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EDITORIAL

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Nadal i alimentacio a la Terra
Voluntat politica i agroecologia: Claus per alimentar el mén

© Lightwise

A les portes del Nadal i en aquest
costat del moén, podem parlar de cele-
bracions, trobades i bons proposits o
de opulents apats 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 esta en
risc de pobresa i exclusi6 social.

El passat mes d’octubre, en I'in-
forme anual “L’estat de la inseguretat
alimentdria al mén 2014” publicat per
la FAO, s’assenyalava un descens de la
fam al mén en més de 100 milions de
persones, en I'tltima década. Pero el
fet és que, en aquest mén globalitzat,

MERCATS

on la producci6
agricola mundial
podria alimentar
el doble de la po-
blaci6 mundial,
encara 805 mili-
ons de persones
continuen passant
fam (una de cada
nou) i, d’elles, 791
milions viuen en
paisos en vies de
desenvolupament.

El canvi cli-
matic, l’acapara-
ment de terres,
la producci6 de

biocombustibles i la crisi del preu dels
aliments sén els majors obstacles amb
que es troben les ONG’s i els organis-
mes internacionals a ’hora d’abordar
el tema de la fam. Segons 'ONG Acci6
contra la Fam, “politiques comercials in-
justes, pobresa, falta d’accés a aigua potable,
situacio de discriminacio de la dona, desas-
tres naturals, violéncia i conflictes armats o
pandémies, son algunes de les causes”.

Es complex perd la conclusié a la
qual arriben tots és que la soluci6 és
una qiiesti6 de voluntat politica.

L'informe de la FAO alerta d'un
altre tipus de fam, I'anomenada “fam
oculta”. Es a dir, la malnutricié, la
manca de macronutrients i vitamines
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essencials en lalimentacié, que
afecta 2.000 milions de persones al
mon. Aquesta dada la recull també el
periodista i escriptor argenti Martin
Caparros, en el seu llibre “La fam”, en
que afegeix la dada que “el 50% dels 4000
milions de tones d’aliments que es generen a
T'any, no arriba a cap estomac huma”.

L'informe “El desafiament de la fam”
de Mans Unides, apunta que set de
cada deu famolencs son petits agri-
cultors sense terra i tres quartes parts
viuen en zones rurals, sobretot a Asia
i Africa. Invertir en la produccié a pe-
tita escala i donar suport a models de
produccid sostenibles sén algunes de
les propostes d’aquest informe. Com
denuncia Ecologistes en Accid, la
soja suposa ’ocupacio i el robatori de
més de 20 milions d’hectarees de ter-
res en paisos com Argentina i Brasil,
la qual cosa viola el dret a ’alimenta-
ci6 de milions de persones i provoca
I’escalfament global.

Sols esgotats, escassetat d’aigua,
contaminacié ambiental ... del que
no hi ha dubte és que I’actual model
agroindustrial falla. L’agricultura in-
dustrial a gran escala, tenint en comp-
te I'impacte de la desforestacio, és res-
ponsable del 33% de les emissions de
gas causades per I'is de fertilitzants
sinteétics de nitrogen. Aquesta dada
es recull en I'informe “L’agroecologia i
el dret a 'alimentacié” en el qual, el re-
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lator especial de les Nacions Unides,
Oliver de Schutter, defensa ’agroe-
cologia com a millor resposta al canvi
climaticc. També Nadia Scialabba,
representant de la FAO, assegurava
recentment que, “l'agricultura ecologica
podria produir suficients aliments per a
una poblacio de 9200 millions de persones
el 2050, pero amb dietes en les quals els
productes carnis es reduissin al 30%. Per a
aix0 s’ha de realitzar una correcta gestio de
la superficie, aixi com gestionar de forma
correcta els nutrients que es desaprofiten
en els cultius”.

Perd 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 Acci6, dos milions
d’avets van a les escombraries després
de Nadal) no estaria malament il-lumi-
nar ja les nostres consciéncies. B

ESTRIS DE CUINA
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QUE MENJAR

Prevenir els excessos nadalencs

El Nadal ja és a la cantonada i
sén dates en qué, per uns motius
o altres, solem deixar de banda la
nostra alimentacié 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 calorics que pro-
voquen digestions molt pesades i que,
combinats amb el consum d’alcohol
d’aquests dies, s6n una bomba per al
nostre sistema digestiu.

Com és el ment nadalenc d’una
familia catalana?

Tots els apats de Nadal tenen algu-
na cosa en comu: 'abundancia. I és
que, només en un dinar, es pot arribar
a triplicar la ingesta caldrica 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, rod6 de vedella, canelons
de carn, pollastre farcit i, per picar ,
embotits i formatges grassos.

En tots aquests plats hi ha el mateix
denominador comu: ’excés de greixos
saturats, de proteines i de colesterol,
davant de l'escassetat de verdures i
d’hortalisses. Generalment, els hidrats
de carboni que es consumeixen sén
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refinats, com el pa o la pasta (a excep-
cié de les llegums en algunes sopes) i
els dolcos que, a més d’estar plens de
greixos saturats, estan sobrecarregats
de sucres refinats.

Amb aquests apats tan copiosos, no
és estrany que un acabi amb indiges-
tid, tenint sensacié de pesadesa, mal
de panxa, ardors, acidesa i fins i tot
nausees.

Es possible elaborar un ment na-
dalenc nutritiu, saludable i deliciés?

M’agradaria proposar alguns me-
nas diferents als tradicionals, donant
més protagonisme als llegums, verdu-
res, hortalisses, fruites i llavors, aixi
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 Uni-
cament en els d’origen animal.

