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FIRES

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

BioFach: referent mundial per als
professmnals de l’alimentacio BIO

“Trobada, inspiracio i gaudi”
Amb aquest eslogan es presenta
aquest mes la fira que, sens dubte,
és el referent a escala mundial en
productes d’alimentacié “bio”. I
és precisament a Baviera, 1’Estat
federal d’Alemanya al capdavant en
superficie de cultiu ecologic, on té
lloc aquesta trobada. De I'11 al 14 de
febrer, el centre firal de Nuremberg,
acull la fira professional BIOFACH
que, juntament amb VIVANESS, el
Salé professional de Cosmetica i Ben-
estar, constitueix el que es coneix
com el “Duo Firal de Nuremberg”,
ja que ambdues es celebren en pa-
ral-lel. En la passada edici6 es van
celebrar els seus 25 anys d’existéncia
i actualment és visitada per més de
42.000 professionals d’uns 130 paisos
i compta amb fires filials a Washing-
ton, Toquio, Mumbai (India), Xangai
i Sao Paulo. Dels 2.200 expositors que
participaran (200 d’ells en el Salé de
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la Cosmética Vivaness), en aquesta
edicié podem trobar 118 expositors
espanyols.

Segons ’opinié de Barbara Bock,
responsable de premsa i directora
de Relacions Publiques de Niirnberg-
Messe, organitzadora de la fira, “el
descobriment de nous productes, frescos
i innovadors, suposa cada any una de les
raons més importants per visitar el duo
firal de Nuremberg”.

Un dels esdeveniments més
importants de la fira és el Congrés
BIOFACH i VIVANESS, que abasta
prop de 100 poneéncies i forums de
debat i reuneix més de 6.500 assis-
tents. Es tracta del major congrés
del mén del sector ecoldgic i com
ens explica Barbara Bock, “fa de
barometre de les dltimes tendéncies i
al mateix temps serveix de motor per al
sector. Experts i persones destacades del
mon bio, aborden temes com el futur del

mercat global, el moviment bio i el context
politic”. En aquesta edici6 s’estrenen
precisament dos forums nous: el de
la Ciéncia i el de la Politica. El titol
per al congrés d’aquesta edicié és
“Organic 3.0: bon context per més produc-
tes ecologics”. Aqui es tractaran, entre
d’altres, temes com la nova proposta
de la Comissié per a una nova regula-
cio, el canvi generacional en el sector
bio, I'agricultura organica i el canvi
climatic, la cosmetica vegana o el
seglient pas de la certificacio.

Bio Eco Actual estara present en
aquesta propera edici6 de BioFach al
costat dels altres mitjans de comu-
nicacié de premsa ecologica a través
de la plataforma Organic Market
Info que reunira a més de 20 mit-
jans internacionals. Aquesta trobada
entre els principals mitjans dedicats
al’ecologia i en concret a ’alimenta-
ci6 i agricultura ecologica pretén ser
un punt de partida perque els perio-
distes representants de les diferents
publicacions impreses i on-line es
coneguin i estableixin aliances.

ATestand de novetats, aixi com en
la passada edici6 es va presentar per
primera vegada una categoria propia
d’aliments vegans, aquest any cal des-
tacar una altra de nova titulada “Lliure
de” (per exemple glucosa o lactosa).
I és que el tema de les intolerancies
alimentaries és una realitat que cal
abordar. Segons les dades recollides
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recentment a la primera guia europea
sobre reaccions alimentaries, elabora-
da per I’Académia Europea d’Al-lérgia
i Immunologia Clinica (EAACI), fins al
17% de la poblaci6 europea podria pa-
tir algun tipus d’al-lérgia als aliments.
A Europa les més comunes sén les
relacionades amb la llet de vaca, l'ou,
la soja, el blat, els fruits secs, el peix i
el marisc.

Un altre dels classics de la fira és el
de “Els mons d’experiéncies”, que sota el
lema de “Informar, tastariinspirar-se”,
ofereix degustacions, tasts i tallers or-
denats en tres apartats: el Vega, el de
I'Oli d’Olivaiel del Vi.

I per trobar les dltimes tendéncies
en alimentacié bio com la xocolata
per a nens exempte d’al-lérgens, les
barreges d’especies d’herbes i flors
o0 el quetxup de carbassa, s’ha creat
I'estand agrupat de joves empreses
innovadores, que, subvencionat pel
Ministeri Federal d’Economia i Tec-
nologia dels novells (BMWI), agrupa
45 expositors.

