb sucre, dol¢ i deliciés, pel que
és perfecte per al paladar d’un nen,
i d’'un adult. Encara que si el més
habitual és consumir rebosteria i
pastisseria industrial aquest paladar
necessitara una mica d’adaptacio.

Ser creatius i presentar de manera
atractiva la fruita seran la clau perqué
entri pel ulls i no produeixi rebuig.

Algunes idees per incloure fruita a
esmorzars i berenars poden ser:

1. Smoothies: Prendre un bon
batut és un plaer assegurat. Per
aconseguir una consisténcia cre-
mosa utilitza platan o mango.
Afegeix alguna altra fruita que
vulguis, maduixes, poma, pera
o fins i tot papaia aportaran sa-
bor, i una mica de iogurt, la llet
que acostumes a CONSUMIr, suc
de taronja o una mica d’aigua
fara que el teu batut sigui una
delicia. Pots incloure també una
mica de verdura, fulles d’espi-
nacs o kale, no modificaran el
gust, només el color.

ALIMENTACIO

2. Fruita cuinada: Una compota de
poma o pera s6n idees molt sen-
zilles, que amb un toc de canyella
o vainilla poden completar un
esmorzar fantastic. També pots cui-
nar-les al forn i tenir-ne per diverses
ocasions, a la nevera es conservara
perfecta uns quants dies. Prova a
cuinar uns minuts unes rodanxes
de poma, platan o pinya en una
paella amb unes gotes d’oli de coco.
Afegeix aquesta fruita sobre un
porridge de civada amb llet de soja i
tindras un plat complet.

3. Formats divertits: Broquetes
de fruita tallada amb motlles
de pasta o galetes faran que

-I".-

els nens es motivin més a men-
jar-les, no oblidem que el joc
també és la seva forma d’expres-
sar-se, aprofitem-ho.

. Gelatines de fruita: Usant I’al-

ga agar agar bullida en suc de
poma aconseguirem una gelati-
na 100% vegetal. Dins d’aquesta
gelatina podrem incloure tros-
sets de fruita, I'efecte visual és
d’allo més atractiu.
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5. No oblidem que la fruita és
la millor opcié take away: Es
conserva fenomenal, fins i tot
podrem portar-la tallada amb
unes gotes de llimona per evi-
tar que s’oxidi. Si no pots por-
tar la teva propia fruita, per
durada del viatge, pots recdr-
rer a opcions comercials com
purés de fruita o smoothies
com els de Holle, per exemple,
ja que no contenen sucre . &

ALIMENTACIO | SNACKS SALUDABLES PER A NENS

Els millors snacks i alimentacio per a nens, a les botigues
especialitzades, amb els productes Holle Baby Food, www.holle.es.
Distribucio: Cal Valls, www.calvalls.com
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Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:
Ingredients d‘agricultura ecolégica i biodinamica

+~ DHA* en totes les formules infantils Holle ;
. v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma

" 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 'expert en nutricié.
*segons la legislacié per a totes les llets de lactancia i de continuacio.

més informacié a www.holle.es
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Pilar Rodriganez,

Per que hi ha tanta
intolerancia al blat?

Segurament no en la mateixa
mida, pero gairebé totes les perso-
nes senten un alleujament quan dei-
xen de consumir blat per un temps.
Quin és el problema del blat? Hi ha
alguna manera de substituir-lo?

Més enlla del gluten

El gluten és un grup de proteines
que el nostre organisme no aconse-
gueix digerir correctament. Es per
aixo que algunes fraccions arriben
a l'intesti amb un gran pes mole-
cular, el que desencadena una cas-
cada d’esdeveniments perjudicials:
inflamacié de la mucosa intestinal,
separaci6 dels enterocits (que sén
les cel-lules de I'intesti) i activacio
del sistema immunitari.

En el cas del blat, a més de ser
un cereal amb un alt contingut en
gluten -i aixo0 el fa problematic- hi
ha un segon motiu molt contun-
dent per entendre per que el nostre
organisme hirespon tan malament.

En els anys 60, la industria ali-
mentaria va comencar a modificar
lestructura del gra per fer-lo més
rendible. Una d’aquestes modifica-
cions ha estat la d’afegir-li encara
més gluten, pero, en general totes
les estructures de les seves proteines
s’han vist alterades, sense donar-nos
temps a adaptar els nostres enzims
digestius per poder gestionar-ho.

A més, el blat modern conté al-
tres substancies perjudicials. D’'una
banda, les lectines, que augmenten
la permeabilitat intestinal i gene-
ren una resposta immunitaria in-
flamatoria. D’altra banda, els inhi-
bidors de amilases i proteases, que
el fan molt indigest. I, encara més,
el blat actual sol estar ruixat amb
glifosat (en gairebé qualsevol part
de mén, no només als Estats Units
o America Llatina), un herbicida
d’ampli espectre que, entre altres
mals, podria ser cancerigen.

I ara, com preparo les meves
receptes?

El blat modern és summament
utilitzat en la cuina per la seva
capacitat per donar esponjositat i
elasticitat a qualsevol massa. Aixo
es deu fonamentalment al gluten
que conté.

Hi ha, afortunadament, algunes
alternatives al blat que, sense re-
nunciar massa a les seves avantat-
ges culinaries, resulten molt més
convenients per a la salut.

L’exemple més clar és el de I’es-
pelta, que en realitat és també un
tipus de blat, pero té com a gran
diferéncia la de ser una varietat
més antiga i, per tant, menys ma-
nipulada. Aixo marca una gran dife-
rencia entre els dos tipus de cereals

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

i la prova és que hi ha molta gent
que no tolera el blat comu pero si
I’espelta.

L'espelta té, a més, altres avan-
tatges respecte al blat comu: el
seu valor nutricional és més gran,
respecte a la seva composicié en
aminoacids, minerals (l’espelta
conté més grans valors de magnesi,
ferro, coure i zinc, per exemple),
vitamines (principalment B , Ei A),
pero també en relaci6 al seu contin-
gut en fibra, molt més interessant
per a la salut intestinal.

De tots els tipus d’espelta, la
petita o menor (Triticum monococ-
cum) és la millor opcid, ja que és
la que menys modificacions ha
patit i, per tant, a la que el nostre
sistema digestiu esta més adap-
tat. Aquest tipus de gra té menys

BIOECO ACTUAL 9
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gliadines, menys inhibidors de
amilasa tripsina i menys capacitat
al-lergenica.

Sempre integral i ecologica

També hi ha altres cereals i
pseudocereals sense gluten que
val la pena incorporar a les nostres
cuines, encara que requereixen
una mica més de practica, ja que
s’enganxen menys facilment i no
aconsegueixen tanta esponjositat,
al menys no tan facilment com el
blat comu o I'espelta.

Un ultim apunt molt important
és que, quan comprem cereals o de-
rivats, hem de procurar que siguin
integrals, per poder beneficiar-nos
dels seus micronutrients i la seva
fibra i, si és possible, de producci6
ecologica. B
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Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

Aliments rics en magnesi: en forma,
saiple d’energia

El magnesi és un mineral es-
sencial que necessitem consumir
en una quantitat relativament alta
per a tenir un bon funcionament
de l'organisme. La dosi diaria en
adults oscil-la entre els 310 i 400
mil-ligrams en funcié del sexe. El cos
absorbeix entre el 30 i el 40 per cent
del magnesi que s’ingereix a través
dels aliments, de manera que una
dieta variada i equilibrada aporta la
quantitat de magnesi suficient per
cobrir les necessitats vitals diaries.
Entre les seves funcions esta produir
energia, regular el sucre en la sang
i les reaccions quimiques en el cos,
exercint funcié notable en més de
300 reaccions enzimatiques en l’or-
ganisme.

El magnesi és indispensable per
mantenir nivells adequats d’altres
minerals fonamentals com el cal-
ci, el potassi i el zinc. Garanteix el
correcte funcionament dels ronyons,
sent indispensable per al bon desen-
volupament d’ossos i dents. Millora
la salut del cor, reduint el risc de
patir un atac cardiac i accidents cere-
brovasculars. Es vital per al correcte
desenvolupament de la funcié mus-
cular i la nerviosa, permet regular la
pressié arterial i manté un sistema
immunologic fort. Prevé de malalti-
es croniques com la diabetis de tipus
2 i I’Alzheimer, és efica¢ enfront de
les migranyes i millora els trastorns
d’ansietat i depressio.

FIRES

El magnesi és molt abundant en
els aliments que tenim a la nostra
disposicio i el trobem en vegetals de
fulla verda com espinacs i col arris-
sada; en fruita, sent molt abundant
en el platan i en I’alvocat; en nous i
llavors; en llegums com cigrons, llen-
ties i mongetes; en peésols, broquil,
col, mongetes tendres, carxofes, gin-
gebre i cols de Brussel-les; en grans
integrals; en cacau i els seus derivats;

Cambia el mundo:

consume bioylocal

BioCultur

Ceria de productos ecolégicos y consumo responsable

BARCELONA Palau St. Jordi
24-27 septiembre 2020

MADRID Ifema

26-29 noviembre 2020

carbassa, tofu, soja, germen de blat,
tubercles, iogurt i quefir.

La quantitat de magnesi en 100
gr. d’espinacs és 54 mg, en alvocat
és de 29 mg, la nou en te 130 mg,
les ametlles 270 mg, les llavors de
1li 392 mg, les de gira-sol 325 mg,
en llegums com cigrons, mongetes
o llenties és de 120-140 mg, en el
broquil 21 mg, la carxofa 60 mg,

Organiza
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el gingebre 43 mg, la civada conté
177 mg, el cacau 499 mg, la xocolata
negra 146 mg, el tofu 30 mg, la soja
280 mg , el germen de blat 250 mg,
iogurt i quefir contenen 15 mg.

Podem obtenir la dosi diaria de
magnesi a través d’una dieta rica
en aliments vegetals. El magnesi et
fara sentir en forma, sa i ple d’ener-
gia. W

www.biocultura.org
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100% nature

Biotona

Fuel For Lifel!l
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MATCHA
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Beginner's
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caps
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Matcha és el te verd mésrar, precios Extra premium Premium Beginner's MATCHA COMPONENTS PRINCIPALS

i refinat del Japd. Mereix I'etiqueta

MATCHA MATCHA & MATCHA caps

. v Polifenols, principalment catequines com
de rei de tots els tes verds. Els tes epicatequina, galat de epicatequina,

Matcha de Biotona es produeixen TG EEIE | SR Amarg epigalocatequina i el principal, galat de

. . . epigalocatequina (EGCG).
exclusivament a partir de fulles jo-

0

v Estimula la combustié de greix i I'eliminacié d'aigua
per ajudar a controlar el pes.