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

¢ Entrants: amanida fresca, canon-
ges, ruca, brots d’espinacs, tomaquet
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’alberginia, etc.

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

- www‘vege+u|ia.com

ma de carbassa i xirivia, etc.

e Plat principal: rodé
de seitan, carbassa poti-
marr6 farcida de llen-
ties i arrds, pastis de
polenta farcit de pesto
vermell amb tofu, etc.
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¢ Postres i dolcos nadalencs: fon-
due de xocolata negra amb broquetes
de fruites, pastis de pastanaga (amb
sucre integral), polvorons d’oli d’oliva
(sense mantega), etc.

Es a dir, si en lloc d’optar per un
mend tradicional en triem un més
saludable, amb el que ens estalviem,
podrem comprar tots els ingredients
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algun regalet extra). A més, després
d’un sopar saludable, no tindrem la
necessitat de posar-nos a dieta per in-
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RECEPTES PER A UN PLANETA HABITABLE
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Xerrada amb Pedro Pablo G. May, adjunt a
direccido d’EFE Verde

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

Es evident que en les dltimes dé-
cades ha anat creixent I'interés de la
societat pels temes d’ecologia i medi
ambient. El cas és que no es tracta no-
més d’una demanda d’informacid, és
més que res una imperiosa necessitat
i una obligaci6, si volem deixar als
nostres fills un planeta habitable.

Sobre aixd, hem parlat aquest mes
amb el periodista i escriptor Pedro
Pablo G. May. En l'actualitat és adjunt
a la direcci6 del departament de Efever-
de | Efefuturo, on dirigeix i presenta el
programa radiofonic “Mangas verdes”
(amb informacié mediambiental, bio-
diversitat, energies renovables, residus,
etc.) i el programa “Atomos y bits” (amb
informaci6 sobre ciéncia i tecnologia).
Amb més de trenta anys en el moén del
periodisme i més de vint llibres publi-
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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
consciéncia de respecte per la natura.
I és que abans de fer immersio en la
informaci6é va comencar a fer-la amb
ampolla. “La meva preséncia avui a Efever-
de és completament logica i coherent amb la
meva trajectoria 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, perqué
treballem en tots els formats (text, video,
grdfic, web ...) i ens faltava aquesta pota
informativa”, ens explica. El programa
s’emet setmanalment a través de les
emissores de Eferadio (el servei de

radio de I’Agencia EFE) i,
a la setmana segiient, es
penja a la plataforma de
distribuci6 gratuita de
iVoox a Internet. Per Pe-
dro Pablo és precisament
la xarxa la que demostra
I'intereés social pel tema
mediambiental. Perqueé
davant la pregunta sobre
com ha evolucionat en
els udltims 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 facil trobar, per exemple, suple-
ments de diaris integrament dedicats a
temes mediambientals o revistes que els
dedicaven espais. El problema en aquest
cas és la fortissima crisi que travessa avui
el Periodisme en general que ha afectat
molt, a causa de la reduccié de recursos,
a aquells sectors més especialitzats com el
nostre. A canvi, a Internet s’han multipli-
cat els llocs personals com blogs o pagines
de Facebook dedicats a ells”

Segons Pedro Pablo, el tractament
que es déna 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 divisié o com si només interessessin

a una capa reduida de la poblacié. I aixi ho
transmeten al seu ptiblic. No obstant aixo,
la societat cada vegada demanda més in-
formacioé d’aquest tipus”.

Pel que fa a la postura dels poli-
tics davant d’aquests temes, Pedro
Pablo ho veu clar: “Desgraciadament,
la majoria dels politics tampoc entenen la
seva importancia 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 fo-
rums publics, pero poca cosa més. Les grans
cites internacionals, per exemple per frenar
el canvi climatic, moltes vegades es conver-
teixen en simples escenaris on declamar
una prosa tan bonica com insuficient, quan
no en auténtics 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-
feréncia, és I'educacio mediambiental
de les joves generacions: potenciar-la i
multiplicar-la per tot el mén, no només
en els paisos occidentals. Qualsevol
altra mesura que vulguem prendre no
és més que un peda¢ mentre la gent no
comprengui majoritariament que és es-
sencial cuidar el nostre entorn. Només
es protegeix el que s’estima i només
s’estima el que es coneix”. &

ALIMENTACIO
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Maria Pilar Ibern “Gavina”, assessora nutricional i escriptora www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/

Canelons de seitan

INGREDIENTS (10 persones)

® 40 plaques de canel6

® 400 gr. de seitan

¢ Una bola de tofona ratllada
(opcional)

¢ 4 cebes morades tipus figueres

® 200 gr. de formatge Danés
(opcional)

¢ 1 tomaquet (per al rostit)

® 1 mica de curri en pols

e 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 parmesa
ratllat o bé sésam en gra

PREPARACIO

Bullir i distribuir les plaques de
canel6 seguint el temps de cocci6 que
indiqui el fabricant.

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

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

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

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 parmesa o bé una
capa de sésam cruixent per a la versio
vegana.

Introduir en el forn préviament
escalfat a 200 °C. i gratinar fins que el
formatge estigui lleugerament daurat.

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

Nota de l’autora: Aquests
canelons sé6n la millor
alternativa als canelons
classics de carn. Conven-
ceran aquells comensals
més esceptics que el men-
jar vegetaria no és insuls
ni avorrit siné un sa regal
per als sentits.
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Els productes alimentaris ecologics contenen més

antioxidants i menys cadmi i pesticides

En T'edici6 de setembre de 2014
de la prestigiosa revista British Journal
of Nutrition, un equip de cientifics
de diverses universitats i centres de
recerca europeus i un d’america han
publicat un estudi en que s’indiquen
diferencies estadistiques significati-
ves entre la composicio dels aliments
ecologics i els convencionals.