Més informacié en: www.biofach.de

o

www.biocop.es


http://www.biocop.es/
https://www.biofach.de/default.ashx

FEBRER 2015 - NUM 20

Cada dia l’actualitat ecologica a Bio Noticies:
www.bioecoactual.com

Els microbis,

Pasteur, pioner de la microbiolo-
gia moderna, va descobrir que certs
microbis (patogens) generaven infec-
cions. Aix0 va suposar, sens dubte,
una revolucié perd probablement
va generar els prejudicis que encara
perduren i que han donat tan “mala
premsa” als microbis. Per contra, cor-
rents com I’agricultura regenerativa o
la tecnologia dels EM (microorganis-
mes eficients), desenvolupada al Japo,
ofereixen la cara oposada i busquen
desenvolupar noves técniques de
cultiu ecologic utilitzant microorga-
nismes per regenerar el sol, netejar
marees negres, la contaminaci6 d’
aqiifers i fins i tot la radioactivitat. Hi
ha experiéncies en hospitals de Jap6
que porten temps utilitzant bacteries
positives (probiotics) per netejar els
sols i ’ambient, ocupant I’espai que
ocuparien els bacteris patogens res-
ponsables de la mort de centenars de
milers de persones al moén per infec-
ci6 en els hospitals.

En aquesta linia d’investigacio,
neix la Microbiotica. Luis Lazaro,
investigador i periodista, és autor
i coordinador de “Microbiotica.
Nutrici6 simbiotica i microorga-
nismes. Una revolucié per salvar
la terra i I’ésser huma”. El llibre,
en el qual participen diferents espe-
cialistes medics, biolegs, enginyers,
psicolegs, investigadors ..., aborda
el tema de com els microorganismes
regeneradors poden ajudar a superar
els problemes de la nostra civilitza-
ci6 en camps com !’ecologia, I’agri-
cultura, la nutricié o la salut.

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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PLANETA VIU

la clau de la vida al planeta

I, si ens fixem en certes dades difo-
ses per la ciéncia, és facil deduir per
queé suposa una revolucio.

A la terra hi ha 10.000 milions
més de bacteris i virus que estrelles
a l'univers. Només en una gota d’ai-
gua de mar hi ha 1 mili6 de bacteris.
D’altra banda, només som un 10% de
cel-lules humanes, la resta sén micro-
organismes que no estan en nosaltres
en néixer.

Una part del llibre es refereix a la
microbiotica exterior, la relacionada
amb la biosfera, amb I’ecosistema, la
regulacio del clima, ’aigua, el sol, etc.
L’altra part es refereix a la microbio-
tica interior, la que té a veure amb la
nostra salut, nutricid, psicologia ...

Com afirma un dels investiga-
dors que participen en el llibre,
Maximo Sandin, doctor en Ciéncies
biologiques, “descobriments recents
demostren que el nostre organisme
és un microunivers poblat de milers
de milions de bacteris i de virus que
son al digestiu, als pulmons, a la pell

. que s6n essencials per mantenir
I'equilibri amb I’exterior”. Fins i tot
ADN huma té integrats en la seva
seqiiéncia virus i bacteris.

A més sabem que, en el nostre intes-
ti, tenim uns 100 milions de neurones
i una part important dels neurotrans-
missors (substancies que utilitza el
sistema nervios per les seves respostes).
S’hi segrega el 95% de la serotonina,
“I'hormona del benestar”, i el 50% de la
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dopamina, que té a veure amb l’apre-
nentatge i reforc. A través de l'intesti,
assimilem els nutrients dels aliments
ien ell es troba la base del nostre sis-
tema immunologic. D’aqui el terme de
“segon cervell”, que va popularitzar
el doctor Gershon en la seva obra sobre
I'intesti. Es facil comprendre per queé es
conclou que gran part de les malalties
tenen el seu origen a I'intesti.

Per Luis Lizaro, “la microbiodtica
seria una consciencia de la relacié
simbiotica, és a dir, d’interdepen-
dencia i col-laboraci6, que tenim els
éssers visibles amb els invisibles”.

En aquesta linia d’investigaci6 i de
forma pionera neix una gamma de su-
peraliments en que ha estat treballant
Luis Lazaro, basada en nutricié simbi-
otica (aliments que ens alimenten i
també als nostres microorganismes) i
que distribuira Vegetalia.

