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“Els cotxes es multipliquen més que les persones. També respiren molt més aire que nosaltres, ocupen la Terra i esgo-
ten la nostra economia”. Ernest Callenbach creador de Ecotopía (1929-2012)

Nadal i alimentació a la Terra
Voluntat política i agroecologia: Claus per alimentar el món
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MERCATS

A les portes del Nadal i en aquest 
costat del món, podem parlar de cele-
bracions, trobades i bons propòsits o 
de opulents àpats familiars, compres 
compulsives i dels 7’7 milions de 
tones d’aliments que es malbaraten 
cada any a Espanya. Al mateix temps, 
convivim amb realitats com que un 
de cada tres nens a Espanya està en 
risc de pobresa i exclusió social.

El passat mes d’octubre, en l’in-
forme anual “L’estat de la inseguretat 
alimentària al món 2014” publicat per 
la FAO, s’assenyalava un descens de la 
fam al món en més de 100 milions de 
persones, en l’última dècada. Però el 
fet és que, en aquest món globalitzat, 

on la producció 
agrícola mundial 
podria alimentar 
el doble de la po-
blació mundial, 
encara 805 mili-
ons de persones 
continuen passant 
fam (una de cada 
nou) i, d’elles, 791 
milions viuen en 
països en vies de 
desenvolupament.

El canvi cli-
màtic, l’acapara-
ment de terres, 
la producció de 

biocombustibles i la crisi del preu dels 
aliments són els majors obstacles amb 
què es troben les ONG’s i els organis-
mes internacionals a l’hora d’abordar 
el tema de la fam. Segons l’ONG Acció 
contra la Fam, “polítiques comercials in-
justes, pobresa, falta d’accés a aigua potable, 
situació de discriminació de la dona, desas-
tres naturals, violència i conflictes armats o 
pandèmies, són algunes de les causes”.

És complex però la conclusió a la 
qual arriben tots és que la solució és 
una qüestió de voluntat política.

L’informe de la FAO alerta d’un 
altre tipus de fam, l’anomenada “fam 
oculta”. És a dir, la malnutrició, la 
manca de macronutrients i vitamines 

essencials en l’alimentació, que 
afecta 2.000 milions de persones al 
món. Aquesta dada la recull també el 
periodista i escriptor argentí Martín 
Caparrós, en el seu llibre “La fam”, en 
què afegeix la dada que “el 50% dels 4000 
milions de tones d’aliments que es generen a 
l’any, no arriba a cap estómac humà”.

L’informe “El desafiament de la fam” 
de Mans Unides, apunta que set de 
cada deu famolencs són petits agri-
cultors sense terra i tres quartes parts 
viuen en zones rurals, sobretot a Àsia 
i Àfrica. Invertir en la producció a pe-
tita escala i donar suport a models de 
producció sostenibles són algunes de 
les propostes d’aquest informe. Com 
denuncia Ecologistes en Acció, la 
soja suposa l’ocupació i el robatori de 
més de 20 milions d’hectàrees de ter-
res en països com Argentina i Brasil, 
la qual cosa viola el dret a l’alimenta-
ció de milions de persones i provoca 
l’escalfament global.

Sòls esgotats, escassetat d’aigua, 
contaminació ambiental ... del que 
no hi ha dubte és que l’actual model 
agroindustrial falla. L’agricultura in-
dustrial a gran escala, tenint en comp-
te l’impacte de la desforestació, és res-
ponsable del 33% de les emissions de 
gas causades per l’ús de fertilitzants 
sintètics de nitrogen. Aquesta dada 
es recull en l’informe “L’agroecologia i 
el dret a l’alimentació” en el qual, el re-

lator especial de les Nacions Unides, 
Oliver de Schutter, defensa l’agroe-
cologia com a millor resposta al canvi 
climàtic. També Nadia Scialabba, 
representant de la FAO, assegurava 
recentment que, “l’agricultura ecològica 
podria produir suficients aliments per a 
una població de 9200 millions de persones 
el 2050, però amb dietes en les quals els 
productes carnis es reduïssin al 30%. Per a 
això s’ha de realitzar una correcta gestió de 
la superfície, així com gestionar de forma 
correcta els nutrients que es desaprofiten 
en els cultius”.

Però per canviar el model cal 
també lluitar contra l’apatia de les 
societats occidentals. Aquest Nadal, a 
més d’il·luminar arbres (per cert, se-
gons Ecologistes en Acció, dos milions 
d’avets van a les escombraries després 
de Nadal) no estaria malament il·lumi-
nar ja les nostres consciències. n

Nadal i alimentació a la Terra
Voluntat política i agroecologia: Claus per alimentar el món 

El canvi climàtic, 
l’acaparament de 
terres, la producció 
de biocombustibles i 
la crisi del preu dels 
aliments són els 
majors obstacles
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El Nadal ja és a la cantonada i 
són dates en què, per uns motius 
o altres, solem deixar de banda la 
nostra alimentació i abusar de certs 
aliments com les carns vermelles, 
els embotits i els mariscs, sense 
oblidar-nos dels reis del Nadal: els 
torrons i els polvorons.

Tots aquests ingredients es fan 
servir per fer les més suculentes 
receptes nadalenques, donant com 
a resultat plats molt calòrics que pro-
voquen digestions molt pesades i que, 
combinats amb el consum d’alcohol 
d’aquests dies, són una bomba per al 
nostre sistema digestiu.

Com és el menú nadalenc d’una 
família catalana?

Tots els àpats de Nadal tenen algu-
na cosa en comú: l’abundància. I és 
que, només en un  dinar, es pot arribar 
a triplicar la ingesta calòrica recoma-
nada en una dieta equilibrada.

Per fer-nos-en una idea més clara, 
anem a analitzar alguns plats que se 
solen menjar en els dies de Nadal: 
escudella i carn d’olla, sopa de galets 
o de marisc, rodó de vedella, canelons 
de carn, pollastre farcit i, per picar , 
embotits i formatges grassos.

En tots aquests plats hi ha el mateix 
denominador comú: l’excés de greixos 
saturats, de proteïnes i de colesterol, 
davant de l’escassetat de verdures i 
d’hortalisses. Generalment, els hidrats 
de carboni que es consumeixen són 

refinats, com el pa o la pasta (a excep-
ció de les llegums en algunes sopes) i 
els dolços que, a més d’estar plens de 
greixos saturats, estan sobrecarregats 
de sucres refinats.

Amb aquests àpats tan copiosos, no 
és estrany que un acabi amb indiges-
tió, tenint sensació de pesadesa, mal 
de panxa, ardors, acidesa i fins i tot 
nàusees.

És possible elaborar un menú na-
dalenc nutritiu, saludable i deliciós?

M’agradaria proposar alguns me-
nús diferents als tradicionals, donant 
més protagonisme als llegums, verdu-
res, hortalisses, fruites i llavors, així 
com als cereals integrals i fruits secs, 
en comptes de als cereals refinats i als 
aliments rics en greixos saturats i co-
lesterol. D’aquesta manera, aprofitem 
la gran varietat d’aliments que tenim 
al nostre abast sense centrar-nos úni-
cament en els d’origen animal.

Aquí teniu alguns exemples de 
plats sans i saborosos per als dies de 
Nadal:

• Entrants: amanida fresca, canon-
ges, ruca, brots d’espinacs, tomàquet 
sec, alvocat, magrana i llavors de car-
bassa; o patés vegetals com hummus, 
tahin i pastanaga, xampinyons i porro, 
olives negres, llenties amb alvocat, 
paté d’albergínia, etc.

• Primer plat: sopa de galets amb 
caldo vegetal, vichyssoise vegana, cre-

ma de carbassa i xirivia, etc.

• Plat principal: rodó 
de seitàn, carbassa poti-
marró farcida de llen-
ties i arròs, pastís de 
polenta farcit de pesto 
vermell amb tofu, etc.

• Postres i dolços nadalencs: fon-
due de xocolata negra amb broquetes 
de fruites, pastís de pastanaga (amb 
sucre integral), polvorons d’oli d’oliva 
(sense mantega), etc.

És a dir, si en lloc d’optar per un 
menú tradicional en triem un més 
saludable, amb el que ens estalviem, 
podrem comprar tots els ingredients 
d’agricultura ecològica i de proximitat 
(i segur que sobra alguna cosa per fer 
algun regalet extra). A més, després 
d’un sopar saludable, no tindrem la 
necessitat de posar-nos a dieta per in-
tentar perdre el pes que hem guanyat 
en tan poc temps ...

