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Waldorf i Montessori: dos métodes alternatius
d’educacio, en practica des de fa més d’un segle (I)

Segons l'informe Eurostat del
2013, Espanya es manté com el pais
de la UE amb una major taxa d’aban-
donament escolar prematur entre els
joves de 18 a 24 anys. Amb un 23,5%,
dobla la mitjana comunitaria (11,9%).
Evidentment alguna cosa segueix
fallant en el nostre sistema educatiu.

Al costat dels successius sistemes
d’ensenyament oficials, trobem gran
quantitat de metodes d’ensenyament
anomenats “alternatius”, que, no
exempts de polemica, busquen possi-
bles camins per millorar. Alguns d’ells,
porten des de principis del segle XX
posant en practica altres formes d’ense-
nyament-aprenentatge. Es el cas de les
escoles Waldorf i Montessori, centres
basats en el principi de la llibertat, la
responsabilitat i solidaritat entre iguals.
S6n models en continu creixement ar-
reu del mon i les seves propostes porten
temps sent assumides a titol personal
per molts educadors de I’ensenyament
oficial i privat. En paisos com Finlandia,
per exemple, molts dels elements de la
pedagogia Waldorf es practiquen, des
de fa anys, a totes les escoles. A Franca,
aproximadament 20.000 alumnes apre-
nen amb pedagogies alternatives.

Maria Montessori (1870-1952),
metge i educadora i Rudolf Steiner
(1861-1925), filosof i pedagog, van
desenvolupar en la mateixa época dos
metodes d’ensenyament diferents

MERCATS

pero coincidents en algunes de les
seves propostes que, sens dubte, han
deixat empremta en l’educacid.

En ambdds meétodes, el respecte al
nen, al seu enorme potencial i la ne-
cessitat d’atorgar-li una gran llibertat
son fonamentals per al desenvolupa-
ment dels seus talents. Tots dos propo-
sen un entorn escolar fet a mida per
als nens. Els mobles estan fets a mida
iels nens tenen llibertat de moviment
a l’aula. Les activitats artistiques com
la musica tenen un gran pes i a més
s’intenta reproduir la vida domesti-
ca a l'escola. Els alumnes no tenen
llibres de text, els confeccionen ells
mateixos i els examens no existeixen,
es considera que les qualificacions no
només son inttils sin6 perjudicials. El
nen ha de competir amb si mateix i
no amb els altres per poder adquirir
seguretat i capacitat de col-laboracié.
Els pares formen part de la comunitat
escolar de manera participativa.

E11919, a l'austriac Rudolf Steiner,
creador de I'’Antroposofia i de I’agri-
cultura biodinamica, se li va encoma-
nar la tasca de crear una escola per
als fills dels treballadors de la fabrica
Waldorf-Astoria, a Alemanya. El seu
metode d’ensenyament brolla de la
capacitat innata dels nens d’imitar,
imaginar i experimentar i busca adap-
tar-se al desenvolupament personal
de cada nen i despertar el seu interés
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A PEDRALBES CENTRE

FRUITA, VERDURA, PA, EMBOTIT, LACTICS...

cada divendres de 10 a 21h
Av. Diagonal 609-615 / Joan Giiell (Bcn])

per conéixer el mén.

Es procura un desenvolupament
integral, respectant els aspectes fisi-
ologics, psiquics i espirituals de I'in-
fant. Els pares participen plenament
en el procés educatiu.

Es manté un mateix mestre-tutor
durant els 6 anys de cada cicle per fer
un millor seguiment de 1’evolucié6 del
nen, sense necessitat de fer examens,
i afermar una bona convivéncia. S’es-
tudien els continguts que exigeix el
Ministeri d’Educaci6, pero els alum-
nes no utilitzen llibres de text. Les
materies s’adapten als nens.

Tenen gran importancia les assig-
natures artistiques (musica, dansa,
teatre, pintura) aixi com els oficis i
treballs d’artesania amb diferents ma-
terials com llana, fang, fusta, pedra ...
Els alumnes aprenen arts i oficis.

En la primera infancia, es conside-
ra que el joc és I'eina indispensable.
L’aprenentatge de la lectura no té lloc
abans dels set anys.

Com ens comenta Antonio Ma-
lagén, mestre fundador el 1979 del
primer centre Waldorf a Espanya i
president de I'Associaci6 de Centres
educatius Waldorf, “als nens se’ls roba
la infancia. De forma prematura s’ els
asseu a fer fitxes sense cap sentit peda-
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gogic”. Per al fundador de I’Escola Lliu-
re Micael,” els nens necessiten jugar,
experimentar, exercitar la convivéncia
amb els seus companys i els seus mes-
tres, desenvolupar la seva imaginacié
i la seva voluntat de manera lliure
perque, en el futur, siguin persones
creatives, valentes i solidaries. Esta
comprovat que I'escriptura, la lectura
iel calcul s’aprenen rapid i amb ganes
quan estan madurs per fer-ho”.

En el proper numero parlarem
més del métode Montessori. Per a més
informaci6: www.colegioswaldorf.org,
www.metodomontessori.es,
www.montessori-ami.org. B
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Esther Baena, Dietista, esther.dietista@gmail.com

Que és la piramide alimentaria?

Es una piramide orientativa que
classifica els grups d’aliments de forma
jerarquica, indicant la freqiiéncia amb
qué s’ha de consumir cada un d’ells.
L'objectiu de la piramide alimentaria
és educar la poblacié perque adquirei-
xi uns habits saludables i, d’aquesta
manera, poder prevenir les malalties
derivades de I’alimentacio.

Actualment a Espanya hi ha una in-
cidéncia molt important de malalties
cardiovasculars vinculades a la tensié
elevada, als nivells alts de colesterol
LDL (el “dolent”), etc. A més, cada vega-
da hi ha més casos d’obesitat infantil i
de diabetis tipus I

Es precisament per aquest motiu
que la piramide alimentaria hauria de
promoure una alimentacio la prioritat
de la qual fos millorar la salut de les
persones, cosa que, per desgracia, amb
la piramide actual dificilment passa. A
més, hauria de ser facil d’entendre per-
que resulti una guia util i practica, on
es reflecteixi bé quins aliments sén més
importants i, per tant, s’han de consu-
mir amb més freqiiéncia i quins s’han
de reduir o eliminar. Totes aquestes

raons impliquen la necessitat de crear
una nova versi6 de la piramide.

Algunes de les modificacions neces-
saries son:

- Donar preferéncia als aliments in-
tegrals davant dels refinats ja que els
primers ajuden a controlar els nivells
de glucémia, prevenint ’aparici6 de la
diabetis tipus I

- Incentivar el consum de proteines ve-
getals davant les animals ja que aques-
tes dltimes contenen greixos saturats,
colesterol i, al seu torn, sén pobres en
fibra. Es poden utilitzar els llegums
com a font de proteina diaria, aportant
al seu torn una excel-lent quantitat de
vitamines, minerals i fibra. A més, aju-
den a prevenir el cancer de colon aixi
com moltes altres malalties intestinals.

- Donar a conéixer altres aliments
rics en calci a part dels lactis ja que
aquests contenen greixos saturats,
colesterol i sén pobres en fibra (en
ser derivats animals). La universitat
de Harvard, en el que seria I’equiva-
lent a la piramide alimentaria, He-
althy Eating Plate, cita: “El calci és
important, pero la llet no és I'inica
font ni possiblement la millor”.
Les begudes vegetals amb calci, el
tahini integral, el tofu, les llavors
de rosella, el broquil, la coliflor, les
mongetes verdes, etc., també so6n
unes excel-lents fonts de calci.

- Eliminar els aliments superflus ja
que solen ser productes molt calorics

pero poc nutritius, com sén per exem-
ple: la brioixeria industrial, les llami-
nadures, les begudes alcoholiques, els
refrescos, les patates fregides, etc.