© © Alexander Raths

Més informacio:

www.microbiotica.es
www.somosvirusybacterias.com
www.microviver.com
www.nutribiota.com
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RECEPTA Maria Pilar Ibern “Gavina”, assessora nutricional i escriptora www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/

Timbal de patates amb verdures
BIOESO  d’hivern amb allioli

EDITA:
Centipede Films,S.L.
LGB e e e s En una paella de ferro fos, sense te- 5
C/ Alfons Sala, 33-39 local A ’A 1§
08200 Sabadel flé, cpberta amb un lleuger bany d ol}, ‘
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YIS OReEE el Ea aquests minuts afegirem els bolets A
DIRECTOR nets tallats a lamines, una mica de ‘-—"
Enric Urrutia , . . - .
circuma i els alls tendres. Afegirem o
M%E?ﬁec&'aé un rajoli d’oli i sal, taparem i courem =~
DISSENY | MAGUETACIO uns 3 minuts. Seguldamient. afegirem
QUAE Soluciones Creativas a Medida les carxofes tallades a lamines molt
WEB - XARXES SOCIALS fines i courem a foc lent tot el conjunt
Sl e fins que les patates estiguin ben toves. | _ =T
INFORMATICA ' o © Estel Boada
Marcel Graupera
Un cop acabada la coccié, compro- [Rgrediental( Taones)
CONSULTORIA - . L
Solgest XXI SL vant que tots els ingredients estiguin greaie [0S
T al punt, els reservarem. ® 600 gr. de patata tipus red e Pebre negre
Comunidad de Madrid, Castilla y Le6n, Castilla La pontiak ¢ Una mica de circuma en pols
Mancha: El Horno de Lefia; Euskadi: Dispronat; s o qe . S . R TINIPR T
Catalunya: Sol Natural; Comunitat Valenciana | Per fer I'allioli simplement bolca- * 2 carxofes tallades a lamines ¢ 150 cl d’oli d’oliva
L rem els ingredients per ordre en un * 200 gr. de xampinyons, o bolets ¢ 10u
e recipient adequat per batr\e i l_)atrem de bosc variats e 1all ‘
Bethlem Boronat, Pedro Burruezo, Elena Busto, Ma- lentament amb la vareta eléctrica fins e 8 alls tendres tallats a trossets ¢ Unes gotes de suc de llimona
ria Cacheda, Alba Canovas, Ester Casanovas, Pablo s qe . . a
Chamorro, Enric Cortifias, Alberto Diez, Helena Esco- que loli hagi emulsionat perfecta- e Pebre vermell en pols e Sal marina

da, Montse Escutia, Jordi Galisteo, M* Pilar Ibern

“Gavina”, Marta Gandarillas, Karin Heinze, Beatriz
Lavado, Pep Llop, José Lopez Pérez, Pedro Pablo G.
May, Pilar Rabasseda, Marga Roldan, Victor Riverola

ment, obtenint una salsa ben espessa.

Finalment emplatem, omplint en A
Bio Eco Actual no comparteix necessariament les N p p ALI M E N TAC I O
opinions signades i inserides en les seves pagines. cada Plat un cércol amb les verdures

La direcci6 no es fa responsable de la qualitat, saltejades. Finalment aixecarem el

procedencia o origen dels anuncis dels mateixos. 4
cercol i cobrirem el cercle amb una
mica d’allioli i una linia de pebre ver-
mell sobre el plat. Servir ben calent. B e C O ‘ e n I e -

consum responsable, cultura ética

( g e e )
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Esther Baena, Dietista, esther.dietista@gmail.com

Consells per un esmorzar saludable

© Stefano Cavoretto

Molts experts en nutricié coin-
cideixen en que la base d’una bona
alimentacié comenca per un esmorzar
saludable i és que 'esmorzar hauria de
subministrar la quarta part de I'ener-
gia de tot el dia.

So6n diversos els estudis que parlen
sobre el paper de 'esmorzar. D’'una ban-
da, pel que fa al tractament de 'obesi-
tat, en que es confirma que esmorzar
esta directament relacionat amb reduir
el greix corporal aixi com amb deixar
de picar fora dels apats principals. Aixi
doncs, saltar-se’l pot influir negativa-
ment en el tractament de I'obesitat.

D’altra banda, una altra série
d’estudis publicats per Harvard Heart
Letter relacionen I’esmorzar amb una
reducci6 significativa de les malalties
relacionades amb el cor, els accidents
cerebrovasculars i la diabetis tipus 2.

En qué consisteix un esmorzar
saludable?

Perque un esmorzar sigui saludable
ha d’aportar una série de nutrients de
forma equilibrada. Vegem quins:

¢ Aliments rics en calci com les llets i
iogurts vegetals fortificats amb calci,
el tahini integral, les llavors de rose-
lla 0 de seésam, les ametlles, etc.

¢ Cereals integrals com el blat, 'espel-
ta, el kamut, el ségol, la civada, I’ordi,
el mill, 'arros o la quinoa, el pa fet
amb llevat de massa mare, cereals
sense sucre tipus musli, flocs de cere-
als, etc.

