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FIRES

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Expo Eco Salud 2015

Viure de manera saludable és molt
més que viure sense malaltia. Es viure
en harmonia amb un mateix i amb el
nostre entorn. Es portar una alimenta-
ci6 sana, equilibrada i ecologica, lliure
de pesticides, conservants i hormones
irespectuosa amb el medi ambient.

Ja des d’Hipocrates, el concepte
de salut de I’ésser huma s’abordava
d’una manera integral en la qual cos,
ment i esperit havien d’estar en equi-
libri. En aquest sentit, les que avui
coneixem com terapies “naturals” o
“complementaries”, haurien en reali-
tat de denominar-se terapies “integra-
tives” perque aborden el pacient com
un tot en el qual el fisic-nutricional,
mental-emocional i energetic-espiri-
tual esta en intima connexi6 i és el
desequilibri entre aquestes tres parts
el que condueix a la malaltia.

Precisament amb aquest abor-
datge integral de la salut, Expo Eco
Salud, el Salé de la Salut i la Qualitat
de Vida, ens ofereix una oportunitat
per trobar una amplia oferta pel que
fa a vida saludable. Si volem coneixer
més sobre aquestes terapies, moltes
d’elles mil-lenaries i sobre les tltimes
novetats i investigacions pel que fa a
complements alimentaris, productes
dietetics o alimentacié ecologica i
cosmetica natural, podem acostar-nos
els dies 17, 18 i 19 d’abril al Palau n°
1 de Fira Barcelona - Montjuic, a la
XVI edicié d’Expo Eco Salud. Pioner a
Espanya quant a la cura natural i sos-
tenible de la salut, més enlla de I'am-
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bit sanitari, aquesta trobada biennal,
organitzada per Interalia, empresa
de fires professionals i congressos, va
tenir la seva primera edicié el 1986
i, des de llavors, no ha deixat de pro-
moure i divulgar tots aquests temes.

A més del sector dels comple-
ments alimentaris i la dietética i el
de les terapies naturals, el sector dels
productes ecologics ha anat guanyant
protagonisme i aquest any estara re-
presentat per un total de 27 empreses.

Segons els seus organitzadors,
l'alimentacié ecologica té un paper
cada vegada més destacat en el sald,
demostrant la gran importancia
d’'una alimentacié sana per a la cura
de la salut. I una prova del seu atrac-
tiu, és que els estands d’alimentaci6
ecologica sén dels més concorreguts
de la fira. A més, en aquesta edicio,
Bio Eco Actual participa al Salé com
un dels mitjans col-laboradors.

Com en anys anteriors, durant els
tres dies del Salé tindran lloc les ano-
menades Jornades Técniques, de lliure
accés per a tots els visitants, en les que,
associacions, especialistes i professio-
nals del sector impartiran conferénci-
es com “Complements alimentaris i
activitat fisica”, o la “Fito-aromaterapia
aplicada a les al-lergies”, entre altres.

Daniel Sarto, director d’Expo Eco
Salud, ens explica aixi un dels aspec-
tes que més es cuiden en aquesta fira;
“en els Herbolaris, botigues de Dietética i

consultes de Terdpies Naturals, els clients
i pacients son sempre ben rebuts. A Expo
Eco Salud intentem des de la primera edi-
cid, i crec que ho estem aconseguint, que
durant tres dies “el contacte personal”
sigui el més important d’aquesta cita...
Som un punt d’atencié personal, no una
expenedoria de productes i serveis”

Entre els actes paral-lels que tenen
lloc durant els tres dies, també la Jorna-
da de Complements Alimentaris i Dieta
tractara temes tan interessants com
“Els nous avencos en el tractament de
la Sindrome de fatiga cronica”, “L’ali-
mentaci6 activa antienvelliment”, la
importancia de la “Salut intestinal” o
les claus per “Cuidar la teva memoria”.

De cara als professionals, junt al
Simposi de Técniques de Massatge,
amb un programa eminentment
practic i el Congrés Internacional de
Terapies Naturals, on es presenten els
nous resultats de les investigacions
en aquest camp, aquesta edici6 pre-
senta com a novetat el Curs a punts de
venda sobre la gestié dels herbolaris,
les botigues de dietetica i les de pro-
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ductes ecologics i sobre com vendre
més en aquests temps dificils.

Finalment, amb la intenci6 de ser
més participatiu i divulgatiu, Expo
Eco Salud oferira 1'’Aula Oberta de
Terapies Naturals i una zona de de-
mostracions amb tallers de cuina eco-
logica, de cosmetica natural casolana,
i de fit-walking.

Tota la informacio a:

www.expoecosalud.es

Biocop Productos Bioldgicos S.A. Puigmal, 3 - 08185 Llica de Vall (BCN) - Tel. +34 938 436 517

www.biocop.es



http://www.biocop.es/
http://www.expoecosalud.es/
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On comprar els aliments ecologics?

© Gui Yongnian

“Ecologia” i “sostenibilitat” son pa-
raules que, afortunadament, comen-
cen a formar part de les tendencies
de consum mundials en lactualitat.
Aqui anem per darrere dels nostres
veins europeus perd, els que porten
temps lliurant aquesta batalla, saben
bé que el que fa 30 anys a Espanya
eren conceptes estranys i curiosos,
(com l’agricultura ecologica), avui dia
s’han convertit en una oportunitat de
produccid, comercialitzaci6 i consum
amb un altissim potencial. El consu-
midor esta canviant i cada vegada es
fixa més en el que menja, en la seva
qualitat, en saber d’on ve i qui esta
darrere, si és una empresa local o una
gran multinacional.

Per situarnos una mica, segons
les ultimes dades que van presentar
durant Biofach, el FiBL (Institut de
Recerca per a I’Agricultura Ecologica)
i la IFOAM (Federaci6 Internacional
d’Organitzacions d’Agricultura Ecolo-
gica), hi ha 43,1 milions d’hectarees

al mon dedicades al cultiu ecologic, 2
milions de productors en 170 paisos i
unes vendes que van arribar als 55.000
milions d’euros.