La societat s’ha de reeducar per
poder ampliar el ventall de possibilitats
que ofereixen els aliments perqué aixi,
a I'hora de menjar, puguin saber que
no és el mateix un cereal refinat que un
integral, ja que no nodreix igual; que la
proteina no només es troba en la carn o
el peix; que el calci no només el posseei-
xen els lactis; que els llegums s’han de
consumir amb més freqiiéncia i formar
part dels nostres plats diaris i que hi ha
moltes més maneres d’alimentar-se i
molts més aliments dels que ofereix la
piramide alimentaria convencional.

Aixi doncs, aquesta piramide hau-
ria de recomanar evitar el consum
d’aliments rics en greixos saturats,
greixos o olis trans, aixi com aliments
que continguin colesterol i, fomentar,
per contra, aliments rics en fibraimés
nutritius, promovent una alimentacio
basada en llegums, cereals integrals,
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verdures, hortalisses, fruites, fruits
secs i llavors.

Recomanant, per descomptat,
I’exercici fisic i el consum d’aigua,
imprescindibles per poder tenir una
salut optima. ®
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Pablo Chamorro, Director deVinum Nature/Ecomundis, info@ecomundis.com

El Penedés amb més “eco” que mai

La regi6 viticola del Penedes en-
globa nombrosos municipis de les
comarques que es troben a la franja
litoral entre Barcelona i Tarragona.
Diversa gracies a la influéncia del mar
mediterrani i de les serralades litoral
i prelitoral, s’hi forja la seva tipicitat
microclimatica que incideix en les
vinyes i, per tant que atorga diversos
caracters als seus vins.

La D.O. Penedés és una regi6 de
la qual es reconeix una historia vi-
tivinicola ancestral, datant el cultiu
i el comerc de vi de varietats negres
des del segle IV aC. Actualment in-
fluenciada pel cultiu de varietats de
raim blanc destinades principalment
a l’elaboracié d’ escumosos, aquesta
denominacié d’origen conviu amb
la D.O. Cava i la D.O. Catalunya, de-
marcacions amb les que impulsa el
desenvolupament econdmic de la
regio per la seva gran produccié i la
seva activitat enoturistica.

Val la pena destacar la varietat
autoctona Xarel-lo que produeix vins
blancs ecologics ben estructurats i
d’acidesa fresca i agradable. El gran
nombre de cellers que I’elaboren com
monovarietal o bé juntament amb
altres varietats (cupatges) estan apor-
tant cada vegada més complexitat
als vins. Vinyes velles, pas per béta o
bé criances en les seves mares el fan
també més untuds i desitjable.

ALIMENTACIO

ZUANITZO
@ Pebrot

Els petits i mitjans productors,
des dels més artesanals als més tecni-
ficats, estan impulsant el sector pro-
duint vins ecologics i biodinamics
excel-lents, gracies al major respecte
per la biodiversitat que conviu a la
vinya i a I’abséncia de fertilitzacié
i fitosanitaris d’origen quimic. Co-
bertes vegetals, compost organic, la
influéncia de la lluna i dels planetes
en el cultiu i una vinificacié el més
natural possible, sén practiques
cada vegada més implementades en
aquesta regi0 per aconseguir vins
més complexos, auténtics i repre-
sentatius del paisatge.

Només aixi el famds terrer podra
aflorar en el vi sense martingales ni
correctius. La naturalesa passa a ser
el major aliat i no un obstacle per als
viticultors i cellers més ecologics de
la zona.

Ara per ara, la D.O. Penedes dis-
posa de 5.000 Ha de vinya ecologica
i 60 cellers que produeixen vins
certificats, aconseguint els podiums
de nombrosos concursos nacionals
i internacionals de vins de qualitat.
En la passada edicié dels Guardons
Golden Leaf de la Guia Vinum Na-
ture, premis que atorga Ecomundis
Editorial als millors vins ecologics
del nostre pais (Fulles Daurades),
s’ha posat de manifest un any més
la seva destacada oferta i qualitat.

Cami de convertir-se en un
referent al Sud d’Europa, el Pene-
dés esta vivint aquesta profunda
eco-transformacio, on la sosteni-
bilitat i la producci6 ecologica es
valora i s’embotella com un valor
necessari.

Habituals ja en les cartes dels restau-
rants a Catalunya, els vins ecologics de
qualitat blancs o negres i els escumosos
reserva recentment batejats Classic del
Penedés us aportaran sens dubte plaer
aromaticigustatiu alhora que un record
il’evocacié al seu paisatge viticola. B

Hamburgueses vegeiais

@ Verdura @ Proteines @ Fecula

Sabor i salut per a tota la familia

\/ . ..
’._ Taronja, curriipanses

4@ Pastanaga @ Falafel picant
i Alli Julivert @ Algues
@ Xampinyo @ Formaige
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Tel. 93174 00 65 - www.bo-q.com
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Copa de iogurt

INGREDIENTS (2 persones)

® 2 jogurts de soja

e 2 cullerades soperes de melme-
lada de fruits vermells

¢ 1 cullerada de coco ratllat (opci-
onal)

¢ Una mica de canyella en pols

¢ Unes maduixetes o gerds de
bosc

¢ 1 fulla de menta fresca

Maria Pilar Ibern “Gavina”, Assessora nutricional i escriptora , lacuinadegavina.blogspot.com.es
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RECEPTA

amb regals del bosc

PREPARACIO

Bolcar en cada copa de postres la
meitat del iogurt. A mitja copa afegi-
rem la cullerada de melmelada i una
mica de coco ratllat.

Continuarem afegint la resta del
iogurt. Finalment, empolvoreu la su-
perficie amb una mica de canyella en
pols, unes maduixetes o gerds de bosc
iuna fulla de menta fresca.

Servir ben fresquet! B

UNA ALTRA VARIANT

Realitzarem la mateixa operaci6 amb mig iogurt i al centre bolcarem
una cullerada de fideus de xocolata negra i una cullerada de coco ratllat.
Afegirem després la resta de iogurt que cobrirem amb una mica més de coco
iuna cullerada plena d’encenalls de xocolata que tapi tota la superficie. ®

Nota de l’autora: Quan no tens temps de preparar unes bones postres i tens
ganes de seduir al teu convidat amb una sorpresa dolca, aquestes postres sén
realment perfectes .Rapides de preparar, suggerents a la vista, deliciosament
lleugeres al paladar.

Copa de les nimfes amb cruixents
ametlles i pétals malva

INGREDIENTS (4-6 persones)

e 4 iogurts cremosos (de cabra,
tipus grec o de soja)

¢ 50 g. d’ametlla crua laminada

* 3 peres tipus Conferéncia
(ratllades)

¢ 1 cullerada de canyella en pols

e 2 cullerades de melassa d’arros
o mel de romani

¢ Una mica de cardamom en pols

¢ Uns quants pétals malva de
pensaments o de flors d’estacio
(aptes per a consum)

PREPARACIO

En un bol pastisser, barrejar bé els
iogurts amb les peres ratllades, la mel
o la melassa ila meitat de les ametlles,
aromatitzant amb les especies. Un cop
estigui tot ben barrejat, els distribui-
rem en copes tipus coctel i decorarem
amb la resta d’ametlla, formant un
monticle cruixent al centre de la copa.

Li donarem I'dltim toc de color
afegint uns petals de pensament nan
morat.

Servir les copes ben fres-
quetes. W

Nota de l’autora:

El final de qualsevol
trobada sempre és el que
meés recordem, per tant,
acabar un sopar lleuger
amb aquesta nutritiva i
romantica copa, sera un
plaer per als cinc sentits.
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Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades
futricionales del mundo vegetal y sobretodo
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de

placer.