Molts EGCG / Enforteix la immunitat natural.

v/ Protegeix les cel-lules dels atacs de radicals lliures.

vapor, el Tencha s'asseca i es mol
de manera tradicional segons el ti- Menys EGCG
pus de Matcha.

Verd primaveral > Verd oliva v/ Proteines i aminoacids, com teanina, acid
ves de te fresc (Tencha). Durant un glutaminic, triptofan, arginina, lisina.
periode de 3 a 5 setmanes abans Molts aminoacids 3 Menys aminoacids / Bases xantiques, com teina, teobromina i teofil-lina.
de la collita, les plantes de te estan (ex. L-teanina) (ex.: L-theanina) / Vitamines (vitamina B, C i E), minerals (calci,

o magnesi, ferro...) i oligoelements (coure, zinc,
cobertes en un 90% amb tela per Molta teina PN Menys teina manganés...).
posar-les al'ombra. Les seves fulles / Clorofil-la i carotenoides.
es recullen manualment durant una Menys polifenols Molts polifenols
primera collita a principis de maig. PROPIETATS PRINCIPALS
Després d'un procés de coccid al Menys catequines L 4 Moltes catequines
L > 4
<«

ORAC ++ ORAC +++ v/ Dona suport a la circulacio i la vitalitat general.

També seleccionem 6 tipus diferents de te verd
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+Matcha

SENCHA

+Matcha

Bio
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

Nuria Arranz,

Etiquetatge dels aliments, informacié
obligatoria als consumidors (I1)

Que vol dir que un aliment estigui
envasat en atmosfera protectora o
que se'ns adverteixi que el consum
excessiu d'un producte pugui tenir
efectes laxants? En les etiquetes dels
aliments, a més de la informacié
obligatoria comuna com la llista d'in-
gredients, letiquetatge nutricional,
la data de caducitat, etc., hi ha altres
missatges que so6n obligatoris en al-
guns casos. Saber a queé es refereixen
aquests missatges ens ajuda a enten-
dre millor el que comprem i decidir si
ens convé, o no.

Quines mencions particulars
podem llegir en algunes etiquetes?

* «envasat en atmosfera protectora»:
ho veurem en aliments als quals
se'ls ha aplicat una tecnologia en
el procés d'envasat per reduir l'aire
atmosferic, especialment I'oxigen,
i incorporar altres gasos que aju-
den a la conservaci6 del producte.
Es important saber-ho doncs, un
cop obert l'envas, 1'aliment es fara

ALIMENTACIO

malbé més rapidament. S'utilitza
en vegetals de quarta gamma
(aquells que ja estan preparats per
al seu consum), en aliments carnis,
embotits llescats, etc.

«amb edulcorant (s)»: acompanyant
a la denominacié de l'aliment:
s'ha d'indicar aixi en aliments que
tenen en la seva formulacié edul-
corants afegits, per exemple, cara-
mels sabor mel amb edulcorants
o iogurt amb edulcorants. Es una
manera més directa d'informar el
consumidor que aquest producte
porta aquest tipus d'additius, enca-
ra que també els veurem esmentats
a la llista d'ingredients.

«amb sucre (s) i edulcorant (s)»: és
obligatori indicar-ho aixi si el pro-
ducte conté tant sucres afegits com
edulcorants. Aix0 pot ser aixi en ali-
ments en queé es vulgui disminuir
la quantitat de sucres afegits i per
a aixo s'afegeix una certa quantitat
d'edulcorants. La intencié d'aquest

@

Antioxidant i Omega 3.

vitamines i minerals a la teva dieta.

Para acompanyar
V' Amanides
V' Cremes
v logurts
Vv Torrades

Entra a www.int-salim.com
i coneix-nos o pregunta a la
teva botiga de confianca.

ENTE g
M Co,

LHEECO

(SALIM)

T

Eco - Toppings de llavors

La forma més saborosa de incloure proteines, fibra,

OQ/O
o

missatge és que estiguem ben in-
formats que el producte incorpora
les dues coses.

® «conté aspartam (una font de feni-
lalanina)»: esta en letiqueta quan
el producte conté aspartam o sal
d'aspartam-acesulfam i estiguin en
la llista d'ingredients només amb
el seu nimero E, de manera que al
consumidor li resulti dificil saber si

J _— nt

Laura I. Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista
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té aquests edulcorants. Si a la llista
d'ingredients estan esmentats amb
el seu nom, trobarem tan sols la
mencié «conté una font de fenila-
lanina». Aquest missatge és molt
important per a qui pateix una ma-
laltia congenita anomenada fenilce-
tondria ja que el seu organisme no
pot descompondre la fenilalanina
que s'acumula en el cos i pot produir
danys en el sistema nervios i cervell.

ALIMENTACIO
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® «un consum excessiu pot produir
efectes laxants»: aquesta estranya
menci6 és obligatoria per a ali-
ments amb més dun 10% d'un
tipus d'edulcorants anomenats
polialcohols o poliols. Els poli-
alcohols s6n el eritritol, malti-
tol, manitol, sorbitol i xilitol, i
s'utilitzen en productes dolcos
sense sucres afegits com galetes,
caramels, barretes dietétiques, xi-
clets. I aquests poliols consumits
en excés provoquen efectes la-
xants per un efecte d'acumulacié
d'aigua a l'intesti.

e «conté regaléssia: les persones que
pateixin hipertensiéo han d'evitar un
consum excessiu»: just després de la
llista d'ingredients: el trobarem en
dolcos que continguin com aroma
0 bé l'acid glicirizic o la seva sal
d'amoni o la regaléssia en una con-
centracié igual o superior a 4g [ kg
de producte i també en begudes que
tinguin 50 mg [ ho més 0 300mg | el
més en el cas de begudes amb més
d'un 1,2% volum d'alcohol. La rega-
lessia i els seus components pugen
la tensid arterial.

e «Contingut elevat de cafeina: No
recomanat per a nens ni dones emba-

rassades o en periode de lactancia»:
en el mateix camp visual que la
denominaci6 de producte: hem de
trobar aquesta informaci6, junta-
ment amb la quantitat de cafeina
que conté, en begudes amb cafeina
en proporcié superior a 150 mg
| 1, excepte en aquelles begudes
fabricades a base de café o te en
que aquests components ja estan
indicats com a tal. Aquesta indica-
ci6 és important per a begudes amb
ingredients que no sén el café o el
te i que tenen cafeina en quantitat
important, per exemple, el guara-
na o el mate.

«Conté cafeina. No recomanat per
a nens ni dones embarassades »: en
productes que no siguin begudes
als quals se'ls hagi afegit cafeina
(per millorar 'estat d'alerta, el ren-
diment...). Cal indicar el contingut
de cafeina del producte isi es tracta
dun complement alimentari, cal
indicar la quantitat de cafeina per
dosi diaria recomanada. Convé
no perdre de vista que un café sol
aportar uns 50 mg de cafeina.

«Amb esterols vegetals afegits» o
«Amb estanols vegetals afegits»: en
el mateix camp visual que la de-

PRIMAVERA CRUIXENT

Els nostres forners Krunchy aporten el sabor de
la primavera al bol de cereals. Amb el Krunchy Sun
de fruites del bosc, el vostre esmorzar
sera un plaer molt especial.

Sense oli de palma, aromatitzants ni additius.

100% ecologic.
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nominaci6 de l'aliment: obligatori
per a aliments amb fitosterols,
esters de fitosterol, fitostanols o
ésters de fitostanol afegits que es
fan servir per ajudar a controlar
els nivells de colesterol. A més,
han d'indicar la quantitat que
aporten d'aquests ingredients, el
seu consum maxim, la seva no
adequaci6 per a nens, dones em-
barassades o en periode de lactan-
cia, la importancia de consumir
una dieta rica en fruita i verdura
per ajudar a mantenir els nivells
de carotenoides ( doncs aquests
ingredients disminueixen la seva
absorci6) i també l'adverténcia

123rf Limited©Antonio D|az

de consultar al metge en cas de
prendre medicaments per reduir
el colesterol.

¢ «data de congelaci6 o la data de pri-
mera congelacié»: informacié ba-
sica en carn congelada, preparats
carnis congelats i productes de la
pesca no transformats congelats
en els quals hi pot haver fins a més
d'un procés de congelacid.

Es moltissima la informacié sobre
seguretat alimentaria que la indus-
tria ha de comunicar al consumidor
a través de les etiquetes, aixi que lle-
gir-les és definitivament necessari. B

ALIMENTACIO

barnhouse

B10 SEIT 1979
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RECEPTA

Crumble de poma i nabius

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

10’ Preparacio

35’ Cocciod

INGREDIENTS (4 RACIONS)

* 3 pomes (reinetes si és possi-
ble).

* 100 gr. de nabius (frescos o
congelats).

* 1/ culleradeta de canyella molta.

* 3 cullerades de sucre de coco
AMANDIN.

e 50 gr. d’ametlles crues.

® 80 gr. de flocs de civada sense
gluten.

¢ 2 cullerades d’oli de coco.

El crumble sén unes postres tipi-
ques angleses, es tracta d’una base
de fruites cobertes amb una massa
de farina i mantega, generalment. Es
forneja, i mentre la fruita es cuina i
es crea una espécie de compota, el
recobriment es torna daurat i crui-
xent.

La combinacié de textures és
excel-lent, i si es serveix calent i
s’acompanya amb una mica de gelat
oiogurt, el contrast de temperatures
el converteixen en quelcom sublim.

Anem a preparar un crumble de
poma i nabius, perd també pots uti-
litzar préssecs, cireres, peres... 0 el
tradicional de ruibarbre, si en trobes.

ALIMENTACIO

AMANDIN

om@GANIC PRODUGCTS

L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

=

S6n unes postres senzilles de
preparar i amb molt poca dificultat.
Encara que el tradicional és utilitzar
mantega i farina de blat per a la
cobertura, si utilitzes oli de coco,
ametlles i flocs de civada sense glu-
ten tindras una recepta apta per a
celiacs i vegans.