Bones festes i equilibreu el vostre 
Nadal amb aliments saludables!. n

Prevenir els excessos nadalencs

Vegetàlia. 
La vida 

en harmonia.

Mirar una flor i sentir la bellesa del món sencer. Respirar. 
Senzillament estar. Així és viure amb qualitat de vida i en 
harmonia amb l'univers. Al nostre obrador, envoltat de 
boscos i horts, elaborem amb destresa artesana productes 
ecològics, saludables i deliciosos, perquè sabem que una 
alimentació equilibrada i sana no només millora el benestar 
físic sinó també el mental i l'emocional.

Des de 1986 som pioners de la 
proteïna vegetal al nostre país. 

Si vols viure una vida en 
harmonia amb l'univers, 
estem al teu costat, innovant 
per a oferir-te aliments 
ecològics d'alta qualitat.

Turó dels Sentits - Mas Montserrat (Castellcir)    -  www.vegetalia.com  
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Només en un dinar, 
es pot arribar a 
triplicar la ingesta 
calòrica recomanada 
en una dieta 
equilibrada

QUÈ MENJAREsther Baena, Dietista, esther.dietista@gmail.com

B I O E C O  
A C T U A L

EDITA: 
Centipede Films,S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local                        

08202 Sabadell
Dipòsit Legal: B.10202-2013

TIRADA 25.000 EXEMPLARS

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIÓ
Montse Mulé

DISSENY i MAQUETACIÓ 
QUAE Soluciones Creativas a Medida

WEB - XARXES SOCIALS
Oriol Urrutia

INFORMÀTICA
Marcel Graupera

CONSULTORIA 
Solgest XXI SL

DISTRIBUCIÓ 
Comunitat de Madrid/Zona centre: 

El Horno de Leña; Euskadi: Dispronat; 
Catalunya: Sol Natural; Comunitat Valenciana i 
Murcia: Alternatur; Àrea nacional: Suscripress

COL·LABORADORS
Elena Arjona, Esther Baena, Bethlem Boronat, 

Pedro Burruezo, Elena Busto, María Cacheda, Alba 
Cànovas, Ester Casanovas, Pablo Chamorro, Enric 

Cortiñas, Mónica Cuende, Alberto Díez, Helena Esco-
da, Montse Escutia, Mª Pilar Ibern “Gavina”, Marta 
Gandarillas, Beatriz Lavado, �Pep Llop, José López 

Pérez, Pilar Rabasseda, Marga Roldán, Victor Riverola

Bio Eco Actual no comparteix necessàriament les 
opinions signades i inserides en les seves pàgines. �

La direcció no es fa responsable de la qualitat, 
procedència o origen dels anuncis dels mateixos.

ALIMENTACIÓ

http://vegetalia.com/


4 B I O E C O   A C T U A L
Desembre 2014 - Núm 18

Cada dia l’actualitat ecològica a Bio Notícies:
www.bioecoactual.com

Xerrada amb Pedro Pablo G. May, adjunt a 
direcció d’EFE Verde

És evident que en les últimes dè-
cades ha anat creixent l’interès de la 
societat pels temes d’ecologia i medi 
ambient. El cas és que no es tracta no-
més d’una demanda d’informació, és 
més que res una imperiosa necessitat 
i una obligació, si volem deixar als 
nostres fills un planeta habitable.

Sobre això, hem parlat aquest mes 
amb el periodista i escriptor Pedro 
Pablo G. May. En l’actualitat és adjunt 
a la direcció del departament de Efever-
de / Efefuturo, on dirigeix i presenta el 
programa radiofònic “Mangas verdes” 
(amb informació mediambiental, bio-
diversitat, energies renovables, residus, 
etc.) i el programa “Átomos y bits” (amb 
informació sobre ciència i tecnologia). 
Amb més de trenta anys en el món del 
periodisme i més de vint llibres publi-

cats, entre ells tres novel·les, aquest 
incansable viatger ens confessa que va 
ser el seu fort vincle amb el mar el que 
li va fer adquirir, des de molt jove, la 
consciència de respecte per la natura. 
I és que abans de fer immersió en la 
informació va començar a fer-la amb 
ampolla. “La meva presència avui a Efever-
de és completament lògica i coherent amb la 
meva trajectòria personal”, ens comenta 
Pedro Pablo.

El seu programa “Mangas ver-
des” porta uns sis mesos en antena. 
“Era un projecte que el departament volia 
posar en marxa des de fa temps, perquè 
treballem en tots els formats (text, vídeo, 
gràfic, web ...) i ens faltava aquesta pota 
informativa”, ens explica. El programa 
s’emet setmanalment a través de les 
emissores de Eferadio (el servei de 

ràdio de l’Agència EFE) i, 
a la setmana següent, es 
penja a la plataforma de 
distribució gratuïta de 
iVoox a Internet. Per Pe-
dro Pablo és precisament 
la xarxa la que demostra 
l’interès social pel tema 
mediambiental. Perquè 
davant la pregunta sobre 
com ha evolucionat en 
els últims anys l’espai 
dedicat als temes d’eco-
logia i medi ambient en 
els mitjans generalistes, 

Pedro Pablo May afirma amb rotundi-
tat que “ha empitjorat clarament. Abans 
era més fàcil trobar, per exemple, suple-
ments de diaris íntegrament dedicats a 
temes mediambientals o revistes que els 
dedicaven espais. El problema en aquest 
cas és la fortíssima crisi que travessa avui 
el Periodisme en general que ha afectat 
molt, a causa de la reducció de recursos, 
a aquells sectors més especialitzats com el 
nostre. A canvi, a Internet s’han multipli-
cat els llocs personals com blogs o pàgines 
de Facebook dedicats a ells”

Segons Pedro Pablo, el tractament 
que es dóna en els mitjans generalis-
tes als temes de medi ambient i soste-
nibilitat és breu, quan no inexistent. 
“Molts periodistes (i, pitjor, molts redactors 
en cap) estan tan desinformats, que seguei-
xen veient aquests temes com si fossin de 
segona divisió o com si només interessessin 

a una capa reduïda de la població. I així ho 
transmeten al seu públic. No obstant això, 
la societat cada vegada demanda més in-
formació d’aquest tipus”.

Pel que fa a la postura dels polí-
tics davant d’aquests temes, Pedro 
Pablo ho veu clar: “Desgraciadament, 
la majoria dels polítics tampoc entenen la 
seva importància ni senten, com una cosa 
veritablement urgent, la millora de les 
condicions mediambientals. La defensa de 
les causes verdes és, per a ells, alguna cosa 
“cool”, que els fa quedar bé en diversos fò-
rums públics, però poca cosa més. Les grans 
cites internacionals, per exemple per frenar 
el canvi climàtic, moltes vegades es conver-
teixen en simples escenaris on declamar 
una prosa tan bonica com insuficient, quan 
no en autèntics basars per mercadejar, com 
succeeix amb l’immens negoci que promou 
la compravenda de drets de CO2”.

En acabar la nostra xerrada i com 
sense adonar-se’n, Pedro Pablo ens 
regala una recepta per a un planeta 
més habitable “el més urgent, amb di-
ferència, és l’educació mediambiental 
de les joves generacions: potenciar-la i 
multiplicar-la per tot el món, no només 
en els països occidentals. Qualsevol 
altra mesura que vulguem prendre no 
és més que un pedaç mentre la gent no 
comprengui majoritàriament que és es-
sencial cuidar el nostre entorn. Només 
es protegeix el que s’estima i només 
s’estima el que es coneix”. n

RECEPTES PER A UN PLANETA HABITABLE

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

© Pedro Pablo G. May (centre) dirigint “Mangas Verdes”

http://efeverde.com/
http://ecocentrebarcelona.org/
http://www.naturlike.com/
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RECEPTAMaria Pilar Ibern “Gavina”, assessora nutricional i escriptora www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/

ALIMENTACIÓ

Bullir i distribuir les plaques de 
caneló seguint el temps de cocció que 
indiqui el fabricant. 

En una olla de fons gruixut amb 
un lleuger bany d’oli i un tomàquet 
vermell partit per la meitat, saltarem 
la ceba assaonada i tapada fins que es-
tigui pràcticament caramel·litzada. En 
aquest punt afegirem el seitàn tallat 
a daus, la tòfona ratllada i la mica de 
curri. Salteu uns 5 minuts a foc lent, 
remenant el seitàn amb una espàtula 

de fusta per tal que vagi absorbint el 
perfum de la ceba. 