Com hem tractat en altres ocasions,
si reparem en les dades de consum in-
tern d’aliments ecologics, ens trobem
amb un mercat petit i tot i que estem
al capdavant d’Europa en superficie
ecologica, exportem aproximadament
el 75% de la produccié. Sabem per di-
versos estudis que el principal motiu
pel qual aqui no augmenta la quantitat
de productes ecologics consumits és el
preu. L'espanyol gasta a I'any només
una mitjana de 20 euros en productes
ecologics, molt per darrere dels 86
d’Alemanya, els 210 de Suissa o els 61
de Franca. Segons les dades de canals de
distribucio, a Suissa el 90% del producte
ecologic es comercialitza en hipermer-
cats, a Alemanya al voltant del 50%, a
Franca al voltant del 40%. A Espanya
només un 20% es comercialitza en
grans superficies i el 75% en botigues
especialitzades. Es logic suposar que
aquesta tendencia també arribi aqui.
De moment, a part de les botigues,
els mercats i els grups de consum, la
proliferacié de supermercats ecologics
és evident i també les grans superficies
es fan ressd0 d’aquesta demanda i ja
comencen a oferir marques blanques
ecologiques a preus més barats, que
potser sacrifiquen quantitat perd no
necessariament qualitat. No és el cas
dels EUA, on les marques blanques si
que han baixat la seva qualitat. A més
alla el menjar viatja entre 2.500 i 4.000
quilometres de la granja a la taula, la

qual cosa suposa un gran impacte
mediambiental i una enorme despesa
energetica. En principi les grans super-
ficies representen un model que poc te
aveure amb la cultura ecologica basada
en consum local, de proximitat, res-
ponsable, accessible, just i respectuds
amb el medi ambient. No obstant aixo,
la presencia de producte ecoldgic en
un canal de venda massiu com !’hiper-
mercat, 'exposa a un gran nombre de
consumidors, el déna a coneixer i, per
tant, influeix en la demandail’opci6 de
compra en tots els canals de venda. Al
mateix temps, no sén pocs els produc-
tors que estan introduint els seus pro-
ductes en aquestes grans superficies
per arribar a un piblic més ampli. Les
grans superficies poden jugar un paper
important i ajudar en aquesta quiestié
proposant marques de distribuidors
ecologics a preus molt similars als dels
productes convencionals. Potser per
aixo avui en dia, a Europa, gairebé un
75% dels clients de productes ecologics
es proveeixen en els hipermercats. El
petit botiguer eco no tindra més remei a
curt termini que especialitzar-se ja que,
els productes de primera necessitat, la
gran superficie els comercialitzara més
economics.

El que mengem té un impacte en
la nostra salut, i la manera de produir,
en el nostre planeta. Per aixo, no po-
dem oblidar que si volem menjar bé
cal canviar el model agroalimentari i,
aqui a Espanya, per exemple, podriem
comencar per prohibir els transgenics.
Perqué el consumidor ha de poder
triar si forma part d'una cooperativa o
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grup de consum, si compra a la petita
botiga o en una gran superficie, pero si
no es prohibeixen els transgeénics arri-
bara un dia en queé, tant 'agricultura
convencional com I’ecologica , estaran
contaminades.
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Llevar-se amb illusid,
envoltar-se de natura,

buscar la millor terra,

recollir els bolets més gustosos,
combinar els ingredienfs,

coure a foc lent..

..una recepta p/ena d'amor
per assaborir en només
3 minuts de preparacio.

A \/ege+o|io et portem a taula els nostres
p|o’rs precuinats. Un apat amb els millors
ingredienfs perqué, en un moment, tinguis
un p|of gustds i saludable.

Croquefes de carbassa i forma{ge' ‘ Croquefes de ceps' ‘ Mandongui"es de tofu i seitan

alimenta la vida

Elaborades amb seitan, tofu i fempe.



http://vegetalia.com/
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RECEPTA

Boles de colors de mato

© Estel Boada

ALIMENTACIO

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

Ingredients (6 persones)

® 400 gr. de maté

® 100 gr. de mores fresques o
melmelada de nabius

® Una cullerada de melmela-
da de maduixes o xarop de
roses

® 100 gr. de maduixes talla-

PREPARACIO

Repartir el mat6 en tres bols i aixa-
far-lo amb una forquilla. Tirar-hi una
mica de sucre, mel o xarop d’Agave.

Per les boles roses afegir la mel-
melada de maduixes, un parell de
maduixes tallades a trossets molt pe-
tits i unes gotes de suc de remolatxa o
xarop de roses. Formar les boles amb
I'ajuda de I'atil de fer boles de gelat.

Per les verdes, afegir unes gotes
de pipermint, uns trossets de menta
fresca i una mica de sucre. Formar
les boles.
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des a trossets

* Unes gotes de suc de remo-
latxa

e Unes fulles de menta fresca

® Unes gotes de pipermint

¢ Una mica de mel, sucre
integral, o xarop d’Agave

Per les liles, incorporar les mores,
que préviament haurem triturat amb
la forquilla i una mica de sucre. Tam-
bé podeu barrejar melmelada de mo-
res, en aquest cas no afegirem sucre.

Aqui teniu tres propostes per
donar color al maté6 en els vostres
postres. Perd si poseu una mica
d’imaginacié descobrireu que podeu
donar-li color i forma de moltes ma-
neres, per exemple omplir motlles
de galetes amb el mat¢ ja pigmentat
ifer flors o cors de colors... Només és
quiestié d’experimentar i gaudir de
la creativitat. ®

ALIMENTACIO

ALIMENTS ECOLOGICS

— | SENSE GLUTEN

SarcHio

La millor alimentacio
ECOR)giCH a la teva taula, cada dia

De I'esmorzar al sopar, Sarchio t'ofereix una gamma
de productes absolutament biologics, també sense
gluten, sense llet i sense ous, aptes per intolerancies
alimentaries i per a tots els que volen una dieta més
saludable i lleugera en harmonia amb la natura.

SENSE GLUTEN
SENSE LLET I SENSE OUS
SENSE LLEVAT

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espaia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

DISTRIBUIDORS:
Catalunya: SOL NATURAL
Madrid: ALIECO

Galicia: GALIVIDA

Comenca el dia amb
tota L enengia!

Supen Aliments en batut, creats pen
comencan el dia amb la millon energia

CACAO - MACA I VAINILLA - CANEM

Contacte Comercial: rp@iswari.net



http://www.sarchio.com/
http://es.iswari.net/
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ESPAI PATROCINAT PER:

Alimentacié i Complements Ecologics

El Granero Integral. www.elgranero.com

El poder concentrat de les llavors

Actualment, tenim a la nostra dis-
posicié una gran varietat de llavors:
1li, rosella, sésam, canem, carbassa,
gira-sol o chia, entre d’altres. Totes
elles tenen un gran valor nutricio-
nal degut, principalment, al seu alt
contingut en acids grassos (AG) mo-
noinsaturats i poliinsaturats, aquests
altims anomenats «essencials», ja que
el nostre cos no té la capacitat de sin-
tetitzar-los. S6n els famosos omega 3
(w3) i omega 6 (06).

Els acids grassos s6n importants
ja que es troben en el teixit nervios
i el seu consum esta relacionat amb
la prevenci6 del deteriorament cog-
nitiu.

Caracteristiques nutricionals
d’algunes llavors i els seus olis

Lli: Un dels aliments amb major
concentracié de w3. Aquests AG actu-
en com a protectors cardiovasculars
reduint els nivells de colesterol. A més,
ajuden a controlar els nivells de glucé-
mia segons estudis realitzats amb per-

sones diabetiques i, al seu torn, estan
relacionats amb la prevenci6 del cancer
de mama i de prostata.

Usos: per obtenir tots els seus beneficis
és important que les llavors es prenguin
moltes i acompanyades de liquid per no
causar restrenyiment.

Rosella: Important font tant de
minerals (calci), com d’AG monoin-
saturats i w6, els quals ajuden a dis-
minuir els nivells del colesterol LDL
(«dolent») en sang.

Usos: es poden utilitzar per amanir ama-
nides, pastes, arrossos, purés, torrades, etc.