L'article, titulat Concentracions més
altes d’antioxidants i més baixes de cadmi
i menys incidéncia de residus de pesticides
en els cultius ecologics: una revisio sistemad-
tica de la bibliografia i metandlisi, destaca
que s’han trobat concentracions subs-
tancialment superiors d’antioxidants,
com els polifenols, en els aliments
procedents de I’agricultura ecologica.
A més, la freqtiencia de la detecci6 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
toxic.

ALIMENTACIO

A conseqiiencia dels processos
metabolics normals del nostre orga-
nisme, com la respiraci6 o la digestio,
pero també per la contaminacié am-
biental i els raigs ultraviolats, el cos
produeix a diari milions de radicals
lliures. Aquests radicals lliures sén
molecules amb un alt poder oxida-
tiu, perjudicant el funcionament de
les cél-lules i produint I’envelliment
de l'organisme. Per fer-hi front, el
nostre cos disposa de mecanismes
antioxidants fisiologics, pero ’apor-
taci6 alimentaria de substancies
antioxidants ajuda en gran mesura
aquests mecanismes.

Els polifenols s6n substancies sin-
tetitzades de manera natural per les
plantes quan es troben davant d’una
situaci6 d’estres, com per exemple
haver de fer front a una plaga, i aques-
tes substancies tenen un alt poder
antioxidant, és a dir, protegeixen dels
radicals lliures.

D’acord amb l'estudi publicat, i
segons les diferéncies documentades,
els resultats indiquen que canviar el
consum de cultius convencionals a
ecologics incrementaria en un 20-40%
(i en determinats components, més
d’'un 60%) la ingesti6 d’antioxidants
polifenols procedents d’aquests ali-
ments, sense un increment simultani
d’ingesti6 d’energia.

Aixi mateix, el cadmi és un me-
tall altament toxic que s’acumula al
fetge i als ronyons. A més de cancer,
el cadmi provoca disfuncié renal i
desmineralitzaci6 dels ossos. Les vies
d’exposici6 al cadmi més importants
son els aliments i el tabac. Per als
fumadors, l'exposici6 a través del
tabac representa el 50% de la quanti-
tat absorbida, mentre que per a una
persona no fumadora, ’exposici6 es
produeix fonamentalment a través de
la ingesta d’aliments contaminats.

En el metanalisi de I'estudi es tro-
ben concentracions de cadmi en els
cultius ecoldgics un 48% més baixes
de mitjana que en els convencionals.

Els pesticides s6n substancies uti-
litzades per lluitar contra les plagues
iles malalties del conreus. N’hi ha de
naturals, perd a partir de la segona
guerra mundial se’n van comencar a
produir de sinteétics i en grans quan-
titats. Molts d’aquest productes sén
toxics, amb efectes que poden anar
des d’alteracions neurologiques,
reproductives, endocrines o immu-
nologiques, 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
paisos es duen a terme programes de
vigilancia que pretenen controlar que
no es sobrepassin uns nivells maxims
permesos per a cada plaguicida en
els aliments (limit maxim de residus,
LMR). No obstant aix0, tot i que es
detectin concentracions a mnivells
inferiors als proposats com a segurs,
es desconeix els efectes i les interac-
cions sinergiques o antagoniques que
es poden produir per la salut humana
a través de l'exposici6 acumulada i
combinada de diferents substancies
en el conjunt de la dieta.

Aquest estudi posa en evidéncia
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 freqiiéncia és del 32%. En
canvi, en els conreus ecologics, tan
sols es detecten residus de pesticides
en I'11% de les mostres. La preséncia
de residus de pesticides en conreus
ecologics pot ser a causa de la conta-
minacié creuada dels camps conven-
cionals veins, 1’aplicacié continuada
de pesticides molt persistents en una
gestidé convencional anterior, o també
per algun s accidental o fraudulent
de productes prohibits. Malgrat aixo,
tal com passa amb el cadmi, un risc
més baix d’exposici6 als residus de
pesticides és desitjable, pero els po-
tencials beneficis per a la salut associ-
ats a la reducci6 de pesticides derivats
d’un canvi cap al consum d’aliments
ecologics sén impossibles d’estimar.

Enllac a Tlestudi complet:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24968103
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La indistria alimentaria contra els aliments ecologics

Mentre els consumidors sén cada
vegada més conscients dels impactes
ambientals dels aliments convenci-
onals, dels monocultius, dels fertilit-
zants petroquimics i dels plaguicides
toxics, laindustria agroquimica segueix
llancant missatges contra la producci6
d’aliments ecologics.

Per neutralitzar el creixement del
consum de productes ecologics, s"han
comencat a difondre articles on inves-
tigadors i periodistes minimitzen el
paper i el dany causat pels productes
quimics agricoles i se centren en les
similituds nutricionals. Malgrat la
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gran quantitat d’articles cientifics que
demostren el contrari, la conclusi6 és
sempre la mateixa, no hi ha diferen-
cies nutricionals entre els aliments
ecologics i els convencionals. Aixo si,
no destaquen els efectes negatius que
I'agricultura intensiva té sobre la salut i
el medi ambient.

El proposit de la inddstria és evitar
que els consumidors es qiiestionin si
el consum de certs aliments és perjudi-
cial. La preocupaci6 pels pesticides, el
benestar animal i el foment de les eco-
nomies locals, és dolent per al negoci
de la industria alimentaria.