Un cop rostit el seitàn afegirem el 
formatge i 6 cullerades de beixamel, 
barrejarem bé i triturarem amb l’aju-
da d’una batedora elèctrica, resultant 
una massa cremosa i espessa ideal per 
omplir els canelons. 

Omplir i voltejar els canelons dis-
tribuint-los en una safata de forn o bé 
en terrines individuals. 

Cobrir la safata amb un bany de 
beixamel no gaire espessa i una fina 
pluja de formatge parmesà o bé una 
capa de sèsam cruixent per a la versió 
vegana. 

Introduir en el forn prèviament 
escalfat a 200 ºC. i gratinar fins que el 
formatge estigui lleugerament daurat. 

Servir acabats de  gratinar, 4 cane-
lons per comensal. n

Canelons de seitàn
•	40 plaques de caneló 
•	400 gr. de seitàn 
•	Una bola de tòfona ratllada 

(opcional) 
•	4 cebes morades tipus figueres
•	200 gr. de formatge Danès 

(opcional) 
•	1 tomàquet (per al rostit) 
•	1 mica de curri en pols 
•	Sal marina 
•	Pebre blanc i nou moscada aca-

bades de ratllar
•	500 cl. de beixamel casolana 

elaborada amb llet vegetal i 
farina d’espelta 

•	50 gr. de formatge parmesà 
ratllat o bé sèsam en gra

INGREDIENTS (10 persones)

PREPARACIÓ

Nota de l’autora: Aquests 
canelons són la millor 
alternativa als canelons 
clàssics de carn. Conven-
ceran aquells comensals 
més escèptics que el men-
jar vegetarià no és insuls 
ni avorrit sinó un sa regal 
per als sentits.

http://solnatural.cat/
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En l’edició de setembre de 2014 
de la prestigiosa revista British Journal 
of Nutrition, un equip de científics 
de diverses universitats i centres de 
recerca europeus i un d’americà han 
publicat un estudi en què s’indiquen 
diferències estadístiques significati-
ves entre la composició dels aliments 
ecològics i els convencionals.

L’article, titulat Concentracions més 
altes d’antioxidants i més baixes de cadmi 
i menys incidència de residus de pesticides 
en els cultius ecològics: una revisió sistemà-
tica de la bibliografia i metanàlisi, destaca 
que s’han trobat concentracions subs-
tancialment superiors d’antioxidants, 
com els polifenols, en els aliments 
procedents de l’agricultura ecològica. 
A més, la freqüència de la detecció de 
residus de pesticides és quatre vegades 
més gran en els cultius convencionals, 
que a la vegada, contenen concentra-
cions més altes de cadmi, un metall 
tòxic.

A conseqüència dels processos 
metabòlics normals del nostre orga-
nisme, com la respiració o la digestió, 
però també per la contaminació am-
biental i els raigs ultraviolats, el cos 
produeix a diari milions de radicals 
lliures. Aquests radicals lliures són 
molècules amb un alt poder oxida-
tiu, perjudicant el funcionament de 
les cèl·lules i produint l’envelliment 
de l’organisme. Per fer-hi front, el 
nostre cos disposa de mecanismes 
antioxidants fisiològics, però l’apor-
tació alimentària de substàncies 
antioxidants ajuda en gran mesura 
aquests mecanismes.

Els polifenols són substàncies sin-
tetitzades de manera natural per les 
plantes quan es troben davant d’una 
situació d’estrès, com per exemple 
haver de fer front a una plaga, i aques-
tes substàncies tenen un alt poder 
antioxidant, és a dir, protegeixen dels 
radicals lliures. 

D’acord amb l’estudi publicat, i 
segons les diferències documentades, 
els resultats indiquen que canviar el 
consum de cultius convencionals a 
ecològics incrementaria en un 20-40% 
(i en determinats components, més 
d’un 60%) la ingestió d’antioxidants 
polifenols procedents d’aquests ali-
ments, sense un increment simultani 
d’ingestió d’energia. 

Així mateix, el cadmi és un me-
tall altament tòxic que s’acumula al 
fetge i als ronyons. A més de càncer, 
el cadmi provoca disfunció renal i 
desmineralització dels ossos. Les vies 
d’exposició al cadmi més importants 
són els aliments i el tabac. Per als 
fumadors, l’exposició a través del 
tabac representa el 50% de la quanti-
tat absorbida, mentre que per a una 
persona no fumadora, l’exposició es 
produeix fonamentalment a través de 
la ingesta d’aliments contaminats. 

En el metanàlisi de l’estudi es tro-
ben concentracions de cadmi en els 
cultius ecològics un 48% més baixes 
de mitjana que en els convencionals. 

Els pesticides són substàncies uti-
litzades per lluitar contra les plagues 
i les malalties del conreus. N’hi ha de 
naturals, però a partir de la segona 
guerra mundial se’n van començar a 
produir de sintètics i en grans quan-
titats. Molts d’aquest productes són 
tòxics, amb efectes que poden anar 
des d’alteracions neurològiques, 
reproductives, endocrines o immu-
nològiques, a fracassos funcionals i 
alteracions importants del compor-
tament. La principal via d’entrada 
en els humans de petites quantitats 

de plaguicides és la dieta. En alguns 
països es duen a terme programes de 
vigilància que pretenen controlar que 
no es sobrepassin uns nivells màxims 
permesos per a cada plaguicida en 
els aliments (límit màxim de residus, 
LMR). No obstant això, tot i que es 
detectin concentracions a nivells 
inferiors als proposats com a segurs, 
es desconeix els efectes i les interac-
cions sinèrgiques o antagòniques que 
es poden produir per la salut humana 
a través de l’exposició acumulada i 
combinada de diferents substàncies 
en el conjunt de la dieta.

Aquest estudi posa en evidència 
que en un 75% de les mostres de frui-
tes convencionals es detecten residus 
de pesticides, mentre que en les 
mostres d’hortalisses convencionals 
aquesta freqüència és del 32%. En 
canvi, en els conreus ecològics, tan 
sols es detecten residus de pesticides 
en l’11% de les mostres. La presència 
de residus de pesticides en conreus 
ecològics pot ser a causa de la conta-
minació creuada dels camps conven-
cionals veïns, l’aplicació continuada 
de pesticides molt persistents en una 
gestió convencional anterior, o també 
per algun ús accidental o fraudulent 
de productes prohibits. Malgrat això, 
tal com passa amb el cadmi, un risc 
més baix d’exposició als residus de 
pesticides és desitjable, però els po-
tencials beneficis per a la salut associ-
ats a la reducció de pesticides derivats 
d’un canvi cap al consum d’aliments 
ecològics són impossibles d’estimar.

Enllaç a l’estudi complet: 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24968103

Els productes alimentaris ecològics contenen més 
antioxidants i menys cadmi i pesticides

SAPS QUE... Unitat de Producció Agrària Ecològica (PAE) - http://pae.gencat.cat/ Generalitat de Catalunya 
Departament d’Agricultura, Ramaderia, Pesca, Alimentació i Medi Natural
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Planeta ViuEnric Cortiñas, Portaveu de l’Associació de Naturalistes de Girona www.naturalistesgirona.org

Mentre els consumidors són cada 
vegada més conscients dels impactes 
ambientals dels aliments convenci-
onals, dels monocultius, dels fertilit-
zants petroquímics i dels plaguicides 
tòxics, la indústria agroquímica segueix 
llançant missatges contra la producció 
d’aliments ecològics.

Per neutralitzar el creixement del 
consum de productes ecològics, s’han 
començat a difondre articles on inves-
tigadors i periodistes minimitzen el 
paper i el dany causat pels productes 
químics agrícoles i se centren en les 
similituds nutricionals. Malgrat la 

gran quantitat d’articles científics que 
demostren el contrari, la conclusió és 
sempre la mateixa, no hi ha diferèn-
cies nutricionals entre els aliments 
ecològics i els convencionals. Això sí, 
no destaquen els efectes negatius que 
l’agricultura intensiva té sobre la salut i 
el medi ambient.

El propòsit de la indústria és evitar 
que els consumidors es qüestionin si 
el consum de certs aliments és perjudi-
cial. La preocupació pels pesticides, el 
benestar animal i el foment de les eco-
nomies locals, és dolent per al negoci 
de la indústria alimentària.