Sésam: Important font de mine-
rals (calci i ferro), de vitamines (E) i
AG w6. Conté un poderds antioxidant,
el <sesamol», el qual evita que es torni
ranci durant anys.

Usos: es poden comprar les llavors sen-
ceres, moltes (gomasi) o en pasta (tahini).
Es important que el tahini sigui integral
ja que la quantitat de calci i la resta de

nutrients pot variar considerablement.
Aquestes llavors s’utilitzen igual que les de
rosella.

Carbassa: Excel-lent font d’ami-
noacids (lisina i triptofan), de mine-
rals (zinc i ferro), de vitamines (A i
E) i ’AG w6. Entre els seus multiples
beneficis es troba I'efecte hipogluce-
miant en persones diabétiques, 'aug-
ment de la serotonina (’hormona de
la felicitat) i la seva ingesta fa que hi
hagi un menor risc de patir cancer de
mama.

Usos: és preferible consumir-les crues
o lleugerament torrades i, en el cas dels
olis, no escalfar-los excessivament per ob-
tenir-ne totes les propietats™.

Gira-sol: Font de minerals (ferro),
vitamines (E), greixos monoinsaturats
1 AG w6. D’aquestes llavors s’obté 1’oli
verge alt oleic. S’ha demostrat que té
efectes beneficiosos sobre els nivells
de colesterol en sang. El seu consum
pot reduir el colesterol total LDL («do-
lent») i augmentar el HDL («bo»).
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QUE MENJAR

Consells:

- Triar [lavors de procedéncia
ecologica.

- Triar olis vegetals de primera
pressio en fred.

- Comprar les llavors crues, sense
torrar ni salar.

- Consumir aquests olis preferi-
blement en cru.
Usos: igual que les llavors de carbassa”.

Chia: Té propietats similars a les
del 1li.

Usos: per millorar I’absorcié de AGw3,
les llavors s’han de remullar com a minim
30 minuts en un liquid, ja sigui aigua, suc,
llet 0 iogurt vegetal.

Per consultar les fonts:

www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACIO

0 arroz.

Sojade, no es solo una gama productos a base de soja

Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los
primeros productos refrigerados elaborados a partir
de cafiamo. Descubre los nuevos Délice de canamo
y déjate seducir por su ligero sabor a avellana, con
el irresistible postre de chocolate o la refrescante
alternativa al yogur con fresas y frambuesas en trozos.
Sin lactosa y fuente de Omega 3, los nuevos Sojade
Délice de cafiamo son bajos en grasas saturadas, para
contribuir al mantenimiento de tu colesterol.

Bienvenidos al mundo de productos vegetales.

Descubre mas sobre nuestros productos en
www.sojade.es

-
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Un bon cafe

Cada dia es consumeixen uns
600.000 milions de tasses de cafe al
mon. El cafe és la segona materia pri-
mera que mou més diners, d’aquest
producte en viuen més de 125 milions
de persones. Trobem la doble paradoxa
en la seva cadena de valor: tot i que el
consum de café ha anat creixent, la
produccié d’aquesta matéria primera
manté a milions de persones dins de la
pobresa als paisos productors.

Si parlem de la seva produccio, les
plantes triguen tres anys a donar la pri-
mera collita, i sén productives 10 anys.
Calen terres molt fertils, arbres que
donin ombra i, a major altura el cafe

Antonio Baile Antunez, President d’Alternativa3 S, Coop. www.alternativa3.com

tindra millor qualitat. Els productors |
es de les cooperatives de Comer¢ Just
recullen de manera artesanal el fruit
del café, que té forma de cirera. Un cop
recollit, passa primer pel Benefici Hu-
mit, on es despolpa la cirera i es guarda
'os, que és el cafe. Un cop net, es porta
al Benefici Sec, on es deixara assecar.

Quan el café és de Comerg Just,
es garanteix la qualitat i que en la
seva produccié s’han respectat els
Drets Humans, els petits productors
i productores han rebut un preu just,
s’ha respectat el Medi Ambient i s’ha
garantit la igualtat de génere i la no
explotaci6 infantil.

© Alternativa3 S, Coop. Café recentment torrat, torradora de café de la cooperativa Alternativa 3.
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© Alternativa3 S, Coop. Recol-lectant café. Cooperativa COOPEAGRI a Costa Rica

El café arriba a la torradora en sacs,
dins de contenidors, en quantitats
d’entre 250-300 sacs. Aquest café s’ha
seleccionat préviament en acord amb
les cooperatives productores dels més
diversos origens: Colombia, Brasil, Ni-
caragua, Tanzania ... Excepte si es tracta
d’una visita de cortesia o d'un provei-
dor nou, els cafés es trien per mostres
enviades per correu aeri.

Un cop arribades les mostres de la
nova collita es fa prova de torrat i de
sabor. Sobre la base d’aquestes cates,
s’apliquen els parametres a la torrado-
ra per obtenir de cada café les millors
qualitats organoléptiques: aroma, cos
i punt exacte de torrat. Detalls com
I’alcada del cultiu, la pluviometria o se-
quedat o qualsevol altra circumstancia

d’aquest tipus, poden afectar el resultat
del torrat, per tant les proves de tast,
sobretot a l'inici de temporada s6n
fonamentals.

De tota manera, fins i tot comptant
amb els millors instruments i dades
técniques, la preparaci6 i les dades sen-
sorials, com el color, I’aroma pre-torrat,
fins i tot el tacte, proporcionen a la
torradora dades valuoses per obtenir
una elaboracié optima. En 1'obtenci6
del millor resultat pren part no només
la preparacié siné també I'experiéncia
de cada collita en anys anteriors, el
seu sentit del gust i en part una certa
intuicié per corregir els parametres de
torrat i molta. La combinacié de totes
aquestes parts forma I’art de 1’elabora-
ci6 d'un bon café. m

;
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Melmelaoes
Cal Va

Endolceix la primavera
Melmelades de fruita ecologica
endolcides amb agave

Cal valls

Tel. 973324 125 Fax: 973324 257 calvalls@calvalls.com

Bohlsener

MUHLE

Pan crujiente muy fino
de Bohlsener Muchle

Diferente al pan, mas que una tostada y me jor
que un shack, esto es el “Snackebrot”

Disponible en cuatro diferentes sabores
para apetritivo y snack

Distribuido por:

MAIterncﬂur

Tel: 962 605 061 * Fax: 962 605 064
info@alternatur.es * wwwaalternatur.es

/



http://calvalls.com/
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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Victor Riverola i Morera, periodista, escriptor i alpinista, victor@pvictorriverola.com
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Breu historia dels refugis als Pirineus (II)

Els antecedents immediats dels ac-
tuals refugis van ser els antics hospitals
de muntanya, solides construccions ai-
xecades molt a prop d’alguns ports de
muntanya que s’utilitzaven com a vies
de comunicaci6 entre valls. Els hospi-
tals donaven recer i aliment als fatigats
viatgers i pelegrins que recorrien a
peu el Pirineu per motius comercials o
religiosos. Actualment, alguns encara
segueixen oferint els seus serveis, com
I'Hospital de Vielha o Refugi de Sant
Nicolau, situat a prop de la boca sud
del tunel de Vielha a 1.626 m d’altitud.
L'Hospital de Benasque, reconvertit en
un modern hotel de tres estrelles a les

ALIMENTACIO

quaees

portes de l'estacié d’esqui nordic de
Plans-Hospital, o el Hospice de France,
situat al principi de la classica travessia
entre Bagneres de Luchon i Benasque
(1.385m).