Elaboracio

Comencar per preescalfar el forn
a200° C.

Peleu les pomes, treure el cor i
tallar-les a lamines d’1 cm de gruix.

Col-locar en un bol i barrejar amb
els nabius, la canyella i una culle-

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio ici

rada de sucre de coco. Reservar per
més endavant.

Draltra banda, posar les ametlles
en un processador i triturar-les fins
aconseguir una mida com de sorra
gruixuda. Llavors incorporar els flocs
de civada i la resta del sucre de coco.
Tornar a triturar fins que quedi fi.

Afegir I’oli de coco (es pot substi-
tuir per mantega o margarina vege-
tal) i tornar a processar. Llavors no-
taras que es compacta lleugerament.

En un recipient de forn, disposar
la barreja de poma i nabius en el
fons i cobrir amb la sorra d’amet-
lles i civada que hem preparat.

www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias, o
Expert universitari en Nutricio i Dietetica

OEstela Niéto

Procurar que quedi coberta tota la
superficie.

Introduir en el forn i cuinar a
180° C durant 35-40 minuts. Ha de
quedar la superficie daurada i la frui-
ta cuinada.

Sén unes postres que se solen
servir calentes, o temperades, acom-
panyades amb gelat.

Si te’n sobra, no et preocupis, es
conserva perfectament diversos dies
a la nevera ben tapat. Només has
de recordar donar-li un cop de grill
abans de servir perqué recuperi el
punt cruixent i I'interior agafi tem-
peratura. ®

A

office(@sonnentor.at
www.sonnentor.com

‘Donde el
disfrute crece, de
forma Natural.

Empresa familiar austriaca de tés, hierbas y especies ecologicas.

Calma TS NEREE
Calw e g

SONNENTOR’

HAPRINESs (o
AN memfn‘i—;

i1t
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ALIMENTACIO / GALETES

Galetes ‘Delicioses’,
de Biocop

ALIMENTACIO / LLAVORS

Vitaseeds, llavors moltes, de
El Granero Integral

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

@g3

Gamma de 2 galetes ecologiques
per gaudir del plaer del moment.
Elaborades amb farina de blat i
sucre de canya. Dues varietats:
amb flocs de civada i farcides de
xocolata; o amb llavors i xips de
xocolates. 2 opcions saboroses
i irresistibles amb un extra de
fibra.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: Biocop | www.biocop.es
- Empresa: Biocop Productos

Biolégicos, S.A.

lmg;;

Les noves llavors moltes bio de
El Granero Integral s6n ideals
per comencar el dia. Proporcio-
nen de forma molt rapida tots
els nutrients que guarden al
seu interior, aportant energia
i vitalitat. Sense gluten i sense
sucres afegits. Disposen d’una
amplia gamma, amb llavors de
1li, chia o canem, entre altres
interessants combinacions.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.

www.biogran.es

ALIMENTACIO / CERVESES

ALIMENTACIO / QUEFIR

i ¢
KEFIRUP

ECOLAGICO or CABRA |

imprescindible ﬁ}

Sander’s: cervesa ecologica i
vegana, de Sol Natural

Cervesa bio elaborada de manera
artesanal a Holanda. Sander’s és una
Pilsener aromatica de cos mitja, en la
qual el subtil equilibri entre el malt
d’ordi i el lltpol 1i atorga un sabor
excel-lent, distintiu i molt refrescant.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucid: Vipasana Bio, S.I.

imprescindible a}

Quefir de cabra, beguda
sabor natural, de Cantero de
Letur

Un deliciés quefir bevible, sense
edulcorants artificials afegits. Con-
té tots els beneficis del quefir i, a
Pestar fet amb llet de cabra, aporta
també els beneficis propis d’aquest
tipus de llet, entre ells, un 20% més
de calci que els productes de llet de
vaca.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla),
Sohiscert

- Marca: Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur S.A.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats segons el criteri del

Ngtllll(l:'al

= de Poma

Golden

® Poma ECO cultivada
a Lleida.

® Sense sucre afegit.
® Sense filtrar.
® Envas: 1 L.

- ECO AHTESA 2058, S L Avda Eduard Maluquer 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com

consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

CERTIFICADORA

PURE ECOLOGIC B|0

D
-n Ir\rg

Aghar | abocar of contingut on un mcipiont. Escalfr @ foc ket removent. bo bulic.
INGREDENTS: Pabales (30% * (5%, 5%, cavhansd® (1%
mﬁ‘tlﬂlt@l‘d qpué'l‘];lm ; -

Certicat ccoitge per COME

VIR T

S-ECO-019-CT g &
ng icultura UE I ocm:

BYEEABYS

Amb la col-laboracié de:

)| Generalitat
Vi de Catalunya

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

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics

a I'etiqueta dels aliments.

O O ®/ccpae
www.ccpae.cat

-
PRODUCEIO -
-

(@
.
>
m

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Editora
redaccion(@pbioecoactual.com

Aromaterapia cientifica

Maribel Saiz Cayuela, llicenciada
en ciéncies biologiques, dietistainu-
tricionista, és I’autora

les diferents dimensions de I’ésser
huma (fisica, mental, emocional i
espiritual), i per aixd

d’aquest meravell6s MARIBEL sarz carUELe és considerada una

llibre “Aromaterapia =4 terapia holistica o

para ti” Guia para Pt global.
rormalerapia para ti

un buen uso de los
aceites esenciales en
el Aambito cotidiano.

L'escriu des del
profund coneixement
que té després de 27
anys  d’experiéncia
professional dedicats
a la investigacié i al
desenvolupament de nous produc-
tes naturals, complements nutri-
cionals, aromaterapia i cosmetica
natural organica, sumat al bagatge
familiar heretat dels seus pares,
avis 1 besavis, heréncia en saviesa
tradicional a la qual la seva condici6é
cientifica només ha fet que sumar
valor.

L’auténtica aromaterapia posse-
eix un valor profund, capag de pro-
porcionar enormes beneficis sobre

DE-OKO-013 " -

4 BIO-VEGAN i
R OrGANiC §

ARGHATERAPIA CIENTIFIGA

Edich
MILENIO

- EU Agriculture -

Guia para un buen Use de los Icaites eRenciales
en'el Ambito catidians

El llibre recorre
tots els camins de
: I’aromaterapia, des
mewre de Tlexplicaci6 dels
conceptes, precauci-
ons i pautes, seguit
de practiques per
saber com comengcar
a practicar I’'aromate-
rapia i remeis per al dia a dia, aixi
com quins sén els olis essencials
més necessaris per tenir a casa de
farmaciola natural i aplicacions per
crear ambients, netejar la llar, etc.

La segona part ens descriu 40
olis essencials basics per al seu us
en 'ambit quotidia.

Maxima recomanacié pel seu
gran interes. Editorial Milenio.
ISBN: 978-84-9743-902-2 &

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

LA CAMARA OCULTA
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Regeneracio o

degenerauo‘?

g A

Hi ha molta gent
que espera que, amb
la crisi de la pandeé-
mia, s’acceleri el can-
vi cap a un mon més
verd, més just, més
sostenible. De fet, tot
apunta que el consum
d’aliments ecologics
seguira creixent ex-
ponencialment des-
prés de la crisi tot i els
problemes econdmics
que esta comportant i
que engendrara en el
futur. Podriem citar
aquesta puixanca a ’alca del sector
“bio” com un exemple clar del tri-
omf de les forces regeneradores.

No obstant aix0, també s’estan
disparant totes les alarmes. Més
control de la poblacid, amenaces
de vacunes a dojo, importacié de
models aliens a la nostra cultura
(Pestat militaritzat xinés), etc. Les
forces de Gog i Magog. Les forces de

Més informacid a www.natumi.com/es

- -- cndo, manuscrit
il:luminat de segle XI

H Comunament coneguda com' Ia relna de_
- la fruita seca, i amb rao. Amk__ els seus
~ valuosos mgredlents i el seu mcomparab}e
~ sabor a nou, I'ametlla es un mgredlent i
_"|deal per a Ies nostres noves begudes ;

=g A= g

la foscor i les forces
de la llum enfronta-
des en una guerra
a mort. Dos mons
clarament contra-
posats: estem en el
principi dels prin-
cipis de la batalla
final. Pot durar dues
decades o dos segles.
No més.

Qui  guanyara?
Podran conviure al
mateix temps? Ens
endinsem en terri-
toris i escenaris cada vegada més
distopics on tot és possible. Una
elit a 'ombra esta corrompent el
planeta. I una altra elit, de llum,
esta treballant per regenerar el que
esta corrupte. Qui guanyara? Passi
el que passi, 'important és saber de
quin costat estas tu. [ a quin tipus
de forces donaras vida amb el teu
consum, amb els teus habits, amb el
teu dia a dia.m

: :‘ %
Nu’lum

purveg £l |

-

Tetra Pak



https://www.natumi.com/

JUNY 2020 - NUM 79

BIOECO ACTUAL 17

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

TERR
L

Osi_t'we
+ Feating -

SENSE PASTEURITZAR: GRAN EFECTE PROBIOTIC!

CONDIMENT JAPONES PERFECTE PER A:
SOPA DE MISO, GUARNIMENT PER A
AMANIDES, SALSA 0 MARINADA,
PASTES PER A UNTAR.

@ bio-organic

, HATCHO

m*_'“smﬁ FREE

STRONG

SOJAPASTA - SOJAPASTE
SOY PASTE - PATE DE SOJA =
PASTA DE SOJA
SOJAPASTA 1|

——ty- —

k SOJA | ORDI SOJA | ARRO§ INTEGRAL <
FERMENTACIO 12-18 MESOS FERMENTACIO 12-18 MESOS

NOMES S0JA r\ SENSE GLUTEN

FERMENTACIQ 2 ANYS
SENSE GLUTEN

SOPA DE MISO RAPIDA

Per a un bol gran Elaboracio:

350 ml d'aigua 1. Bullir'aigua en una cassola.

2 grans d'all 2. Posar l'all, el jalapenyo, la escalunya, 2

1 cullaradeta de puré de gingebre TerraSana cullerades de shoyu (o tamari), la llet

1/2 jalapenyo vegetal i la cullerada de puré de gingebre,

1 escalunya en la batedora, triturar i barrejar.