B0O-Q Alimentacion Natural

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

Cada vegada sén més les persones
que fan cas de les proves cientifiques
de que els pesticides, herbicides, fun-
gicides, hormones, antibiotics i altres
residus de medicaments ens estan per-
judicant, fins i tot a nivells molt baixos,
i sobretot als nostres fills. Per aixo, des
de fa anys ha crescut el nombre de col-
legis on serveixen verdures, hortalisses
i altres productes ecologics. Els gestors
d’aquests menjadors responen aixi, a
les demandes de moltes families preo-
cupades per la qualitat dels ments, i a
la necessitat de crear consciencia entre
els escolars sobre els beneficis de con-
sumir productes ecologics.

Ara com ara la industria agroquimi-
ca no ha conquistat el cor i la ment dels
consumidors, aixi que ha comencat
a centrar els seus esforcos a adquirir
empreses del sector ecologic. Grans
empreses com Coca-Cola, General Mills,
Nestlé o Kraft, han comencat a devorar
la majoria de petites granges ecologi-
ques als Estats Units. [ ara aquestes com-
panyies controlen la comercialitzacié
d’aliments convencionals i ecologics.

Sabor

tradicional

EL QUE VEUS ES EL QUE HIHA

55%
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D’ESPELTA

0%
COLORANTS
0%

CONSERVANTS
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Aquest control permet a les grans
empreses pressionar perque les cer-
tificacions de productes ecologics
incloguin nous components no eco-
logics, com succeeix als Estats Units,
on el nombre de substancies no eco-
logiques permeses ha crescut un 70%
en deu anys.

En definitiva, apostar pel consum
ecologic és apostar per la proximitat,
les empreses i productors petits, i el
servei a la comunitat. Tu decideixes a
qui dones suport. B
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Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Animals, helenaescodacasas@gmail.com

Circs i Animals: Historia i Futur

L’embrié que ha donat origen al
circ es va gestar en el mén grecoroma,
en aquells jocs coneguts com ludi cir-
censes que englobaven diversos espec-
tacles de masses: carreres de carros,
naumagquies i lluites entre gladiadors
i animals (venatio). La complexa evo-
lucié 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 I'evolucié natural de les arts
medievals del Mester de Juglaria i,
de l’altra, a la influéncia de cultures
orientals, en practiques mil-lenaries
com el contorsionisme o I’acrobacia.

Actualment, circ és sinonim de
creacid, humor, art, prodigi huma ...
aquesta és la seva millor cara, pero, la
historia circense també compta amb
la seva creu. En ’Antiga Roma, l'ex-
hibicié d’animals exdtics va derivar
en I’espectacle més sagnant, el ptiblic
s’entusiasmava en veure barallar-se
a gladiadors amb animals o contem-
plant persones indefenses llancades a
les “feres” sense pena ni compassio.
El llegat que encara roman de tota
aquella barbarie és la tauromaquia
i I's 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 I’Estat no permeten 1’exhi-
bicié6 d’animals en circs per diverses
raons. Els animals que participen en
aquests espectacles no poden gaudir
en llibertat del seu habitat natural ni

ALIMENTACIO
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desenvolupar les

conductes etologi-

ques propies de la

seva especie, son

sotmesos a l'ensi-

nistrament, han de

romandre la major

part de les seves

vides en gabies,

suportar  l'estrés

dels trasllats i el

bullici de I'especta-

cle. Catalunya es

podria convertir

en la primera

Comunitat Auto-

noma en abolir

I'as d’animals

en circs, seguint

el cami d’altres

paisos com Aus-

tria o Suécia, ja que el Parlament
Catala esta debatent actualment
una proposicié de Llei per aquest fi.
Cada vegada més companyies de circ
opten per I’espectacle sense animals,
Le Cirque du Soleil, la més prestigiosa
del mon, és el paradigma.

L’abolicié de I'is d’animals no
humans en circs forma part de
I’evoluci6 moral de la societat.
Molt abans es va abolir 1'ds d’humans
considerats estranys, homes i dones
procedents d’altres continents o amb
patologies i malformacions, 1inica
oportunitat dels quals per sobreviu-
re va ser exhibir-se en circs, amb el
greuge que aixo 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 ’Anglaterra
Victoriana aquest tipus de funcions es
van coneixer com freak shows (d’aqui
la paraula frikisme). E1 cas més famds
és el de Joseph Merrick, un home in-
tel-ligent que patia una malaltia (possi-
blement sindrome de Petrous), la qual
li va provocar malformacions agudes,
per aixo va ser conegut com ’Home
Elefant. La seva unica oportunitat la-
boral va ser exhibir-se en circs, només
va trobar assossec en els seus ultims
anys de vida. Precisament, durant
Iembaras, 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
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terrible malaltia que va patir. Un altre
cas il-lustratiu és el de Sara Baartman,
una dona natural de Sud-africa perta-
nyent a I’étnia khoikhoi, d’on les do-
nes es caracteritzen per 'acumulacié
de greix als glutis. A principis del segle
XIX, Sara va ser traslladada a Europa i
exhibida en circs, sent victima d’abu-
sos i burles relatives al seu fisic. ®

L’abolicio de s
d’animals no humans
en circs forma part de
’evolucio moral de la
societat

placer.
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa de los Animales, anda(@andacentral.org

Es cert que la tauromaquia es subvenciona amb

fons de la Unié Europea?

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 politics
no es desvinculin de I’entramat de
prebendes i beneficis que envolta la
sinecura taurina.