El primer refugi del Pirineu espa-
nyol es va inaugurar el 1909 al costat
del naixement del riu Ter (Girona), en
una plana situada a 2.325 m, just a sota
dels pics de Bastiments i Gra de Fajol.
Amb els anys, el vell refugi d’inspiracié
gaudiniana va quedar literalment des-
truit i el CEC va aixecar el nou refugi
d’Ulldeter uns cent metres més avall.
E1 1910 Juli Soler i Santal6 es va encar-
regar de proporcionar als visitants de
I’Aneto i la Maladeta un aixopluc en
condicions (la Vila Maladeta), que va
evolucionar fins a convertir-se en 1916
en l'actual refugi de la Renclusa, avui
modernitzat i amb un excel-lent servei
de atenci6 al muntanyenc.

Als Alps fa temps que s’ha obert un
interessant debat sobre com ha de fun-
cionar un refugi en el futur. D’una ban-
da, hi ha els que defensen uns refugis
cadavegadamés confortables,ambmés

gelAMA  DANS
DE MOTLLE

Distribucio a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACION
NATURAL

\\LL/AVURS DELLI

Valors Nutricionals

per 100 grs

- 270 Keal
-H. de carboni: 45,4g
- Proteines: 9,569

Tallat
500g

MITE DE AGRICULTURA

BO-Q Alimentacion Natural

Tel. 93174 00 65 - www.bo-q.com

© Pstedrak. Refugi de Muntanya al Parc Nacional d’Ordesa

serveis i comoditats, i de I'altra, els que
defensen l'austeritat dels refugis més
tradicionals. Al Pirineu Aragoneés, per
exemple, la FAM esta situant els seus
refugis en un nivell molt alt de confort,
mentre a Catalunya la FEEC manté la
tonica de preservar 'ambient familiar
dels refugis, allunyant-se de les grans
construccions, encara que oferint bons
serveis com dutxes, telefon, habitaci-
ons més reduides, 1lum eléctrica i una
excellent cuina casolana. A Europa,
sén molts els estudis d’arquitectura

Sabor

tradicional

INTEGRALS
ECOLOGICS

\\MBLTICEREALS

Valors Nutricionals

per 100 grs

- 324 Kcal
-H. de carboni: 68,8g
- Proteines: 11,59

Tallat
500g

que estan desenvolupant interessants
projectes amb la intencié de construir
nous refugis alla on els vells han que-
dat obsolets, com és el cas del refugi de
la Muntanya Rosa al Gornergletscher,
per sobre de Zermatt (Valais, Suissa).

Les noves construccions aporten
grans avencos tecnics, sén totalment
autosuficients, respecten al maxim
les normatives governamentals, estan
perfectament integrades en el mediiel
seu cost no és molt elevat. B

desde 1981

\\PﬁNSES INOUS

Valors Nutricionals

per 100 grs

- 299 Keal
-H. de carbani: 47,39
- Proteines: 9,3g

Tallat
500g

‘COMITE DE AGRICULTURA
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Alberto Diez Michelena, Director de I"Associacio Nacional per a la Defensa dels Animals, anda@andacentral.org

Marisc gallec sense trampes

L’any 2011 la Comissié Europea va
aprovar el Reglament CE 15/2011 so-
bre métodes de detecci6 de toxines en
mol-luscs bivalves pel qual es substi-
tuia el metode de bioassaig en ratolins
pel metode de cromatografia liquida,
combinada amb [Iespectrometria
de masses en tandem. Per a aquells
lectors que no siguin uns experts en
toxicologia, aclarir que el Reglament
fa referencia a les proves que es realit-
zen amb mol-luscs bivalves (musclos,
cloisses...) per tal d’assegurar que
no estan contaminats amb toxines
i garantir la seva seguretat alimen-
taria. En aquest sentit el Reglament
indica que el métode emprat tradi-
cionalment basat en 1'ts de ratolins
(600.000 a I’any a tota la UE) estava ob-
solet, provocava un enorme patiment
als animals i calia substituir-lo per un
altre metode quimic, alternatiu, que
no necessita I'tis d’animals vius. El
Reglament establia també una data
limit perque les empreses realitzessin
el canvi de meétode: 31 de Desembre
del 2014. En principi era una molt
bona noticia per als consumidors, ja
que la fiabilitat del métode quimic és

més gran, i, per descomptat, per els
600.000 ratolins lliures per fi de les
agulles del laboratori.

El Regne d’Espanya, que inclou
a Galicia com una de les principals
zones de produccié de mol-luscs a
Europa, va posar el crit al cel. Al mes
d’abril de ’any 2011, tan sols dos me-
sos després de la seva publicacid, va
recorrer aquesta decisié de la Comis-
si6 Europea sol-licitant l’anul-laci6
del Reglament. Pretenia donar una
llico de saviesa als organismes cienti-
fics de la UE afirmant que el métode
quimic no era més fiable que I’assaig
amb ratolins de manera que la Comis-
si6 no podia valer-se de la seguretat
alimentaria per justificar el canvi.
També s’acusava la Comissié Europea
de violar el principi de proporciona-
litat en no prendre en consideraci6
I'impacte econdomic sobre el sector
productiu.

El passat 11 de Febrer, després de
la pérdua de 4 preciosos anys, el Tri-
bunal de Justicia de la UE va sentenci-
ar en contra d’Espanya mantenint la

vigencia del Reglament. La senténcia
indica que l’assaig alternatiu és més
fiable i que la seguretat alimentaria
dels europeus esta per sobre de costos
i preus. Resulta curiés comprovar que
el Tribunal de Justicia de la UE apunta
la parcialitat en el calcul de costos del
canvi ja que el Regne d’Espanya no-
més comptabilitzava les despeses ori-
ginades per les inversions implicites
en el nou assaig quimic (maquinaria,
formacio) sense considerar les pérdu-
es assumides fins llavors pels defectes
de ’assaig amb ratolins com ara tan-
caments preventius injustificats per
falsos positius o descrédit del produc-

BIOECO ACTUAL 9

L’ULL CRITIC

© Sakdinon Kadchiangsaen

te per falsos negatius. El Tribunal de
Justicia confirma que el metode qui-
mic no és més car, és més segur per
al consumidor i no implica patiment
per als animals. També senténcia que
el Regne d’Espanya pagara les costes
judicials de tot aquest embolic.

