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Queé és un aliment ecologic?

La produccié agroalimentaria ecologica és un sistema de produccié d’aliments
d’elevada qualitat obtinguts mitjancant les tecnigues més respectuoses amb el
medi ambient.

Aquest metode de produccio no utilitza substancies quimiques de sintesi, com
pesticides o fertilitzants, amb I'objectiu d’obtenir aliments naturals, saludables
i amb totes les seves propietats nutritives.

La produccié agroalimentaria ecologica esta regulada per una normativa de la
Unié Europea, que estableix les exigencies en el camp de la produccié vegetal i
animal, I'elaboracié i comercialitzacié de productes alimentaris, aixi com el sistema
d’inspeccid, la certificacié i I'etiquetatge. El resultat és que els aliments ecologics
estan sotmesos a uns controls molt estrictes, realitzats per entitats de certificacié
autoritzades i degudament acreditades. A Catalunya, la inspeccio i certificacié dels
aliments ecologics les realitza el Consell Catala de la Produccid Agraria Ecologica.

Per reconéixer un aliment ecologic només cal recordar que aquests s’identifiquen
mitjancant els termes ecologic, eco, biologic, bio i organic, reservats en exclusiva
als aliments obtinguts aplicant aquest sistema de produccio.

COM PODEM RECONEIXER ELS ALIMENTS ECOLOGICS CERTIFICATS
PER PODER-LOS CONSUMIR AMB TOTES LES GARANTIES?

ALIMENTS ENVASATS | ETIQUETATS

Els productes que es venen en un envas etiquetat que no pot ser modificat o
manipulat, com per exemple una ampolla d’oli, una safata de fruita envasada o un
pot de melmelada, han de portar una etiqueta en la qual, entre d’altres, hi hagi els
seguents elements:

e Nom de I'empresa responsable del producte.

e Codi de I'entitat de certificacié. En el cas de Catalunya, el codi del CCPAE
és ES-ECO-019-CT.

Els comergos o punts de subministrament que només comercialitzen productes que
ja els han arribat envasats i etiquetats, no cal que estiguin sotmesos al sistema de
control de la produccié ecologica, ja que el consumidor final té totes les garanties.

Referéncia al
métode de
produccié
ecologica

Logotip de
I’entitat de

ogc
ecCologCr e certificacié
R.S.I. 25.5589S/XX e o5

(opcional)

Pes net: 200 g iante: N— .
Caduca: OCT 2016 Ingredients: Tomaquet*, pebrot*,

Lot: 3256/52 alberginia®, ceba*, oli* i sal e Logotip

Agricultura UE ecologic
europeu
("eurofulla”)

{*) Ingredients procedents de |'agricultura ecologica

Gran Via de les Corts Catalanes, 000 - 08001 - Barcelona www.labiobarretina.cat Codi de
I'entitat
de certificacio

Identificacié Origen dels ingredients agraris:
dels ingredients ecoldgics Agricultura UE

/ Agricultura No UE
/ Agricultura UE / No UE

TN\ Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura, Ramaderia,

A\l

Y Pesca, Alimentaci6 i Medi Natural
www.gencat.cat/alimentacio/eco
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Etiquetatge i garantia dels aliments ecologics
La certificacié de I'activitat de totes les empreses que intervenen en I'elaboracid
d’un aliment ecologic permet que els consumidors d’aquest tipus d’aliments tinguin
totes les garanties de la integritat ecologica dels productes certificats.
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El sistema de control i certificacié de la produccié ecologica s’aplica al llarg de tota
la cadena, des del camp i la granja, fins que el producte queda disposat per a la
seva venda al consumidor final. Aixi doncs, el sistema de control especific de la
produccid ecologica acaba en I'empresa que realitza I'envasament i I'etiquetatge
del producte en un envas no manipulable o, en el cas dels productes que es venen
a granel o fraccionats, el control arriba fins a 'empresa o establiment que realitza la
venda directa al consumidor final.

ALIMENTS NO ENVASATS 1/0 NO ETIQUETATS
Els productes que es venen sense envasar i/o etiquetar han
de poder oferir les mateixes garanties que les exigides als productes
envasats i etiquetats. Els productes en aquesta situacié son:

e Productes en els quals I'envas original ha estat obert o retirat pel comer-
cialitzador final, ja sigui per vendre’ls a granel o fraccionats. Per exemple,
botigues o parades que venen fruita i verdura, fruita seca, etc.

e Productes dins de cistelles 0 comandes per enviar al consumidor final.

e Productes ecologics que han estat elaborats en el mateix punt de venda
i es venen sense envasar /o0 etiquetar. Per exemple, pa, pastissos, camn,
gelats, etc.

Tots aquests establiments o empreses han de natificar la seva activitat i rebre el
control del CCPAE.

Com sabem si un negoci esta degudament
certificat?

Botigues i punts de venda: han d’exposar els productes ecologics de tal forma que
el consumidor pugui identificar perfectament la denominacio de venda del producte
i la seva qualificacié ecologica, i aquests puguin ser diferenciats inequivocament
d’altres productes no ecologics. També han de tenir exposat a la vista dels seus
clients un certificat vigent emées pel CCPAE, amb la relacié actualitzada dels
productes ecologics disponibles.

Empreses que confeccionen comandes de productes ecologics destinades a
ser enviades al domicili del consumidor final: lacomanda ha d’anar acompanyada
d’un document dirigit al client, on s’especifica la identificacid d’aquesta empresa,
la data de confeccio, el llistat dels productes i la seva qualificacid i quantitat,
(diferenciant clarament els productes ecologics dels no ecologics), el codi del
CCPAE i el numero d’identificacié de la comanda.

Jow bIO

aliments ecologics
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Regals etics

Per Nadal obsequis amb anima = consum ecologic

S'acosta el Nadal i, més enlla de la
celebracio, de la trobada amb familiars
i amics i del transit d’un any a un altre,
el virus del consumisme s’agreuja de
manera evident . Encara que les econo-
mies familiars se’n ressentin, el bom-
bardeig publicitari ens convida una
vegada més a comprar, tot i ser el
moment de I'any en que la majoria dels
productes sén més cars. Els brillants
embolcalls que emboliquen els regals
encobreixen, moltes vegades, condi-
cions de treball injustes, conflictes, im-
pactes ambientals i destruccié d'ocu-
pacio local.

Perd no podem asseure'ns a criticar
i responsabilitzar a la “malvada publici-
tat” o al “pervers sistema” d'aquest
consum desaforat. Abans de caure en
el parany o de renegar de tot, és a la
nostra ma el reflexionar sobre alguns
temes i apostar per un consum més
responsable, sostenible, solidari i res-
pectuds amb el medi ambient, que ens
reconcilii amb els valors veritablement
importants.

Podem comencar per unes practiques
basiques:

e Sino ho fem ja, comencar a practicar

les dites 3 R: reciclar, reduir i reuti-
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litzar. Per exemple: emprar llums de
baix consum i utilitzar materials reci-
clats per a la decoraci6 nadalenca.

e Elaborar les nostres propies targe-

tes de felicitaci6 o comprar les
elaborades per les diferents ONG’s
per, a més de felicitar, participar
en lajuda a projectes solidaris:
Ajuda en Accid, Metges sense
Fronteres, Intermén Oxfam... son
algunes de les moltes que les
comercialitzen.

e No fer servir massa embolcalls per

als regals i recorrer al paper de
regal reciclat. En lloc de cinta
adhesiva, utilitzar llacos o cordes
perque es pugui doblegar i reutilit-
zar el paper.

e Utilitzar el transport public per

realitzar les compres i assistir als
esdeveniments nadalencs.

e Si tenim nens, visitar algun dels

nombrosos mercats benefics per
ensenyar-los el valor de compartir,
intercanviar, reutilitzar i al mateix
temps, contribuir a una bona
causa.

Q',i'

cocentre &

consum responsable, cultura ética \

C/ Mallorca, 330 — 08037 Barcelona —
Tel.: 93 207 57 85 @ Verdaguer L4/L5
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e A I'hora de realitzar les nostres
compres, practicar el comerc de
proximitat, anteposar el petit co-
mer¢ local als grans magatzems i
acudir a empreses de productes
ecologics o artesans, cooperatives,
mercats municipals...

e Encara que s'acumulen les cele-
bracions al voltant de la taula, po-
dem intentar ser sensats i buscar la
qualitat més que la quantitat. Es
possible seguir menjant de manera
saludable amb productes ecologics:
torrons, vins, caves, fruits secs...,
que ens garanteixen evitar I'excés de
toxics per al nostre organisme.

Abans de comprar els regals no
estaria malament ser una mica selec-
tius i plantejar-se algunes coses:

Es un regal que fem pensant en la
persona que ho ha de rebre o és per
sortir del pas?, s’han respectat els
drets humans en la cadena de produc-
ci6 del que anem a comprar?, ho
podem trobar en botigues de Comerg
Just?, la fabricacio d’aquest producte,
ha estat respectuosa amb el medi
ambient?, s’ha pensat en el sofriment

SAPS QUE...

Sabies que “ecologic”,
“biologic” i “organic”
son diferents maneres
d’anomenar el mateix
tipus de productes
agraris i alimentaris?