2 cullerades de salsa de soia TerraSana shoyu 3. Ajuntar a la cassola d'aigua bullint la

100 ml de beguda vegetal (Fem servir civada) barreja de la batedora, afegir el ramen i

1 cullerada de genmai miso TerraSana seitan i cuinar durant 3 minuts, apagar el

1 feix de fi deos d'arros negre Ramen TerraSana foc i deixar que perdi temperatura mentre

100 g de TerraSana seitan s'acaba la resta de la preparacio.

1 ceba tendra o cibulet 4, Mentre refreda, dissoldre el miso en una
mica d'aigua perqué es converteixi en
una pasta.

TRUC 5. Unavegada que s’'hagi refredat
lleugerament el brou amb els Ramen,
Menges sense gluten? abocar el miso i barrejar bé fins que
Pots reemplacar la salsa de shoyu es dissolgui.
per tamari i el seitan per tofu. 6. Picar la ceba tendra o cibulet.

Si fas servir tofu sedés, afegeix-I'ho 7. Servir en un boliadornar amb la ceba

al final de tot, perque no es trenqui. tendra o cibulet.

terrasana.com
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AGRICULTURA

El necessari procés
detox dels nostres sols

'Y
=

Juana Labrador Moreno, Dra. En BlologEa i Professora d Agroecologla a
I’Escola d’Enginyeries Agrdries de la Universitat d

xtremadura labrador(@unex.es

de cultiu (1)

Com hem vist en un article ante-
rior, els sols de cultiu estan sotmesos a
una enorme carrega toxica, producte
preferentment de l'activitat agricola i
ramadera industrial.

En I'Informe Estat Mundial del Re-
curs Sol (FAO, 2015), es va identificar
la contaminacié com una de les prin-
cipals amenaces per al sol i per als
serveis als ecosistemes que aquests
proporcionen. Nombrosos informes
posteriors han demostrat el dany
ambiental extrem que suporten els
nostres sols i les relacions d'aquesta
agressio, amb processos com el can-
vi climatic, I'augment de plagues,
malalties, inseguretat alimentaria i
migracions humanes.

Malauradament, aquest i altres
informes internacionals generats

per experts de reconegut prestigi
ressaltant la urgencia en les mesures

de prevencié i control de la conta-
minacié, formen part d'aixo que dic
"literatura cientifica"; una informaci6
avalada per la ciéncia, que és presa
per la ciutadania, com no probable a
mitja termini, assumint que en el cas
que succeeixi, la tecnociéncia sempre
pot oferir solucions i que els danys
col-laterals, si n'hi ha, sén un preu a
pagar lligat a aquesta idea suicida de

progrés.

No podem esperar que aix0 canvii;
ni els politics per la seva ignorancia i
els seus interessos a curt termini, ni
la ciéncia i la tecnologia aplicada a la
produccié per la seva agressivitat, ni
la inanicié d'una ciutadania que no
exigeix prendre mesures concretes
ni demana responsabilitats, m'ofe-
reixen gens de confianca i no obstant
aixo, si que hi ha moltes probabilitats
que la degradaci6 del sol empitjori i
la toxicitat augmenti; de fet amb la

pandémia del virus ja s'han disparat
les veus que criden a augmentar les
produccions, destacant com les agri-
cultures alternatives no sén opcions
per a moments critics i ja sabem com
sén els seus arguments de convin-
cents per decret.

Avui més que mai, remarquem
la importancia de la prevenci6 de
la contaminaci6, emfatitzant en la
necessitat d'un marc d'actuaci6 en el
context productiu, sanador per al soli
és en aquest altim punt en el que vull
incidir.
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Una gestié sanadora, basada en
el manteniment de sols vius, fertils,
i resilients, exigeix un coneixement
precis del recurs en l'ambit que
ens correspongui, cientific, técnic,
experiencial- per reconduir la inten-
sificaci6 que comporta la practica
productiva.

Per la brevetat de l'espai, no puc
enumerar accions in situ i ex situ per a
cada tipus de contaminant, he prefe-
rit centrar-me en el marc tedric que
proveeix coneixements per a la reme-
diaci6, enfocats en el maneig cultural;

100% @Wam Producty

BIO comexcio

Almendra Natural
Tostada Ecolégica

mes natural

www.biocomercio.es

Culda la teva salut de la forma

Mol’( a prop feu'/ \[ Close fa}o_fﬁT

ESCANEA EL
CODIGO Y
VISITANOS

s
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La Feria de Euskadi

de productos ecologicos,
bioconstruccion, energias
renovables y consumo
responsable

Del 16 al 18 de octubre en Ficoba, Irun.

organiza

-

FICOBA GRATUITO

patrocinan

i
bioterra.ficoba.org

‘ i
FIRES )
_
energias salud
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saludable verdes
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saludable ecolégica
terapias
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premisses relacionades amb la gestié
agroecologica que ens poden servir de
pautes d'actuacié en la prevencio,
el control o la descontaminacio.

a.Un enfocament productiu basat en
el maneig de sols vius. El microbio-
ma del sol regula les funcions vi-
tals de l'agrosistema; les sinergies
i antagonismes que es produeixen
en el seu si no sén producte de 1'at-
zar, estan enfocades a garantir un
ambient adequat per al desenvolu-
pament de la vida. La producci6 per
bacteris, fongs i algues edafiques
d'enzims degradatius de contami-
nants com herbicides, pesticides,
hidrocarburs, fenols i amines
aromatiques, entre altres, és un
exemple del seu paper regulador.

b.La fertilitzaci6 del sol esta determi-
nada per aportacions organiques
estables i de qualitat i aporta-
cions minerals no sintetiques, i
la nutricié dels cultius esta basada
en la preséncia continua d'una
gran diversitat de nutrients i no en
la quantitat puntual d'escassos ma-
croelements. Tot aix0 disminueix
la carrega toxica de la sobre-ferti-
litzacié quimica i permet un millor

metabolisme del component qui-
mic al sol.

c.L'addicié de materia organica com
biomassa, necromassa, neomassa i
la millora de la seva dinamica en el
s0l, afavorint la persisténcia i acu-
mulaci6 de fraccions més estables
com les substancies humiques,
assegura la retenci6 i inactivacié
de metalls pesats i biocides. Ls
de técniques com el compostatge
disminueix la carrega toxica micro-
biana, virica i antibiotica dels fems
i altres subproductes organics. La
bioestimulaci6 nutricional de
la edafobiodiversitat, és un altre
cami per augmentar la degradacié
dels contaminants.

d.L'ts d'una gran biodiversitat vegetal
incloent arbres i plantes cultiu i no
cultiu permeten processos naturals
de fitoremediaci6. Les plantes
poden tolerar, absorbir, acumular i
degradar compostos contaminants
impedint la migracié dels metalls
pesants cap al terra i les aigiies sub-
terranies. A més, la rizodeposicid, és
una font de carboni organic en 1'am-
bit de l'arrel que estimula l'activitat
enzimatica degradativa microbiana.

PHYTO-

-ACTIF

Vo naturéd,

e.La no utilitzacié de biocides qui-
mics de sintesi garanteix la nul-la
concentraci6 al sol, la planta,
l'aigua i I'atmosfera de la carrega
toxica que esta lligada a la seva
aportacio.

f. La millora de l'estructura agrega-
cional gracies a practiques agro-
ecologiques, millora el paper del
sol com a filtre biologic, evitant
el pas de substancies toxiques a
l'aigua i com a mitja amortidor per
als contaminants.

A més d'acords enfocats a una
politica comunitaria de proteccid,
nosaltres podem prevenir, reduir
o revertir el problema de la con-
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taminaciod del sol de cultiu i com a
conseqiiencia de l'aire que respirem,
l'aigua que bevem i els aliments que
consumim des de 1’ agroecologia,
disciplina que suma al coneixement
de practiques d’éxit tradicionals, el
saber cientific degudament provat i
actualitzat.

La contaminacié del sol és invisi-
ble molt de temps i les conseqiién-
cies enormement negatives sobre la
nostra qualitat de vida augmenten
enormement la nostra vulnerabili-
tat. Recuperem els vincles amb la
terra i actuem cada un des del nostre
ambit d'accid, abans que sigui mas-
sa tard, "no esperem a cavar el pou
quan comencem a tenir set". &

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

o ffrcacits por

BIOREGUL CONTRIBUYE
_ AL TRANSITO INTESTINAL

Deliciosos mini snacks a base de avena, higos y ddtiles
100% ecoldgicos, ricos en fibra, para ayudar al buen trdnsito
~intestinal." Es natural que te gusten.

INECESITAS
REGULARIDAD?

REGUL

FAVORISE LE TRansT
'O INTESTINAL NORMAL®

P *’:

A *
4‘

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

El ruibarbo es reconocido
por favorecer un buen
transito intestinal.

* FAES FARMA

www.faesfarma.com
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Paula M* Pérez Blanco, Responsable Comunjcacio Fairtrade Iberica Periodista Especialitzada
en Periodisme Cultural | @sellofairtrade | www.sellocomerciojusto.org

COMERC JUST

Fairtrade treballa per a la sostenibilitat
de les persones i el planeta

La pérdua de mitjans de vida i el
risc de desocupaci6 per als produc-
tors i treballadors s’esta aprofundint
en tot el Sud Global. Aquests ja es
troben entre les persones més pobres
del mén i viuen en comunitats amb
xarxes de seguretat febles o inexis-
tents. Els governs, les empreses,
els minoristes, els comerciants i els
consumidors hem de treballar junts
per protegir els llocs de treball i els
mitjans de vida tant en el present
com en el futur.

Per continuar produint cultius i
mantenir els seus mitjans de vida,
els productors s’han d’adaptar i de-
senvolupar la resiliéncia de les seves
comunitats als impactes del canvi
climatic. Des de Fairtrade treba-
llem per generar uns estandards
ambientals sostenibles que pro-
mouen la biodiversitat, la gestié
de l'aigua i la proteccié forestal,
contribuint d’alguna manera a la
mitigacié o adaptacié al canvi cli-

matic. Els productors a més a més
realitzen les seves propies avaluaci-
ons de riscos i inclouen la plantacié
d’arbres, el reg, la diversificacié de
cultius i ’energia neta com a projec-
tes en els quals treballar i cooperar.
El Comerc Just és una realitat que
canvia vides i contribueix a signifi-
catius avencos i millores per comba-
tre els problemes globals. Canviant
el comerc a un sistema just i sosteni-
ble es canvien vides i es camina cap
a aquesta necessaria transformacié
social.