Conclusi6: des del 31 de desembre
I'as d’animals per a la detecci6 de
toxines en mol-luscs esta prohibit. No
és hora de lamentacions ni enyoran-
ces sind de mirar al futur, modernit-
zar-nos, adaptar-nos i seguir sent el
ndimero u europeu en la produccié6 de
mol-luscs. B

ALIMENTACIO
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Bethlem Boronat, periodista, www.sentidoysostenibilidad.com

Ropalimpia.org

Sabem d’on ve la roba que por-
tem posada? Qui ho ha fabricat i en
quines condicions? Sovint és molt
dificil escollir la nostra moda perque
no disposem de la informaci6 sufici-
ent per valorar a quines empreses
podem comprar i a quines millor no
fer-ho. Perque, sent realistes, amb
el temps, els diners i I'oferta de la
que disposem ara és molt complicat
aconseguir fer una compra de roba
100% ecologica i de comerg just.

| MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

Pero, com a minim, podem escollir
aquella que sigui el menys injusta
possible.

Amb aquesta intencié i amb la
de posar la lupa de manera constant
sobre els processos i condicions de
treball dels grans distribuidors téxtils
va néixer www.ropalimpia.org, una
iniciativa de SETEM, una de les grans
ONGs de foment i promocié del co-
merg just al nostre pais.

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

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

Podem enfocar la nostra visita al
web com a compradors a la recerca
de material per prendre les nostres
decisions, com a cercadors d’informa-
ci6é o d’'una manera més activa. Per la
primera opcié, el web disposa d'una
secci6 que es diu “Analisi”, en la que es
recullen els resultat d’'una enquesta de
compliment de normes basiques, tant
a nivell laboral com de drets humans
d’algunes de les principals marques
de moda. A cadascuna de les fitxes
s’especifiquen quines passes han do-
nat cadascuna de les empreses i si s6n
suficients per a afirmar que aquesta
marca és un fabricant compromes o
no, quines coses els falten per acom-
plir i en quins processos tant judicials
com d’incidéncies relacionades amb la
fabricaci6 estan immersos.

A Tlapartat “Participa”, el web
dona consells sobre com consumir
roba d’'una forma sostenible i consci-
ent, facilita algunes de les preguntes
que ens hauriem de fer davant de
lacte de compra i també ofereix
enllacos a d’altres iniciatives que ens
ajudaran a tenir més informacié a
I’hora de decidir. A més, ens permet
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coneixer i participar activament en
les accions urgents que hi ha en cada
moment, des de recollida de signatu-
res fins boicots.

Visitar la pagina també ens permet
coneixer les campanyes que hi ha acti-
ves. Actualment estan fent émfasi en
el pagament de salaris dignes als tre-
balladores téxtils asiatics, perd també
podem trobar temes relativament poc
coneguts perd preocupants com les
greus conseqiiencies per a la salut dels
treballadors téxtils del Sandblasting, o
el que és el mateix, el procés que, fent
servir sorra a pressio, dona un aspecte
desgastat als texans. B


http://www.pedralbescentre.com/
http://www.expoecosalud.es/
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:

El reciclatge textil

Normalment, el reciclatge s’asso-
cia amb materials com el paper, el car-
tro, el plastic, el vidre i les industries
relacionades amb aquests productes o
materies primeres. No obstant aixo, i
gracies a I'esfor¢ d’algunes tendes al
detall i ONGs, la industria téxtil en
alguns paisos s’ha posat al dia amb
aquesta tendencia.

En larticle Textiles and Clothing:
Opportunities for Recycling publicat
en “Textile Outlook International” a Reg-
ne Unit en 2009, es fa referéncia a les
oportunitats que existeixen en mate-
ria de reciclatge per a aquest sector.

Segons aquest article existeixen
diverses formes de reciclar textils i
confeccions. Una seria la produccié
d’una peca de vestir a partir de mate-
rials reciclats: el material més utilit-
zat és el de les ampolles de polietile
(PET), del qual es fabrica fleece, una
tela utilitzada en la confeccié de ro-
bes esportives.

Una altra forma de reciclatge és la
reutilitzacié de textils i confeccions
que poden ser reutilitzats de formes
diferents:

Triturant-los i convertint-los en
fibres: la llana, per exemple, s’'usa
per formar fils de baixa qualitat o
materials aptes per l'aillament acus-
tic. El coté per la seva banda, també
s'utilitza per aillament acustic o per
fabricar draps. D’igual manera, les

deixalles resultants del procés de fa-
bricaci6 de teles de cotd, de poliéster
i nilg, de mescles de fibres naturals i
sintétiques, i de teles pesades de nil6,
poden ser triturades i reutilitzades en
la manufactura de fils i fibres.

Sent redistribuits en el seu estat
natural: consisteix en la venda o do-
naci6 de téxtils i confeccions usades
(pero en bon estat) perque segueixin
sentutilitzades. Aquestes peces poden
ser venudes o donades a organitzaci-
ons socials, a comerciants de textils
0 a ONGs que posteriorment venen o
exporten la roba a paisos d’Europa de
Iest, Africa i Asia.

Tallant-los en trossos de tela o
retalls: per després ser confeccionats
creant nous téxtils o peces de vestir;
aquesta practica ha donat cabuda a
un nou tipus de moda anomenat Eco-
fashion, agrupant empreses que des
de fa uns quants anys confeccionen
peces de vestir a partir de roba usada.

Actualment, la industria textil con-
tamina les vies fluvials al voltant del
mon amb quimics toxics, persistents
i disruptors hormonals; i fa servir les
vies fluvials com a clavegueres priva-
des. En aquest moment no existeix
cap estandard que garanteixi que les
peces que usem no van ser fetes amb
algun quimic toxic.

Elreciclatge téxtil aporta beneficis
molt positius per al medi ambient,

Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

a més de la reduccié del volum de
deixalles; redueix I'emissié de gasos
que contribueixen a generar I'efecte
hivernacle, redueixen (segons el
tipus de reciclatge implementat) el
consum de recursos escassos com
terra, energia, pesticides i aigua,
que normalment sén requerits en la
cadena de producci6 del sector i s6n
molt contaminants. També es rebaixa
la dependéncia de matéries primeres
derivades del petroli, sobretot per a
les empreses que produeixen teles a
partir d’ampolles de PET.

Segons dades de I’Organitzaci6
de Consumidors i Usuaris (OCU), al
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© Montian Noowong

territori espanyol es rebutgen entre
set 1 vuit quilos de roba a I’any per
persona. En els ultims anys han pro-
liferat els contenidors de recollida
de roba usada, convertint-se en un
element més del mobiliari urba. El
reciclatge d’aquesta roba sol ser a
carrec d’organitzacions sense anim
de lucre que signen convenis amb
les administracions locals i empre-
ses privades per establir el nombre
de contenidors a instal-lar i la seva
ubicacié. Els beneficis obtinguts
per la venda i reciclatge d’aquests
productes es destinen a projectes
solidaris i de cooperaci6 en paisos
pobres o amb menys recursos.