VEGETARIANA, BIO.
ECOPRODUCTES,

segueix-nos al facebook i en les webs:

N\ vegacentre.com

A
Q/ shop vegan save animals

N )

LOGlE-U M.net

ACTIVITATS CULTURALS.

ALIMENTACIO 100% VEGANA,

Ecologic, biologic i organic, aixi com els seus derivats
0 abreviatures, com “bio” i “eco”, son els termes
protegits dins de la Uni6 Europa per a fer referéncia
als productes agroalimentaris ecologics. Per raons
historiques, cada pals els anomena d’una determina-
da manera: per exemple, les patates ecologiques a
Franca s'anomenen “pommes de terre biologiques”,
a Anglaterra, “organic potatoes” i a Italia parlen de
“patate biologiche”. En qualsevol cas, sempre estem
parlant de patates procedents de I'agricultura
ecologica i que s’han produit seguint les normes
establertes pel Reglament (CE) 834/2007. m

Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura, Ramaderia, Pesca,
Alimentacio i Medi Natural
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EDITORIAL

dels animals dels que s’obté tal o qual
producte?

Els moments especials no ocupen
espai i conformen petits tresors per al
record: unes entrades per al teatre, el
cinema, un concert benéfic, un sopar
especial, una exposicio... | si a més
serveixen per recaptar fons per a una
causa, molt millor.

Perd si aquest any no podem
gastar tenim el recurs de la imagina-
ci6. Depenent de les nostres habilitats
podem regalar des d’'un poema, un
muntatge de fotos o videos amb
I'ordinador, un calendari de favors, un
treball manual... A internet podem
trobar algunes idees originals per fabri-
car els nostres propis regals reciclant
objectes.

Aqui teniu algunes webs on trobar
informacio6 sobre tot aixo:
www.seleccionatural.es,
www.greenhabit.es,
www.ecotendencia.com,
www.biolandia.com,
www.boonoir.es,
www.regalosecology.com,
www.dinamo-papeleria.es,
www.ecototal.com,
www.ecologismo.com |
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L"OPINI O DE L’ESPECIALISTA Maria Pilar Ibern “Gavina®, professora de cuina i escriptora, www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/

Les reconfortants sopes II
Ingredients base per realitzar una bona sopa

El ventall de possibilitats és infinit, pero
la tradicional combinacié de ceba,
porro, api, nap, pastanaga i una mica
de col és un classic, per aconseguir un
bon brou o fons per realitzar posteriors
sopes amb pasta. Si volem enriquir el
brou base podem afegir 2 cullerades
per litre d’'aigua de llevat de cervesa, 4
xiitakes deshidratats i un tros d'alga, ti-
pus kombu o wakame. Obtindrem un
brou blanc sense necessitat d’afegir
pollastre, més sabords, amb propietats
didretiques i desintoxicants. Es un brou
molt recomanable per perdre greix, per
netejar ronyons i remineralitzar un orga-
nisme debilitat.

El tipus de pasta dependra dels co-
mensals, els seus gustos i preferencies,
des del delicat cabell d’angel de 5
minuts de coccio, als rabassuts galets o
tiburons, tipics de la cuina nadalenca
catalana, passant per tota mena de
lletres, dibuixos i formes. Una bona re-
comanacité és escollir una varietat de

‘Q ALIMENTACIO

pasta integral d’espelta ecologica, aixi
obtindrem una sopa encara més sa-
ludable.

Les cremes de verdures sén una
excel-lent opcid per sopar. La crema de
carbassd amb patata i ceba, enriquida
amb alga wakame i crema de llet de
soja, sempre agrada als nens, és molt
nutritiva i rica en calci. A la tardor és
molt agradable trobar la magica crema
de carbassa capac de materialitzar els
nostres desitjos d'infancia.

Les coliflors, broguils,... també son
excel-lents ingredients per obtenir una
bona crema. Les podem transformar
barrejades amb ametlles torradetes,
patata i ceba caramel-litzada de fons, o
bé amb uns xampinyons saltejats amb
all, julivert i pebre. Aquests aconsegui-
ran atenuar l'intens i a vegades ofensiu
sabor d'aquestes i disfressar aixi el seu
sabor, obtenint una crema blanca abso-
lutament deliciosa. Sempre pero, recor-
dar coure la coliflor amb una cullerada

de comi, evitant aixi possibles desagra-
dables gasos.

No hem d’oblidar les humils i bonis-
simes sopes de ceba o all, tradicionals
de la nostra cultura. Senzilles d’elaborar,
economiques i molt reconfortants.

Les especies també juguen un pa-
per important, per obtenir una bona so-
pa, 0 crema, el pebre al costat de la nou
moscada acabada de ratllar seran ex-

cel-lents en tot tipus de cremes, acom-
panyades de gingebre en pols i canyella
poden dignificar i donar aquest toc d'autor.

Per aconseguir una bona sopa de
camp amb llegums i cereals, no ha de
faltar un bon pebre vermell fumat saltat
amb alls. Per donar-li un toc hindd po-
dem afegir a les sopes de llegums un
sofregit de ceba i all perfumat amb
curry, curcuma i comi.

Ingredients naturals i frescos...

www.caldoaneto.com

ANETO

100% NATURAL

/’ .‘ 'l.f* !ﬁ ) ‘:'I.

natural.

A Aneto creiem que només hi ha una
manera d'elaborar caldo: fal i com ho fas
a casa, tal i com sempre s'ha fet,
ingredients 100% naturals en una olla i
deixar-los coure suau i perllongadament.
L'tnica diferencia és el tamany de l'olla,
perque la nostra forma de fer-lo és la
mateixa. Per aixo Aneto és caldo 100%

U8 o PROCES EXCLUSIV
= r.;ngmdianfs natyrals
1 frescos cuits

), afoc lent en olla



http://www.caldoaneto.com/ca/els-caldos-naturals/ecologics
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Qui no té guardada, almenys a la me-
moria, aquella joguina o joc amb el qual
tant va gaudir. Els nostres pares i avis
amb prou feines van tenir joguines pero
si imaginacio i temps de joc. Avui dia i
en aquesta part del mén, més aviat
podem parlar d’excés de joguines i falta
de temps.

Daltra banda, totes les investiga-
cions en el camp de I'antropologia, la
psicologia, la medicina, la sociologia i
I'educacié coincideixen en que el de-
senvolupament de la infancia té¢ una
importancia fonamental en la formacié
de la intel-ligencia, la personalitat i el
comportament social.

El joc i les joguines son la forma na-
tural que tenen els nostres nens i nenes
de relacionar-se, expressar-se, crear €
intercanviar pensaments. Son la seva
font de diversio i al mateix temps, son
els millors instruments per desenvolu-
par la seva imaginacio i creativitat i per
transmetre’ls idees, creences i valors.

Per aix0, és la nostra responsabilitat
tenir molta cura a I'hora d'adquirir una
joguina i, a més de que sigui divertida i
motivadora, caldria tenir en compte
aspectes com:

® Que eviti la transmissié d’estereo-
tips sexistes i no potencii la violencia.

e Que fomenti valors humans i per-
sonals.

e Que faciliti la comunicacio i les re-
lacions entre nens i nenes i ajudi a
respectar les diferencies etniques.

e Que desenvolupi la imaginaci6 i la
creativitat.

e Que eviti la competitivitat exagera-
da o l'agressivitat i que afavoreixi
les relacions d’ajuda per arribar a
un mateix objectiu o proposit entre
tots i totes.

¢ Que no sigui excloent: que hi pugui
jugar qualsevol nen i/o nena i no
nomeés qui tingui habilitats molt
especifiques.

e Que estimuli la seva curiositat, que el
faci investigar i que permeti a la nena
0 al nen descobrir noves possi-
bilitats en el joc.

e Que potencii la capacitat de pensar
i resoldre problemes.

Alhora caldra tenir en compte que
la joguina sigui adequada a l'edat i
gustos i que sigui segura. En aquest
sentit, les joguines ecologiques son la
millor opcié perque garanteixen mate-
rials no toxics, sostenibles i fabricats
respectant el treball huma. A més,
fomenten el reciclatge i les actituds
respectuoses amb la natura.

Si sén joguines de fusta, solen
portar les lletres FSC o PEFC, un certi-
ficat que avala que la fusta que s’ha
utilitzat és de boscos sostenibles.
Moltes joguines ecologiques utilitzen
un conglomerat fet amb serradures,
coles i tints naturals treballat a gran
pressio per donar-li gran duresa.

S'empren tints a laigua, sense
agents toxics i solen pintar-se a ma,
per evitar riscos si els nadons xuclen la
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Joguines, aprendre i gaudir

joguina. Si son de plastic, s'utilitza un
plastic reciclat. Hi ha joguines de car-
tré i paper, amb materials reciclats i de
gran resistencia, com per exemple un

balanci de cartr6 que aguanta finsa 12
quilos. Disfresses i trencaclosques per
pintar, un molinet caixa musical, cir-
cuits de cotxes de carreres amb
dinamo, jocs de construccions de blat
de moro o0 una ecoestacié meteorologi-
ca, son algunes de les joguines ecolo-
giques que podem encarregar aquest
Nadal als Reis.

Pel que fa a I'ordinador i les noves
tecnologies hem de tenir en compte
que son eines que formen part de la
nostra quotidianitat, a la feina, a la llar
i a I'escola, pel que és natural que els
nens i nenes i adolescents es vagin
familiaritzant amb ells. Pero és impor-
tant controlar els continguts i llocs que
visiten a la xarxa i el temps que passen
davant d’una pantalla.