Diferent és el cas dels fons pro-
cedents de la Politica Agraria Comu-
nitaria (PAC). La immensa majoria
dels ciutadans europeus repudia
I'univers tauri jutjantlo 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 centim al sosteniment d’aquest
espectacle. Els diners procedents de
les butxaques dels contribuents eu-
ropeus no pot acabar financant una
activitat que Europa, en el seu con-
junt, rebutja. El contrari seria una
estafa. La seva petici6 té tant sentit
comu que des de les grades taurines
mai s’ha desafiat siné que en un re-
torcat exercici d’obert cinisme inter-
pretatiu, pretenen demostrar que les
subvencions procedents de la PAC no
financen l’activitat taurina. Negaci6
que, excepte preuades excepcions,
també ha estat aclamada pels dos
principals partits del “tornisme”
politic nacional. Confabulacié que,
negant el pecat, evita la peniténcia.
Tots dos estaments argumenten que
la desaparicié de la “prima especial
al bovi mascle” o la vinculacié 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-
nanca “directament” les curses de

braus, pero la PAC contempla multi-
ples formes de financar una activitat
i les “indirectes” s6n moltes, molt
adaptables i, sobretot, molt sucoses.

Hi ha pagaments que es calibren
en funcié de la superficie historica
subvencionada, independents del
seu us i condicionats tan sols a la
realitzaci6 de bones practiques me-
diambientals i que, de fet, arriben a
finques en les quals es crien toros de
lidia. Existeixen a més ajudes per al
manteniment dels terrenys en bones
condicions agricoles i mediambien-
tals, una altra oportunitat perqué
Ientramat tauri accedeixi a més
diners de la UE. A més les finques
sén de caracter multifuncional. El
bestiar de lidia és part d’'una unitat
econdmica i ecologica complexa
constituida per molts factors agre-
gats, cadascun dels quals pot estar
subjecte a subvenci6 (un altre tipus
de bestiar, massa arboria, manteni-
ment o millora d’infraestructures,
usos alternatius del sdl, sostenibili-
tat ecologica ....) que, en definitiva,
acaba contribuint a la viabilitat de
la finca en el seu conjunt, inclosa la
cria de bestiar de lidia.

O la Unié Europea vincula la
percepcié d’ajudes de la CAP a la
rentincia a la cria de bestiar destinat
a les curses de braus o, mal que li
pesi, seguira contribuint a la seva
continuitat.
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Viure sobre l’aigua ll

En larticle anterior vam parlar
dels habitatges sobre I’'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 I’aigua sigui la seva
base de vida, i integrant el confort i
les noves tecnologies.

Per exemple, una construccié a
Xile basada en la tradicié constructi-
vaila cultura del lloc, i els habitatges
de nova construccié a Amsterdam,
que s’erigeixen gairebé a manera
d’habitatges o barris “pilot” incor-
porant els materials i tecnologies
d’tltima generacio .

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 construccié palafitica
fidel a les construccions ancestrals
que ’envolten.

Sent un edifici de nova construccié
ha adaptat la forma i caracteristiques
de les construccions palafitiques que
I’envolten, amb fusta del lloc, artesa-
nia en tejueles i zinc. Situat sobre les
aigiies tranquil-les del Pacific amb
vistes al mar, incorpora el confort i
les noves tecnologies d’avui, quedant
totalment integrat en el seu entorn
cultural i paisatgistic.

! ALIMENTACIO

A Holanda on l'espai fisic per
construir és escas, 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 families han realitzat de
forma individual, és part de la propia
tradicio.

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

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

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es

tudis d’arquitectura han comencat a
oferir habitatges per a tots els gustos,
integrant els materials més lleugers
d’altima generacio.

A modus d’urbanitzacid, cons-
truides “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
fisic escasseja. Aquestes cases no
séon “flotants” literalment, estan
ancorades al 1lit del llac per uns
pals d’amarratge d’acer.
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Aquests dos articles pretenen ser
una petita exposici6 del tema de I’ha-
bitatge sobre I’aigua a manera de vida
sedentaria a dia d’avui. Quedara per
a una altra ocasié I’habitatge sobre
l’aigua basada en la mobilitat. B
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ESPAI PATROCINAT PER:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Que fem amb els llibres de escola?

Cada any al comencament del curs
escolar, les families 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 I’Estat es plantegin endegar projec-
tes de reutilitzaci6 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 reducci de les despeses eco-
nomiques de les families, en fomentar
la cooperaci6 entre alumnat, families
i professorat a través de projectes co-
muns. També en educar per al consum
racional i sostenible i per I'estalvi eco-
logic i econdmic, i amb la intenci6 de
fomentar en els alumnes valors com la
responsabilitat, el respecte pels llibres
i el material comunitari. Es important
promoure la cultura del reciclatge i
reutilitzacié dels recursos existents.
Amb tot aixo, es garanteix 1'as dels
nous llibres un minim de quatre anys,
tal com marca la normativa.

Models de reciclatge

Els models es poden classificar
segons la propietat dels llibres. Si els
llibres s6n propietat del centre, hi
ha diferents sistemes de gesti6 com

el banc de llibres o el préstec, i si els
llibres sén propietat de I'alumnat, el
reciclatge es fa amb una compravenda
0 un intercanvi.

En el primer model, el centre, per
mitja de 'AMPA, té a la seva disposicié
un banc de llibres, que sén comunitaris
1 propietat del centre. L’alumnat paga
una quota anual que li déna 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 revisié
dels llibres és a carrec de 'AMPA del
centre, pero en alguns casos, el profes-
sorat i fins i tot ’'alumnat de cicle supe-
rior també revisa els llibres retornats.