PErO elegir Sojade signica ir ain mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
fjte trabaja en estrecha colaboracion con sus
proveedores de materias primas y que utiliza

desde hace tiempo energias renovables que
vigilan la concepcion 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
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Victor Riverola i Morera, Periodista, escriptor i alpinista, victor@victorriverola.com

Pla de Beret - Santuari de Montgarri

FITXA TECNICA

- Maxima altitud: Montgarri
1.645 m

- Nivell de dificultat familiar: 1.

- Desnivell: Baixada - 205m; Puja-
da + 205m.

- Temps Anada: 1h 45 min

- Temps Anada i tornada: 3h 45 min.

- Cartografia: Ed. Alpina Val d’Aran.

- Edat recomanada: per a totes les
edats, fins i tot nadons en motxi-
lla i cotxets.

Itinerari ideal per a totes les
edats

Podem caminar tranquillament
fins a Montgarri fins i tot amb nadons

de poques setmanes, carregant-los en
la nostra motxilla del davant. El pai-
satge és realment bonic i no té perdua.
El passeig fins a Montgarri és un dels
grans classics del Pirineu de Lleida i
pot realitzar-se durant tot I’any, fins i
tot a 'hivern, amb raquetes o esquis
de fons. Des de Viella pujarem cap a
Salardu i lestacié d’esqui de Baquei-
ra-Beret, i abans d’arribar a Baqueira
ens desviarem a la nostra esquerra
cap al ampli aparcament de Beret. Si
pugem des de Sort, creuarem el Port de
la Bonaigua i baixarem fins Baqueira,
per desviar-nos a la dreta cap a Beret.

Descripcio del recorregut

Des del immens Pla de Beret
(1.850m) podem seguir una pista ben

senyalitzada per
la qual solen pas-
sar bastants vehi-
cles, sobretot els
matins d’estiu, o
seguir un magni-
fic cami (GR-11)
que s’inicia al
final de l'aparca-
ment. Recoma-
nem no seguir la
pista, llevat que
portem  cotxet
de nadons, per
poder gaudir en
familia de len-
torn i el paisatge
allunyats del so-
roll (podem anar

pel cami i tornar per la pista). Si anem
amb cotxet seguirem la pista i ens dei-
xarem portar per la magia del Pla de
Beret. A I’hivern la pista s’utilitza per a
la practica de I’esqui de fons o nordic.
Avancem cap al nord creuant el riu
Noguera Pallaresa (estem a prop de les
seves fonts), que en aquest punt només
és un petit rierol. Anem deixant enre-
re, a la nostra dreta, el Tuc de Dossau
(2.516m)i el telecadira del mateix nom
que marca els limits de I’estacié d’es-
qui de Baqueira-Beret i seguim el cami
fins al fons de la vall. Avancem per una
immensa plana que perd altitud amb
molta suavitat. Arribarda un moment
en el qual ens endinsarem al bosc.
Passarem al costat de la Cabana d’en
Parros (cartell) i arribarem a les Bordes
de Cabau. El nostre cami segueix fins
a trobar una creu solitaria que domina
el cami d’accés a Montgarri. Excel-lent
visi0 panoramica, amb un entorn
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natural de gran bellesa. Seguirem el
cami durant uns minuts i arribarem
tranquil-lament fins a Montgarri, on
trobarem el refugi Amics de Montgarri
(molt a prop tenim el refugi Juli Arna-
lot) i un dels santuaris més fotografiats
de tota la Vall d’Aran, situat a I'antic
llogaret d’Eth Dossau , a 1.645 m d’alti-
tud. El llogaret es troba situat a la dreta
del Noguera Pallaresa i el santuari de
Montgarri a 'esquerra, separat per un
pont. El petit nucli habitat es va arribar
a coneixer amb el nom d’Es Cases de
Montgarri. Actualment, els 11 edificis
es troben en ruines, a causa del seu
aillament a partir dels anys seixanta
del segle XX.

Segons conten les llegendes, al Pla
de Beret va arribar a convertir-se en un
centre de reunié de bruixes pirinen-
ques, on realitzaven impressionants
aquelarres a la llum de la lluna. ®

Santuari de Montgarri


www.editorialalpina.com
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Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Animals, helenaescodacasas@gmail.com

Febrero, el miedo de los

galgos,

un documental que mostra la
realitat del llebrer a Espanya

Per a molts el llebrer és un gos associat
a la caga, pero, més enlld de les nostres
fronteres és considerat un excel-lent animal
de companyia. L'’entitat protectora SOS
Galgos ha rescatat més de 2.500 d’aquests
g0ssos des de 1.999.

Cada febrer, més de 50.000 llebrers
son abandonats, penjats o llancats a
pous. El llebrer és el gos utilitzat per a
la caca de la llebre, una practica tradi-
cional encara molt arrelada en zones
rurals, especialment en el Sud de la
Peninsula, on se celebren la majoria de
campionats de caca. Els llebrers corren
de dos en dos a camp obert i el primer a
atrapar unallebre és considerat el guan-
yador. Préviament, durant mesos, els
cacadors sotmeten als gossos a cruels
entrenaments, lligant-los a un vehicle
de motor per obligar-los a correr durant
llargs periodes de temps. La temporada
de caca finalitza al febrer, llavors molts
cacadors volen desfer-se dels animals
exhausts, com si es tractés d’objectes
d’un sol s, la majoria d’ells ni tan sols
supera els tres anys d’edat.

Febrero és un documental que
plasma una realitat espanyola,
ja que en altres paisos de la Unid
Europea la caca amb llebrer esta
prohibida per llei. El film ha estat
integrament financat, filmat i edi-

tat per Irene Blinquez, una jove
directora que afirma haver pogut
complir un somni, donar a conéixer
a través del format audiovisual el
maltractament al qual sén sotme-
sos, any rere any, milers de llebrers
al nostre pais. Arran de la lectura
d’un reportatge sobre la tasca que
realitza ’ONG SOS Galgos, Blan-
quez vavoler contribuir a dignificar
la situaci6 del llebrer realitzant un
documental per conscienciar la so-
cietat sobre aquesta problematica.
La produccié de Febrero ha servit de
catalitzador per crear la productora
Waggingtale Films, nascuda amb la
voluntat d’informar i sensibilitzar
la poblaci6 sobre causes solidaries.

El documental, molt complet, va
agafar 30 dies de filmaci6 espaiats
en un periode de gairebé dos anys,
compta amb el testimoni de treba-
lladors de gosseres municipals, vo-
luntaris d’entitats protectores i fins
i tot ofereix l'oportunitat de parlar
a galgueros. El fil conductor és Mila,
una femella rescatada per SOS Gal-
gos en un poble d’Andalusia, després
de trobar una veritable llar a Sant
Cugat del Valles (Barcelona). Mila
arriba a Barcelona amb molta por,
pero durant sis mesos es pot observar
la seva evolucié positiva. Sense cap
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voluntat de caure en el sensacionalis-
me, el documental evita les imatges
més escabroses i mostra la bellesa de
la mirada d’un animal innocent que
sedueix ’espectador. La banda sono-
ra minimalista i cuidada, composta
de forma altruista per Ricard Latorre,
aconsegueix una connexié amb els
sentiments del llebrer.

Desdelasevaestrena, el documental
s’ha projectat en col-legis, biblioteques,
etc. realitzant una gira educativa, la
projecci6 fins i tot va arribar al Congrés
dels Diputats, en un forum organitzat
per ’Associacié Parlamentaria en De-
fensa dels Drets dels Animals (APDDA),
potser aquest sigui el primer pas per a
un canvi legislatiu favorable a la protec-
ci6 del llebrer a Espanya. B
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Hormones sintétiques en el medi ambient
Efectes en la fauna fluvial i marina

Les hormones que contenen els
farmacs que consumim habitual-
ment, com les hormones de les pin-
doles anticonceptives, causen estralls
en el medi ambient. Aquests residus
toxics van a parar als rius i, finalment,
al mar. No hi ha depuradora que sigui
capag de filtrar per complet aquests
residus molt perillosos.