Segons un estudi de la CECU
(Confederacio Espanyola de Consumi-
dors i Usuaris), la majoria dels video-
jocs fomenten valors violents, destruc-
tius i discriminatoris.

El temps recomanat perqué un o
una menor de 7 anys jugui amb un
ordinador no ha d’excedir de 15 minuts
al dia i és fins i tot convenient que una
persona adulta participi en els jocs.

A partir dels 7 anys es recomana
posar un limit de temps que no exce-
deixi els tres quarts d’hora al dia.

Més informacio sobre joguines éti-
ques i ecologiques a:

www.lado.es,

Wwww.monetes.es,

www.ecotendencia.com,

www.olokuti.com,

www.elpaisdelosjuguetes.es,

www.mimanstore.mimam.es.

També pots consultar llibres sobre
jocs i joguines. Et donem algunes idees:

“Construccio de joguines amb ma-
terial de rebuig” Editorial Popular SA.

“lalternativa del joc: jocs i dinami-
ques d’educacio per la pau”, de Los
Libros de la Catarata.

“Jugar i divertir-se tothom: recull
de jocs no competitius” Ed Grao.

“No el llencis, juga! Joguines amb
materials usats” Ed Didaco.

“Lliures per cooperar, lliures per
Crear: nous Jocs i esports cooperatius”
Ed Paidotribo. m
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Tot el sabor i Iu mdxima qualitat (des de 1986)

SEI

i 1/1}‘\
’] .\_J

-

AN

vl

. )

il

Descobreix tots els productes i receptes a www.vegetahcl COm i al nostre o o
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Horts comunitaris:
més enlla d’un tros de terra per cultivar

A diari passo pel costat de solars buits,
espais on es va demolir el que hi havia i
que actualment no sén altra cosa que
testimonis muts de fins a on ha arribat la
crisi immobiliaria. Amb el temps, la
natura els ha reclamat en forma
d’herbes que sovint traspassen l'alcada
de la tapia i on els gats persegueixen les
rates que se I'han fet seu.

De vegades em pregunto que deu
pensar el veinat en veure aquests
espais. Alguns ni s'hi deuen fixar i els
passaran de llarg, capficats en les
seves coses. D'altres pensaran que
com tot en aquesta vida, aquell solar té
un amo i que quan la cosa millori, ja
s’hi construira alguna cosa. Els que el
veuen des dels seus balcons potser
pateixen en veure les rates que hi
corren resant per que no entrin a casa
seva.

Jo me’ls miro i hi veig un hort. Pero
no un hort com els que I'Ajuntament
posa a disposicid dels jubilats pergué
s’hi entretinguin, no. Hi veig un hort que
va molt més enlla d'un simple espai on
cultivar la terra. Hi veig un lloc on els
veins es troben i fan petar la xerrada,
I'espai on els pares hi porten els seus
fills per ensenyar-los que les hortalisses
surten de la terra i no de la safata de
porex del super. Un lloc on recuperar el
cinema a la fresca a l'estiu, on fer petits
concerts, cursets del que s'escaigui,
gimnas a l'aire lliure i moltes més activi-
tats en aquests espais on ara només hi
ha bruticia i silenci.

Afortunadament, cada vegada hi ha
més gent que se'ls mira i hi veu el
mateix que jo. | que no es queden
parats, somniant com podria ser. Ells
actuen. Se'n van al Registre de la
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Linici exacte de lagricultura és
una incognita, el canvi cultural es
va originar de forma independent
en moltes regions del mon de
manera gradual.

Els fruits, de digestié rapida, tenen
un alt contingut en greixos gracies a la
presencia de sucres, acids, carbohi-
drats i vitamines; i per aix0 comple-
menten els hidrats de carboni dels
cereals i les proteines dels llegums en
I'alimentacié humana.

De forta tradicié en el seu consum
per part de les societats cacadores
recol-lectores, els fruits es continuaran
recol-lectant pels agricultors ramaders
posteriors, fins i tot alguns d'ells passa-
ran a tenir una importancia cabdal en
'economia com a fruits conreats, no
solament per I'alimentacio, sind també
com a producte d'intercanvi.

Les dades disponibles sobre els
fruits comestibles que van poder haver
estat conreats, i alguns d’ells fins i tot
domesticats, s6n encara escassos i
fragmentaris. Les restes arqueobotani-
ques de la figuera silvestre, son dificils

de diferenciar dels de la conreada ja
que la facilitat amb que es naturalitza
dificulta I'establiment de la seva area
de distribucié natural. Sembla haver
estat introduida com una espécie ja
domesticada en el Sud-est Asiatic.
Perd un article del 2006 de Ofer
Bar-Yosef (antropoleg de la Universitat
de Harvard) en la revista cientifica
Sciencie, constata la troballa de nou

AN

Propietat per veure a qui pertany aquell
solar i signen un conveni de cessio
amb el propietari. Engresquen al veinat
fent parcel-les que posen a disposicio
de qui les vulgui per que comencin a
treballar aquella terra erma i compac-
tada pel pes de les construccions ante-
riors. Que s'agrupen per fer una
compra conjunta de compost amb el
que retornar la vida no només a la
terra, sin6 a 'espai que I'envolta. Que
animen als grups de nois del barri per
a que l'utilitzin per fer concerts, orga-
nitzar activitats amb finalitat social i
que programen visites per als més
petits d’escoles i guarderies properes.
No fa gaires dies, vaig llegir un
article d’un senyor que explicava que en
una visita a una poblacid dels Estats
Units no el van portar a fer una visita
guiada per la ciutat, sind a veure un
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Ester Casanovas,

Responsable de www.picaronablog.com i co-directora del programa de radio “Pagesos de ciutat”, picaronablog@gmail.com

hort. En ell hi ha un gran cartell on hi
posa: “Plantat pels nens de la ciutat que
en recullen els fruits cada dimecres.
Tots els nens hi son benvinguts el dime-
cres”. Aquest hort estava ple de fruits
gue ningl tocava, perque son dels
nens. No és bonic aix0? | en aquests
moments en que es parla de desnutricid
infantil, no seria una manera d’'ajudar a
aquestes families a cultivar petites
hortalisses amb les que alimentar-se? Hi
penso sovint, i el que em bull al cap és
com portar aquesta idea a la practica.
Potser no hi hauria de donar tantes
voltes i posar-m’hi de ple.

Pergué en aquests moments, si
alguna cosa esta clara és que la societat
és més agil i efectiva que les administra-
cions. Fem pinya entre tots, fem xarxa. |
tornem la vida a aquests espais tot i que
tinguin data de caducitat. m

Maria Cacheda Pérez

Arquedloga i divulgadora del patrimoni cultural, http://mariadoforno.blogspot.com.es/

Alimentacio en el Mesolitic,
el transit a ’agricultura (part II)

figues fossilitzades datades al voltant
de 9.400-9.200 a. C. en el poblat de
Gilgal, a la Vall del Jordan.

Les restes estaven carbonitzades i
en bon estat de conservacio, eren d’'una
varietat comestible i semblava que ha-
vien estat dissecades i emmagatzema-
des per al seu posterior consum.

Les primeres figueres de Gilgal
podrien ser producte d’'una mutacio

espontania o natural, ja que les restes
estudiades manquen de llavors. Pero
es creu que la seva propagacio va ser
mitjancant esqueixos successius (d'al-
guna manera els nostres avant-
passats es van adonar de la peculiari-
tat dels arbres esterils). Les figues
trobades, al no posseir llavors i ser
fruits condemnats a I'extincid, sola-
ment poden pertanyer a una varietat
domesticada; un acte intencional en el
qual podem veure els origens més
primitius de I'agricultura.

Les mutacions naturals i la facilitat
de cultiu van fer que la domesticacio
de la figuera guanyés per més de mil
anys a la dels primers cereals, i per
més de cinc mil a la resta dels arbres
fruiters.

Les figues de Gilgal, estaven em-
magatzemades al costat de glans i
varietats silvestres d'ordi i ségol, la
qual cosa indica que l'estratégia de
subsisténcia dels primers agricultors
va ser I'explotaci6 mixta de plantes
silvestres i la domesticacié inicial de la
figuera, segons afirma Bar-Yosef. m
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BIO SPACE. El Super Bio amb major
oferta en aliments frescos ecologics

A Barcelona des de 'any 2000, Bio Space és un espai de 500 metres
on trobem més de 8.000 referencies de produccio ecologica

Bio Space és simbol de progrés social i compromis
ecologic. Situada al cor de I'Eixample de Barcelona,
aquesta empresa familiar, amb vocacié comercial al
llarg de diverses generacions, ajuda a que el dia a dia
sigui més harmonic, avui dia amb I'Artur i la Lidia al
capdavant. El seu constant interes en apropar-nos a la
seva filosofia de vida, I'ecologia, en que cada petit gest
repercuteix directament al nostre planeta i en nosal-
tres mateixos de manera positiva a través de l'ali-
mentacio i els cursos i tallers que organitzen, afavoreix
el respecte pel medi en el que vivim. Bio Space ja va
ser reconeguda amb el premi a la millor botiga
d’Espanya I'any 2009 per BioCultura (Fira de Produc-
tes Ecologics i Consum Responsable més important
d’Espanya) i és, a dia d'avui, el comerc lider de Barce-
lona en productes frescos, per a celiacs, vegans,
crudivors, biodinamics, macrobiodtics, sense lactosa,
tots estan representats, igual que la dietetica i comple-
ments, higiene i cosmetica, roba i calcat, llibres i altres
estris Utils i sans per a la llar.