ALIMENTACIO
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Fito-Gemmo-Aroma-Terapia de produccio ecologica

La NATURA en I’estat més PUR

La Fito-Gemmo-Aroma-Terapia bio,
parteix de 1'Gs d’extractes de plantes
i gemmes fresques junt al poder inte-
gratiu dels olis essencials més preuats
obtinguts per destil-laci6 al vapor d’ai-
gua. Els extractes de plantes i gemmes
s’obtenen sempre a partir de la mace-
raci6 directa de les plantes o gemmes
fresques de produccié ecologica-certi-
ficada, recol-lectada en el moment op-
tim del seu desenvolupament vegeta-
tiu, bé siguin gemmes, llavors, planta
sencera, flors, etc. Constituint aixi una
produccié tnica de temporada dun
gran valor medicinal.

Per a la realitzaci6 dels extractes
que s’utilitzen en la Fito-Gemmo-Aro-
ma-Terapia s’empren diferents formes
extractives que tenen la finalitat d’ob-
tenir una major quantitat i qualitat dels
diferents principis actius presents en
les plantes i gemmes fresques, aixi com
la saba i els sucs i fluids que integren
la seva composicid, de gran riquesa en
minerals, oligoelements i compostos
enzimatics de gran valor terapéutic. Els

extractes aixi obtinguts, conserven tot
el suc fresc de la planta, fruit, arrel o
gemma i s'uneixen a l'acci6 dels més
preuats olis essencials botanica i bio-
quimicament definits. Les sinergies re-
alitzades amb aquest tipus d’extractes
contenen la natura en l'estat més pur:
fito-actius + saba de la planta.

FITOTERAPIA

Extracte de planta fresca
(planta, apexs florits,
arrel, llavors, fruits...)

La recolleccié es
realitza en l'eépoca
especifica per a cada
planta medicinal i els
extractes  s’obtenen
per maceracié directa
de la planta fresca
(flor, llavors, arrels...)
en bio-alcohol, amb
posterior premsat per a
l'obtencié del suc fresc de
la planta. La maceraci6 de les

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

plantes fresques permet conservar
Pestructura molecular dels principis
actius i garanteix tota la riquesa i valor
medicinal d’'una produccié anual de
temporada, donant lloc a una qualitat
d’extractes d'un valor aromatic i medi-
cinal excepcional, de gran biodisponi-
bilitat per al cos huma.

GEMMOTERAPIA

Extracte de gemmes
fresques  (planta,
apexs florits, arrel,
llavors, fruits...)

La GEMMOTE-
RAPIA és la branca
de la fitoterapia

que utilitza

les gemmes

i brots joves

d’arbres i ar-

bustos. Aques-

tes contenen tot

el potencial genétic
de la futura planta, factors

de creixement com les fito-hormones,
enzims, vitamines, minerals, oligoele-
ments i la saba de I’arbre o arbust del
qual procedeixen.

AROMATERAPIA
OLIS ESSENCIALS A.E.B.B.D

L’AROMATERAPIA és la branca de
la fitoterapia que utilitza I'esséncia
continguda en els organs productors
de la planta aromatica, obtinguda
a través d’'un procediment natural;
la destil-lacié al vapor de l'aigua. El
resultat d’aquest procés és I'obtencié
de T'oli essencial. Sempre s’utilitzen
les plantes fresques, recol-lectades en
I’época de maxima producci6é de la
seva essencia, a una hora especifica del
diaia l'estacié adequada.

La finalitat és la d’obtenir un oli
essencial de qualitat terapéutica, no
solament “100% pur i natural” siné
també que contingui tots els principis
actius que conté la planta aromatica
en els seus organs productors. B
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ALIMENTACIO / CREMA
PER UNTAR

Crema de cacau i
avellanes Sarchio:
ecologica i sense gluten

Deliciosa crema de cacau i avellanes
de Sarchio per untar pa i torradetes
0 usar com a toc exquisit en postres.
Elaborada amb el cacau de la Rept-
blica Dominicana i avellanes biologi-
ques selectes, guarnida amb extracte
de vainilla de Madagascariendolcida
només amb xarop de blat de moro.

Ingredientes: *xarop de blat de
moro (37,5%), oli de girasol*, *ave-
llanes (13%), *farina de soja, *cacau
magre en pols (7,5%), oli vegetal: *oli
no hidrogenat de palma. Emulsio-
nant: lecitina de soja, *vainilla.

*Producte ecologic. Pes: 200 gr.

- Certificat: Controllo Biologico
(Italia) — Euro Fulla - Sense gluten

- Produccio6: Sarchio SPA

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS /
SELENI SENSE LLEVAT

Seleni sense llevat de
Suplementos Solgar. Ajuda
a prevenir alguns cancers,
malalties cardiovasculars

i aincrementar la fertilitat
especialment en els homes

Propietats: Aquest mineral actua
juntament amb la vitamina E com
a antioxidant, ajudant al nostre
metabolisme a lluitar contra I’acci6
dels radicals lliures.

El seleni forma part d’'un enzim, la
glutati6 peroxidasa, que és I'encar-
regada d’assegurar la destrucci6 del
peroxid d’hidrogen que es forma en
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

les reaccions oxidatives.

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

Caracteristiques: Sense sucres, sal
ni gluten .No conté mido, llevat, blat,
soja ni derivats lactis i esta formulat
sense conservants, edulcorants,
aromatitzants ni colorants artificials.

- Certificat: Es un producte APTE
PER VEGANS, Kosher PARVE Certi-
ficaci6 de Solgar KOFK # K-1250

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS

VIR superaliments,
complements alimentaris
de Vegetalia. Aporten la
salut i el benestar de la
nutricio simbiotica amb
micronutrients essencials
afegits com vitamines,
minerals i enzims

VIR és la primera linia de comple-
ments alimentaris desenvolupats
segons els principis de la micro-
bidtica i avancades tecnologies
de fermentaci6 no alcoholica.
Productes que aporten microor-
ganismes regeneradors, micro-
nutrients (vitamines i minerals)
1 principis actius vegetals d’alt
valor nutricional. Milloren la
nostra flora intestinal optimit-
zant l'assimilacié dels nutrients
i el bon funcionament del nostre
organisme.

- CoreVIR: Reforca el sistema
cardiovascular.

- SilVIR: Facilita la nutricio cel-lular i
la desinflamacio.

- VitalVIR: Estimula les defenses i
aporta gran vitalitat.

. Certificat: Sohiscert, Sociedad
Hispana de Certificacién SA (SHC).

- Marca: Microviver

- Produccio6 i Distribucio:
Vegetalia, S.L. - www.vegetalia.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ OLIS ESSENCIALS

Mix Relax de Phyto®
Biopdle T’ajuda al relax i
benestar

La Fito-Gemmo-Aroma-Terapia BIO
ve de I'is d’extractes de plantes i
gemmes fresques junt al poder
integratiu dels olis essencials més
preuats obtinguts per destil-lacié
al vapor d’aigua. Els extractes de
plantes i gemmes, aixi com els olis
essencials, s’obtenen sempre de
les plantes fresques de produccié
ecologica-certificada.

Ingredients: Extractes hidroal-
coholics de planta fresca: arrel
fresca de valeriana, part aéria de
passiflora, part aéria de civada, part
aeéria de lltpol.

Olis essencials BIO de: lavanda,
taronger i camamilla

. Certificat: Euro Fulla. N° de

Registre (Service Publique Fede-
ral, Belgique): PL 1548/158.