Cada vegada són més les persones 
que fan cas de les proves científiques 
de que els pesticides, herbicides, fun-
gicides, hormones, antibiòtics i altres 
residus de medicaments ens estan per-
judicant, fins i tot a nivells molt baixos, 
i sobretot als nostres fills. Per això, des 
de fa anys ha crescut el nombre de col·
legis on serveixen verdures, hortalisses 
i altres productes ecològics. Els gestors 
d’aquests menjadors responen així, a 
les demandes de moltes famílies preo-
cupades per la qualitat dels menús, i a 
la necessitat de crear consciència entre 
els escolars sobre els beneficis de con-
sumir productes ecològics.

Ara com ara la indústria agroquími-
ca no ha conquistat el cor i la ment dels 
consumidors, així que ha començat 
a centrar els seus esforços a adquirir 
empreses del sector ecològic. Grans 
empreses com Coca-Cola, General Mills, 
Nestlé o Kraft, han començat a devorar 
la majoria de petites granges ecològi-
ques als Estats Units. I ara aquestes com-
panyies controlen la comercialització 
d’aliments convencionals i ecològics.

Aquest control permet a les grans 
empreses pressionar perquè les cer-
tificacions de productes ecològics 
incloguin nous components no eco-
lògics, com succeeix als Estats Units, 
on el nombre de substàncies no eco-
lògiques permeses ha crescut un 70% 
en deu anys.

En definitiva, apostar pel consum 
ecològic és apostar per la proximitat, 
les empreses i productors petits, i el 
servei a la comunitat. Tu decideixes a 
qui dones suport. n

La indústria alimentària contra els aliments ecològics
Els pesticides, 
herbicides, fungicides, 
hormones, antibiòtics 
i altres residus de 
medicaments ens 
estan perjudicant
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L’embrió que ha donat origen al 
circ es va gestar en el món grecoromà, 
en aquells jocs coneguts com ludi cir-
censes que englobaven diversos espec-
tacles de masses: carreres de carros, 
naumàquies i lluites entre gladiadors 
i animals (venatio). La complexa evo-
lució que ha donat com a resultat la 
florida de les arts circenses actuals 
deu el seu refinament, per una banda, 
a Occident, després de la caiguda de 
Roma, a l’evolució natural de les arts 
medievals del Mester de Juglaría i, 
de l’altra, a la influència de cultures 
orientals, en pràctiques mil·lenàries 
com el contorsionisme o l’acrobàcia.

Actualment, circ és sinònim de 
creació, humor, art, prodigi humà ... 
aquesta és la seva millor cara, però, la 
història circense també compta amb 
la seva creu. En l’Antiga Roma, l’ex-
hibició d’animals exòtics va derivar 
en l’espectacle més sagnant, el públic 
s’entusiasmava en veure barallar-se 
a gladiadors amb animals o contem-
plant persones indefenses llançades a 
les “feres” sense pena ni compassió. 
El llegat que encara roman de tota 
aquella barbàrie és la tauromàquia 
i l’ús d’animals en circs, els dos es-
pectacles evolucionats comparteixen 
origen en la venatio romana.

Avui, més d’un centenar de muni-
cipis de tot l’Estat no permeten l’exhi-
bició d’animals en circs per diverses 
raons. Els animals que participen en 
aquests espectacles no poden gaudir 
en llibertat del seu hàbitat natural ni 

desenvolupar les 
conductes etològi-
ques pròpies de la 
seva espècie, són 
sotmesos a l’ensi-
nistrament, han de 
romandre la major 
part de les seves 
vides en gàbies, 
suportar l’estrès 
dels trasllats i el 
bullici de l’especta-
cle. Catalunya es 
podria convertir 
en la primera 
Comunitat Autò-
noma en abolir 
l’ús d’animals 
en circs, seguint 
el camí d’altres 
països com Àus-
tria o Suècia, ja que el Parlament 
Català està debatent actualment 
una proposició de Llei per aquest fi. 
Cada vegada més companyies de circ 
opten per l’espectacle sense animals, 
Le Cirque du Soleil, la més prestigiosa 
del món, és el paradigma.

L’abolició de l’ús d’animals no 
humans en circs forma part de 
l’evolució moral de la societat. 
Molt abans es va abolir l’ús d’humans 
considerats estranys, homes i dones 
procedents d’altres continents o amb 
patologies i malformacions, l’única 
oportunitat dels quals per sobreviu-
re va ser exhibir-se en circs, amb el 
greuge que això suposava per a la seva 
dignitat. Persones amb obesitat, hir-

sutisme (dona barbuda), nanisme, ge-
gantisme ... van formar part dels circs 
fins a principis del S.XX. A l’Anglaterra 
Victoriana aquest tipus de funcions es 
van conèixer com freak shows (d’aquí 
la paraula frikisme). El cas més famós 
és el de Joseph Merrick, un home in-
tel·ligent que patia una malaltia (possi-
blement síndrome de Petrous), la qual 
li va provocar malformacions agudes, 
per això va ser conegut com l’Home 
Elefant. La seva única oportunitat la-
boral va ser exhibir-se en circs, només 
va trobar assossec en els seus últims 
anys de vida. Precisament, durant 
l’embaràs, la mare de Merrick va patir 
un incident amb un elefant fugat d’un 
circ que la va envestir, fet que s’ha con-
siderat com una possible causa de la 

terrible malaltia que va patir. Un altre 
cas il·lustratiu és el de Sara Baartman, 
una dona natural de Sud-àfrica perta-
nyent a l’ètnia khoikhoi, d’on les do-
nes es caracteritzen per l’acumulació 
de greix als glutis. A principis del segle 
XIX, Sara va ser traslladada a Europa i 
exhibida en circs, sent víctima d’abu-
sos i burles relatives al seu físic. n

L’abolició de l’ús 
d’animals no humans 
en circs forma part de 
l’evolució moral de la 
societat

Planeta Viu

Circs i Animals: Història i Futur
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Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Animals, helenaescodacasas@gmail.com
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   Bio y Bueno para mí planeta!
Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades 
nutricionales del mundo vegetal y sobretodo 
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de 
placer.

Pero elegir Sojade signica ir aún más lejos, 
favoreciendo una marca eco-responsable 
que trabaja en estrecha colaboración con sus 
proveedores de materias primas y que utiliza 

desde hace tiempo energías renovables que 
vigilan la concepción de sus embalajes.

Para Sojade, el respeto por la tierra es también 
el respeto por los consumidores.

Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.

Disponible en tiendas especializadas. 
www.sojade.es

Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades 
nutricionales del mundo vegetal y sobretodo 
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de 
placer.

Pero elegir Sojade signica ir aún más lejos, 
favoreciendo una marca eco-responsable 
que trabaja en estrecha colaboración con sus 

nutricionales del mundo vegetal y sobretodo 
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de 
placer.

Pero elegir Sojade signica ir aún más lejos, 
favoreciendo una marca eco-responsable 
que trabaja en estrecha colaboración con sus 

A-TRIBALLAT EXP ANNONCE SOJADE BIOCULTURA 253X105.indd   1 23/07/14   10:21

http://sojade.es/
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L’ULL CRÍTICAlberto Díez Michelena, Director de la Asociación Nacional para la Defensa de los Animales, anda@andacentral.org

Els contribuents espanyols sub-
vencionen les curses de braus. En 
el passat, en el present i en el futur, 
mentre els ciutadans espanyols no 
exigeixin el contrari o els polítics 
no es desvinculin de l’entramat de 
prebendes i beneficis que envolta la 
sinecura taurina.

Diferent és el cas dels fons pro-
cedents de la Política Agrària Comu-
nitària (PAC). La immensa majoria 
dels ciutadans europeus repudia 
l’univers taurí jutjant-lo com un 
espectacle violent, sagnant i cruel. 
Els parlamentaris europeus que els 
representen reclamen que des de les 
institucions europees no es destini ni 
un cèntim al sosteniment d’aquest 
espectacle. Els diners procedents de 
les butxaques dels contribuents eu-
ropeus no pot acabar finançant una 
activitat que Europa, en el seu con-
junt, rebutja. El contrari seria una 
estafa. La seva petició té tant sentit 
comú que des de les grades taurines 
mai s’ha desafiat sinó que en un re-
torçat exercici d’obert cinisme inter-
pretatiu, pretenen demostrar que les 
subvencions procedents de la PAC no 
financen l’activitat taurina. Negació 
que, excepte preuades excepcions, 
també ha estat aclamada pels dos 
principals partits del “tornisme” 
polític nacional. Confabulació que, 
negant el pecat, evita la penitència. 
Tots dos estaments argumenten que 
la desaparició de la “prima especial 
al boví mascle” o la vinculació a fins 
carnis o lactis de la “prima a la vaca 
nodrissa” demostren que Europa no 
paga les seves tardes de braus.