BioEco Actual
De quina manera Bio Space afavoreix el consum de
productes ecologics?

Bio Space

Bio Space, a més de Supermercat Ecologic, és
també un equip huma, amb afany de servei i apre-
nentatge diari, que sap transmetre I'alegria i bon
ambient que es percep i es gaudeix al comprar, amb
calma i sense maldecaps. Per aix0 en cada departa-
ment o secci6é important hi ha un responsable a qui
poder-se dirigir perqué I'aconselli, o el dirigeixi a la
persona adequada per a poder-lo assessorar més
encertadament. En qualsevol cas, sempre, d’una o
altra manera, el consumidor ha de sortir satisfet i es
busca una solucio.

Tenim la targeta “Club Bio Space” amb la qual els
nostres clients poden acumular punts en funcié del
volum de compra i gaudir-los en descomptes quan
vulguin i en els productes que més li interessin a més
dels descomptes habituals en molts dels productes
del comerc que s'acumulen als de la targeta. Aparca-
ment. Lliurament a domicili. Facilitem les degusta-

cions de productes, aixi com els tallers i cursos de
nutricié per a la correcta utilitzacié dels aliments.

De tota manera sempre queda cami per recorrer,
aixi que seguirem treballant, aprenent i millorant per
oferir la millor qualitat, el millor servei i la millor oferta,
introduint nous productes que creiem interessants,
les Ultimes aportacions, el peix i els productes bio-
dinamics demeter.

BioEco Actual

Si no podem desplagar-nos al vostre comerg,
podem comprar per internet? en quin termini
lliureu la comanda?

BioSpace

| tant, la pressié de la demanda ens va
portar a plantejar-nos poder complaure al
major nombre de consumidors de pro-
ductes ecologics a través de la venda
on-line i en aquest cas van ser els joves, la

quarta generacio, els que van abordar el projecte, que
fa poc més d'un any que funciona, i, el que inicial-
ment era d’ambit local, avui dia, gracies a la bona
acollida, ja es distribueix a tot el territori nacional en
24/48 hores.

BioEco Actual
Com es reflecteix la filosofia ecologica a
Bio Space?

Bio Space

Al llarg del temps hem anat realitzant petites accions
gue anem incorporant gradualment. Vam ser els
primers a implantar les bosses biodegradables, i
encara que en aquells moments va costar bastant,
avui ja ningu s'estranya que ha de contribuir a la millo-
ra mediambiental, vam reduir el consum de bosses a
la meitat. Reciclem les caixes (per als clients i envia-
ments a domicili). Retornem els envasos de vidre
(alguns proveidors ens els abonen). La neteja es realit-
za amb productes que contenen microorganismes
actius (totalment innocus per a la salut ) i dels que
disposem per a la venda. Continuem incorporant
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petits proveidors de proximitat que ens porten produc-
te fresc cada dia, llet, fruita, verdura, carn, pa,... A
més del reciclatge de residus habitual. Es a dir, que
intentem reflectir la nostra forma de vida, no només
en l'alimentacio, sind mimant el cos amb cosmética
natural, augmentant el nostre coneixement a través
de la lectura de tots aquests temes que ens ocupen,
en linia amb la nostra inquietud pel creixement perso-
nal, i asserenant I'esperit amb ioga i meditacio, des de
fa bastants anys. Aixi que el que fem ens agrada i ens
fa felicos, pel que fa a la resta ens lliurem a la sincroni-
citatiel Tao. m

BI1O SPACE
Carrer de Valencia, 186. 08011 Barcelona
Tel. 93453 1573
info@bioespacio.com
www.bioespacio.com

00006
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Quan et piquen les idees

Avui dia ens venen tot tipus de produc-
tes i miracles envasats en forma de
cosmeétics que, gracies a una gran pu-
blicitat, sembla que ens arreglaran tots
els nostres problemes.

Tots els que han patit en algun
moment de furfuracia, més coneguda
com caspa, saben lo molesta que pot
arribar a ser, i han intentat buscar so-
lucié al problema , fins i tot deixant-se
portar per anuncis que asseguren
I'efectivitat d’'un cosmetic enfront a
aquest problema. La major part de les
vegades aquests xampus meravellosos
no només no arreglen el problema sind
que el solen empitjorar a causa de la
composicio toxica dels seus ingredients.

Per donar una alternativa natural a
aquest molest i antiestétic problema cal
analitzar les possibles causes del pa-
timent. Es podria dir que la caspa es
produeix com a consequliencia de malal-
ties que irriten el cuir cabellut, tensid
emocional, una incorrecta alimentacio,
factors ambientals, excés de rentat del
cabell i exposicio a substancies toxiques.
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Les causes poden ser molt variades,
pero el que ens interessa a tots son les
possibles alternatives naturals que po-
dem trobar.

En termes generals hauriem de:

Realitzar un canvi en I'alimentacio:
basar-la en fruites i verdures variades i
de temporada i on les formes de coccio
no siguin molt agressives (crues o al
vapor principalment) i que inclogui
aliments rics en Omega 3 i Omega 6
(fruits secs i llavors sense torrar) aixi
com els seus olis de primera pressio en
fred. Per0d sobretot, evitant aquells
aliments rics en sucres, entre ells els
processats i les begudes o refrescos,
aixi com la brioixeria industrial i els
greixos de mala qualitat (olis refinats,
salses, embotits, etc...). Important elimi-
nar el consum de begudes estimulants
com el cafe i te, i igualment I'alcohol.
Tots aquests “aliments” afavoreixen o
empitjoren les diferents patologies de la
pell i cuir cabellut, ... i en aquest cas, la
caspa.

[ Produihtado

(tra. de Vic Km 1,23 - 17406 VILADRAU (Girona)
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Daniel Ortiz, /nvestigador i formulador de cosmética natural i ecologica

Evitar I'Gs de productes capil-lars
agressius: deixar d'utilitzar xampus
convencionals carregats d’ingredients
irritants del cuir cabellut i que poden
produir una falsa aparenca de que ha
desaparegut el problema i que un cop
deixes d'usar-los es torna a produir
descamacié i amb més intensitat. Hi ha
molts xampus econaturals al mercat,
que no venen falsos tractaments an-
ticaspa perd que protegeixen el cuir
cabellut. Sense oblidar la qualitat de les
aiglies publiques que si bé compleixen
els requisits de potabilitat, estan “carre-
gades” de substancies que modifiquen
0 alteren el nostre mantell hidro lipidic i
el seu Ph, i per tant, afavorint processos
d’inflamacio, irritacid i aparicid del
descamat anormal. Uns bons filtres a
les nostres dutxes i banys serien una
bona inversié a valorar en benefici de la
nostra pell i cabell.

Una bona higiene perd no excessi-
va: netejar bé els cabells i el cuir cabe-
llut  per eliminar lacumulacié de
cél-lules mortes, perd no netejar amb

Professor Cosmeética Natural a I'Institut Formacio Professional Sanitaria Roger de Lltria a Barcelona

sabd de forma excessiva perque també
poden causar I'efecte contrari.

Millorar I'estat emocional: Per en-
tendre la relacié de la pell amb el nostre
estat animic  és important saber que
tots dos organs, pell i sistema nervios,
neixen del mateix teixit embrionari,
I'ectoderm, i per tant, les situacions
d’estres 0 una inadequada gestid de
sobrecarrega emocional, influeixen de
manera marcada en la salut de la pell,
agreujant situacions d’alteracions de la
pell i cuir cabellut. Per tant, un bon
consell seria prendre mesures de
control a aquestes situacions d’estrés.

Es important tenir en compte que
quan es duen a terme aquests canvis, la
desaparicit de la caspa no és d’'un dia
per l'altre, sinG que requereix una mica
de paciencia fins que el cos torna a
recuperar el seu estat natural d’equi-
libri.

En resum, un estil de vida saludable
ens ajuda a resoldre la majoria dels
problemes d'estetica o de salut que
puguem tenir a la vida. m
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Nova Monsoy Soja Biocalcium
La nova férmula de la Beguda de Soja amb Calci de Monsoy et

sorprendra, tant pel seu exquisit sabor com per les seves propietats
nutricionals més saludables.

e S’ha millorat la seva tradicional recepta per tal d'aconseguir una beguda
encara meés sana gracies al xarop d'agave, indicat per les persones que
pateixen diabetis, ja que no incrementa tant els nivells de glucosa en sang.

o El xarop d'agave, a més, aporta un nou sabor molt més agradable i original.

_‘ _ - e Naturalment, conserva totes les propietats nutricionals de I'antiga recepta:
major quantitat de proteina que altres begudes (3,6 g/100 ml), vitamina A,
E i K, conté tots els aminoacids essencials, isoflavones i baix contingut en
grassa.

e Sense oblidar-nos de la seva aportacio en calci originaria de les algues
| ihotanium Calcareu

i Cha drusCrispus.
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Segueix-nos a facebook: B fucehook.com/behidasmonsoy
- Tl +34 93884 80 69 - Fox: +34 938849392 -

www.liquats.com

LIOUATS VEGETALS
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http://www.liquats.com/ca/productes/monsoy
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Pep Llop, Antropoleg, josepllop@hotmail.com

Mobilitat sostenible. PartV
Transport privat (cotxes, motos, bicicletes...)