Fomentem un comer¢ més just,
responsable i sostenible

Hem de fomentar i impulsar una
nova actitud tant amb les persones
com amb el planeta, i aix0 implica un
gran esfor¢ col-lectiu i una responsa-
bilitat social, alhora que solidaritat
individual i conjunta, per poder
generar entorns més sostenibles i
co-responsables, donant rellevancia

a un nou sistema
econdmic, més just
i sostenible, a la
prioritzaci6  d’una
educaci6 mediambi-
ental, tenint cura del
planeta,  generant
consciencia dels
nostres actes, conei-
xent més i millor les
formes de producci6
dels productes i béns
que utilitzem, i con-
sumint de forma més
conscient i responsa-
ble.

Al donar suport
als productors i tre-

balladors de Comer¢ Just Fairtrade,
els donem suport per protegir la
salutila seguretat de les seves comu-
nitats, fer front als canvis economics
que s’acosten i mantenir-se units en
la solidaritat global. El nostre objec-
tiu fonamental és fer del Comerg

GRAGIAS

Just una important eina perqué els
compromisos globals com sén els
Objectius de Desenvolupament Sos-
tenible es compleixin i aconseguir
una societat més sostenible, amb
major responsabilitat i cura del medi
ambient i el nostre entorn. W
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LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN
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Semillas de Lincj

MOLIDAS EN FRIO Y BIOLOGICAS

Nuestras semillas de lino son nutritivas. energeticas, sanasy
poseen multiples cualidades beneficiosas para la salud,
ayudando asi a llevar un ritmo de vida equilibrado y activo.

Anadalo a cereales, yogures, ensaladas y fruta.
iDelicioso y nutritivol
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5 e — :
o T
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Neteja Ecologica Biobel | www.jabonesbeltran.com

Raul Martinez,

Productes de neteja: sempre ecologics!

A ningu li agrada viure en una
casa bruta. Els éssers humans tenim
lanecessitat d’habitar en un espai sa,
net i lliure d’organismes patogens
causants de malalties que posen en
risc la nostra salut. Si una casa no
es neteja regularment s’acumula la
bruticia. [ és en aquesta bruticia acu-
mulada on proliferen els gérmens i
parasits que poden arribar a afectar
els seus habitants, i com a conse-
qiiéncia, corren el risc d’emmalal-
tir. La necessitat d’higiene fa que
mantinguem la nostra llar el més
neta possible, recorrent per a aixd a
una amplia gamma de productes de
neteja que ens garanteixin ’asépsia.
En larecerca d’una llar neta fem ser-
vir de manera quotidiana i regular
una barreja de productes quimics
pensats per a cadascuna de les are-
es de la llar, principalment banys
i cuina, on el risc de malalties que
afecten la nostra salut augmenta.
Fem servir per a aix0 productes de
composici6 diversa que interactuen
amb nosaltres per via cutania i res-
piratoria, productes que no sempre
sén innocus, i depenent com els
utilitzem, poden esdevenir un risc
afegit al que tractem de combatre.

Els productes netejadors de la
llar sén substancies quimiques pen-
sades per desinfectar, que inclouen
en la seva composici6 acids o bases
fortes, que per la seva perillositat
comporten riscos per a les persones,
mascotes i medi ambient. Aquests

productes per imperatiu legal vénen
etiquetats i exposen molt clarament
els riscos inherents als mateixos i
les precaucions que s’han d’adop-
tar en el seu uUs. Les etiquetes ens
adverteixen dels riscos que per a
les persones té la seva manipulacid,
i ens indiquen quines mesures de
seguretat s’han d’emprar sempre
amb ells per evitar accidents greus.
Aixi, al costat dels pictogrames cor-
responents, podem llegir que s’han
d’usar com a precauci6 guants, mas-
caretes, ulleres, evitar el contacte
amb la pell i els ulls, o no respirar

PRODUCTES DE NETEJA

1231f Limited©Jovan Mandic

els vapors. Normes que hem de
complir estrictament si no volem
patir un accident de conseqiiéncies
impredictibles.

Es indispensable llegir les etique-
tes. Els fabricants estan obligats a
indicar clarament els riscos del pro-
ducte usant per a aix0 els coneguts
com a simbols d’advertencia sobre
la perillositat que una determinada
substancia o barreja pot provocar
en la salut o el medi ambient. I totes
les persones que els fem servir els
hem de coneéixer. Per exemple, ve-

JUNY 2020 - NUM 79

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

Bioleg, especialista en Medi Ambient i Salut

iem simbols de perill que ens indi-
quen que el producte pot ser nociu
a dosis molt petites. Aixi, trobem
productes de neteja etiquetats com
“corrosius”, “molt irritants”, “sen-
sibilitzadors forts” o “altament in-
flamables”. Totes aquestes paraules
d’advertencia ens informen sobre el
nivell relatiu de gravetat del dany,
alertant a l'usuari de lexistencia
d’un perill potencial.

Entre els productes de neteja
més toxics, i que tenen major peri-
llositat, trobem el grup dels neteja-
dors. Depenent I'Gs tindran diversa
composici6, bé siguin netejadors
de vaters, desembussadors de des-
guassos, o netejadors de forns, sén
potents caustics acids o basics. Un
altre grup son els netejadors amb
acci6 bactericida, desinfectants clo-
rats, removedors de floridura, fins i
tot productes que tenim per innocus
com el rentaplats poden contenir
substancies quimiques toxiques en
la seva composicié com el triclosan,
un agent antibacteria.

En la gran majoria dels productes
de neteja trobem un grup de subs-
tancies quimiques, com s6n I’'amo-
niac, el clor i I’hidroxid sodic, que
per ser d’ts habitual i per la seva
potencial perillositat, cal coneixer.
L’amoniac es fa servir com un agent
netejador de bany i lavabos, aixi
com en netejadors de vidres. Un us
incorrecte pot produir bronquitis

i "
y
[ biobel
detergente
gon jabdn natural

biobel

neteja i cura ecologica

Detergents i netejadors amb sabé vegetal
i innovadors ingredients 100% d'origen natural.
Maxima eficacia, sostenibilitat i salut per a la llar.

@

Producto sello
VGQOHO art
® comunitat

[l\a @ biobel.es

E1 (9 biobeleco
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cronica i asma. El clor forma part de
la composicié quimica de diverses
substancies desinfectants, sent les
més conegudes el lleixiu i l’aigua
forta o salfumant, que és acid clorhi-
dric diluit. Es troba en productes
netejadors de vaters, desembussa-
dors de canonades, eliminadors de
floridura, blanquejadors de roba,
sent ’agent encarregat de la potabi-
litzacié de l’aigua corrent en forma
d’hipoclorit. Aquesta substancia
crema la pell, els ulls i irrita els pul-
mons, sent molt perillosa en la seva
manipulaci6. L’hidroxid de sodi, o
sosa caustica, és la base dels produc-
tes desengreixants, dels netejadors
de forns i dels desguassos. Es una
substancia quimica extremadament
corrosivaique causa cremades greus
si toca la pell o els ulls. La inhalaci6
d’hidroxid de sodi pot causar un mal
de coll durant dies.

Quan fem servir productes de ne-
teja sense conéixer la seva naturalesa,
riscos i perillositat, podem acabar
generant problemes de més enverga-
dura que els elaborats per la propia

bruticia. Combinar productes de
neteja comuns pot ser increiblement
perillds. Per exemple, si fem servir
alhora ’amoniac i el lleixiu reaccio-
nen creant gas de cloramina altament
toxic que pot danyar el teixit pulmo-
nar si 'inhalem. Quan barregem el
lleixiu, que té com a base I'hipoclo-
rit sddic, amb acid, que és comu en
molts netejadors de vaters, allibera
clor gas verinds que ataca la pell, el
sistema respiratori i irrita els ulls. El
mateix passa quan la barregem amb
els desembussadors de canonades a
base d’acid. Fins i tot amb el innocu
procediment d’usar vinagre, que és
un acid, i bicarbonat sodic per nete-
jar la pica, podem tenir problemes si
després afegim lleixiu. En barrejar el
lleixiu amb alcohol es produeix una
reacci6 que genera gas cloroform
toxic i acid clorhidric. Barrejar lleixiu
amb una altra cosa que no sigui aigua
és realment una mala idea.

Afortunadament trobem a la
nostra disposicié alternatives eco-
logiques als productes de neteja
toxics. B
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Fiable i provada per milions d’usuaries
des de 2002
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en
HERBALGEM | www.pranarom.com

Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

GEMMOTERAPIA

La Gemmoterapia: La poténcia guaridora de la
planta concentrada en les seves gemmes

Paracels ja es va adonar que les
diferents parts d’una planta aporten di-
ferents propietats. Segles després es va
comprovar que cada planta té les seves
particularitats, pero la composicié qui-
mica del teixit embrionari de la planta
presenta importants diferéncies que el
converteixen en un concentrat de tot el
seu potencial terapeutic.

Anomenada en el seu origen per
aquest motiu “Fitoembridterapia”, la
Gemmoterapia és una branca de la
fitoterapia, desenvolupada pel metge
belga Pol Henry el 1956, que utilitza
els teixits embrionaris de les plantes
(gemmes, brots, arrels petites, capolls,
tiges joves... ) per tal d’extreure’n tota la
poténcia energética de la futura planta.
Anys més tard, el metge homeopata
frances Max Tetau va desenvolupar
la part clinica de la gemmoterapia i
aquesta es va seguir desenvolupant
posteriorment gracies a moltes altres
investigacions de cientifics com les de
Andrianne, Milkers o Pittera.

Els estudis de la gemmoterapia es
basen en el fet que aquestes parts de la
planta contenen altes concentracions
de diverses substancies (compostos bi-
oactius) que son fisiologicament molt
actives i permeten protegir d’atacs
externs de manera que la planta pugui
germinar. A la planta adulta, molts
elements no hi sén perqueé tendeixen a
desapareixer durant el procés de madu-
racio i desenvolupament.