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

Palumnat del centre hi participa en la
seva totalitat perqué es considera una
opcid de centre. Cada any 'AMPA pre-
veu el nombre de llibres que caldran
per al curs vinent en funcié de 'alum-
nat de cada curs. Sino hi ha prou llibres
per a tot 'alumnat, es compren els que
falten. ’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 ’ac-
tualitzen minimament cada any. En cas
d’as inadequat, I’alumne ha d’abonar
la diferencia entre el preu real i el preu
pagat. Cada llibre té un codi informatic
iun professor revisa anualment les bai-
xes i en fa el seguiment.

Quan els llibres sén propietat de
I’alumnat el sistema es basa en la com-
pravenda de llibres, que consisteix en
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recollir els llibres usats i comprar-los
de segona ma. Aquest sistema es regula
per la llei de I'oferta i la demanda i no
suposa cap cost al centre. Els propieta-
ris dels llibres entregats que no s’han
venut tenen 'opci6 de cedir-los volun-
tariament 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 qué puguin ser
reutilitzats per altres alumnes en cur-
sos posteriors. Les families revisaran els
llibres abans de tornar-los i esborraran
les possibles anotacions que s’hagin
pogut fer. Les anotacions amb boligraf
o retoladors es consideraran un mal 1s
i s6n objecte de penalitzacié. ®

ALIMENTACIO
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Petra Kelly (1947-1992)

Petra Karin Lehmann va néixer el
29 de novembre de 1947 a Giinzburg,
Bavaria. Va canviar el seu cognom pel
de Kelly en casar-se la seva mare amb
un oficial nord-america.

Pacifista i ecologista, aquesta dona
de salut i aspecte fragil va portar als
tribunals als Estats Units, 1'URSS,
Anglaterra, Xina i Franca per la seva
produccié massiva d’armes, va organit-
zar protestes antinuclears i pels drets
humans, va ser detinguda en diverses
ocasions, va conéixer la presé pel seu
activisme i va rebre el 1982, a Sueécia,
I'anomenat Premi Nobel alternatiu, el
“Right Livelihood Award”.

Als 12 anys va viatjar amb la seva
familia als Estats Units, on es va gra-
duar el 1970 en ciencies politiques 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, I’assassinat
de Martin Luther King Jr. i el de Robert
Kennedy, amb qui havia col-laborat en

la seva campanya electoral.
7 N

La lectura de l'assaig de Henry
David Thoreau (1817-1862) “Resis-
tance to Civil Government”, que ja
havia influit en Martin Luther King Jr.
i en Gandhi, van ser també per a ella
una guia a seguir de no-violéncia. La
seva implicaci6 en la lluita pels drets
humans al Tibet li va suposar la seva
amistat amb el Dalai-Lama.

Durant la campanya d’oposicié a
lestabliment dels missils nord-ameri-
cans Pershing II, el 1981, Petra va
coneixer a Gerd Bastian (1923-1992),
general que va passar a la vida castren-
se en entrar en conflicte amb la decisi6
de I'OTAN de desplegar missils 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 politic espanyol Los Verdes.
El 1985 va participar en l'ocupacié
de 'ambaixada alemanya a Pretdria,
Sud-africa, per protestar contra la

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

cooperaci6 economica i politica d’Ale-
manya amb Sud-africa durant ’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 politic, que
postulava la no-violéncia, 1’ecologia,
la justicia social i el feminisme, Die
Griinen (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 son
d’esquerres ni de dretes sind de front” i “Els
verds és el partit anti-partit”

Contraria a tot ts de I'energia nu-
clear, civil i militar, deia Kelly que “el
cdncer és el castig que rep una societat amb
un desenvolupament cientific alié a la natu-
ralesa: I'energia nucleat, la indiistria quimica,
els pesticides, T'alimentacio enverinada, la
contaminacio dels mars i l'aire”.

Per macabra ironia del desti, la
que va ser paradigma de la suavitat i
la no-violéncia va morir assassinada
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I'1l 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 aixo.
Anne Nilges, portaveu de Die Griinen
rebutjava totalment la versi6 del sui-
cidi i apuntava la possibilitat de la ma
amagada de neo-nazis.

Per mantenir viva la seva memoria
i les seves idees es va fundar el 1997 la
Fundaci6 Petra Kelly, com a part de la
Fundacié Heinrich Boll, que atorga anu-
alment un premi que porta el seu nom.

Entre els seus llibres destaca:
Fighting for Hope (Lluitant per I’Es-
peranca) 1984. m

Petra Kelly


www.waydiet.com
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COMPLEMENTS /RECONSTITU-
ENTS PER ANENS

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

Dos reconstituents que ajuden a
reforcar les defenses naturals dels
més petits, aportant energia, vita-
litat i gana. Linia de complements
alimentaris per a nens que con-
tenen propolis com a ingredient
principal, associat a micronutri-
ents (minerals i oligoelements),
fitoterapia tradicional i altres
productes derivats del rusc, com el
pol-len i la gelea reial. El propolis
utilitzat és propolis purificat perd
no descerat, per no eliminar-ne
una part important de la seva ac-
ci6 biologica.

- Certificat: Euro Fulla N° de
registre (Service Publique
Federal, Belgique): PL [ AS
1548/36 1 AS 1548-51

- Produccio i Distribucio:
Dietéticos Intersa
www.d-intersa.com

ALIMENTACIO / GERMINATS

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

Consumir brots germinats aporta
la maxima riquesa i energia ja
que en els primers dies de desen-
volupament les llavors germina-
des augmenten moltissim el seu
contingut en vitamines, minerals,
oligoelements i enzims i sén molt
digeribles.
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

- Ingredients: Llavors naturals
de ceba *, aigua. (* De cultiu
ecologic)

- Certificat: Consell Catala de
la Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE)

- Producci6 i Distribucio:
Vegetalia, S.L.
www.vegetalia.com

ALIMENTACIO / NEULES

Neules artesanes ecologiques
Sant Tirs

Les neules artesanes de Sant Tirs
son cent per cent artesanals i estan
elaborades amb ingredients natu-
rals, sense conservants ni colorants,
i amb un acurat tracte del sabor,
I’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 Catala de
la Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE)

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

- Distribuidor Catalunya:
BO-Q Alimentacién Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

ALIMENTACIO / PSEUDOCE-
REAL

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

Quinua Real, marca especialitzada
en ’elaboracié de productes a base

de quinoa, presenta la seva tltima
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-
boracié 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, sé6n
aptes per a vegetarians i vegans i
estan elaborats amb ingredients
ecologics i de comerg just. jRapids,
sans i deliciosos!