- Marca: Phyto® Biopdle

- Produccié i Distribucio:

Dietéticos Intersa, S.A.
www.d-intersa.com

ALIMENTACIO / PASTA

Per els amants incondi-
cionals de la bona pasta,
Tagliatelle i Parpadelle Bio
d’Espelta Premium 5 sabors
de Sol Natural

Gamma de pastes seques (paste
asciute) procedent d’agricultura
ecologica certificada. Les tagliate-
lle i parpadelle de farina integral
d’espelta amb remolatxa, paprika,
espinacs i alfabrega estan bonissi-
mes simplement cuinades al dente
iamanides amb mantega.

- Ingredients: Farina integral
d’espelta i aigua. Alfabrega (2%),
espinacs (4%), paprika (4%), remo-
latxa (4%).

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

- Marca: Sol Natural

- Producci6 i Distribucio:
Vipasana Bio, S.I.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ CAFEVERD

Coficrom, Café Verd amb
Picolinat de crom, ajuda al
control de pes, 100% natural
de Way Diet Line.

El café verd és el fruit del café que
no havent acabat el seu desenvolu-
pament, té la polpa color verd i no
té gust ni olor. Es el café que es troba
a punt per ser torrat i posteriorment
molt, transformant-se en el café
que estem més habituats a prendre.
En I'tltima década s’han realitzat
nombrosos estudis sobre les propi-
etats del cafe verd. Les conclusions
d’aquests estudis demostren que el
cafe verd té propietats sadollants i
afavoreix la pérdua del pes...

Ens permet mantenir-nos més hores
sense menjar, podent ferels 3,405
apats necessaris al llarg del dia, pero
sense picar entre hores.

- Origen: 100% Natural

- Marca: Way Diet
www.waydiet.com

- Produccio: Laboratoris
J.M.NAT XXI

- Distribuci6: Dispronat, S.L.
www.dispronat.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.sarchio.com/
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://vegetalia.com/
http://d-intersa.com/
http://solnatural.cat/
http://waydiet.com/
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Que acne no amagui
la bellesa natural de
’adolescéncia

L’adolescéncia és una etapa de
constants canvis tant a nivell fisic
com psicoldgic: ens trobem davant
la situacié que deixem de ser nens
per convertir-nos en adults, una fase
vital de vegades gens facil, a la qual
s’afegeixen els canvis hormonals, el
conflicte intern, les propies insegu-
retats de I’edat o la protesta cap al

mon. [ com que la pell és el mirall de
I’anima, es reflecteix perfectament
en el rostre de molts dels nostres
adolescents, generalment en forma
d’acne.

L’acne es produeix quan les glan-
dules sebacies segreguen més greix
del que la pell és capac¢ d’eliminar

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

SOLGAR DECIDEIX buscar les millors matéries primeres per elaborar els millors complements alimentaris.

Es la nostra naturalesa.

Alavenda en els millors establiments especialitzats.

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR ‘ Esla teva eleccid.

Els complements alimentaris no s’han d'utilitzar com a substituts d'una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable.
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per si mateixa. Aquesta obstruccid,
sumada a la preséncia del bacteri
“acne vulgaris”, que penetra cau-
sant una inflamacié, forma noduls
infectats de pus, i es crea el que
comunament anomenem “barbs”,
localitzant-se en la seva major part
en rostre i esquena.

Esta comprovat que ’estrés, una
mala alimentaci6, el consum elevat
de sucre, I'is de cosmetics inade-
quats aixi com l’abus de productes
astringents, sén factors que agreu-
gen aquest problema.

La tendéncia del jove és mani-
pular els grans sense res d’higiene,
el que pot crear una infecci6 i amb
aixo futures cicatrius. Un altre dels
grans errors és maquillar-se diaria-
ment per amagar ’acne, ja que les
ceres i pols minerals taponen el
porus, les cel-lules mortes queden
atrapades i aix0 multiplica I’acne,
podent expandir-se per més zones
del rostre.

El fals mite de exfoliar-se diaria-
ment tampoc és convenient, doncs
elimina la capa cornia superficial i
acaba irritant la cara, deixant més
exposada la pell a inflamacions.

La cosmeética convencional ens
ven els productes anomenats “oil
free” per a pells amb acne, que no
aporten nutrients a la nostra pell i
estan carregats d’ingredients perju-
dicials, en la seva major part deri-

BioCultura

Ceria de produc{os ecologicos
¥ Consumo responsable

© Joerg Hackemann

vats petroquimics. També contenen
acids innecessaris que alteren el pH
de la pell aportant una falsa il-lusi6é
de millora, que desapareix quan es
deixen d’usar i produeixen un efec-
te rebot.

La base de tot és una bona higi-
ene facial, perd no en excés! Es im-
portant saber triar cosmetics sans
d’origen econatural, com sabons
suaus a base d’argila, romani o
espigol, que es faran servir al mati
i abans d’anar a dormir, seguit
d’'una aigua floral d’hamamelis.
Aquesta accié de tonificar finalitza
el procés de neteja de la cara. Les
aigiies florals s6n correctors del
pH de la pell i els perfectes aliats
en la bellesa facial.

La hidrataci6 sera a base de cre-
mes de textura lleugera i rapida ab-
sorcid, riques en olis vegetals; com
el de jojoba; amb aloe vera, extrac-
tes de bardana, ortiga, cogombre i
llavor d’aranja entre d’altres.

L’aromaterapia és el millor com-
plement bactericida i cicatritzant
per tractar el problema d’acne. El
preuat oli essencial de farigola o el
de I’arbre de te, per les seves cone-
gudes propietats antibacterianes
1 antimicotiques, resulten ideals
combinats amb I’oli essencial de
lavanda, d’acci6é antiinflamatoria,
il’oli essencial de llimona, que ac-
celera el procés de cicatritzat dels
granets. B

www.biocultura.org



http://ecoestetica.org/aviso/index.html
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.biocultura.org/
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

La papallona que controla el

nostre organisme: la tiroide

En el cos, tenim glandules produc-
tores d’hormones que realitzen funci-
ons especifiques en 1’'organisme. Una
d’elles, situada al coll i amb forma de
papallona, és la tiroide, la qual regula
el metabolisme, és a dir, el ritme dels
processos fisics i quimics de I'organis-
me, com ara la velocitat amb la qual
es cremen les calories i amb la qual
batega el cor.

El iode és el nutrient més impor-
tant perque la tiroide funcioni de
forma correcta. Sense ell, el nostre
cos no pot sintetitzar la tiroxina, hor-
mona que modula I’activitat metabo-
lica de la major part de les cél-lules de
l'organisme.

Quins aliments contenen iode?

No hi ha gaires aliments rics en
iode. A més, la quantitat que es pot
trobar pot ser molt variable:

e En els aliments d’origen vegetal
depen molt de la composici6 de la
terra, dels fertilitzants i del tipus de
reg. Tot i aix0, la quantitat de iode
en aquests aliments és molt baixa.

* En els productes d’origen animal
depén de la quantitat de iode que
hagi consumit I’animal, ja que
I’hi afegeixen al pinso.