N

Els teixits embrionaris es troben
en una fase de multiplicacié cel-lular
molt intensa i contenen gran quanti-
tat d’hormones de creixement, una
alta concentracié en material genetic,
enzims, vitamines, oligoelements i
minerals perfectament bio-assimila-
bles. Es per aixo que els concentrats de
gemmoterapia posseeixen propietats
molt notables pel que fa a estimulacio,
regeneracio i drenatge cel-lular.

Els brots, les gemmes fresques i
altres teixits embrionaris es mace-
ren en una barreja d’aigua, alcohol
i glicerina, per obtenir un extracte
anomenat “macerat glicerinat”. Hi
ha extractes unitaris, els d’'una sola
especie vegetal i complexos de gem-
moterapia, que combinen gemmes

HERBALGEM, laboratori de gemmo-
terapia concentrada BIO, treballa
amb un sistema de producci6 que
preserva tots els minerals, aminoa-
cids i acids nucleics de les plantes,
recollint diariament i estabilitzant
in situ, en una maceraci6 a parts
iguals d’aigua, glicerina i alcohol
vegetal ecologic .

Es el cas de la saba fresca de
bedoll, reconeguda pel seu gran
poder depuratiu sobre fetge,
ronyons, pulmons i pell. Rica en
oligoelements, polifenols, vitami-
nes i amb una alta aportacié nutri-
cional, la saba és recol-lectada a la

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

123rf Limited©ksushsh. Les flors de hibiscus tenen propietats antioxidants

de diverses espeécies, fins i tot poden
incloure altres formes galéniques

primavera per recollir tot el poten-
cial de les seves propietats. Entre

els preparats de saba de bedoll de
Herbalgem trobem:

* Depurasavia, complex enriquit
amb gemmes de bedolli de
groseller negre, permet alleujar
la sobrecarrega de toxines que
genera cansament, retencio de
liquids, dolors articulars i afecta
’estat de la nostra pell... Estimu-
la el metabolisme i és reminera-
litzant.

* Per a les dietes d’aprimament,
Silusavia és un altre preparat de

com olis essencials, oligoelements o
tintures mare. B

saba que a més del seu efecte
antioxidant, ajuda a reduir ’'an-
sietat per menjar i actua sobre el
sistema digestiu i ajuda a 'elimi-
nacio6 de greixos.

Per als esportistes, Sportisavia
amb gemmes de nabiu (ajuden

a metabolitzar els sucres i a

una millor circulaci6 capil-lar),
gemmes d’avellaner (per millor
qualitat en la respiraci6 i per tant
millor oxigenacid) que juntamb la
resta de gemmes i la saba fresca
de bedoll, tonifiquen el metabo-
lisme i redueixen la inflamacié
dels teixits.

00
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Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es
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SALUT

Gaudeix del sol amb la teva pell sana i protegida

Arriba l'estiu i amb ell 'augment
d’hores d’exposicié al sol, tan necessa-
ri per a la sintesi de la vitamina D en
el nostre organisme, pero que pot arri-
bar a ser molt perjudicial si no prenem
precaucions. I és que en aquests mesos
la radiaci6 ultraviolada del sol és més
forta, podent danyar la nostra pell.

La principal forma de protegir-nos
del sol és fent-ho amb roba i comple-
ments adequats com és roba lleu-
gera de color blanc, barret o gorra
i ulleres de sol. El segon pas, i igual
d’important, és utilitzar el protector
solar adequat en forma de locio.

Et recomanem cremes protectores
elaborades amb filtres fisics o mine-
rals, que actuen creant una barrera fi-
sica a la pell i exercint un efecte reflex
davant els raigs de sol. Aquests filtres
so6n molt fotoestables i no provoquen
reaccions al-lergiques. A més, son ide-
als per a les pells més sensibles.

Aquests protectors solars tenen
efecte des del mateix moment en qué
els apliquem, per aixo no cal esten-

dre’ls 30 minuts abans de 1’exposicié
al sol. Perd recorda que caldra anar
reposant: el protector 30 spf el reno-
varem cada 2 hores i el de 50 spf cada
3, aixi com després del bany, ja que el
frec amb la roba, l'aigua i la sorra el
degraden.

El protector solar ideal ha d’estar
compost per dioxid de titani (sense
nanoparticules) i olis secs, amb el
que destacara per la seva capacitat de
penetracié i per actuar com a panta-
lla total, sense deixar la pell blanca.

1231f Limited©Yana Tatevosian

D’aquesta manera aportara maxima
hidratacié sense brillantors. A més,
ja que els seus ingredients han de ser
d’origen vegetal i de cultiu ecologic,
sera biodegradable i respectudés amb
el medi ambient. No testat en animals,
apte per a vegans i sense parabens, ni
silicones, ftalats o perfums sintetics.

També hem de cuidar la nostra pell
des de I'interior, amb una alimentacié
adequada, mantenint una correcta
hidratacié i atenent a les necessitats
concretes que té la nostra pell a 'estiu.

Es molt recomanable consumir la
quantitat suficient de betacarote. Un
carotenoide molt interessant pel seu
poder antioxidant és la astaxantina,
obtinguda de I’alga Haematococcus Plu-
vialis.

Si notem la pell més seca i deshi-
dratada, podem optar per les perles
d’omega 7. La Vitamina E també pot
ser de gran ajuda, ja que contribueix a
protegir les cel-lules enfront de I'estres
oxidatiu.

I el més important, evitar I'exposi-
ci6 al sol a les hores centrals del dia,
sobretot en el cas dels més petits de la
casa, i cuidar I'alimentacié i la hidrata-
ci6 per gaudir d’'un estiu saludable. B

WNavarro

Pots adquirir tots aquests productes als
centres Herbolario Navarroia

www.herbolarionavarro.es
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SALUT INTEGRAL

La salut del futur: integral,

| B

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

integrativa, preventiva i ecologica

Estem en un moment en qué hem
d’assumiriintegrar que lanostra salut
ila de la planeta van inexorablement
agafades de la ma. No hi pot haver
gent sana en un planeta malalt. I, tant
pel que fa a la nostra propia salut com
aladel planeta, hem de fer-nos cons-
cients iresponsables d’aixo: cal deixar
de ser només “pacients” pel que fa als
nostres processos de salut-malaltia i
convertir-nos en “subjectes actius”
en el procés de curacid, comprenent
que la nostra forma d’alimentar-nos,
de respirar, de pensar, de sentir, de
dormir ... sén fonamentals en el man-
teniment i recuperaci6é de la nostra
salut. I el mateix pel que fa al nostre
planeta i al nostre model de societat;
a més de les urnes i de reclamar als
nostres governants noves politiques,
podem ser ja “actuants” amb els nos-
tres habits de consum i amb la nostra
forma de vida.

El concepte de I'home com un
microcosmos, és a dir, un cosmos en

COSMETICA

miniatura que reflecteix I'univers
sencer 0 mMacrocosmos, nNo és només
la base de I'obra d’Hipocrates de Cos,
pare de la medicina, siné que el tro-
bem en multitud de textos de totes
les époques i cultures: la filosofia pre-
socratica, la filosofia hind1, la xinesa,
en els textos sagrats de I’antiga Pérsia
o en els “Upanishads” de I'india, per
exemple.

1231f Limited©olegdudko

També els ultims descobriments
de la ciéncia demostren aixd i ja
sabem que el nostre organisme és
un “microunivers” poblat de milers
de milions de bacteris i de virus que
son al digestiu, als pulmons, la pell
... que sOn essencials per mantenir
lequilibri amb l'exterior. Fins i tot
ADN huma té integrats en la seva
seqiiéncia virus i bacteris.
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Hem doncs de reflexionar
respecte a la importancia
de reprendre U'equilibri
perdut i enfocar-nos a una
convivéncia harmonica
amb la natura i una agri-
cultura ecologica com a
Ginica opcio per a la nostra
subsisténcia.

Es també moment de replante-
jar-nos com esta sent la nostra forma
de vida i com estem atenent a la nos-
tra salut: si tenim una alimentacié
saludable, si descansem prou, si fem
exercici, si tenim contacte amb la
natura (amb la terra, 'aigua, I'aire i el
sol), com és la nostra respiraci6, com
son les nostres relacions i les nostres
emocions, com esta la nostra energia
vital i com podem harmonitzar-la.
Escoltar i cuidar el nostre cos i al
nostre planeta, educar els més petits
en aix0 i fer una medicina integrativa
i preventiva sén I'inic cami per a la
salut. m
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Segons Norma BioVidaSana

La norma de certificacié de cosmética
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Roberto San Antonio-Abad,
President i responsable de Formacio de COFENAT

mos COFEMAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Combatre la resistencia als antibiotics
des de la prevencio natural

Promoure la regulaci6 de les Te-
rapies Naturals a Europa era un dels
principals objectius de 1'Associacid
Nacional de Professionals i Autonoms
de les Terapies Naturals, COFENAT,
al signar l'acord collaboratiu amb
Lumen 'Plataforma Salus' al mes
d'octubre de 2019. En aquest context,
l'acord amb Lumen és una oportu-
nitat per fer des d'Europa el que els
governs espanyols es resisteixen a fer
a nivell nacional.

Aixi, la primera proposta de
Lumen 'Plataforma Salus' va ser
presentada durant una conferéncia
enfocada a la promocié6 de la salut el
10 d'abril de 2019 al Parlament Euro-
peu i, el 17 de desembre del mateix
any, a Estrasburg, es va dur a terme
I'esdeveniment “Una nova “revolucio
copernicana”: estils de vida saludables
en el centre, per millorar la salut i la sos-
tenibilitat mediambiental”, organitzat
per la Xarxa Europea SALUS, que va
comptar amb el suport de les eurodi-
putades italianes Eleonora Evi (NI) i
Patrizia Toia (S & D).

A COFENAT tenim també entre els
nostres objectius coordinar accions
destinades a promoure els sistemes
de salut europeus perque estiguin
més centrats en la salut que en la ma-
laltia, buscant aconseguir una major
longevitat saludable per als ciutadans
europeus, un major benestar per als
animals i una major sostenibilitat

economica per als sistemes de salut
aixi com una major sostenibilitat
ambiental.

SALUS tractara alguns temes emer-
gents com la promoci6 dels estils de
vida saludables i la resisténcia als
antimicrobians (AMR). La resisténcia
als antimicrobians (AMR) és recone-
guda per 1'0Organitzacié Mundial de
lIa Salut (OMS) com un dels majors
reptes mundials de salut i, de fet,
aquest organisme ja ha advertit que
es pot estar entrant en una era en la
que els antibiotics ja no sén eficacos
per curar infeccions.