Fals. La realitat és molt més com-
plexa que qualsevol text legislatiu i 
ofereix avantatjoses expectatives. 
M’avinc a admetre que la UE no fi-
nança “directament” les curses de 

braus, però la PAC contempla múlti-
ples formes de finançar una activitat 
i les “indirectes” són moltes, molt 
adaptables i, sobretot, molt sucoses.

Hi ha pagaments que es calibren 
en funció de la superfície històrica 
subvencionada, independents del 
seu ús i condicionats tan sols a la 
realització de bones pràctiques me-
diambientals i que, de fet, arriben a 
finques en les quals es crien toros de 
lídia. Existeixen a més ajudes per al 
manteniment dels terrenys en bones 
condicions agrícoles i mediambien-
tals, una altra oportunitat perquè 
l’entramat taurí accedeixi a més 
diners de la UE. A més les finques 
són de caràcter multifuncional. El 
bestiar de lídia és part d’una unitat 
econòmica i ecològica complexa 
constituïda per molts factors agre-
gats, cadascun dels quals pot estar 
subjecte a subvenció (un altre tipus 
de bestiar, massa arbòria, manteni-
ment o millora d’infraestructures, 
usos alternatius del sòl, sostenibili-
tat ecològica ....) que, en definitiva, 
acaba contribuint a la viabilitat de 
la finca en el seu conjunt, inclosa la 
cria de bestiar de lídia.

O la Unió Europea vincula la 
percepció d’ajudes de la CAP a la 
renúncia a la cria de bestiar destinat 
a les curses de braus o, mal que li 
pesi, seguirà contribuint a la seva 
continuïtat. n

És cert que la tauromàquia es subvenciona amb 
fons de la Unió Europea?

© Paco Ayala

Els parlamentaris 
europeus reclamen 

que des de les 
institucions europees 

no es destini 
ni un cèntim al 

sosteniment d’aquest 
espectacle
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HABITATGE SOSTENIBLE

Viure sobre l’aigua II
En l’article anterior vam parlar 

dels habitatges sobre l’aigua que han 
sobreviscut des de temps immemo-
rials fins al dia d’avui, basades en 
l’aigua com a sistema de vida i dels pe-
rills que amenacen a aquest “modus 
vivendi”, en aquest article parlarem 
de qui ha portat aquest tipus d’habi-
tatge a la manera de viure occidental, 
és a dir, sense que l’aigua sigui la seva 
base de vida, i integrant el confort i 
les noves tecnologies.

Per exemple, una construcció a 
Xile basada en la tradició constructi-
va i la cultura del lloc, i els habitatges 
de nova construcció a Amsterdam, 
que s’erigeixen gairebé a manera 
d’habitatges o barris “pilot” incor-
porant els materials i tecnologies 
d’última generació .

A la ciutat de Castro, illa gran de 
Chiloé, al sud de Xile: un hotel ano-
menat “El Palafito de mar”, s’erigeix 
en forma de construcció palafítica 
fidel a les construccions ancestrals 
que l’envolten.

Sent un edifici de nova construcció 
ha adaptat la forma i característiques 
de les construccions palafítiques que 
l’envolten, amb fusta del lloc, artesa-
nia en tejueles i zinc. Situat sobre les 
aigües tranquil·les del Pacífic amb 
vistes al mar, incorpora el confort i 
les noves tecnologies d’avui, quedant 
totalment integrat en el seu entorn 
cultural i paisatgístic.

A Holanda on l’espai físic per 
construir és escàs, i donada la tran-
quil·litat dels seus canals, viure en 
cases instal·lades en petites barcasses 
o plataformes flotants és una cosa 
que moltes famílies han realitzat de 
forma individual, és part de la pròpia 
tradició.

La novetat és que diverses empreses 
han començat a valorar la possibilitat 
de promoure aquest tipus d’habitatge, 
amb el confort i les comoditats d’avui.

Com a habitatge individual, 
construïda i remolcada fins al lloc 
d’amarratge, diferents empreses i es-

tudis d’arquitectura han començat a 
oferir habitatges per a tots els gustos, 
integrant els materials més lleugers 
d’última generació.

A modus d’urbanització, cons-
truïdes “in situ” de manera pla-
nificada, s’erigeix el barri de Wa-
terbuurt, on s’assenten unes 150 
cases sobre l’aigua, es diu és un 
bon exemple d’assentament per a 
zones de baixa altitud propenses 
a les inundacions o per on l’espai 
físic escasseja. Aquestes cases no 
són “flotants” literalment, estan 
ancorades al llit del llac per uns 
pals d’amarratge d’acer.

Aquests dos articles pretenen ser 
una petita exposició del tema de l’ha-
bitatge sobre l’aigua a manera de vida 
sedentària a dia d’avui. Quedarà per 
a una altra ocasió l’habitatge sobre 
l’aigua basada en la mobilitat. n

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es

...és un bon exemple 
d’assentament per 
a zones de baixa 
altitud propenses a 
les inundacions
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Saps el què vols. Saps el que menges

agricultura biològica

Biocop Productos Biológicos S.A. Puigmal, 3 - 08185 Lliçà de Vall (BCN) - Tel. +34 938 436 517           www.biocop.es

http://www.biocop.es/
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Humana. Fundación Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Què fem amb els llibres de l’escola?
Cada any al començament del curs 

escolar, les famílies han de comptar 
amb una despesa d’entre 250€ i 500€ 
per als llibres de text per cada fill. La 
necessitat d’educar als alumnes en 
valors com el respecte, el consum 
responsable o el reciclatge, ha fet que 
moltes AMPAS (Associacions de Mares i 
Pares d’Alumnes) de diferents escoles a 
tot l’Estat es plantegin endegar projec-
tes de reutilització de llibres que donin 
resposta a totes aquestes necessitats. 
En aquests tipus de projectes s’hi han 
d’involucrar alumnes, pares i mares, i 
mestres.

Els objectius comuns de tots aquests 
“actors” haurien de centrar-se, a més 
de en la reducció de les despeses eco-
nòmiques de les famílies, en fomentar 
la cooperació entre alumnat, famílies 
i professorat a través de projectes co-
muns. També en educar per al consum 
racional i sostenible i per l’estalvi eco-
lògic i econòmic, i amb la intenció de 
fomentar en els alumnes valors com la 
responsabilitat, el respecte pels llibres 
i el material comunitari. És important 
promoure la cultura del reciclatge i 
reutilització dels recursos existents. 
Amb tot això, es garanteix l’ús dels 
nous llibres un mínim de quatre anys, 
tal com marca la normativa.

Models de reciclatge

Els models es poden classificar 
segons la propietat dels llibres. Si els 
llibres són propietat del centre, hi 
ha diferents sistemes de gestió com 

el banc de llibres o el préstec, i si els 
llibres són propietat de l’alumnat, el 
reciclatge es fa amb una compravenda 
o un intercanvi.

En el primer model, el centre, per 
mitjà de l’AMPA, té a la seva disposició 
un banc de llibres, que són comunitaris 
i propietat del centre. L’alumnat paga 
una quota anual que li dóna dret a fer-
los servir amb el deure de tornar-los al 
final del curs en bon estat. En cas de fer-
los malbé, alguns centres fan abonar el 
cost de tornar-los a comprar. La revisió 
dels llibres és a càrrec de l’AMPA del 
centre, però en alguns casos, el profes-
sorat i fins i tot l’alumnat de cicle supe-
rior també revisa els llibres retornats.

Un sistema alternatiu és el del 
préstec de llibres de text propietat de 
l’escola. Tot i ser de caràcter voluntari, 

l’alumnat del centre hi participa en la 
seva totalitat perquè es considera una 
opció de centre. Cada any l’AMPA pre-
veu el nombre de llibres que caldran 
per al curs vinent en funció de l’alum-
nat de cada curs. Si no hi ha prou llibres 
per a tot l’alumnat, es compren els que 
falten. L’alumnat paga una quota anu-
al. El preu de cada llibre és el preu real 
del llibre dividit per quatre, tenint en 
compte que un llibre té uns 4 anys de 
vida, encara que algunes editorials l’ac-
tualitzen mínimament cada any. En cas 
d’ús inadequat, l’alumne ha d’abonar 
la diferència entre el preu real i el preu 
pagat. Cada llibre té un codi informàtic 
i un professor revisa anualment les bai-
xes i en fa el seguiment.