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

- Producci6 i Distribucio: La
Finestra sul Cielo Espana, S.L
www.lafinestrasulcielo.es

ALIMENTACIO / BEGUDES

Kefir Up, una beguda
refrescant de quefir, no
lacti, ecologica, 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 pero sense
llet. Kefir Up conté la mateixa con-
centracié de ferments vius que el
quefir habitual de llet, de manera
que aporta tots els seus beneficis,
que sén 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

- Produccio: El Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com

- Distribuci6: Natursoy. Alimen-
tos ecoldgicos, grupo Nutrition
& Santé Iberia, S.L.
Www.natursoy.com

ALIMENTACIO / BEGUDES

Cerveses DAAS, tres
tipus d’auténtica cervesa
Belga: Wiess, Ale, i Pale
Ale, elaboracio a partir de
blat i maltes organiques
100% ecologiques, 100%
veganes

La cervesera Dass de Belgica
presenta a Espanya 3 cerveses
Daas Wiess: cervesa de blat no
filtrada, amb gust afruitat i una
refrescant barreja d’aromes ci-
trics i d’espécies, amb un final
sec i sabor amarg del 1lupol.
Dass Blond (sense gluten): Au-
téntica Belgian Strong Golden
Beercon amb aroma a mel en
perfecte equilibri amb el sa-
bor amarg i el classic final sec
caracteristic del llapol i Dass
Ambre (sense gluten): Comple-
xa cervesa Belga tipus Amber
Ale que conté aromes solids,
un suau gust de caramel i mal-
ta, amb un final lleugerament
amarg.

- Certificat:
Euro -Fulla (Bélgica) - Sense
Gluten (Blond | Ambre).

- Producci6: Daas Beer
www.daasbeer.com

- Distribucio: DeliTast,S.L.
www.delitast.com

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


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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CINEMA ECOLOGIC

José Lopez Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net, jose3000lp@gmail.com

“Dersu Uzala”, una obra mestra d’Akira

FITXA TECNICA

e Titol original: Dersu Uzala
*Any: 1975

eDurada: 141 min

*Pais: Unio Soviética (URSS)
eDirector: Akira Kurosawa

*Guio: Akira Kurosawa, Yuri Nagi-
bin (Basat en el llibre de Vladimir
Arseniev)

eMisica: Isaac Schwartz

eFotografia: Asakadzu Nakai, You-
ri Gantoman, Fedor Dobronrabov

*Produccié: Coproduccié URSS-)a-
p6; Mosfilm / Atelier 41
*Premis:

®1975: Oscar: Millor pel:-licula
de parla no anglesa

®1975: Gran premi al Festival
Internacional de Moscou

©1976: Premis David di
Donatello: Millor director
estranger

eGeénere: Aventures - Drama

eVeure fragment: www.youtube.
com/watch?v=CLHTeDh)eKc

MINERALOGIA

KUNUGI

Botigues on-line

El japoneés Akira Kurosawa (Shina-
gawa 23 de mar¢ de 1910 - Setagaya
6 de setembre de 1998) és un dels
grans directors de la historia del cine-
ma. Es lautor 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 ocasid.

El film té un gui6é extraordinari,
basat en el llibre de I'explorador i na-
turalista rus Vladimir Arseniev on narra
la seva relacié amb Dersu Uzala, ’'ancia
cacador de la tribu hezhen que el va
acompanyar com a guia en les seves
exploracions per la taiga de I'extrem
oriental de Russia. L’accié comenca el

Venda a I'engros: www.kunugi.es
Venda al detall: www.kunugitienda.es

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

A “Dersu Uzala”, Kurosawa ens
parla de ’'amistat sincera, de la dificil
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
insignificanca de I’ésser huma i de la
lluita per la vida. Ho fa fonamental-
ment a través de la visio dels seus dos
protagonistes, Dersu Uzala, un vete-
ra cacador, excel-lent persona, savia,
que s’esforca per que la naturalesa
segueixi el seu curs habitual; i el ca-
pita rus, culte, intel-ligent i aventu-
rer, Vladimir Arseniev, que dirigeix
un destacament que ha de realitzar
unes prospeccions geologiques en els
boscos de la taiga siberiana.

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

danyar-la, procurant deixar-ho tot
igual o millor que abans de la seva
intervenci6. Vladimir quedara 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 capita rus, cien-
tific i explorador (el seu fisic pot re-
cordar a Franco Nero) i Maksim Mun-
zuk, que aconsegueix corprendre
I’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 memoria.

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

Atots els que no hagueu vist fins ara
la pel-licula, us la recomano, perque és
meravellosa, als que ja la coneixeu us
recomano que la torneu a veure, és una
obra mestra Unica, que ens fa reflexio-
nar i esta més vigent que mai. B

Terapies - Minerals
Feng-Shui - Xacres

Show Room

C/ Electroénica 42
Pol. Ind. Les Guixeres

08915 Badalona-Barcelona

Tel. 934 970 024
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

Fins aviat, sol!