De fet, la mateixa Comissié Euro-
pea ha elaborat un pla d'accié, el Pla
d'Accié Sanitaria Unic Europeu contra
la Resisténcia Antimicrobiana, i els
seus principals pilars sén: difondre
les bones practiques a nivell europeu
entre els diferents plans nacionals;
augmentar la investigaci6 per trobar
nous tractaments per a les infeccions
i millorar el diagnostic i intensificar
l'esfor¢ de la Unié Europea per situ-
ar el tema en el centre de l'agenda
internacional, entre d'altres. Per
aixo, des de COFENAT creiem que
s'hauria de descoratjar la prescripci6
d'antibiotics per a Gs huma i animal,
per a condicions trivials que no els
requereixin o per a fins diferents del
tractament de malalties especifiques,
deixant possibles excepcions a l'au-
tonomia dels metges generals i els

veterinaris; i d'altra banda, creiem
necessari promoure la investigacié
sobre la relacié entre els estils de
vida saludables i l'eficacia del siste-
ma immunologic.

Lorenzo del Moro, col-laborador
del Dr. Alberto Donzelli de la funda-
ci6 italiana Allineare Sanitda Salute,
va afirmar en la presentacié de la
iniciativa de Salus al Parlament Eu-
ropeu: "El consumisme sanitari, una
epidémia de diagnostic, la medica-
litzacié de la vida i els sobretractes,
s6n alguns dels aspectes que fan
insostenibles els costos economics i
humans de I'actual sistema sanitari".
I, a més, estan fent que, cada vegada
més persones, siguin resistents als
antibiotics. D'aqui, la importancia de

TERAPIES NATURALS
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TERAPIES NATURALS
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la regulaci6 de les Terapies Naturals
com a complement necessari de les
terapies convencionals per posar el
focus en la promocié de la salut i no
en la malaltia. ®

1° plataforma de videoconsultes
per d les Teraples Naturals
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

Bacteris intel:ligents, salut digestiva i immunitat

Ja fa uns anys que es va descobrir
la importancia dels bacteris que
habiten el nostre organisme i és un
camp que no es deixa d’estudiar i de
sorprendre’ns amb la relacié directe
que tenen aquests microorganismes
amb la nostra salut digestiva, perd
també emocional i del sistema im-
mune.

La microbiota intestinal, abans
coneguda com a flora intestinal, és el
conjunt de microorganismes que hi
habiten: ja s’estima que es compon
de més de 100 bilions de microorga-
nismes amb més de 1.000 espécies
diferents de bacteris.

La microbiota es distribueix en
diferents parts del cos: sobretot esta
al colon, perd també a l'intesti prim,
al'estomaciala boca.

Quant més diversa sigui la
microbiota intestinal més salut
tindrem. Cada persona té un perfil
de la microbiota intestinal inic que
es comenca a programar des de 1ter
de la mare.

En els primers anys de vida hi
ha diversos factors que promouen
tenir una bona o mala microbiota
intestinal, perd els principals serien
el naixement per part vaginal i la
lactancia materna en exclusiva fins
als 6 mesos i complementaria fins als
2 anys. També hi influeixen la relacié
amb mascotes, germans 0 amics i
I’entorn, evitant l’efecte bombolla
d’un excés d’higiene.
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En edat més adulta, també hi con-
tribuira si fem exercici o no, el nivell
d'estrés, ’exposicié a toxics i me-
dicaments (antibiotics, antiacids,
antidepressius i AINES) i el tipus
d’alimentacio.

Salut digestiva i sistema
immune

Entre les funcions metaboliques
de la microbiota intestinal destaquen
la digestio i absorcié d’hidrats de car-
boni, que no podem digerir pel nos-
tre compte, la sintesis de vitamines
(KiB12) o la sintesi d’acids grassos de
cadena curta com a resultat de la fer-
mentaci6 de fibra dietética. A més,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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participa en I’efecte protector de la
mucosa intestinal, la gran muralla
de defensa del nostre organisme.

La microbiota també modula el
sistema immune protegint-nos
front el creixement de bacteries re-
sidents, potencialment patogenes, i
front a la invasi6 d'agents infecciosos
externs.

No és d’estranyar que la seva al-
teracio (disbiosi) provoqui trastorns
o malalties relacionades amb el
sistema digestiu com la diarrea o
estrenyiment, candidiasis (intestinal
o vaginal) celiaquia o malalties infla-
matories intestinals. També moltes

altres que van més enlla: obesitat,
sindrome metabolica, diabetis tipus
1 i 2, malalties autoimmunes, an-
sietat, estres, depressio, al-léergies o
asma, entre d'altres.

Per tant, una bona o mala salut
intestinal condiciona la salut glo-
bal del nostre organisme.

Bacteris intel-ligents

Encara que no compliu els re-
quisits d'una bona programacié
neonatal, tenim una bona noticia: la
microbiota intestinal es pot “repro-
gramar” amb uns habits d’alimenta-
ci6 i d’estil de vida adequats i amb
I’ajuda dels probiotics.

Els probiotics, per definicid, sén
microorganismes que quan s’ad-
ministren en quantitats adequades
son beneficioses. En els darrers anys
s’han convertit en una potent eina
terapeéutica per tractar diverses pa-
tologies i restaurar la biodiversitat
del nostre ecosistema intestinal.

Actualment, hi ha una gran ofer-
ta de probiotics i hem d’aprofitar
el gran ventall de combinacions
de génere, espeécie i soca per trac-
tar diferents patologies com per
exemple: Bifidobacterium lactis BPL1
per controlar els nivells de glucosa,
Lactobacilus plantarum LP per baixar
el colesterol, Lactobacilus acidophilus
NCFM per millorar les digestions o
Bifidobacterium lactis BL-04 per aug-
mentar les defenses. B
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Per a un funcionament
normal del

sistema immunitari

ECHINACEA FORTE

= Complement alimentari a base d'equinacia,

vitamina C, zinc i seleni

La vitamina C, el seleni i el zinc contribueixen al
funcionament normal del sistema immunitari

VITAMINA D3 PLUS

= Complement alimentari a base d'extractes de
plantes i vitamina D

= La vitamina D contribueix al funcionament
normal del sistema immunitari

(bioversg

Els suplements que t'ajuden a viure millor

Vitamina
D3 ‘
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Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciéncies biologiques,
PGD. Dietetica i nutricio, bio@bioecoactual.com

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Erisim, ’herba dels cantors i els seus
beneficis pera la veu

Lerisim (Sisymbrium officinale), és
una planta herbacia, anual i silves-
tre, nativa d'Europa i el nord d'Afri-
ca. Es conrea per les seves llavors i
fulles, per a ser utilitzades com a
ingredient culinari, principalment
per condimentar amanides, encara
que posseeix propietats terapeuti-
ques interessants, especialment per
tractar les malalties de la gola com
I'afonia i la ronquera. Per aquesta
rad, se l'anomena comunament
"'herba dels cantants". De fet, bé si-
gui en infusi6, o administrada en es-
prai bucal, és utilitzada per cantants,
locutors, professors i persones que
utilitzen la seva veu com a eina pro-
fessional, amb molt bons resultats.
Aplicar o prendre aquesta planta
abans d'una actuacio, classe o con-
cert, resulta ideal per optimitzar la
funcionalitat de les cordes vocals,
aclarir la veu i treure-li tot el seu
partit. Es una planta amb un gran
potencial terapeutic, i s'ha utilitzat
tradicionalment per al tractament
de les malalties del sistema respi-

ratori, com la faringitis, laringitis,
afonia, refredat comu i el mal de
coll, a més, el seu Gs es recomana a
persones fumadores, ja que la planta
posseeix un gran valor antioxidant
i antiinflamatori. Diferents estudis
li atribueixen propietats: antimicro-
bianes, antioxidants, antimutagéni-
cas, antioxidants, antiinflamatories i
relaxants musculars.

Com aconsegueix ajudara la
nostra veu?

A més de antimicrobia i de la
seva activitat antimutagénica, és un
gran antioxidant que pot ajudarala
reparacié de la mucosa respiratoria,
gracies a la seva capacitat inhibitoria
del dany produit pels radicals lliu-
res o estrés oxidatiu, el que recolza
també el seu us per a la protecci6 de
la mucosa en persones fumadores, o
que treballen o viuen en ambients
contaminats i durant els refredats
que afecten la gola. Es creu que la
propietat antiinflamatoria pot estar

relacionada amb el seu gran valor
antioxidant i antimicrobia. Els seus
efectes suavitzants de la gola i re-
ductors de la irritacid, s6n deguts al
seu elevat contingut en mucilags,
que actuen com suavitzants. L'efec-
te sobre les cordes bucals i els seus
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beneficis obeeixen també a la seva
activitat relaxant de la musculatura
llisa de les vies respiratories, el que
podria ser la base del seu s tradicio-
nal per aclarir la veu, i contribuir a
alleujar la irritacié de la gola com la
ronquera i la tos seca. B
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Mascareta capil-lar reestructu-
rant, de Corpore Sano

Multiclean Biologic, de Emlife

d

MULTI
CLEAN
BIOL

Multiclean Biologic és un potent ne-
tejador biologic a base de microor-
ganismes beneficiosos que promou
un microbioma saludable a la llar.
Conté microorganismes funcionals
que descomponen toxics, bruticia
i males olors. Es pot utilitzar pur o
diluit en aigua per a diferents apli-
cacions: polvoritzat en superficies,
vidre o teixits, nebulitzat en ’aire
o diluit en l'aigua de fregar. Sense
additius, colorants, conservants ni
aromatitzants artificials. Tots els
ingredients agricoles procedeixen
de I’agricultura ecologica.

- Marca: Emlife | www.emlife.org
- Distribuci6: Pharma Biozyme S.L.

| COSMETICA

Copa menstrual Talla M,
de Masmi

A\
masmr

U=

La copa menstrual és una alternati-
va natural, ecologica i economica a
I'tis de tampons i compreses. Masmi
Natural Cotton de Cohitech, S.L. ofe-
reix una copa menstrual fabricada
a Espanya amb TPE de Grau Medic,
testada com hipoalergénica ‘no irri-
tant’ i lliure de silicona, latex, BPA
i ftalats. Es reutilitzable i reciclable.
Producte vega, no conté ingredients
d’origen animal i no ha estat testat
en animals. La talla M és per a dones
menors de 25 anys i que no han tin-
gut fills per part vaginal.