Quan els llibres són propietat de 
l’alumnat el sistema es basa en la com-
pravenda de llibres, que consisteix en 

recollir els llibres usats i comprar-los 
de segona mà. Aquest sistema es regula 
per la llei de l’oferta i la demanda i no 
suposa cap cost al centre. Els propieta-
ris dels llibres entregats que no s’han 
venut tenen l’opció de cedir-los volun-
tàriament als alumnes amb pocs recur-
sos o al centre com a fons de llibres.

Hi ha centres que gestionen els 
llibres de text de manera semblant 
al d’una biblioteca: a principi de curs 
les escoles proporcionen els llibres als 
alumnes que els hauran de tornar a 
final de curs per tal de què puguin ser 
reutilitzats per altres alumnes en cur-
sos posteriors. Les famílies revisaran els 
llibres abans de tornar-los i esborraran 
les possibles anotacions que s’hagin 
pogut fer. Les anotacions amb bolígraf 
o retoladors es consideraran un mal ús 
i són objecte de penalització. n

http://humana-spain.org/
www.liquats.com
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ECOLOGISTES HISTÒRICS Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse@centipedefilms.com

Petra Kelly (1947-1992)
Petra Karin Lehmann va néixer el 

29 de novembre de 1947 a Günzburg, 
Bavaria. Va canviar el seu cognom pel 
de Kelly en casar-se la seva mare amb 
un oficial nord-americà.

Pacifista i ecologista, aquesta dona 
de salut i aspecte fràgil va portar als 
tribunals als Estats Units, l’URSS, 
Anglaterra, Xina i França per la seva 
producció massiva d’armes, va organit-
zar protestes antinuclears i pels drets 
humans, va ser detinguda en diverses 
ocasions, va conèixer la presó pel seu 
activisme i va rebre el 1982, a Suècia, 
l’anomenat Premi Nobel alternatiu, el 
“Right Livelihood Award”.

Als 12 anys va viatjar amb la seva 
família als Estats Units, on es va gra-
duar el 1970 en ciències polítiques a 
Washington, DC i on va participar acti-
vament en els moviments universitaris 
ecologistes pacifistes, feministes, anti-
nuclears i pels drets civils. Eren els anys 
de la guerra del Vietnam, l’assassinat 
de Martin Luther King Jr. i el de Robert 
Kennedy, amb qui havia col·laborat en 
la seva campanya electoral.

La lectura de l’assaig de Henry 
David Thoreau (1817-1862) “Resis-
tance to Civil Government”, que ja 
havia influït en Martin Luther King Jr. 
i en Gandhi, van ser també per a ella 
una guia a seguir de no-violència. La 
seva implicació en la lluita pels drets 
humans al Tibet li va suposar la seva 
amistat amb el Dalai-Lama.

Durant la campanya d’oposició a 
l’establiment dels míssils nord-ameri-
cans Pershing II, el 1981, Petra va 
conèixer a Gerd Bastian (1923-1992), 
general que va passar a la vida castren-
se en entrar en conflicte amb la decisió 
de l’OTAN de desplegar míssils nucle-
ars a Alemanya i es va unir als Verds, 
fundador també del grup anomenat 
“Generals for Peace”. Van ser parella fins 
a la mort de tots dos el 1992.

El maig de 1983 va viatjar a Teneri-
fe, on va donar suport al Manifiesto 
de Tenerife, document precursor del 
partit polític espanyol Los Verdes. 
El 1985 va participar en l’ocupació 
de l’ambaixada alemanya a Pretòria, 
Sud-àfrica, per protestar contra la 

cooperació econòmica i política d’Ale-
manya amb Sud-àfrica durant l’Apar-
theid. Kelly va aconseguir també que 
Alemanya es disculpés oficialment 
pel bombardeig de Gernika.

Petra Kelly va ser la primera dona 
al capdavant d’un partit polític, que 
postulava la no-violència, l’ecologia, 
la justícia social i el feminisme, Die 
Grünen (Els Verds), que va cofundar 
el 1979 i va representar al Bundestag 
(Parlament Alemany) des de 1983 a 
1990. Els seus lemes: “Pensa global-
ment - Actua localment”, “Els verds no són 
d’esquerres ni de dretes sinó de front” i “Els 
verds és el partit anti-partit”

Contrària a tot ús de l’energia nu-
clear, civil i militar, deia Kelly que “el 
càncer és el càstig que rep una societat amb 
un desenvolupament científic aliè a la natu-
ralesa: l’energia nuclear, la indústria química, 
els pesticides, l’alimentació enverinada, la 
contaminació dels mars i l’aire”.

Per macabra ironia del destí, la 
que va ser paradigma de la suavitat i 
la no-violència va morir assassinada 

l’1 d’octubre de 1992, d’un tret al cap 
mentre dormia. També va morir Gerd 
Bastian, presumiblement va ser ell 
qui va disparar els dos trets mortals, 
encara que hi ha dubtes sobre això. 
Anne Nilges, portaveu de Die Grünen 
rebutjava totalment la versió del suï-
cidi i apuntava la possibilitat de la mà 
amagada de neo-nazis.

Per mantenir viva la seva memòria 
i les seves idees es va fundar el 1997 la 
Fundació Petra Kelly, com a part de la 
Fundació Heinrich Böll, que atorga anu-
alment un premi que porta el seu nom.

Entre els seus llibres destaca: 
Fighting for Hope (Lluitant per l’Es-
perança) 1984. n
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COMPLEMENTS /RECONSTITU-
ENTS PER A NENS

Aprolis Kids: Echina - Propol 
(Gotes) i Vitalidad - Defensa 
(Ampolles bebibles amb 
palleta) de Dietéticos Intersa 

Dos reconstituents que ajuden a 
reforçar les defenses naturals dels 
més petits, aportant energia, vita-
litat i gana. Línia de complements 
alimentaris per a nens que con-
tenen pròpolis com a ingredient 
principal, associat a micronutri-
ents (minerals i oligoelements), 
fitoteràpia tradicional i altres 
productes derivats del rusc, com el 
pol·len i la gelea reial. El pròpolis 
utilitzat és pròpolis purificat però 
no descerat, per no eliminar-ne 
una part important de la seva ac-
ció biològica.

· Certificat: Euro Fulla Nº de 
registre (Service Publique 
Federal, Belgique): PL / AS 
1548/36 i AS 1548-51

· Producció i Distribució: 
Dietéticos Intersa		
www.d-intersa.com

ALIMENTACIÓ / BEGUDES

Kefir Up, una beguda 
refrescant de quefir, no 
lacti, ecològica, del Cante-
ro de Letur 

Kefir Up és una beguda refrescant 
de quefir, no lacti, fabricada amb 
aigua que es fa fermentar amb que-
fir i xarop d’atzavara. El resultat és 
un refresc lleuger, amb un suau 
aroma i gust de quefir però sense 
llet. Kefir Up conté la mateixa con-
centració de ferments vius que el 
quefir habitual de llet, de manera 
que aporta tots els seus beneficis, 
que són molt apreciats per moltes 
persones que cuiden la seva salut. 
Kefir Up es presenta en dues versi-
ons, natural i amb civada.

· Certificat: SHC Sohiscert	
www.sohiscert.com

· Producció: El Cantero de Letur	
www.elcanterodeletur.com

· Distribució: Natursoy.  Alimen-
tos ecológicos, grupo Nutrition 
& Santé Iberia, S.L.		
www.natursoy.com

ALIMENTACIÓ / GERMINATS

Germinat de ceba bio 
de Vegetalia, ideal per a 
amanides i entrepans. 
“Germinats per la vida” 

Consumir brots germinats aporta 
la màxima riquesa i energia ja 
que en els primers dies de desen-
volupament les llavors germina-
des augmenten moltíssim el seu 
contingut en vitamines, minerals, 
oligoelements i enzims i són molt 
digeribles.