L’Estefania té una nova parella. No
pensen encara en tenir fills. Ella pren
la pindola anticonceptiva. Estefania no
s’ha informat dels efectes secundaris,
iatrogenics, de I'ds d’aquesta pastilla
per esterilitzar el seu cos. Tampoc ning
I'ha informat de com afecten els residus
que des de casa, i a través de la clave-
guera, van a parar als rius i al mar. Que
passa amb la fauna fluvial i marina?

Tinc pipi

Quan I'Estefania va al water elimina
a través de l'orina entre el 50 i el 90%
de la pastilla que va prendre per no
quedar-se embarassada. Aquests residus
viatgen pel desguas i van a parar a les
aigties i a les depuradores, en el millor
dels casos. Per0d aquesta contaminacié
no es pot filtrar totalment. Es queda en
el medi i entra a la cadena alimentaria.
No hi ha mecanismes de depuracié
100% efectius. Els residus sén assimilats
per peixos, crustacis, tot tipus d’espé-
cies. Moltes aus es mengen a aquestes
especies. Els estudis efectuats mostren

ESTRIS DE CUINA

que els residus hormonals sintetics
afecten de diverses maneres a la fauna.

Perill, perill

“Hem recomanat realitzar estudis
per mesurar I'impacte a llarg termini
que pot tenir per a la salut humana
la preséncia d’aquests residus a l'ai-
gua”, ha dit Maria del Pilar Gonzdlez,
de ’ONU. Perque “aquests residus de
medicaments poden causar problemes
en la reproduccié de 1’espécie marina
i a més baixen les defenses del seu
sistema immunitari”, ha afirmat a BBC
Mundo Philippe Garrigues, de I'Insti-
tut Nacional d’Investigaci6 de Franca
(CNRS, so6n les sigles en frances). Una
vegada que aquests farmacs entren en
la cadena trofica tornen a ’ésser huma,
ja que ens mengem aquestes especies.
Com va assenyalar recentiment una
coneguda bidloga d’Ecologistes en Ac-
cié, “els farmacs i les pindoles poden
esterilitzar les femelles i feminitzar als
mascles. Es una bomba de rellotgeria la
brutal injecci6 d’estrogens amb la que
estem contaminant els nostres ecosis-
temes”. Estem esterilitzant a la fauna
marina i ningu diu res. No oblidem que
la pindola és un artefacte quimic per
esterilitzar I’ésser huma. Que fa pensar
que no tindra efectes sobre els peixos,
que tenen un sexe molt més labil que
I’huma? I el pitjor no és que esterilitzi
a les femelles. També actua sobre la
sexualitat dels mascles.

Els estudis

Hi ha estudis realitzats que con-
cerneixen a la fauna que viu a prop
de la depuradora de la poblaci6 basca
de Gernika. A les rodalies de la depu-
radora d’aquesta ciutat, per exemple,
segons estudis fiables i independents
de la Universitat del Pais Basc, els in-
vestigadors han descobert I’alarmant
feminitzacié de diverses espécies de
mol-luscs. Els mascles, afectats per
la contaminacié d’hormones sinteéti-
ques, es transformen en femelles. El
problema és gravissim perque les con-
seqiiéncies d’aquesta contaminacié
podrien estar danyant a generacions
futures d’espécies i la seva reproduc-

ci6. Segons els estudis, la preséncia
de compostos quimics exodgens en
l’aigua afecta el creixement, compor-
tament, reproduccié i funcié immune
dels organismes, ja que interactua
amb el seu sistema endocri. B
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Enric Cortifias, Portaveu de I’ Associacié de Naturalistes de Girona, www.naturalistesgirona.org

Una addiccio molt amarga.
Els danys ambientals i socials del cacau

El principal ingredient de la xocola-
ta, el cacau, deu el seu origen al que els
Asteques anomenaven la beguda dels
déus. La sensaci6 de benestar i energia
que proporcionava va fer que arribés a
Europa al segle XVI, on s’endolcia amb
mel per reduir-ne el seu sabor amarg.
Els portuguesos van ser els responsa-
bles que arribés a I'Africa Occidental, i
d’aqui que el 60% del cacau que es pro-
dueix en el moén procedeixi de Costa
d’Ivori i Ghana.

El cacau s’ha convertit en una de les
materies primeres més demandades
del mon, i és un negoci brillant per a
les set multinacionals que controlen el
76% de la inddstria mundial de produc-
tes semielaborats del cacau. Segons un
informe de 'empresa d’estudis de mer-
cat Euromonitor, les vendes globals de
xocolata creixeran 6,3% a un récord
de 117.000 milions de dolars el 2014,
recolzades en el consum a la regié
Asia-Pacific, on cada persona menjara
el doble de xocolata que fa una década.

El cacau pot ser conreat sota 'om-
bra dels arbres nadius en paisatges
similars a un bosc natural. No obstant
aixo, el creixement de la demanda esta
contribuint a talar els boscos primitius
per cultivar cacau més intensivament,
i s’opta per sembrar hibrids de cacau
que requereixen una exposicié total al
sol i I'aplicacié regular de plaguicides.
Aquest tipus de cultiu esta destruint
els habitats naturals dels principals
paisos productors, i es posa en risc la
salut de les comunitats locals a causa
dels productes quimics utilitzats que
contaminen el sol.

Per als petits agricultors, que pro-
dueixen la major part del cacau, aquest
cultiu també ha estat molt amarg. Men-
tre les empreses obtenen uns beneficis
extraordinaris a partir dels productes
elaborats amb cacau, la major part de
les persones que treballen en el seu
cultiu a tot el mén viuen per sota del
llindar de la pobresa, amb menys de 2
dolars diaris, quan haurien de guanyar

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

pel seu treball deu
vegades més, per
sortir de la pobresa

extrema.

A Ghana i
Costa d’Ivori la
terra és morta on
s’ha collit intensiva-
ment - ja no queden nutrients
a terra - i alguns productors han tornat
a I’ explotaci6 infantil per augmen-
tar els seus beneficis i compensar la
manca de productivitat dels cultius. A
I’Africa 284.000 menors treballen com
qualsevol adult en el cultiu del cacau, i
12.000 ho fan en condicions d’esclavi-
tud, segons la Coordinadora Estatal del
Comerg Just.

A dia d’avui només 1'1% del cacau
que es produeix al mon és de comerg
just, i una quantitat encara menor es
produeix de forma responsable amb el
medi ambient. Els consumidors hem
de plantejar-nos el tipus de consum

BIOECO ACTUAL 9

PLANETA VIU

que fem, escollir aquelles formes de
consum més justes, critiques i, perqué
no, transformadores. B
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Viure sobre [’aigua

Des de I’edat de pedra, I’home
ha assentat el seu habitatge sobre
I’aigua. La proteccié davant del pe-
rill i la proximitat d’aliment han fet
d’aquests assentaments una manera
de viure que s’ha desenvolupat en
paral-lel en molt diferents i distants
cultures d’arreu del mo6n; una forma
de vida que segueix vigent en els
nostres dies.

Cases fetes a base de materials ve-
getals propis de la zona, sustentades
sobre pilons de fusta clavats en I’'aigua
en forma d’estaca; assentades sobre
l’aigua dolca de llacs o rius, o salada
a la vora del mar. S6n construccions
anomenades “palafits”, i el seu origen
es remunta a la prehistoria.

Al llac Constanca, a Suissa, s’han
conservat restes de palafits prehis-

ALIMENTACIO

torics gracies al fang. E1 1922 es van
reconstruir i avui dia sén visitables.
Es un dels 100 antics assentaments
d’aquest tipus que es coneixen a
Europa. Cacadors, recol-lectors, co-
merciants i pescadors, els van habitar
durant més de 4000 anys.

Un tipus de llar que implica una
manera de vida, que ha perviscut du-
rant milers d’anys i que a dia d’avui,
perilla en diferents parts del mén pel
mateix problema: la contaminacié de
l’aigua, la insalubritat de la mateixa i
la disminucié de la pesca.