Avui parlarem del model de transport
més utilitzat a les zones de més
aglomeracié de persones en el mon,
les arees urbanes i les grans metropo-
lis. Es a dir, alld on més capacitat
d’utilitzacio dels transports publics hi
ha, son els llocs on més s'utilitza el
transport privat, és a dir els cotxes, les
motos i en alguns llocs les bicicletes.

Aquest és un, entre d'altres motius,
de que les grans metropolis esdevin-
guin les zones més contaminades i
més contaminants del mon.

Per centrar-nos en el tema d'avui
comencarem parlant del cotxe, aquest
ha estat lartefacte inventat pels
humans que ha donat més elements
de prestigi social, de demostracio de
poder, de capacitat economica i
alhora, ha estat quelcom en constant
evolucid. Prescindint en moltes oca-
sions de les seves consequlencies me-
diambientals i socials.

Des de I'época dels seixantes del
segle passat fins ara, el creixement
d'aquest model de transport ha estat
exponencial a nivell global, era I'época
del pensament que els recursos eren
il-limitats, tant és aixi, que les tecnolo-
gies inventades en aquest periode de
temps i fins hi tot abans, podien
permetre una mobilitat privada menys
malbaratadora de recursos pero, ni
tant sols es considerava; elements que
avui es presenten com a innovacions
tecnologiques i que ja eren aplicables
en aquest periode de boom del vehicle
privat com el start stop, els cotxes
electrics...

Ara per0 tots sabem que els recur-
s0s son limitats i les propies grans
corporacions estan fent esforgos
d’'innovaci6 tecnologica per tal que
aquests vehicles siguin menys conta-
minants, menys cars de mantenir, que
consumeixin menys energia fossil... En
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definitiva, arribats a un punt de quasi
col-lapse dels recursos energetics i de
la contaminacié atmosférica, sembla
que “algl” decideix que hi ha altres
formes de transport i mobilitat, benvin-
gut sigui!

Avui tendim, pel bé de tots i del
planeta, a cercar formes més racionals
de transport, vehicles menys contami-
nants, més reciclables, més eficients
energeticament...

Amb tot pero, cal desmitificar I'es-
tatus social que encara pot representar
la tinenca de vehicles privats i pensar
en aquells models de mobilitat que son
més sostenibles a les grans conurba-
cions, com pot ser I'Gs dels transports
d’Us public i massiu com ja hem parlat
en d'altres articles.

Un fenomen interessant avui, és el
de I'ls de les bicicletes també a la
ciutat, per sort els governants s’han
adonat que fins i tot aquest model en
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zones determinades de les grans ciu-
tats pot competir, en €ficiéncia i rapi-
desa amb els transports publics, com
pot ser el bus i el metro, és per aquest
motiu i per 'elevat grau de consciencia
global, que avui s’estan imposant mo-
dels de transport anteriors al boom del
vehicle privat.

En conclusio, cal seguir en la linia
d’'avancar cap a un model de transport
privat molt més eficient i per sort les
tendéencies actuals, despres de veure
I'insostenibilitat del sistema, per part
dels usuaris (en la majoria dels casos),
dels governants i de les corporacions,
sembla que podrem tenir un futur més
sostenible en aquest aspecte i crec
que d'una vegada per totes cal desmi-
tificar els vehicles privats com a expo-
nents d’estatus social i economic, una
simple bicicleta a voltes ens porta d'un
lloc a l'altre de manera més rapida i
gens contaminant. m
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\ Distribucio a Catalunya i Andorra: BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 : www.bo-g.com
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Redaccié

El compromis de Solgar

amb Pexcel-lencia

Solgar desenvolupa, fabrica i comercialitza des de 1947 una amplia
gamma d’innovadors complements alimentaris d’alta qualitat, cuidant
sempre el respecte pel consumidor i el medi ambient.

Solgar es basa en la més avangada ciencia de la nutricié i l'is de

sofisticades instal-lacions i processos de produccio i control de qualitat
i un acurat sistema de seleccio de materies primeres.

Per mantenir aquest compromis d’excel-lencia amb la salut i el benestar
dels consumidors, Solgar se centra en quatre arees en constant innovacio:

Recerca, Fabricacio, Formacio i Servei.

POLITICA DE MEDI AMBIENT
El compromis de Solgar amb la qualitat s’estén cap a
la tasca de la cura del medi ambient.

Ingredients

Tots els ingredients utilitzats per Solgar son d’origen

natural o sintetitzats a partir de matéries primeres

naturals i se seleccionen per la seva qualitat i puresa.

Reduccié de deixalles i contaminacié

Productes elaborats amb aigua purificada al 100%.
Les instal-lacions estan equipades amb sistemes de
reducci6é de soroll, filtracié de gasos i sistemes de
neteja d’equips amb productes “ecologics”.

Embalatge

La gamma completa de productes s’envasa en pots
de vidre o cartr6 100% reciclables i resistents a filtra-
cions, no porosos i inodors.

La iniciativa pilot d’emissio neutra de CO,

Solgar a UK

Per anar sempre un pas endavant, s'esta duent a
terme al Regne Unit, en col-laboracié amb The
Carbon Neutral Company, una iniciativa d’emissio
neutra de CO,.
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Es intencié de Solgar 'estendre aquest programa
a altres paisos d’Europa en els propers anys.

EL CAMi A UNA DIETA SANA

La bona nutrici6 comenca per una dieta sana i
equilibrada.

Els complements alimentaris ajuden a “comple-
tar” i “complementar” les necessitats nutricionals,
perd no substitueixen una dieta equilibrada.

A causa de l'estil de vida actual, el tipus d’ali-
mentacio, els factors ambientals i genétics, etc., els
nostres diposits nutricionals es poden veure alterats
produint unes deficiencies que afecten la nostra
produccid enzimatica, la nostra flora intestinal i al
nostre sistema immune.

Deia Hipocrates: “Som el que mengem”. Els ali-
ments son els encarregats d’aportar els nutrients
necessaris per permetre a la bioquimica del
nostre organisme mantenir el cos sa i actiu.

Per moltes raons (aliments processats,
poc Us d'aliments integrals, desgastos dels ,
sols, ...) I'alimentacié moderna no cobreix !
totes les necessitats que el nostre organis- -
me requereix.

Es indispensable treballar dues arees
fonamentals: estil de vida i nutricié. Pel que fa
a l'estil de vida hem de procurar dormir les hores
necessaries, fer exercici moderat i reduir o eliminar
el consum de tabac i alcohol. En I'ambit de la nutri-
ci6, menjar de manera ordenada, augmentar la
ingesta d'aliments integrals i biologics, fruites i
verdures, beure l'aigua necessaria, reduir els ali-
ments fregits i procurar tenir un bon equilibri en el
tipus de greixos que ingerim.

Els complements a I'alimentacié ens poden aju-
dar a completar I'espai que hi ha entre la nutricid
adequada (alimentacid) i la nutrici6 optima (suple-
mentacio).

QUE SON ELS COMPLEMENTS ALIMENTARIS?
“Els complements alimentaris son fonts concentrades
de nutrients, o de substancies amb efectes nutricio-
nals o fisiologics, amb la finalitat de complementar la
dieta normal, ...”. Agéncia Espanyola de Seguretat
Alimentaria. www.aesan.msc.es
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NO TOTES LES MARQUES SON IGUALS

En I'ambit dels complements alimentaris, cal tenir
present que no tots els productes son iguals. Tot bon
complement alimentari ha de ser clar i detallat a la
informacié que presenta la seva etiqueta. Aixd ens
permetra valorar no només els nutrients que conté i
en quina proporcié (formulacio), sind la seva
presentacio (biodisponibilitat) i,

en aquells casos que sigui

rellevant, la seva font (qualitat

de la materia primera). ® \
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Mestres del Centre d’Educacié Infantil Waldorf-Steiner ROSA D’ABRIL, info@waldorfbarcelona.org LA REF LEXI C) DEL LECTOR

La Pedagogia Waldorf, una educacio per a tota la vida

Avui dia hi ha cada vegada més pares i
mares conscients de la importancia
que té per a la vida dels seus fills el
tipus d'escola que trien. Molts ja no
busquen una escola que només ofereixi
molta informacié i coneixements, sind
que ofereixi “alguna cosa més”, alguna
cosa que vagi més enlla. Per a I'Escola
Waldorf aquesta cosa més enlla és
oferir al nen/a tot alld que li servira per a
tota la vida. A més d’uns coneixements,
ofereix als seus alumnes:

- Una actitud constructiva davant la
vida.

- El desenvolupament de la seva
creativitat i potencialitats artistiques.

- Una seguretat i confianga en si
mateixos i en els altres.

- Una disponibilitat per adaptar-se a
les situacions canviants i fluctuants
de la vida.

- Saber orientar-se per si mateixos,
enfrontant els obstacles amb una
actitud positiva.

- La convicci6 que cada un esta bé tal
qual és i que no necessita conver-
tir-se en una altra persona diferent.