ALIMENTACIÓ / PSEUDOCE-
REAL

Nou risotto i taboulé de 
Quinoa Real de La Finestra 
sul Cielo 

Quinua Real, marca especialitzada 
en l’elaboració de productes a base 

de quinoa, presenta la seva última 
novetat: el Risotto i Taboulé de 
Quinua Real, dos plats precuinats 
dirigits als amants de la cuina salu-
dable i amb poc temps per cuinar. 
La quinoa utilitzada en la seva ela-
boració és Quinua Real boliviana, 
un tipus de quinoa d’alta qualitat 
cultivada al voltant del salar d’Uyu-
ni, a més de 3.600 metres d’altura. 
Igual que la resta de productes de 
la marca, no contenen gluten, són 
aptes per a vegetarians i vegans i 
estan elaborats amb ingredients 
ecològics i de comerç just. ¡Ràpids, 
sans i deliciosos!

· Certificat: IMO Control 
Latinoamérica, Euro Hoja 
Agricultura no UE

· Producció i Distribució: La 
Finestra sul Cielo España, S.L	
www.lafinestrasulcielo.es

ALIMENTACIÓ / NEULES

Neules artesanes ecològiques 
Sant Tirs 

Les neules artesanes de Sant Tirs 
són cent per cent artesanals i estan 
elaborades amb ingredients natu-
rals, sense conservants ni colorants, 
i amb un acurat tracte del sabor, 
l’aroma i la textura. Varietats:

•	Neules eco de blat
•	Neules eco de blat i xocolata
•	Neules eco d’espelta
•	Neules eco d’espelta i xocolata
•	Neules eco sense gluten

· Certificat: Consell Català de 
la Producció Agrària Ecològica 
(CCPAE)

· Producció: Neules  Artesanes  
Sant Tirs , S.L			 
www.neulessanttirs.com

· Distribuïdor Catalunya:	
BO-Q Alimentación Natural S.L.	
93 174 00 65 - www.bo-q.com

ALIMENTACIÓ / BEGUDES

Cerveses DAAS, tres 
tipus d’autèntica cervesa 
Belga: Wiess, Ale, i Pale 
Ale, elaboració a partir de 
blat i maltes orgàniques 
100% ecològiques, 100% 
veganes 

La cervesera Dass de Bèlgica 
presenta a Espanya 3 cerveses 
Daas Wiess: cervesa de blat no 
filtrada, amb gust afruitat i una 
refrescant barreja d’aromes cí-
trics i d’espècies, amb un final 
sec i sabor amarg del llúpol. 
Dass Blond (sense gluten): Au-
tèntica Belgian Strong Golden 
Beercon amb aroma a mel en 
perfecte equilibri amb el sa-
bor amarg i el clàssic final sec 
característic del llúpol i Dass 
Ambre (sense gluten): Comple-
xa cervesa Belga tipus Amber 
Ale que conté aromes sòlids, 
un suau gust de caramel i mal-
ta, amb un final lleugerament 
amarg.

· Certificat:
Euro -Fulla (Bèlgica) - Sense 
Gluten (Blond / Ambre).

· Producció: Daas Beer	
www.daasbeer.com

· Distribució: DeliTast,S.L.	
www.delitast.com

· Ingredients: Llavors naturals 
de ceba *, aigua. (* De cultiu 
ecològic)

· Certificat: Consell Català de 
la Producció Agrària Ecològica 
(CCPAE)

· Producció i Distribució: 
Vegetalia, S.L.		
www.vegetalia.com

LA SELECCIÓ DEL MES  
ELS IMPRESCINDIBLES  

és un espai no publicitari on 
els productes referenciats són 
seleccionats segons el criteri 

del consumidor.  

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES 

http://d-intersa.com/
http://vegetalia.com/
http://neulessanttirs.com/cat/index.html
http://lafinestrasulcielo.es/
www.elcanterodeletur.com
www.delitast.com
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“Dersu Uzala”, una obra mestra d’Akira Kurosawa
CINEMA ECOLÒGIC José López Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net, jose3000lp@gmail.com

El japonès Akira Kurosawa (Shina-
gawa 23 de març de 1910 - Setagaya 
6 de setembre de 1998) és un dels 
grans directors de la història del cine-
ma. És l’autor d’obres mestres com 
“Rashomon”, “Dodeskaden”, “Els 7 
samurais”, “Els baixos fons”, “Yojim-
bo”, “Kaghemusha”, “Ran” o “Dersu 
Uzala”, de 1975, de la qual parlarem 
en aquesta ocasió.

El film té un guió extraordinari, 
basat en el llibre de l’explorador i na-
turalista rus Vladimir Arseniev on narra 
la seva relació amb Dersu Uzala, l’ancià 
caçador de la tribu hezhen que el va 
acompanyar com a guia en les seves 
exploracions per la taiga de l’extrem 
oriental de Rússia. L’acció comença el 

1910, amb una escena breu que ens 
porta a un primer llarg flashback a 
1902, any en què es van conèixer els 
dos protagonistes, un altre a 1907 amb 
dos punts de vista diferents, un centrat 
a la taiga i l’altre a una ciutat. Té molta 
importància la veu en off que ens va 
afegint elements de forma gradual.

A “Dersu Uzala”, Kurosawa ens 
parla de l’amistat sincera, de la difícil 
vida a la taiga, de les dificultats per 
adaptar-se a la ciutat després d’estar 
tota una vida vivint a la natura, de la 
insignificança de l’ésser humà i de la 
lluita per la vida. Ho fa fonamental-
ment a través de la visió dels seus dos 
protagonistes, Dersu Uzala, un vete-
rà caçador, excel·lent persona, sàvia, 
que s’esforça per que la naturalesa 
segueixi el seu curs habitual; i el ca-
pità rus, culte, intel·ligent i aventu-
rer, Vladimir Arseniev, que dirigeix 
un destacament que ha de realitzar 
unes prospeccions geològiques en els 
boscos de la taiga siberiana.

Dersu és un home de cor pur, 
nòmada i animista, que aconsegueix 
el que necessita de la natura sense 

danyar-la, procurant deixar-ho tot 
igual o millor que abans de la seva 
intervenció. Vladimir quedarà fas-
cinat des del primer moment per la 
personalitat de Dersu, i tots dos viu-
ran junts moments en que les seves 
vides estan en perill.

Destaquen en el film les interpre-
tacions dels seus dos protagonistes, 
Yuri Solomin, com el capità rus, cien-
tífic i explorador (el seu físic pot re-
cordar a Franco Nero) i Maksim Mun-
zuk, que aconsegueix corprendre 
l’espectador pel seu registre realista 
que fa que actor i personatge arribin 
a la simbiosi total, aconseguint que 
el film s’elevi i es quedi de manera 
sempiterna a la memòria. 

El 1975 “Dersu Uzala” va aconse-
guir l’Oscar com a millor pel·lícula de 
parla no anglesa.

A tots els que no hagueu vist fins ara 
la pel·lícula, us la recomano, perquè és 
meravellosa, als que ja la coneixeu us 
recomano que la torneu a veure, és una 
obra mestra única, que ens fa reflexio-
nar i està més vigent que mai. n

•	Títol original: Dersu Uzala
•	Any: 1975
•	Durada: 141 min
•	País: Unió Soviètica (URSS)
•	Director: Akira Kurosawa
•	Guió: Akira Kurosawa, Yuri Nagi-

bin (Basat en el llibre de Vladimir 
Arseniev)
•	Música: Isaac Schwartz
•	Fotografia: Asakadzu Nakai, You-

ri Gantoman, Fedor Dobronrabov
•	Producció: Coproducció URSS-Ja-

pó; Mosfilm / Atelier 41
•	Premis:

•	1975: Oscar: Millor pel·lícula 
de parla no anglesa
•	1975: Gran premi al Festival 

Internacional de Moscou
•	1976: Premis David di 

Donatello: Millor director 
estranger 

•	Gènere: Aventures - Drama
•	Veure fragment: www.youtube.

com/watch?v=CLHTeDhJeKc
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SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISJordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

Espai patrocinat per: 
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

Fins aviat, sol!
Ja estem al desembre i el sol es 

comença a veure cada vegada menys. 
A més en anar-se’n el sol se’ns en va 
la calor, amb ell també se’ns en va 
la font principal de vitamina D. La 
funció més destacada d’aquesta vita-
mina és la d’ajudar al cos a absorbir 
el calci i, per tant, a tenir una bona 
salut òssia.

És fàcil obtenir vitamina D?