La ciutat de Ganvié, a la vora del
llac Nokoué, a Benin, esta formada
per unes 3.000 cases tipus palafit, i
una poblacié de 25.000 habitants, se
I'anomena “la Venécia d’Africa”. El
poble tofinu, en la seva fugida dels
cacadors d’esclaus, es va refugiar

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda@coac.es

al llac i els seus aiguamolls fundant
“Ganvié”, que significa “estar fora de
perill”. Els habitants viuen de la pesca
i del comerg, i disposen d’un mercat
flotant. Tota la vida i activitat de la
ciutat discorre sobre l'aigua. A dia
d’avui, la pesca ha disminuit alhora
que la contaminacié de l’aigua i la
mortaldat infantil han crescut.

Lluny d’Africa, al llac Titicaca, al
Pert, les cultures Uru i Aymara viuen
en unes illes flotants elaborades amb
fulla de tatara. I el mateix problema
es repeteix. La pesca ha disminuit, la
contaminacié per abocaments de les
activitats mineres i siderdrgiques ha
augmentat, i les malalties per beure
aigua contaminada posen en perill a
la poblacié.

Al llac Inle, a Birmania, viuen
100.000 persones, i representa una de
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les zones més riques del pais. Molts
dels seus pobles viuen en habitatges
palafitics i disposen d’horts i jardins
flotants. Tota la seva vida es desenvo-
lupa sobre I’aigua, perd la contamina-
ci6 de les seves aigiies també ha fet
saltar I’alerta.

L’aigua, que en un origen va donar
seguretat, recer i aliment a aquestes
cultures, ha esdevingut un perill que
les aguaita. Nacions Unides i nom-
broses ONG’s s’han posat a treballar,
pero cal que governs i legislacions
prenguin consciéncia de la impor-
tancia i el valor d’'una correcta gestio
de I'aigua. De vegades pensem que la
problematica de I’aigua se centra no-
més en la seva escassetat, pero a dia
d’avui, pobles que disposen d’aigua
en abundancia pateixen també a cau-
sa de la contaminaci6 i insalubritat
de la mateixa. B
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Cases al canal, llac Inle, estat de Shan, Myanmar
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ESPAI PATROCINAT PER:

Humana. Fundaciéon Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org
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Reciclatge de bombetes i fluorescents, on es dipositen?

Al setembre de 2009 va comencar
a Europa la substitucié progressiva
de les bombetes tradicionals i altres
llums poc eficients, per sistemes
d’il-luminacié de baix consum. Amb
aquest tipus de bombetes es pot estal-
viar energia i contribuir amb els ob-
jectius de proteccié del medi ambient
de la UE. El Reial Decret 208/2005, que
regula tot el relatiu a la gesti6 dels
aparells eléctrics i electronics una
vegada finalitzada la seva vida util,
recull dins de la categoria 5 totes les
bombetes i lluminaries que hem de
reciclar: bombetes de baix consum,
tubs fluorescents, bombetes de des-
carrega, LEDS retrofit, lluminaries,
retols lluminosos i lluminaries
d’emergéncia.

Aquests sistemes d’il-luminaci6
contenen una petita quantitat de
mercuri necessaria per al seu funcio-
nament que, multiplicada pel nom-
bre de bombetes presents al mercat,
podria ser nociva per al medi ambient
i la poblacio, si passés pel circuit tra-
dicional de residus domestics.

Les bombetes i lluminaries no han
de dipositar-se en els contenidors ha-
bituals d’escombraries domestiques,
ni trencar-se, ni llancar-se pel desguas.
Han de portar-se a punts de recollida
perque siguin tractats d’acord amb
les normes mediambientals en vigor
per part dels organismes de reciclatge
autoritzats, que s6n especialistes en
aquests processos. A continuacio, es
recuperaran per ser reciclades i tor-

nar a utilitzar els seus components. Es
pot reciclar entre un 80% i un 93% del
material d’aquestes bombetes.

Ambilamp, és una associacié fun-
dada el 2005 (amb unes 159 empreses
del sector, adherides) per potenciar
la recollida i el reciclatge de residus
d’aquests llums. La seva activitat esta
regulada pel decret esmentat ante-
riorment, creant la infraestructura
necessaria amb una gestid sostenible
i en la linia dels altres paisos de la UE.

En funci6 del tipus de residu i del
lloc de recollida han creat dos tipus
de contenidors: un de gran situat en
llocs on es generen molts residus
(com hospitals o aeroports) amb dos
apartats; un per a les bombetes i un
altre per els tubs fluorescents. L’altre
tipus és un contenidor més petit bi-
caixa, situat en centres comercials o
tendes d’il-luminaci6 per dipositar els
residus quotidians. Es un contenidor
amb els dos espais clarament visibles,
fluorescents i bombetes de baix con-
sum, amb un disseny especific per
evitar el trencament dels materials i
el seu correcte emmagatzematge.

Ambilamp ha implantat un siste-
ma de recollida amb més de 22.700
punts en ’'ambit nacional. Concreta-
ment, un localitzador a través del seu
web (http://www.ambilamp.es/reco-
gida/puntos_de_recogida), utilitzant
la tecnologia Google Maps que pro-
porciona I’adreca exacta del lloc on
es pot dipositar el residu. A aquesta

eina cada setmana s’afegeixen nous
punts de recollida que se sumen a la
xarxa d’Ambilamp. Aquestes deixa-
lles emmagatzemades en els llocs
corresponents son transportades fins
a les 5 plantes de tractament situa-
des a Bilbao (Recypilas), Barcelona
(Pilagest), Sevilla (Recilec), Madrid
(Recybérica) i Valencia (Vaersa). Alli
se separen cadascun dels elements
que les conformen: vidre, metall,
mercuri i plastic. S’encarreguen de
la recollida del 97% del volum total
de llums del pais.

Des del comencament de la seva
activitat han anat incrementant la
seva activitat arribant a recollir en
2013, 2.345 tones, uns 16 milions de
Ilums. E1 volum més gran de recollida

ha estat a Catalunya, Madrid, Andalu-
sia i Comunitat Valenciana. ®
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SALUT GEOAMBIENTAL

Millorem Pescola

Els nostres fills han gaudit durant
tres mesos de les seves vacances; la plat-
ja, la muntanya, els jocs, les bicicletes,
els amics i la familia han estat el centre
de les seves activitats. Ara toca tornar a
I'escola, el que suposa un canvi drastic
en les seves activitats i en els seus rit-
mes vitals. Els petits es veuran sotme-
sos a nous horaris, llargues i intenses
jornades. La majoria de les seves acti-
vitats seran en espais tancats, fruint de
poques estones a l'aire lliure. Aquests
canvis sobtats e intensos els comporta-
ran tensions a nivell bioldgic. A més de
I'esforg intel-lectual, s"hauran d’enfron-
tar als factors ambientals que trobaran
dins l'edifici. Per mitigar aquest estres i
protegir la seva salut, anem a disposar
una serie de petites accions.

Des de casa:
Material ecologic, sense toxics: a

més de paper reciclat i llapis de fusta
certificada FSC, podem trobar pintu-

ECO - WEBS

res d’origen vegetal, o a base de cera
d’abelles; boligrafs i llapis sense me-
talls pesants; coles i marcadors sense
dissolvents.

Envasos, embolcalls: molts d’ells
contenen substancies potencialment
perilloses com el BPA (Bisfenol A), consi-
derat un disruptor endocri. Podem usar
cantimplores d’acer inoxidable, sense
recobriment de BPA. Per als entrepans i
berenars podem utilitzar draps de cotd
o0 paper, ficant-los finalment en embol-
calls reutilitzables.

Laroba: que sigui comode, transpi-
rable i de fibres naturals, ajudara a que
no acumuli electricitat estatica.