Sequen-nos 2

- La capacitat per entusiasmar-se per
tot el que fa i per descobrir aspectes
nous en les coses ja conegudes.

- Transformar les experiencies negati-
Ves en positives.

- La confianga que el mén esta ple de
sentit.

- ElI compromis en I'ambit social i
cultural.

Com aconseguim tot aixo?

Posant en practica uns principis educa-
tius que tenen en compte les necessi-
tats dels nens/es i dels joves, tot respec-
tant les etapes del seu desenvolupa-
ment.

En el cicle d'infantil es dona moltis-
sima importancia a tot alld que es fa, ja
que en els primers 7 anys es posen els
fonaments per a tota la vida. Uns dels
principis educatius que posen en prac-
tica son:

- Fomentar una educacio infantil que
sigui com una continuacio6 de la llar
familiar: Quan més tard es comenci
una educacid6 fonamentada en
I'aprenentatge intel-lectual millor.

No és bo ni saludable per als petits
una educaci6 que defensi que quan
abans aprenguin a llegir i a escriure,
quan abans s'acceleri el seu apre-
nentatge, més preparat estara. Al
nen/a petit/a no li cal aprendre
angles als 2 anys, ni informatica als
3; ja tindra temps per fer-ho quan
arribi a primaria, perque sera quan

estara madur i preparat per a fer-ho.

El joc com a mitja d'aprenentatge:
Ara li correspon jugar i descobrir el
moén que l'envolta. El joc és tan
important per al nen com el treball
per als adults. La pedagogia Waldorf
no contempla al nen/a com un petit
adult que cal ensenyar-li coses
quan abans millor, sind com un
petit/a que necessita jugar lliure-
ment tant dins de l'aula com al pati.
Que descobreixi i desenvolupi la
seva capacitat imaginativa i creati-
va, que pugui moure’s lliurement,
experimentant les possibilitats del
seu cos. El nen/a, en aquesta etapa,
s'educa a través del joc, de la seva
creativitat i de la relaci6 amb els

seus companys i de la imitacié del

que fan els adults que 'envolten. A

educaci6 infantil, la pedagogia

Waldorf cuida molt les joguines.

Aquestes estan fetes de materials

naturals (fusta, cotd, llana), i com-

plementats dels elements naturals
recollits a la natura: pedres, petxi-
nes, pinyes i troncs.

L'educacio primaria es regeix per
altres principis pedagogics.

1. Educar no és omplir un cubell,
siné encendre un foc, deia Herodoto.
Les escoles Waldorf no volen omplir als
infants de coneixements siné donar
I'impuls per a que ells mateixos, experi-
mentant, puguin arribar a descobrir per
si mateixos les lleis naturals que hi ha
darrera dels fendmens que observen en
la natura i es puguin fer ells mateixos
els seus propis llibres. 2. Educar és
despertar l'interes per l'altre. 3. Educar
és formar persones lliures.

Per acabar “allo que fem per a
linfant, no ho fem per al moment
present, sind per a tota la seva vida”.
Rudolf Steiner. m
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / GALETES

Christmas Cookie Bio.
Delicioses galetes de pomes,
avellanes, ametlles i espelta.

Ingredients: Farina d’espelta

tipus 1050* 45%, sucre integral
de canya*, oli de palma no
hidrogenat™, suc concentrat de
poma* 8%, avellanes torrades™
7%, farina de poma* 5% (pomes*,
farina d’arros*), ametlles* 3%,
canyella®, gasificant (bicarbonat
de sodi), sal marina, cardamom*,
clau*.

*Provinents d’'agricultura ecologica
Certificat: Bioland

Produccio: Bohlsener Miihle.
www.bohlsener-muehle.de
Distribucio: Alternatur.
www.alternatur.es
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ALIMENTACIO / EDULCORANT

El xarop d’atzavara €s un potent
edulcorant extret d’'una planta
anomenada maguey.

De textura semblant a la mel, té

el doble de poder endolcidor que

el sucre, pel que, amb menys
guantitat, obtenim la mateixa
dolcor, el que es tradueix en menys
calories. Els xarops d'atzavara de
sabors estan aromatitzats amb
aromes naturals de xocolata i
maduixa. Es poden utilitzar per
endolcir begudes (cafés, infusions),
elaborar batuts gelats o donar-li

un toc especial als teus postres.
So6n deliciosos per acompanyar
“tortitas” i gofres. Certificacio: SHC.
Agricultura Ecologica

Producci6: Biogran, S.L.
Distribucio: El Granero.
www.elgranero.com

INDUMENTARIA / CALCAT

Dippner, es dedica a la fabricacié
i venda de calcat ergonomic de
descans destinat a professionals
i particulars, oferint qualitat,
comoditat i servei.

El respecte cap al medi ambient
ha format part dels principis des
del comencament de l'activitat de
Dippner, tractant que la petjada
ecologica, mai millor dit, sigui la
de menor impacte possible, triant
en cada moment els processos

i materials més respectuosos a
I'abast i apostant per la fabricacio
local.

Produccio i distribucio:
Dippner, S.L., www.dippner.es

Diiprier

-

ALIMENTACIO / VI DE TARONJA

Tarongino, és el maridatge entre
Taronja i Vi, simbol de la tradicio
ila cultura rural valenciana.

100% Suc de les millors taronges
i mandarines ecologiques de
Valencia, del qual s’obté vitalitat i
frescor. Després d’una exclusiva
fermentaciod natural, s'aconsegueix
una beguda elegant i delicada.
Zona de Produccié: Comarca

del Camp de Morvedre - Sagunt
(Valéncia). Grau Alcoholic: 9°
Certificacio: Comite Agricultura
Ecologica, Comunitat Valenciana
(CAE)

Produccié i distribucié6:
Naranjas Ché.
www.tarongino.com

MULTIESPAI

Ecocentre és un multiespai

creat a Madrid el 1993, dedicat
integrament a la vida alternativa
i natural, la cura de I'ésser huma
i del planeta.

Establiment pioner al nostre pais,

i per 'amplitud i qualitat dels seus
serveis, punt de referencia per a

la promoci6 de la salut i la qualitat
de vida, amb la constant inquietud
d’oferir les Ultimes novetats
relacionades amb un estil de vida
saludable i respectuds amb el
medi ambient. El seu objectiu és
proporcionar al public tot el que
necessita per a una vida saludable
i sostenible. Per aix0 consta de
diverses seccions: Restaurants Bio-
Vegetarians, Alimentacié Ecologica,
Multi-Botiga Natural, Llibreria

Nova Consciencia, loga i Terapies
Naturals, Forum Cultural, Escola de
Creixement Personal,... i, fora de
Madrid, trobem els hotels rurals La
Ecoposada (El Bierzo, Ledn), i La
Hospederia del Silencio (Sierra de
Gredos, Caceres).

Ecocentro. C/ Esquilache 2-12
28003, Madrid

915535 502 - 690 334 737
eco@ecocentro.es
www.ecocentro.es

ALIMENTACIO / OLIVADES

Noves pastes per estendre
elaborades artesanalment amb
olives arbequines i empeltre.

Quatre varietats: Olivada amb

all, Olivada arbequina, Olivada
picant, Olivada empeltre. Producte
d’Espanya. Acurada fabricacio,
mantenint les qualitats propies de
I'oliva amb el seu aroma intens i
herbaci. Producte de proximitat,
100% ecologic. Certificat: Consell
Catala de la Produccié Agraria
Ecologica (CCPAE)

Produccié: Blai Peris,S.L.
www.blaiperis.com

Distribuci6: BIOCOP Productos
Bioldgicos, S.A. www.biocop.es
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MUSICA /CD - DOWNLOAD

MISTICISSSIMUS
CORALLIUMMM Burruezo &
Bohemia Camerata + Coral
Cypsella + Wafir S.Gibril

Una obra contundent on la

bellesa de la musica i la poesia

de Burruezo i el seu grup es

veuen acompanyades per les

40 exquisides veus de la Coral
Cypsella, dirigida per Monti
Galddn. El disc reuneix cangons
inspirades en grans mistics de

les tres tradicions abrahamiques
(Cristiandat, Islam i Judaisme),
sota una perspectiva que uneix
alhora tradici6 i transgressio en
unes melodies, poemes, harmonies
i ritmes que beuen tant del passat
com del present. Un disc irrepetible
i bellissim on destaca la canc¢d “Noi
teu preghiamo” amb un lirisme i
una visceralitat a que estem poc
habituats.

Burruezo & Bohemia Camerata:
www.theecologist.net/
pedroburruezo/

Segell i distribucio: Satélite K.
www.satelitek.com

Venda on-line: https://
itunes.apple.com/es/album/
misticisssimus-coralliummm/
id733981600?l=ca

MISTICISSSIMUS CORALLIUMMM

BURRUEZD & BOHEMIA CAMERATA + CORAL CYPSELLA - war . soma

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

Recomana’ns a
bio@bioecoactual.com
el teu producte preferit
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Enric Cortiias, President de I'’Associacio de Naturalistes de Girona, premsa@naturalistesgirona.org
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Nomes és aigua, no?
L’aigua embotellada és un nou camp de batalla
per les persones amb consciéncia ecologica

['aigua és vida, sosté els ecosistemes |
alhora regula el clima del nostre plane-
ta. Pero és també un recurs finit, i cal
conservar-lo, la quantitat d'aigua dolca
disponible representa menys de I'l %
del total. Tots plegats hem de ser cons-
cients del valor d’un dels nostres béns
més preuats, i no obstant aixd, molt
escas.