- Marca: Masmi Natural Cotton |
www.masminaturalcotton.com
- Empresa: Cohitech S.I.

5 Repair sérum bio 5oml,
de Viridian
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Barreja de 5 olis organics nutricio-
nals per a 5 usos diferents. Us topic
sobre pell inflamada i articulacions.
Amb: oli de llavors de comi negre
BIO d’Egipte, oli de llavors de 11i BIO,
oli de lavanda BIO, oli de flors de
camamilla BIO, oli de cartam BIO.
Usos: Acne, tinel carpia, éczema
| psoriasi, articulacions, vitiligen.
Guanyador del premi Best New Or-
ganic Beauty Product al 2019.

- Certificats: Cosmos Organic,
Soil Association

- Marca: Viridian
www.viridian-nutrition.com

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

La mascareta capil-lar reestructurant,
amb oli d’argan i Altea, de Corpore
Sano, amb accié suavitzant, actua
deixant el cabell sedos i brillant. No-
dreix i suavitza el cabell, recuperant
en pocs minuts la vitalitat de cabells
molt sec i deshidratat. El seu us
després del xampt aporta brillantor
i reparaci6 a el cabell sec, danyat i
sense brillantor que queda reparat,
sedos i brillant. Aquesta mascareta és
organica: els seus actius provenen de
'agricultura ecologica.

Con aceites esenciales 100% :
naturales y sin sales de aluminio :

PROTECCION EFICAZ 24H

241 DE EFICACIA
SIN SALES DE ALUNIND

i

Desodorantes Roll-On

protegen frente al mal olor sin ocluir
los poros, manteniendo la regulacion
natural de la piel. Proteccién eficaz
y natural durante 24h. Dejan una
sensacion refrescante sobre la piel. *

100%
cuidado
NATURAL
certificado

& Sin sales de aluminio :
® Protegen frente al mal olor sin ocluir los poros
® Secado rapido,no manchan :
@ picl suave durante més tiempo

Cosmeética Natural y BIO

- Certificats: Cosmos Organic,
Ecocert

- Marca: Corpore Sano
WWW.COIporesano.com

- Empresa: Disna, S.A.
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El sol moderat com a font de salut

Gracies al sol podem sintetitzar
vitamina D, encarregada d’elevar el
nostre estat d’anim, de combatre la
depressié i d’estimular el funciona-
ment del sistema immunologic. A
més, afavoreix que els nostres 0ssos
i dents romanguin sans, al mateix
temps que millora I’estat general de
la nostra pell.

Perod com gairebé tot en aquesta
vida, la virtut es troba en el punt
mig. Després de la fervent moda de
bronzejar-se sigui com sigui, van
arribar el cancer de pell i I'envelli-
ment prematur. Per aixo ara li tenim
por. Tot i que Espanya pot presumir
de comptar amb moltes hores de sol,
el 40% dels joves i el 57% dels ancians
tenen deficit de vitamina D.

Com hem de prendre el sol?

El més important és saber que
la nostra pell mai ha d’arribar a en-
vermellir. Quan aix0 passa, hem de
prendre-ho com un senyal d’alarma.
Ens hem exposat massa i estem po-
sant en risc la nostra salut.

Cada persona tindra una toleran-
cia diferent. Dependra del fototip, de
I’edat, del gruix de la seva pell, de la
intensitat del sol, la localitzaci6 geo-
grafica, o fins i tot si es tracta amb
algun medicament oral o topic que
pugui causar fotosensibilitat. Sota el
mateix sol, algunes persones poden
cremar-se en 5 minuts, unes altres
en 60.

Per poder assegurar una sinte-
si optima de vitamina D, hem de
prendre el sol sense proteccié solar
i amb la maxima superficie de pell
exposada, a excepci6 de la caraide
I’escot. Tot i que el sol moderat pot
ser beneficiés, també és la primera
causa d’envelliment prematur de la
pell, aixi que en aquestes zones més
fines i sensibles, i que a més solen
estar sempre exposades, procurarem
extremar les cures utilitzant sempre
una bona protecci6 solar.

Per a qué serveix el protector
solar?

Serveix per allargar estades a el
sol, per quan per al nostre organisme
ja n’hi ha prou. Imaginem que tole-
rem el sol sense cremar-nos durant
15 minuts, perd volem estar a la plat-
ja dues hores. Abans que transcorrin
els 15 primers minuts hem d’asse-
gurar-nos que tenim posat el nostre
protector solar.

Quin factor de proteccio solar
(FPS) necessito?

El FPS ens indica durant quant
de temps estara protegida la nostra
pell davant el sol. La férmula és la
segiient:

Temps que la teva pell pot estar al sol
sense proteccié solar i sense cremar-se X

FPS = Minuts protegida del sol

Per exemple, si la teva pell es

cremaria als 10 minuts, si utilitzessis
un FPS 15, multiplicariem 10x15 per
saber que podries estar uns 150 mi-
nuts al sol. Tot i que aquesta equacié
no és del tot exacta. La suor i I'aigua
redueixen l'efectivitat del protector
solar en un 50%, aixi que el més pru-
dent és renovar-lo amb freqiiéncia.

Tipus de protectors solars

Hi ha tres tipus: els quimics, els
ecologics i els fisics.

La majoria de quimics no només
s6n perjudicials per al nostre or-
ganisme, siné també per al medi
ambient.
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Els ecologics s6n antioxidants que
eviten la formaci6 de radicals lliures
i potencien el subsistema immunolo-
gic cutani. Resulten molt interessants
com a metode preventiu per a l'en-
velliment prematur de la pell. Sén
els olis, -especialment el de Buriti,
pastanaga i gerd, - mantegues, i les
vitamines C i E. Perd no n’hi ha prou
si anem a exposar-nos més del que la
nostra pell toleraria de forma natural.

Els fisics utilitzen oxid de zinc i
dioxid de titani, els trobem amplia-
ment en marques de protectors so-
lars ecologics certificats. Aquests si
que ens permeten allargar de forma
segura la nostra estada al sol. ®
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David Quammen, (1948, Cincinnati) és un
dels periodistes i escriptors més carisma-
tics del moment. Col-laborador de National
Geographic, New York Times, Rolling Stone i
Harper ‘s, entre d’altres. El seu llibre Spillo-
ver. Animal Infections and the next human
pandemic, publicat el 2012, repassava,

des d’una perspectiva cientifica, diferents
virus, bacteris i organismes unicel-lulars
que infecten animals, pero que en ocasions
fan el salt -d’aqui el concepte “vessament”,
spillover-, estenent-se a I’espécie humana.
La seva minuciosa analisi -0 “prediccid” - i
els seus coneixements sobre el tema han
atret I'interés de nombrosos mitjans de tot
el mén. Quammen és autor també d’Ebola
(2014) i de The Chimp and the River (2015),
dos reconeguts treballs divulgatius sobre el
virus que va arrasar ’Africa i sobre la SIDA.

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

David Quammen

“Necessitem un desastre per convéncer-nos de canviar.
Ara en tenim un. Potser funcioni”

Una societat vega-
na evitaria virus com
I'Ebola o la SARS-
CoV-2?

Menjar menys carn
de fet reduiria I'impacte
de 7.700 milions d’hu-
mans al moén natural
i, per tant, reduiria la
possibilitat que es pro-
paguin més virus nous
d’animals a humans.
Disminuir el nivell de la
nostra poblacié humana
també reduiria aquesta
possibilitat. Poblacié
més consum és igual a
impacte. Si tenim molts
milions més de nens nas-
cuts, de pares vegans, i
ells també es tornen
vegans, els problemes
continuen creixent.

Que necessitariem
canviar en el nostre
estil de vida individual
i comunitari?

Necessitem un desas-
tre per conveéncer-nos
de canviar. Ara en tenim
un. Potser funcioni.

Per qué és important la indus-
tria alimentaria quan es parla dels
virus? ¢Es necessita un sistema de
producci6 sostenible per prevenir
situacions com l’actual pandémia?

Els sistemes alimentaris son
enormement importants. La mida de
la poblacié també és enormement
important. No té sentit parlar d’'un
sense l’altre.

El seu llibre Spillover. Animal
Infections and the next human
pandemic va predir una pandémia
humana. Hem arribat a un punt
en que hi ha massa éssers humans
al planeta?

Si!
Com tractar amb aixo?

La poblaci6é multiplicada pel con-
sum és igual a I'impacte. Com que te-
nim una poblacié6 humana catastro-
ficament gran, i que encara segueix
creixent, hem de, per eleccié propia,
reduir els nostres nivells de consum
per reduir el nostre impacte general.

Vosté parla sobre la “revolucié
woeseana” en el seu llibre sobre
el treball de Carl Woese, L’arbre
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enredat (The Tangled Tree, 2018).
Com entendre la historia de la
vida humana?

Gracies per preguntar sobre “L’ar-
bre enredat” enmig d’aquesta crisi
de “Spillover”! Pensar en la llarga
historia de I’evolucié continua sent
important, si, i aquesta és la meva
aportacié a “I’arbre”. La historia de
I’evoluci6 ala Terra ha estat molt més
complicada, més contra-intuitiva i
més ...enredada... del que pensavem
que sabiem fa 50 anys. Aquesta és la
historia que explico en aquest altre
llibre. Carl Woese era un cientific in-
creible, un rondinaire, un home inte-
ressant, un home de gustos senzills
i comuns amb una gran curiositat i
comprensié profunda.

Que és una espécie?

Una especie no és una entitat
diferent. Es un embull d’histories,
genomes de diverses branques de
I’arbre de la vida, esdeveniments
improbables i amalgamacions. El
mateix passa amb un individu. Cada
un de nosaltres no és una cosa. Som
compostos d’elements genetics de
diferents parts de ’arbre de la vida,
un arbre al que no hem de mirar
només cap amunt. ®

NOVA

Seleccio
d’olis d’oliva
monovarietals Biocop

Els nostres nous olis d'oliva verge

extra procedeixen d’olives nacionals
recollectades sempre dels arbres, per tal
de preservar tota la seva frescor i aroma.
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