Des de l’escola:

La il-luminacié: ha de ser excel-
lent, preferiblement natural, i amb
una luminancia de 1500 lux. A ’hivern
s’utilitza més il-luminacié artificial, la

Bethlem Boronat
periodista, www.sentidoysostenibilidad.com

Happycow.net

Els vegetarians i vegans que viatgen
freqlientment es troben sovint en una
ciutat estranya on han de trobar un lloc
on poder seguir menjant la seva dieta ha-
bitual. Tot i que for¢a restaurants tenen,
als seus menus i cartes, plats adaptables
a la dieta vegana i vegetariana, al final
es tracta més d’una quiestié d’adaptacié
que de poder realment gaudir d'un apat
que els pugui deixar satisfets.

Per aix0, vegans i vegetarians estan
d’enhorabona perqué poden comptar
amb Happycow.net, una guia online de
restaurants, botigues i centres especia-
litzats en menjariestil de vida vegetaria
ivega, aixi com alguns restaurants que,
tot i no compartir la mateixa filosofia,
si que ofereixen oferta de plats adaptats
a aquesta dieta. A més, Happycow.net
disposa d’una aplicaci6 per mobils que
en facilita I'Gs (2,69 euros per iPhone,
gratuita amb anuncis per Android, 1,99
euros sense anuncis per Android) .

Posant a prova la web, els resultats
soén més que satisfactoris. Fins i tot bus-
cant ciutats petites d’Espanya hem tro-
bat oferta, no sempre dins de la mateixa
localitat, pero si a prop. A més, tots els
restaurants i botigues que apareixen al

llistat disposen d’'una zona de comenta-
ris dels usuaris en els que els clients que
ja hi ha anat, en valoren la qualitat, la
diversitat, 'ambient del local, etc.

La guia disposa de filtres per facilitar
la recerca en ciutats amb molta oferta.
Pots escollir la mena de dieta (vegana,
vegetariana, restaurants tradicionals
amb oferta vegetariana o botigues), la
distancia a la que estas disposat a des-
placar-te en cas necessari, el preu i la
qualificacié mitjana que n’han donat
els usuaris, que en comptes d’estrelles,
s’indica amb vaquetes. Tot i que la ma-
joria de les opinions estan en angles,
que és I'idioma de la pagina, moltes sén
d’usuaris locals de 1a ciutat.

Una altra eina molt interessant que
ens ofereix la web és la possibilitat de
pitjar en el mapa per situar el restau-
rant i rebre indicacions de com arri-
bar-hi des de la nostra posicié actual.

A més de la guia, que és el que ens
ha semblat més practic i innovador,
la web disposa d’altres seccions, des
de receptes, fins a consells practics,
comunitats de vegetarians/vegans,
botigues, etc. B

Alba Canovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com

qual haura de tenir uns parametres el
més semblants a la llum solar, utilit-
zant lluminaries amb una reproduccié
cromatica superior al 95%, i una tempe-
ratura de color de 6500K.

La ventilacio6 i renovacio6 d’aire:
garanteix una optima QAI (qualitat de
l'aire interior) reduint els seus conta-
minants i la seva ionitzacié. Un aire
pesat conté gran quantitat de cations
(+), produint nerviosisme i excitacié.
Un altre factor important en les aules
és la concentracié de CO2, que dona
mals de cap, cansament i apatia ge-
neral. Aquests efectes comencen a
sentir-se a partir de 800ppm (parts per
milid), o de 600 per a persones sensi-
bles. Segons un estudi de la Universitat
del Pais Basc, fet per el Dr. Victor del
Campo, en les aules analitzades es van
registrar valors de 1500 fins a 3000
ppm. Les aules s’haurien de ventilar
amb freqiiéncia per mantenir la aten-
cid i la concentraci6 dels nens, cercant
valors similars als exteriors (300-500
ppm, segons la contaminacié exterior).

ALIMENTACIO
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L’alimentacio: és un factor clau
per la salut, el creixement i desenvo-
lupament dels nens. Per poder man-
tenir I'esfor¢ intel-lectual requerit,
les escoles haurien d’exigir als ser-
veis de menjador aliments bioldgics
id’alta qualitat.

Neteja: els productes haurien de
ser el més ecologics possible per evitar
la exposicié als disruptors hormonals i
als irritants respiratoris que contenen
els productes convencionals.

Pintura: 'estiu s’aprofita per fer
treballs de manteniment com pin-
tar. Per evitar la exposici6é a toxics
com el plom, el cadmi, o COVs (com-
postos organics volatils), s’aconsella
utilitzar pintures de baixa toxicitat
0 pintures biocompatibles com les
de silicats.

Electrocontaminacié: s’haurien
d’evitar o reduir els dispositius wifi,
telefons i altres dispositius que es con-
necten amb ones d’alta freqiiéncia. B
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ALIMENTACIO / MUESLI |
CEREALS CRUIXENTS

Delicios cereal a base de
iogurt i llimona de Bohlsener
Miihle

Ideal per esmorzars i berenars, com a
aliment sa, nutritiu, energetic per la
seva aportacié de vitamines i mine-
rals, proteines i hidrats de carboni
que ajuden a normalitzar dietes.

Ingredients: Cereal cruixent de
iogurt i llimona* 70% [Flocs de
civada®*, sucre integral de canya*,
flocs d’espelta *, oli de palma no
hidrogenat®, iogurt en pols* 6%,
cruixent d’arros* (farina d’arros®,
sal marina, malta d’ordi*), xarop
d’arros®, mel*, oli de llimona*
0,2%, pell de llimona* 0,2%, sal
marinal, flocs de civada®, flocs de
blat de moro* (blat de moro*), xips
de coco*, gerds* 2%.

* Provinents d’Agricultura Ecologica.

- Certificat: 100% bio, Bioland,
EU Bio-Logo

- Produccio: Bohlsener Miihle
www.bohlsener-muehle.de

- Distribuidor: Alternatur
www.alternatur.es

ALIMENTACIO / BEGUDA
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polsdete, ricaennutrientsessencials,
conté valuosos aminoacids, tanins,
clorofil-la i polifenols; el sucre de
les flors del coco, igual que el te
matcha, destaca pel seu contingut
en minerals i vitamines. A més, als
que es preocupen per les calories
els alegrara saber que el seu index
glucémic (GI) és de 35.

- Certificat: EU Bio-Logo

- Produccio: Dr Goerg
www.drgoerg.com

- Distribuidor: El Granero
Integral - www.elgranero.com

ALIMENTACIO / LLEGUMS

ALIMENTACIO / GALETES

Te matcha bio combinat amb
la dol¢or Gnica de les flors
del coco bio de Dr.Goerg

Una estimulant combinaci6 de
somni amb un deliciés sabor: te
matcha bio de primera qualitat de la
marca Aiya, el productor de te més
famos del Japd, combinat amb sucre
de flors del coco amb qué mimar
alhora l’esperit, I’anima i el cos. El te
matcha és una pols finament molta
d’un te cultivat de manera especial;
al Jap6 es prepara des de fa segles
durant la cerimonia del te. Aquesta

Les espirals de farina de
llenties bio son una forma
bona i atractiva de menjar
llenties. Fetes amb llenties
verdes i amb llenties
vermelles de Lazzaretti

Per qué de llenties?

Perqueé és un dels llegums més di-
gestius, aquestes espirals es poden
preparar en amanides amb vinagre-
ta o bé combinades amb verdura,
o salsa de tomaquet. Poden ser un
plat vegetaria ideal, ric en proteina
i baix en materies grasses.

Perd sobretot hem de saber que
contenen acid folic, indispensable
per als 3 primers mesos de ’em-
baras. El seu contingut en fibres
alimentaries és excepcional.

Son font de: Ferro i fosfor, magnesi
1 coure, manganes, vitamines del
grup B: B1, B2, B3, B5, B6 1 B9 amb
propietats beneficioses per al des-
envolupament ossi, salut dental, i
el bon funcionament del sistema
immunitari.