* En el cas dels lactis, a més de la
suplementaci6 del pinso, també

s’utilitzen solucions de iode per a la
neteja dels mugrons de les vaques
i dels equips utilitzats per a la pro-
duccié de llet, quedant restes de
iode en el producte final.

¢ En el peix, a excepci6 del bacalla,
tampoc hi ha massa iode. A més,
avui en dia esta contaminat tant
amb metalls pesants com amb
contaminants industrials.

e En les algues, encara que tenen
quantitats significatives de iode,
poden variar molt entre diferents
remeses i en poden contenir
massa. S’ha d’evitar utilitzar
I’alga Kombu per cuinar pel seu
excessiu contingut en iode i ’alga
Hiziki, ja que conté arsenic.

Llavors... On el podem aconse-
guir?

Per sort, tenim una font fiable, se-
gura i de facil accés: 1a sal iodada. Amb
menys de %2 cullerada de postres (2,5G)
al dia es cobreixen les necessitats de
iode diaries, les quals s6n de 150 mcg
per a un adult.

Una altra opcid6 és prendre un suple-
ment * de iode de manera regular. En
cap cas s’hauria de sobrepassar la in-
gesta maxima tolerable (UL) per a una
persona adulta de 1.100 mcg.

*

Es important prendre suple-
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ments seguint les indicacions d'un
professional de la salut.

Problemes associats al consum
deiode

Cada vegada hi ha més persones
a les que no els funciona correcta-
ment la tiroide. Tant un consum
baix en iode com un excessiu, pot
alterar el metabolisme de la tiroide,
provocant un funcionament anor-
mal d’aquesta glandula.

Els problemes més comuns son:
Hipotiroidisme

Normalment apareix quan la in-
gesta de iode és molt baixa, encara
que també hi ha casos associats a
un excés. Els seus simptomes poden
ser; debilitat, sensacié de lentitud,
augment anormal de pes, tristesa o
depressio, etc. Un hipotiroidisme pro-

© Maryna Melnyk

longat pot provocar goll (augment de
la mida de la glandula tiroide).

Hipertiroidisme

Succeeix quan l'aportacié de iode
és molt elevat. Els simptomes solen
ser; dificultat per a la concentracio,
problemes de son, nerviosisme, pérdua
de pes, goll, etc.

Quan el consum de iode és insufi-
cient durant 'embaras o la infantesa,
pot provocar retard mental i fins i tot
cretinisme (retard en el creixement
fisic i mental).

Per tant, per no tenir problemes
amb la tiroides, cal aportar una font
de iode de manera regular i en la
quantitat adequada durant totes les
etapes de la vida.

Per consultar les fonts podeu visitar
www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACIO

YoaIea

Ediciéon Limitada:
Nuestro Classic ahora
disponible en lata
con diseno vintage

n www.www.facebook.com/yogitea

www.yogitea.com



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

Des de quan I’home en la historia
de la humanitat utilitza minerals
i quins son els més preuats?

Les primeres eines que van uti-
litzar els nostres predecessors ja es
construien amb roques i minerals
ajudant -el seu us- a ’avang progres-
siu de ’evoluci6é humana. Or, plata i
diamants han estat sempre minerals
de gran interés des de temps imme-
morials, ja els romans explotaven
algunes conegudes mines d’or a
Espanya, i tot i que aquests encara te-
nen un gran valor, s’han anat afegint
altres minerals - tantal, wolframi,
beril-1i, gal-li, per a usos d’aliatges o
bé com a elements imprescindibles
en alta tecnologia i d’ts diari, com la
telefonia mobil.

Poden determinats minerals
oferir benestar per a la nostra
salut?

Obviament, 1'tis de minerals com
quars, shungita, i altres, aixi com al-
gunes de les seves manufactures s’es-
tan aplicant en diferents terapies,

ALIMENTACIO

KUNUGI

WWW.ELNUGLECS

Enric Urrutia, Director
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Rafael Arquillo Villalobos

Fundador de Kunugi, S.L.U. empresa especialitzada en la importacio i
comercialitzacié de minerals, fossils i meteorits

Rafael Arquillo Villalobos, Barcelona (1965),
pioner a mostrar al gran pablic que un mine-
ral és més que una pedra. Coneixedor de la

sobretot les naturals. El seu as esta
cada vegada més estes.

¢Hauriem de tenir més respecte
pel so0l que trepitgem i valorar
que moltes pedres que podem
sostenir amb la nostra ma tenen
fins a 4.000 milions d’anys?

Cada vegada hi ha més conscién-
cia social i més respecte per la natu-
ralesa, no podem ni hem de infrava-
lorar el procés de formaci6 d’aquests
minerals, tot i que cada vegada hi ha
més cultura mineraldgica.

Hi ha tradicié col-leccionista de
fossils i minerals a Espanya?

Si que hi ha tradicié mineralo-
gica a Espanya, disposem d’ex-
cel-lents col-leccions particulars
molt importants a nivell mundial
i també algunes col-leccions d’or-
ganismes oficials /| museus amb
exemplars historics de gran valor
mineralogic.

Has tingut a les mans algun mi-

neral desconegut provinent d’un
altre planeta?

Es practicament impossible dis-
posar de minerals d’altres planetes-
algun lunar-, pero si que disposem
de minerals procedents de I’exterior
del nostre planeta, preferentment
meteorits, encara que aquests estan
compostos de materials coneguts,
s6n molt curiosos per la seva raresa
1 estranys per la seva casual caiguda,
aixi com per la dificultat de trobar-los
un cop han topat a la Terra.

Proveeixes a museus, pero en
concret que els subministres?

Si, hem subministrat alguns
exemplars minerals a diferents mu-
seus, aixi com una magnifica col-lec-
ci6 de Meteorits de Namibia que a dia
d’avui forma part d’un famés museu
nacional.

Quin és el fossil més estrany que
ha passat per les teves mans?

Per sort i després de tants anys en

mineralogia, la gemmologia i la cristal-logra-
fia, disciplines necessaries per identificar i
coneixer els minerals i les gemmes.

la professio i abans a I'aficié, per les
meves mans han passat magnifics
exemplars, tant de minerals com de
fossils. A la Xina he pogut contem-
plar un magnific exemplar de Tyra-
nosaurus en un estat semi-complert.

Amb la troballa dels fossils
podem saber quins llocs habitats
avui van ser fons marins?

Per descomptat, devem molt
als estudis de Paleontologia, en el
coneixement de com era el globus
terrestre on vivim. Tota aquesta in-
formacié ens diu que efectivament,
molts llocs on avui realitzem la
nostra vida diaria, estaven coberts
per mar. Imagina que abans practi-
cament tots els continents que avui
coneixem com a tals, estaven units-
Pangea- per tant el mar cobria la res-
ta i de manera més immensa. També
podem saber I’alimentacié dels ani-
mals que habitaven en aquesta era,
com vivien, com es van extingir, i
quin llegat ens han deixat a la Terra,
aixi com les catastrofes naturals que
han esdevingut al planeta. B



http://kunugitienda.es/
http://www.bioespacio.com/