Ja estem al desembre i el sol es
comenca 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
funcié més destacada d’aquesta vita-
mina és la d’ajudar al cos a absorbir
el calci i, per tant, a tenir una bona
salut ossia.

Es facil obtenir vitamina D?

Hi ha molt pocs aliments que
continguin quantitats significatives
de vitamina D. Per sort, el nostre or-
ganisme esta dissenyat de tal manera
que, quan la nostra pell s’exposa el
temps suficient als raigs ultraviolats
(UV) del sol, el nostre cos és capac 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 Il’exposicié solar
temps, major dificultat)

(menys

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

e Per la distancia a la qual ens tro-
bem de I’equador (a major distan-
cia, major dificultat)

e Pel bloqueig dels raigs UV (us de
cremes solars, exposicié al sol a
través de vidres o plastics, etc.)

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

A quins canvis d’habits ens
referim?

Des dels nostres origens, sempre
hem viscut en la part equatorial
del planeta on el sol esta present
durant tot I’any i on no existeixen
les estacions fredes. A més, antiga-
ment passavem la major part del
temps mig despullats a I’exterior,
de manera que estavem 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 linia
equatorial. Fins i tot quan fem exer-
cici, la major part del temps el fem a
I'interior d’'un gimnas.

Tots aquests canvis sén els que han
fet que comencem a tenir problemes a
I'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 I’any (o de me-
nor incidéncia 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-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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recte. De fet, 1a 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 I’0li de peix. No obstant
aixo, 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'evidéncia cientifica mostra que
ambdos tipus de vitamina s’absorbei-

© Thomas Hecker

xen igual quan s’ingereixen en dosis
baixes. No obstant aix0, els nivells en
sang de vitamina D2 disminueixen
més rapidament quan es pren en me-
gadosis.

Les recomanacions per a una per-
sona que viu a la peninsula son:

¢ 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

SOLGAR PRODUEIX una de les gammes més amplies de complements alimentosos.

Es la nostra naturalesa.

De venda als millors establiments especialitzats

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR | Es la teva eleccid.

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



http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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L’ENTREVISTA

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

Depén molt de les circumstancies
de cada individu. El que si que és fac-
tor comu 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 proteines en
nivells correctes, i si tot aix0d pot ser
ecologic, molt millor. Al costat de la
dieta sana és indispensable un estil de
vida saludable que inclogui exercici
moderat diariament.

Creus que fer sessions diaries de
relaxacié afavoreix el nostre or-

ganisme?

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

ALIMENTACIO

Pedro Porta

Enric Urrutia, Director
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Soci Fundador de Solgar Espana i Director General de Suplementos Solgar
S.L., empresa pionera en la produccié de complements alimentaris,
fundada als EUA el 1947 i establerta a Espanya el 1991

Pedro Porta, Caracas, Venecuela
(1956). Enginyer de Telecomu-
nicacions USB de Caracas, MBA
Institut d’Empresa de Madrid, fill
d’emigrants espanyols nascuts

mental al dia aporta uns beneficis
sorprenents.

Crec que introduir en programes
d’educacié (a diferents nivells) I’en-
senyament d’aquest tipus de disci-
plines seria molt til. Jo personal-
ment ho vaig programar en un MBA
de directius fa més de quinze anys i
I’experiencia va ser satisfactoria.

Els complements alimentaris s6n
necessaris encara que portem una
alimentacio sana i equilibrada?

L’alimentaci6 sana i l'estil de vida
adequat s6n dos aspectes molt im-
portants i prioritaris per mantenir el
benestar de I’ésser huma. Es molt difi-
cil, en general, mantenir una dieta co-
rrecta i equilibrada. En aquests casos
els complements alimentaris sén 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.

a Barcelona, és un amant de les
coses ben fetes, la qualitat, ’és-
ser atil, la superacid, la innova-
cio, la familia, el desenvolupa-
ment del seu equip professional

Encara hi ha persones que pensen
que els complements alimentaris
pretenen substituir els aliments, i no
és aixi, per aix0 els anomenen “com-
plements alimentaris”.

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

Les mateéries primeres utilitzades
en els complements alimentaris
so6n d’origen natural?

En el cas concret de SOLGAR les
materies primeres utilitzades sén na-
turals, o sintetitzades de fonts naturals
i sempre sén d’origen i producci6 con-
trolada i amb uns altissims controls
de qualitat. Mai s’utilitzen matéries
primeres transgeniques.

En els complements alimentaris
(igual que en l’alimentaci6 sana)
un dels aspectes importants no és
la quantitat que ingereixes, siné la
quantitat de la ingesta que arriba al
lloc adequat del nostre organisme,

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

en la forma adequada i en el temps
adequat. Per aconseguir aixo la tec-
nologia que s’utilitzi en la produccié
de complements alimentaris és de
vital importancia. Per exemple, un
acid gras essencial d’'una font de poca
qualitat i sotmes a processos no reco-
manats, com utilitzar altes tempera-
tures, fa inutil la seva ingesta.

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

El reciclar (i reutilitzar) és una
practica altament recomanable i ne-
cessaria. Lamentablement a Espanya
falta molta educacié en aquest sen-
tit. Em dol veure caixes de cartr6 o
envasos de plastic en el contenidor
de material organic quan just al cos-
tat hi ha contenidors de reciclatge
de paper i envasos. Fins i tot es diria
que “esta mal vist” reciclar.

Afortunadament dia a dia
s’avanca positivament, per0d que-
da molt cami per recorrer i tot
esfor¢c que puguem fer en aquest
sentit és poc. B



http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.biospace.es/?languageId=3