- Certificat: Agriculture
Biologique - AB, EU Bio-Logo

- Produccio: SAPA Lazzaretti
www.lazzaretti.fr

- Distribuidor: Naturlike
Distribucions Esparza
www.naturlike.com

Ecogaletes integrals
d’espelta i gingebre ecolo-
giques, amb oli de gira-sol i
xarop d’atzavara de El Horno
de Leia

Bonissimes galetes d’espelta riques
en acids grassos omega 3, omega 6
i omega 9 i minerals. De baix index
glucémic gracies a que s6n endolci-
des amb xarop d’atzavara.

Ingredients: Farina integral d’es-
pelta® (68%), xarop d’atzavara® (24%),
oli de gira-sol alt oleic* (16%), mid6
de blat de moro*, aigua, gingebre*
(0.4%), sal, gasificants (bicarbonat so-
diciamonic), oli d’oliva verge extra®,
canyella* i vainilla*

* Provinents d’Agricultura Ecologica.
- Certificat: Comite Agricul-
tura Ecologica Comunitat de

Madrid - CAEM - EU Bio-Logo

- Produccio: El Horno de Lefia
www.elhornodelena.com

- Distribuidor: BO-Q

Alimentacié Natural
93.174 00 65 - www.bo-q.com

ALIMENTACIO / BEGUDA

(3%), canyella®, pebre negre*, pela de
taronja*, roman{*, oli essencial de ta-
ronja*, gingebre*, guarana®, arrel de
ginseng®, cardamom”, claus®.

* Provinents d’Agricultura Ecologica.
- Certificat: EU Bio-Logo

- Produccié: YOGI TEA ®
GmbH - www.yogitea.eu

- Distribuidor: YOGI TEA ®
GmbH

ALIMENTACIO / PATE

Energia Positiva amb Nabius
i Hibisc és una deliciosa i
fascinant combinacio d’her-
bes, espécies i te negre de
YOGI TEA®

El sabords te negre Assam, el mate
verd i el afruitat nabiu combinen
amb el vibrant hibiscus en aquesta
Unica, deliciosa i estimulant mescla.
Per sentir-se naturalment tonificat i
positiuamb cada agradable xarrupet.

Ingredients: Te negre* (Assam) (19%),
hibisc* (17%), herba mate* (12%), re-
galéssia*®, herba llimona* (3%), murta
llimona*, suc de llimona deshidratat®,
rosa canina*, remolatxa*, nabius*

Humus de cigro, tofu i
crema de sésam de Zuaitzo
d’estratosferic sabor

L’Humus és un paté o crema de ci-
grons tipic de la cuina arab que avui
dia s’ha convertit en una recepta
molt popular a tot el mén. Entre els
ingredients de I'Humus de Zuaitzo
destaquen els llegums (cigrd i tofu) i
els cereals (tahin o crema de sesam),
que proporcionen al producte final
una combinaci6 nutritiva idonia.
L’Humus es pot servir com a ape-
ritiu o entrant, acompanyat de pa,
crostons, estés sobre llesca de pa to-
rrat afegint-li una mica d’oli d’oliva,
pebre, sésam o altres ingredients.
També es pot servir acompanyant a
amanides o com a farcit de crepes,
pebrots farcits, rotllets, etc.

- Certificat: Consell d’Agricul-
tura i Alimentaci6 Ecologica
d’Euskadi (ENEEK)

- Produccio: Ekosal-Luz,S.L.
WWW.ZUuaitzo.com

- Distribuidor: BO-Q
Alimentacié Natural
93.174 00 65 - www.bo-q.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://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=6
www.elgranero.com
www.naturlike.com
www.elhornodelena.com
www.yogitea.eu
www.bo-q.com
http://www.bo-q.com/
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belleza consciente

| si el teu bebe té la pell molt seca?

Primer déna-li un pet6 de part nos-
tra isegon, no t’has d’amoinar massa,
ja que la pell seca és una alteracid
bastant normal en els nadons a causa
de que en ocasions les seves glandu-
les sebacies triguen molt a madurar,
provocant que la pell no lubriqui per
si mateixa. En qualsevol cas cal tenir
en compte que la seva pell és molt de-
licada i pot ressecar-se o irritar-se per
molts motius, perd amb les degudes
atencions podem mantenir la seva
pell llisa i hidratada.

Per ajudar a la seva pell pots seguir
les segiients recomanacions:

1. Utilitza sabons, gels de bany
suaus i xampus amb Ph Neutre. Renta
i aclareix el producte el millor que
puguis amb aigua tebia, i seca el seu
cos suaument donant-li tocs amb la
tovallola (sense fregar). Aix0 ajudara a
que la seva pell es mantingui humida
per un periode més llarg.

2. Després de cada bany posa-li una
crema natural a base d’ingredients

ALIMENTACIO

quaees

FONTS NATURALS DE SALUT

regeneradors, hidratants i sense
perfums. En aquest cas no recoma-
nem que utilitzis productes que no
estiguin dissenyats especialment per
a nadons ja que hi ha ingredients res-
tringits per a ds infantil que es troben
en multitud de productes per a adults.
I ja saps, molt millor si s6n ecologics!

3. S’ha d’evitar al maxim 1'as de
talc perque tendeix a ressecar la pell
delnadditaponar els porus, impedint
la seva respiracio.

4. Moltes vegades els pares, sense
adonar-se’'n, netegen massa el seu
nado, no és recomanable 1'as de molt
sabd o xampt. Tingues en compte que
aun nadoé que ni tan sols gateja, només
caldra banyar-lo diariament amb aigua
i molt poc sab6 amb la finalitat de
refrescar-lo i netejar-lo sense eliminar
el greix natural de la pell. Si fes molta
calor, pots refrescar-lo amb aigua més
vegades al dia per0 sense utilitzar sabo.

5. També s’ha de tenir cura amb la
roba del nadd, procurar que sigui de

fibres naturals (cotd, llana, 11i, etc.) que
permeten la respiraci6 dela pell. La pell
resseca tendeix a ser més delicada i la
roba sintetica pot generar irritacions .

6. El clima també afecta la pell del
nadd. Si vius en una zona molt seca,
col-loca recipients d’aigua a les habi-
tacions. Quan fa molt de fred no s’ha

Sabor

tradicional

desde 1981

LLAVORS DE

CHIA

ECOLOGIQUES

ALT CONTINGUT EN FIBRA,

GRAN APORTACIO

ANTIOXIDANTS DE CALCI,
. I TOTSELS PROTEINES
AMINOACIDS ESSENCIALS I0OMEGA 3

Barreja-la amb llet, iogurt, suc, salses, amanides, fruites,
sopes, cremes 0 en receptes de pans o pastisseria.

Distribucio a
Catalunya i Andarra

COMITE DE AGRICULTURA

\
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Enrique Garcia Quiroz, portaveu de Nady Botanicals - Membre de la Xarxa Ecoestética, www.ecoestetica.org, info@ecoestetica.org

d’abusar de l'ts del calefactor, una
temperatura moderada és de 22 ° Ci
de ser necessari és millor abrigar més
al nadé6 que pujar la temperatura.

Tot lo apuntat es complementa
amb una correcta alimentacié, en queé
la lactancia materna juga un paper
molt important. B

ALT CONTINGUT DE APTE PER
PROTEINES | OMEGA 3 A CELIACS
MOLT SUPERICR A LLIURE
LA RESTA DE CEREALS DE GLUTEN

Es consumeix rentada i bullida. En amanides,
sopes, guisats 0 com a guarnicio.