Hi ha molt pocs aliments que 
continguin quantitats significatives 
de vitamina D. Per sort, el nostre or-
ganisme està dissenyat de tal manera 
que, quan la nostra pell s’exposa el 
temps suficient als raigs ultraviolats 
(UV) del sol, el nostre cos és capaç de 
sintetitzar tota la vitamina D que 
necessitem.

Només hi ha un inconvenient, 
que no és tan senzill produir-la de 
forma correcta, principalment per 
quatre motius:

•	Per l’exposició solar (menys 
temps, major dificultat)

•	Per la intensitat del sol a les estaci-
ons fredes (menys intensitat, major 
dificultat) 

•	Per la distància a la qual ens tro-
bem de l’equador (a major distàn-
cia, major dificultat)

•	Pel bloqueig dels raigs UV (ús de 
cremes solars, exposició al sol a 
través de vidres o plàstics, etc.) 

En definitiva, el problema es deu 
als canvis d’hàbits que hem experi-
mentat al llarg de la història.

A quins canvis d’hàbits ens 
referim?

Des dels nostres orígens, sempre 
hem viscut en la part equatorial 
del planeta on el sol està present 
durant tot l’any i on no existeixen 
les estacions fredes. A més, antiga-
ment passàvem la major part del 
temps mig despullats a l’exterior, 
de manera que estàvem en contacte 
amb el sol durant gairebé tot el dia.

En l’actualitat, la majoria de les 
persones vivim d’una manera opo-
sada: anem vestits, passem la major 
part del dia en espais tancats i vivim 
en zones molt apartades de la línia 
equatorial. Fins i tot quan fem exer-
cici, la major part del temps el fem a 
l’interior d’un gimnàs.

Tots aquests canvis són els que han 
fet que comencem a tenir problemes a 
l’hora de produir la vitamina D per la 
qual cosa, a causa dels motius anterior-
ment esmentats, és molt probable 
que necessitem suplementar-nos 
amb aquesta vitamina durant els 
mesos més freds de l’any (o de me-
nor incidència solar).

A més, hi ha estudis que mostren 
que moltes persones tenen nivells 
baixos de vitamina D en sang, sobretot 
aquelles de pell més fosca i les quals 
viuen en zones on no hi ha molt sol di-

recte. De fet, la majoria dels espanyols 
no té bons nivells de vitamina D.

Quins tipus de vitamina D hi ha?

Hi ha dos tipus de suplements de 
vitamina D:

•	Vitamina D3 (colecalciferol): 
normalment és d’origen animal i 
s’obté a partir de la llana d’ovella 
o de l’oli de peix. No obstant 
això, hi ha un suplement de 
vitamina D3 d’origen vegetal 
(obtingut del liquen).

•	Vitamina D2 (ergocalciferol): és 
d’origen vegetal i normalment 
s’obté de llevats.

Quin s’absorbeix millor?

L’evidència científica mostra que 
ambdós tipus de vitamina s’absorbei-

xen igual quan s’ingereixen en dosis 
baixes. No obstant això, els nivells en 
sang de vitamina D2 disminueixen 
més ràpidament quan es pren en me-
gadosis.

Les recomanacions per a una per-
sona que viu a la península són: 

•	De febrer a novembre prendre 
el sol del migdia durant 15-20 
minuts. o complementar-se amb 
1.000 IU de vitamina D diaris.

•	De desembre a gener comple-
mentar-se amb 1.000 IU de vitami-
na D diaris.

Per tant, per a les recomanacions 
esmentades, la vitamina D2 sembla 
ser tan efectiva com la vitamina D3.

+info: www.dietistasvegetarianos.
com/2013/11/la-vitamina-d
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EMBRACING SELECTION
SOLGAR PRODUEIX una de les gammes més àmplies de complements alimentosos.

És la nostra naturalesa.

De venda als millors establiments especialitzats

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR  | És la teva elecció.

Els complements alimentosos no s’han de prendre com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i d’un estil de vida saludable.

Complements Alimentaris

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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ALIMENTACIÓ

Enric Urrutia, DirectorL’ENTREVISTA

Pedro Porta
Soci Fundador de Solgar España i Director General de Suplementos Solgar 
S.L., empresa pionera en la producció de complements alimentaris, 
fundada als EUA el 1947 i establerta a Espanya el 1991

Em vas comentar que estàs inte-
ressat en la dieta alcalinitzadora, 
Com creus que ha de ser una die-
ta correcta?

Depèn molt de les circumstàncies 
de cada individu. El que sí que és fac-
tor comú és que ha de ser equilibrada, 
amb aliments de bona qualitat i pre-
parats de forma correcta. Cal incloure 
la major quantitat possible de fruites, 
verdures, llegums, i proteïnes en 
nivells correctes, i si tot això pot ser 
ecològic, molt millor. Al costat de la 
dieta sana és indispensable un estil de 
vida saludable que inclogui exercici 
moderat diàriament.

Creus que fer sessions diàries de 
relaxació afavoreix el nostre or-
ganisme?

Sense cap mena de dubte. Practi-
car deu o quinze minuts de relaxació 

mental al dia aporta uns beneficis 
sorprenents.

Crec que introduir en programes 
d’educació (a diferents nivells) l’en-
senyament d’aquest tipus de disci-
plines seria molt útil. Jo personal-
ment ho vaig programar en un MBA 

de directius fa més de quinze anys i 
l’experiència va ser satisfactòria.

Els complements alimentaris són 
necessaris encara que portem una 
alimentació sana i equilibrada?

L’alimentació sana i l’estil de vida 
adequat són dos aspectes molt im-
portants i prioritaris per mantenir el 
benestar de l’ésser humà. És molt difí-
cil, en general, mantenir una dieta co-
rrecta i equilibrada. En aquests casos 
els complements alimentaris són de 
gran ajuda per aconseguir-ho. A més, 
des del punt de vista de la medicina 
ortomolecular, els nutrients poden 
ajudar a prevenir i corregir determi-
nades condicions de la salut. Quan un 
nutrient és necessari en determina-
des quantitats per sobre de les CDR, 
és quan els complements alimentaris 
també poden ser de gran ajuda.

Encara hi ha persones que pensen 
que els complements alimentaris 
pretenen substituir els aliments, i no 
és així, per això els anomenen “com-
plements alimentaris”.

I al contrari, per molt sana que 
sigui la teva alimentació, sempre pot 
ser d’utilitat un bon complement 
alimentari. Per citar un exemple, un 
bon probiòtic no hauria de faltar en la 
ingesta diària de qualsevol individu.

Les matèries primeres utilitzades 
en els complements alimentaris 
són d’origen natural?

En el cas concret de SOLGAR les 
matèries primeres utilitzades són na-
turals, o sintetitzades de fonts naturals 
i sempre són d’origen i producció con-
trolada i amb uns altíssims controls 
de qualitat. Mai s’utilitzen matèries 
primeres transgèniques.

En els complements alimentaris 
(igual que en l’alimentació sana) 
un dels aspectes importants no és 
la quantitat que ingereixes, sinó la 
quantitat de la ingesta que arriba al 
lloc adequat del nostre organisme, 

en la forma adequada i en el temps 
adequat. Per aconseguir això la tec-
nologia que s’utilitzi en la producció 
de complements alimentaris és de 
vital importància. Per exemple, un 
àcid gras essencial d’una font de poca 
qualitat i sotmès a processos no reco-
manats, com utilitzar altes tempera-
tures, fa inútil la seva ingesta.

El packaging de Solgar és incon-
fusible, de vidre, anima a reutilit-
zar-lo un cop usat, què opines de 
l’educació i del reciclatge?

El reciclar (i reutilitzar) és una 
pràctica altament recomanable i ne-
cessària. Lamentablement a Espanya 
falta molta educació en aquest sen-
tit. Em dol veure caixes de cartró o 
envasos de plàstic en el contenidor 
de material orgànic quan just al cos-
tat hi ha contenidors de reciclatge 
de paper i envasos. Fins i tot es diria 
que “està mal vist” reciclar.

Afortunadament dia a dia 
s’avança positivament, però que-
da molt camí per recórrer i tot 
esforç que puguem fer en aquest 
sentit és poc. n
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a Barcelona, és un amant de les 
coses ben fetes, la qualitat, l’és-
ser útil, la superació, la innova-
ció, la família, el desenvolupa-
ment del seu equip professional 

i de la seva empresa. El seu prin-
cipal objectiu social és treballar 
en una empresa i una indústria 
que ajudi a millorar la salut i el 
benestar de l’ésser humà.
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