La competéncia per l'aigua planteja
un risc cada vegada més gran per a
I'economia, per a les comunitats i per

als ecosistemes. Si el canvi climatic
segueix elevant les temperatures mitja-
nes d’Europa i I'estat Espanyol, caldra
esperar que I'escassetat d’aigua s'agu-
ditzi encara més en moltes zones. Aixi
doncs, és essencial gestionar correcta-
ment 'aigua disponible.

El consum d'aigua embotellada pot
ser un dels factors que agreugi I'es-

cassetat en algunes zones. EI consum
d'aquesta suposa la privatitzacié de
fonts i aquifers, implica més emissions
conseqliencia del transport, i un aug-
ment de la generacid de residus.
L'expansi6 d’aquest negoci els
darrers anys, exigeix a les grans corpo-
racions de begudes i alimentaci6 (Coca
Cola, Pepsi Cola, Danone, Nestlé,...)
tenir cada vegada major accés als
recursos hidrics, impulsant la privatit-
zacio de cursos d'aigua i aquifers.

Les xifres del negoci de l'aigua
parlen per si soles. Al 1970, el volum
anual d’aigua embotellada, que es
comercialitzava a tot el mén rondava
els 1.000 milions de litres. Al 1980 es
va doblar el consum, pero, és a partir
del 1990 quan el creixement ja és
exponencial. A Espanya, el sector té
una facturacié anual propera als 900

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

milions d’euros, i ens trobem entre els
cinc paisos més consumidors per
capita d'aigua embotellada del mon,
amb un consum aproximat de 5.000
milions d’'ampolles cada any.

Les ampolles d’aigua sdn majori-
tariament de plastic, plastic que reque-
reix de petroli per la seva fabricacio, i
com les taxes de reciclatge i reutilitza-
ci6 s6n molt baixes, la majoria
d’aquests envasos acaba en abocadors
0 son incinerats, amb els impactes
ambientals que aix0 provoca. La fabri-
cacié d’aquests envasos a Espanya
significa uns 330.000 barrils de petroli.

Fins ara, el marqueting ha triomfat, i
en alguns restaurants espanyols ja
s'ofereix una carta d'aiglies juntament
amb la tradicional de vins. Pero la indus-
tria & un greu problema, la creaci6 de
moviments d’objeccid davant del con-
sum d'aigua embotellada arreu del
planeta. Es una tendéncia impulsada per
grups de consumidors que tenen per
objectiu redescobrir als ciutadans 'aigua
de l'aixeta. Campanyes com “Take Neau
for an answer’, on una organitzacio
holandesa venia ampolles de plastic
buides perque cada comprador 'omplis
d’aigua de l'aixeta, aconseguiran canviar
la tendéncia de consum.

Cal pensar si estem disposats a
consumir els nostres aquifers de mun-
tanya, i alhora, volem contribuir a un

ESTRIS DE CUINA

13
PLANETA VIU
»

augment del consum energetic i dels
residus. Les alternatives sén clares,
hem de consumir l'aigua potable que
ens arriba a través d’una infraestructu-
ra que gasta energia de forma econo-
mica, i ens ofereix les mateixes garan-
ties de salubritat. m
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100% ecologics

Associa ingredients naturals especifics
dosi optima per actuar a les
arees claus de |'organisme

Presentat en comodes AMPOLLA

ELIXIR DEL SUECO'.

_ LES HERBES DE MARIA TREBEN

QUALITAT | EFICACIA j

CONTRIBUEIX AL BENESTAR GENERAL -
DESINTOXICANT | DEPURATIU
ACTIVA EL METABOLISME

BIO

100% VEGETAL

PHYTOLIQUIDOS ]

ELIXIR % SUECO 1,

—

—_
- =
CONCENTRADO 0)%‘
ACTVO / ATVO . il
DEsoPLANTAS - .

B

COMRIMING ""
ALMENTCID
SUPLEMEIANG AL

AR

FEIMULA GGy
O SINBEM ALCOHEL

CONASI.eu

vive la cocina natural

Gratis

gasfo_s deenvios



http://www.dispronat.com/
http://www.conasi.eu/

14

BIOECO ACTUAL

AROMATERAPIA

DESEMBRE 2013 - NUM. 7

Maribel Saiz Cayuela, L/icenciada en Ciéncies biologiques

Aromaterapia cientifica, una qiiestio de qualitat

El terme AROMATERAPIA (Gattefossé,
1.928), defineix I'ls amb finalitats tera-
peutiques dels olis essencials.

L'essencia és la substancia aromati-
ca natural que elaboren les cel-lules
secretores dels vegetals en forma de
multiples molecules aromatiques de
diferent composicié quimica. Aquestes
substancies sén en certa manera “enti-
tats vives”, resultat de complicats pro-
€esso0s bioguimics que es donen en els
vegetals amb un objectiu biologic deter-
minat.

Sota la denominaci6 d'oli essencial
es designen els principis olorosos vo-
latils continguts en determinades plan-
tes, susceptibles de ser obtinguts per
destil-lacié en corrent de vapor d'aigua
0 per expressio de les mateixes.

L'oli essencial és doncs, 'essencia
destil-lada, i la base de I'aromaterapia.

Hem d'acotar el terme oli essencial
per distingir d'altres “substancies aro-
matiques” com productes que s’han
obtingut mitjancant procediments di-

ferents de la destil-lacio. Es el cas de
productes aromatics reconstituits, de-
terpenats o adulterats (diluits amb alcohol

la millor qualitat. Aixi podem asse-
gurar-nos que obtindrem els resultats
buscats, i evitarem les respostes d'hi-

etilic, productes sintetics 0 components
d’un altre oli essencial més barat).
No obstant aix0, per a realitzar una

VERITABLE AROMATERAPIA, hem
d’assegurar i utilitzar olis essencials de

COSMETICA NATURAL

persensibilitat a les substancies que els
adulteren.

Per obtenir uns resultats optims és
imprescindible la determinacid botani-
ca i bioguimica de l'oli essencial.

Primer, l'oli essencial ha de ser
extret mitjancant destil-lacio en corrent
de vapor d’aigua o per expressio en el
cas dels citrics, en un procés de
DESTIL-LACIO COMPLET. Es a dir, ha
de ser 100% pur, sense barreges ni
manipulacions. En segon i tercer lloc ha
d’estar definit el nom botanic en llati i la
part de la planta que s’ha destil-lat
(fulles, llavors, escorca, etc.) és a dir
I'0rgan productor.

Un Ultim element a tenir en compte
és el conjunt de diversos factors com
son lloc de cultiu, clima, latitud, altitud,
etc., que defineixen diferents quimioti-
pus o especificitat bioquimica per a un
mateix oli essencial amb propietats te-
rapéutiques diferents.

Les tecniques modernes (croma-
tografia de gasos i espectrometria de
masses) aplicades en les analisis qui-
miques, permeten establir una fitxa
tecnica molt completa, garantia de la
puresa de l'oli essencial, exigible als
fabricants i proveidors.
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SALUT GEOAMBIENTAL

Obrir la finestra al sol del mati

Quin plaer seure després de dinar en
una comoda butaca i sentir a la cara la
caricia dels rajos de Sol que entran per
la finestra un dia de tardor. EI motiu és
que sentim les bondats de la llum
solar, les quals, si bé eren conegudes i
intuides des de sempre, en l'actualitat
i des de disciplines com la Cronobiolo-
gia, la Biologia o la Medecina, ja es
poden afirmar com un fet.

El Sol enforteix el sistema immuni-
tari, afavoreix la sintetitzaci6 de la
vitamina D, potencia I'optimisme i evita
la depressio.

En aquests dies, amb l'arribada de
la tardor, el canvi horari i el nostre
mode de vida en espais interiors, fins
el 80% del temps, notem com el
nostre estat d'anim varia, ens envaeix
una certa malenconia, o falta d’ener-
gia. El motiu seria la disminucié de les
hores de sol y de la intensitat de la
llum.

Influéncia del sol en la nostra
biologia

’home ha evolucionat durant milions
d’anys en un entorn governat per els
cicles dia-nit i la llum solar; y la seva
biologia s'ha desenvolupat en funcié
d’'aquests factors.

A més de captar formes i colors, 'ull
transforma la llum en impulsos nervio-
sos i els envia al rellotge intern (nucli
supraquiasmatic) i la glandula pineal,
que ajusten els ritmes biologics circa-
dians. Un gran nombre de processos
biologics estan subordinats a 'anomenat
procés, des de l'estat de son-vigilia, la
temperatura corporal, la produccié
d'una serie d’hormones, la funcié de
molts organs i funcions cerebrals, entre
d’altres. El nostre ull és capag de distin-
gir tots els matisos de la llum, la qual
varia al llarg del dia, aixi com al llarg de
les estacions. | el cervell actua en conse-
glencia, depenent de la informacio

EMBRACING SELECTION
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rebuda. La llum del mati t&¢ predomini
dels tons blaus, i davant aquest estimul,
el cervell ha organitzat els ritmes circa-
dians per activar el nostre cos mitjangant
hormones com el cortisol. En canvi, al
capvespre els tons que predominen van
des dels taronges als rojos, activant la
secrecié de melatonina, preparant el cos
per el descans nocturn.