BO-Q Alimentacion Natural
Tel. 9317400 65 - www.ho-g.com
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André Gorz (1923 -2007)

Filosof, escriptor, periodista, André
Gorz (com escriptor) o Michel Bosquet
(com periodista), ambdés pseudonims
de Gerhart Hirsch, va néixer a Viena
el 9 de febrer de 1923. De pare jueu, a
qui els nazis li van prendre tot, i mare
de familia catolica anti-semita, Gerhart
deia que ell no era ni alemany ni aus-
triac, ni catolic ni jueu siné un vencut
i com a tal podia triar la seva nacionali-
tat. I’ any 1940 va triar ser franceés i va
deixar de parlar alemany fins al 1984.

Va estudiar enginyeria quimica a
Lausanne (Suissa) on el van internar els
seus pares al 1939 per evitar que 1’en-
rolessin a I'exercit nazi. Paral-lelament
va seguir cursos de psicologia i filosofia
durant alguns mesos. Es a Lausanne on
coneix a Dorine Keir, una noia anglesa
amb qui es casa I’any 1949 i que sera la
seva parella tota la vida.

Coneix a Jean Paul Sartre, a qui ja
seguia amb molt interes, i a Simone de
Beauvoir, entre d’altres, i desenvolupa
una carrera periodistica lligada en
el seu inici al pensament marxista i

(

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

existencialista i que evoluciona cap a
I’ecologisme politic, del que n’és pre-
cursor. Un ecologisme politic que pen-
sa globalment i a llarg termini, més
enlla de les urgencies immediates.

A Paris, a partir de 1955, amb el
pseudonim de Michel Bosquet, parti-
cipa activament en les publicacions Le
Sauvage (primera publicaci6 ecologista
francesa), L'Express, Les Temps Moder-
nes (1961-1971),la revista de Sartre i
Camus, i Le Nouvel Observateur (1964-
1983) de la que en va ser cofundador.

André Gorz és també un dels
primers en parlar de decreixement:
“Per aconseguir canvis transcendents s’ha
d’actuar sobre la produccio a més de sobre
el consum”. Per ell, el desenvolupament
individual es condici6 necessaria per la
transformacio de la societat ja que con-
diciona el desenvolupament col-lectiu.
La sobrietat és essencial per lluitar con-
tra la pobresa, ja que amb energia limi-
tada, el sobre-consum d’uns condemna
a la miséria a altres, si no hi ha pobres,
no hi ha rics i si no hi ha rics no hi ha

pobres, cadascu és el ric o el pobre d'un
altre. Sobre aix0, explicava André Gorz,
“la pobresa és relativa, en canvi la miséria és
objectiva, ja que a Vietnam s'és pobre si es va
descalg, a Xina si no es te bicicleta, a Franca
si no es te cotxe i als EEUU si el cotxe que es
te és petit. En canvi s'estd a la miseria quan
no es poden satisfer les necessitats elementals
com menjar, beure, tenir un sostre, curar-se,
vestir-se.”

Entre els llibres publicats
per André Gorz, molts d’ells
traduits al castella, algun al
catala, destaquem:

- Le traitre (Le Seuil, 1957 et Folio Es-
sais, 2005)

- Ecologie et politique (Galilée, 1975)

- Ecologie et liberté (Galilée, 1977)

- Adieux au prolétariat (Galilée et Le
Seuil, 1980)

- Capitalisme Socialisme Ecologie (Galilée,
1991)

- Miséres du présent, richesse du possible
(Galilée, 1997)

- Lettre a D. Histoire d'un amour (Galilée,
2006)
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ECOLOGISTES HISTORICS

Va morir als 84 anys a la seva casa
de Vosnon (Champagne-Ardenne) el
22 de setembre de I’any 2007, al sui-
cidar-se junt a la seva esposa Dorine,
que patia una malaltia degenerativa
des de feia anys. B
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Josep Maria Erra, Vic, Barcelona,
enginyer de professid, nascut a
la capital de la comarca d’Osona,
de la que diu el refrany: a la plana
de Vic, nou mesos d’hivern i tres
d’infern; fill d’empresari dedicat a
la inddstria lactia, va trencar amb
la tradicio familiar establerta i,
de forma precursora i visionaria,

osep Maria Erra
undadori CEO de Liquats Vegetals

va percebre que el futur estava
en les begudes vegetals. A partir
d’aquest moment, el 1991, la seva
tenacitat i compromis amb la sa-
lut i ecologia el porta a produir
begudes vegetals ecologiques i
certificades de soja, civada, arros
i ametlles, sent la primera empre-
sa productora a Espanya.

Queé et va motivar a situar Li-
quats Vegetals al Parc Natural
del Montseny?

Vaig venir per l'aigua, ja que el
projecte era fer un aliment per con-
sum huma el més natural possible i
el primer ingredient era I'aigua, que
havia de ser de la maxima qualitat.

De petit ja em deien a casa que la
llet d’ametlles era més sana que
la de vaca. Quins sén els avantat-
ges que ofereixen al consumidor
les begudes vegetals?

D’entrada els greixos que ens
aporten s6n més insaturats que els
d’origen animal i a més no aporten
colesterol, aixd les fa menys pesades
de digerir.

Gairebé totes, poc o molt, aporten
fibra a la nostra dieta, cosa favorable
tant pel transit intestinal, com per
mantenir una flora sana que ens aju-
dara a absorbir millor els nutrients.

ALIMENTACIO

Un altre gran avantatge és que n’hi
ha per tots els gustos o sigui que només
has de triar quina et va bé o quina com-
binaci6 t’agrada més o quina conté el
que tu necessites (calci, vitamines, etc).

Doéna’ns la teva opinié sobre els
vegetals transgenics i el seu ts per
al consum huma i no huma, ja que
molts animals destinats a alimen-
taci6 humana mengen pinso amb
components transgeénics.

Els aliments transgenics sén il-le-
gals ja que van contra la llibertat de
I’home, ja que les collites transgeni-
ques contaminen a les no transgeni-
ques, tant és aixi que ja es mesura
pel nivell de contaminacié que sigui
inferior a 16. En aquest mon tots som
esclaus de les grans multinacionals.

Espanya és I'tinic pais d’Europa on
es conreen transgenics i se’ls dona
proteccionisme, ja que la llei no
permet etiquetar un producte on
figuri per escrit que esta “lliure de

transgenics”. Com podem saber
si un producte és de certificacio
ecologica i no transgeénic?

Si és ecologica implica que s’uti-
litzen transgeénics en una proporcio
inferior a '1%. També hi ha diferen-
cies en la composici6, que en els
productes ecoldgics, és practicament
constant, en canvi als no ecologics les
composicions acostumen a ser varia-
bles (el % de proteina, sucres...)

En definitiva, el productes que por-
ten el logotip de I’ eurofulla amb un
codi d’autoritat de control a sota, te-
nen la garantia que sén de produccié
agraria ecologica i que per tant no po-
den ser transgeénics. De totes formes,
per estar-ne segurs i no tenir ensurts,
nosaltres regularment verifiquem la
absencia de transgenics en les nostres
matéries primeres, enviant mostres a
laboratoris externs autoritzats.

El calci i les vitamines A, D2 i E
afegides als vostres productes
son d’origen vegetal o animal?

Totes son d’origen vegetal. Les nos-
tres begudes son 100% vegetals i aptes
per a tothom, inclosos vegetarians i
vegans.

I’any 2014 esta sent un any tre-
mendament actiu per Liquats
Vegetals, al febrer vau estar
presents a la fira més important
del sector de I’alimentaci6 eco-
logica, BIOFACH a Nuremberg,
Alemanya, a I’abril a la fira bi-
anual Alimentaria Exhibition,
a Barcelona. Cap a on va el con-
sum i queé busca el consumidor
en general?

En els ultims anys, el consum de
les begudes vegetals ha augmentat
molt degut a una evoluci6 del consu-
midor. Ja no prenem begudes vegetals
degut a intolerancies a la lactosa o a
diferents al-lérgies, sin6 que les pre-
nem per salut. Esta més que demos-
trat que consumir aliments d’origen
vegetal és molt més saludable i aix0
el consumidor, que cada cop esta més
informat, ho sap. B
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