Com habitar els espais de la casa

Aixi doncs, la llum solar és imprescindi-
ble per la vida, per mantenir un estat
optim i saludable, tant des del punt de
vista fisic com del psiquic.

Es per aquest motiu que hem de
deixar que els nostres espais de vida
s'inundin de Sol y de llum natural, per
mantenir ajustat el rellotge biologic. Les
nostres cases haurien d’estar orientades
al recorregut solar; una cuina amb orien-
tacid Est, un menjador amb orientacio
Sud, i una sala amb orientacié Sud-oest

Tel. 973 3241 35 Fax: 97% 73724

seria ideal. Perd aquesta no és la realitat
gue moltes vegades trobem. La majoria
de nosaltres passem gran part del dia en
interiors, (oficines, tallers, escoles, ...),
amb una il-luminacid natural deficient,
de vegades entre 300 i 500 lux, quan un
dia assolellat pot arribar a tenir 100.000
lux. Espais que també acostumen a
estar il-luminats artificialment, amb una
illuminacié6 de color e intensitat no
apropiats.

Hem d’aprofitar doncs els espais de
casa nostra on el Sol entri en els mesos
freds, tot i creant alguns habits com
gaudir d'un esmorzar a prop de la fines-
tra, sota la llum del mati, per activar-nos
de manera saludable. Reposar uns
minuts després de dinar, tancant els ulls
i rebent el Sol calid de I'hivern. També
podem buscar un racd per escoltar
musica i relaxar-nos amb la llum del
capvespre. Sense oblidar que podem
gaudir de les activitats a l'aire lliure. B
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L’ENTREVISTA

Roser de Castellar

Directora del

Doctora Roser de Castellar,
Barcelona 1968, metge
nutricionista. Directora del
departament cientific de
Santiveri, empresa pionera en
alimentacio natural i dietética
des de 1885, sempre a
'avantguarda de la nutricié sana
i equilibrada, on la doctora
Roser viu entregada a la
investigacid i al
desenvolupament de nous
productes beneficiosos per a la
nostra salut, 100% purs,
obtinguts des del seu origen
ecologic, denominats “bio”.

Per que decideixes especialitzar-te
en dietética i nutricié?

Segurament et sorprendra que una
pregunta aparentment tan senzilla em
resulti una mica dificil de respondre.
De fet, quan estudiava medicina pen-
sava en especialitzar-me en cirurgia
general, perd poc abans de finalitzar la
carrera vaig fer aquest canvi de rumb.
No puc explicar-ho com una decisio
Unica sin6, més aviat, com una decisid
“acumulada” amb els anys. Des de
nena col-leccionava receptes, em fas-
Cinava comprovar com una simple
truita de patates —amb els mateixos in-
gredients— podia tenir un gust tan dife-
rent en cada llar. Durant la carrera, em
va contrariar descobrir que hi havia
tantes patologies en que la forma de
menjar era un factor de risc o fins i tot
un desencadenant de malaltia i, no
obstant aix0, semblava que recorrer a
medicaments resultava més facil que
reeducar habits. En la meva estada en
hospitals, vaig percebre com una cosa
desmoralitzant la nefasta qualitat cu-
linaria dels aliments servits als pa-
cients, tot i sabent lo necessaria que
pot arribar a ser una adequada alimen-
tacio per refer-se.

Posa tots aquests ingredients a la
mateixa coctelera i remou: volia saber
més sobre alimentacid saludable, so-
bre beneficis dels nutrients i sobre tec-
niques culinaries per poder conjugar el
verb menjar amb bo, sa i apetitos,
sense que grinyolés.

Tanmateix, des d'aleshores ha plo-
gut molt i seria injust per la meva part
no destacar que cientifics i professio-
nals de la salut estan fent una gran
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Enric Urrutia, director

departament cientific de Santiveri

tasca en I'ambit de la nutricié i la die-
tetica, perd encara queda molt per
fer...

Per exemple?

En aquests dltims anys, on semblaria
que tots tenim bastant clar que lo salu-
dable és seguir una dieta variada i
equilibrada, em sorprén que aquest
concepte, a vegades, es gestioni de
forma tan inflexible per alguns experts.
En poques paraules “no sempre tots
podem menjar de tot”, per pura i
simple matematica aix0 fa més dificil
aconseguir aquest desitjat equilibri
nomes menjant aliments.

La capacitat de I'ésser huma de
convertir en nutritius aliments que no
podriem pair en les seves formes natu-
rals —el millor exemple és el pa—, és
una cosa que ens ha fet més indepen-
dents de I'entorn que habitem i, proba-
blement, ens ha permes evolucionar.
Aquesta conclusié no és merit meu,
tan sols so6c una devota lectora de
I'eminent antropoleg Eudald Carbonell,
que ha contribuit a que em formés
aquesta opinio.

La possibilitat d’aprofitar determi-
nats nutrients en lloc de l'aliment
sencer és una cosa coherent en la
nostra evoluci6 cap al “homo tecnolo-
gicus” (és bromal!) si volem viure més
de 100 anys, en comptes dels que bio-
logicament tenim programats.

Per queé es confon en moltes
ocasions dietética amb malaltia?

Per falta de precisié en I'Us de les pa-
raules. Encara avui dia, no és estrany
que durant una revisio medica et pre-
guntin “Segueixes alguna dieta?”. La
resposta natural hauria de ser: “per
descomptat, cada dia”. La paraula
dieta s’ha reservat tradicionalment a
formes de menjar fora del comu, per
diferents necessitats. Es el que va es-
tigmatitzar durant molt de temps a ali-
ments “dietétics”, també anomenats
aliments “de régim”, vaja paraulotal...
Ha, ha, ha, ! La sola paraula régim ins-
pira la mateixa sensacié de repressio
aplicada a I'alimentaci6 que a la poli-
tica.

Aixi com hi ha regims totalitaris |
regims democratics, hi ha regims ali-
mentaris i dietes molt diverses: bones i
males dietes, dietes amb noms i cog-

noms, dietes miracle, etc... | malgrat
tot, el prestigi de la paraula dieta s'ha
incrementat notablement des que fem
servir el concepte dieta sana i equili-
brada. Fins i tot hi ha una dieta que ha
estat declarada patrimoni de la huma-
nitat! (la mediterrania).

Des del departament d’Investigacié
i Desenvolupament de Santiveri
s’esta portant una croada per
produir brioixeria bio sense gluten.
Podries explicar-nos més detalls en
referéncia a aquest repte?

Efectivament, l'equip de [+D amb
Miguel Feu com a director, han portat a
terme un intens treball de recerca du-
rant aquests Ultims 3 anys, del qual
estan comencant a florir els primers
exits. Tingues en compte que, a les difi-
cultats tecnologiques del inflat de la
molla en un producte sense gluten (és la
substancia responsable de l'elasticitat i
esponjositat de la massa), se li suma les
limitacions organoleptiques (sabor, tex-
tura, etc...). Produir aliments sense
gluten amb matéries primeres d’origen
ecologic és possible, perd acudir a aju-
dants tecnologics inclosos en la llista
d'ingredients permesos en un aliment
certificat ecologic, no sempre és factible.

Tot lo ecologic no és dietetic i molts
aliments dietétics no estan contemplats
per la legislacié d’ecologics. Aqui tenim
un gran repte.

Arribaran els productes ecologics a
ser d’s i consum normal?

Per descomptat, hauria de ser el pro-
xim pas en l'evolucid de I'alimentacio
humana.

Fins al segle xvii grans fams van

Roser de Castellar

afectar la poblacié europea. Els cultius
extensius, els fertilitzants i els pestici-
des van garantir les collites. Ara sabem
que I'Gs abusiu que s’ha fet d'aquests
recursos ens ha comportat greus per-
judicis. Alguns dels pesticides prohi-
bits fa gairebé 40 anys, com el DDT,
encara es detecten actualment en el
cos dels nostres fills. La contaminacio
dels oceans pot impregnar la carn de
peixos que consumim i altera els cicles
biologics de la fauna i de la flora
marins.

Per definicio, un producte d’horta
ecologica, no va créixer de forma acce-
lerada en una terra abonada amb
substancies quimiques ni va estar en
contacte amb pesticides, ni va madu-
rar en cambra. No cal ser molt espavi-
lat per esperar una major concentracio
de nutrients en els aliments de cultiu
ecologic, especialment vitamines i mi-
nerals.

'alimentacié ecologica forma part
del pensament ecologic que s'ha des-
envolupat al llarg del segle xx. La
preocupacio per la salut dels éssers
humans i per la salut del planeta, és el
que ha motivat a buscar nous métodes
de cultiu i de cria de bestiar. Els siste-
mes de produccid ecologics, rescaten
tecniques tradicionals que no reco-
rrien a pesticides, a fertilitzants ni a
medicaments d’engreix. Pero vivim en
el segle xxi, en una Terra molt més po-
blada i amb estils de vida molt dife-
rents, per tant, per arribar a una ali-
mentacio ecologica per a tots, ens
queda un bon tros per recorrer.

En general, avui segueix sent dificil
accedir a l'aliment ecologic, per oferta i
per preu, perd compte! no per cons-
ciencia del consumidor, i amb aix0
tenim molt de guanyat. m