¢ Greixos saludables procedents de
fruits secs, llavors de 1li triturades,
cremes de fruits secs o llavors, alvo-
cat, oli d’oliva verge o de 1li, etc.

e Fruites de temporada. Ara és el
moment de la taronja, el caqui, la
xirimoia, la magrana, el kiwi, la man-
darina, la poma, la pera, 'aranja, el
platan, etc.

e Fruita deshidratada trossejada com
les figues seques, les panses, les ore-
llanes, etc.

e Altres: germen de blat, llevat nutrici-
onal, etc.

|... Qué no seria un esmorzar
saludable?

e Cereals d’esmorzar processats, des-
aconsellats pel seu alt contingut tant
en sucres afegits i refinats (xarop de
glucosa, fructosa, mel, etc.), com en
sodi i greixos saturats.

¢ Aliments grassos i rics en colesterol
com la mantega, els embotits, els ous,
la cansalada, etc.

¢ Pastisseria industrial com les ensaima-
des, els donuts, etc.

e Sucs i begudes industrials riques en
sucres.

e Pans blancs fets amb llevat de rapida
fermentacio.
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QUE MENJAR

Per consultar les fonts podeu visitar
www.dietistasvegetarianos.com

Consells saludables:

¢ Donar preferéncia a aliments ecolo-
gics i de temporada.

e Llegir detingudament les etiquetes.

e Triar aliments poc processats..

Alguns exemples:

¢ Un bol d’arros integral amb llet
de soja fortificada amb calci, una
peca de fruita trossejada, un gra-
pat de nous i una cullerada de
postres de llavors de 11i moltes.

¢ Batut de llet de soja fortificada
amb calci amb un iogurt de soja,
una taronja, un platan i un gra-
pat d’anacards.

e Café de torrat natural amb llet
de soja fortificada amb calci i
torrades de pa integral de massa
mare amb crema de cacauet sen-
se sucre i kiwi laminat.

® Bol de muesli amb llet de soja
fortificada amb calci, una poma
iun grapat d’ametlles.

ALIMENTACIO

N

Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades
nutricionales del mundo vegetal y sobretodo
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de
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Pero elegir Sojade signica ir aun mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
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sus proveedores de materias primas y
que utiliza desde hace tiempo energias
renovables que vigilan la concepcion de sus
embalajes.
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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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La homeopatia: una terapia integral i efectiva

Alfred Blanch, Veterinari Homeopata, alfred_blanch@gyahoo.es

tambeé per a gossos, gats, cavalls

La homeopatia és un meétode te-
rapeutic creat fa més de 200 anys pel
metge alemany Samuel Hahnemann.
L’homeopatia es va desenvolupar a
partir de 1a Llei de la Similitud “Similia
similibus curentur” (el semblant es
guareix amb el semblant), llei ja apli-
cada per Hipocrates a I'antiga Grecia.
Aixi doncs, en homeopatia la Llei de la
Similitud significa que la mateixa subs-
tancia que provoca uns determinats
simptomes en un individu sa és capag
de guarir aquests mateixos simptomes,
a dosis molt diluides, en un malalt.

Tot i que la homeopatia es va ini-
ciar amb Ia finalitat de curar éssers
humans, va ser el mateix Samuel
Hahnemann el primer a aplicar-la
també a altres animals, en tractaricu-
rar el seu cavall d’'una malaltia ocular
administrant-li un determinat medi-
cament homeopatic. Després de I’éxit
obtingut amb el seu cavall i altres
animals, Hahnemann va declarar:

ALIMENTACIO

“els animals poden ser curats pel métode
homeopdtic en forma tan segura com es
pot curar a un home”. Avui en dia I’apli-
cacié de la homeopatia en medicina
veterinaria, com a terapia alternativa
o complementaria a les terapies con-
vencionals, esta solidament implan-
tada a molts paisos europeus, com
Alemanya, Franca, Belgica, Anglater-
ra o Italia, i va guanyant adeptes any
rere any entre la professio veterinaria
del nostre pais.

La homeopatia veterinaria es basa
en el fet que cada animal és tnic i
individual i a més considera 1’orga-
nisme animal com un tot on els seus
components estan interrelacionats,
tant a nivell fisic com també a nivell
mental (conductes i relacions de
I’animal amb el medi on viu) . Aquest
enfoc individualitzat de la homeopa-
tia fa que s’eviti I'ts de medicaments
tipus “pegat” i s’intenti arribar al fons
real del problema, evitant els efectes

secundaris d’algunes medicacions. En
aquest sentit, el veterinari homeopa-
ta ha de poder demanar i relacionar
la totalitat dels simptomes fisics i
mentals propis de I’animal malalt que
té davant. Cada animal malalt és dife-
rent. D’aqui la gran importancia que
té en homeopatia veterinaria I’obser-
vaci6 detinguda del pacient i del seu
comportament en la consulta, a més
d’'una extensa i detallada entrevista
amb el propietari [ a sobre els simp-
tomes -locals i generals-, conductes i
costums propis de I’animal . D’enor-
me interes per al veterinari homeopa-
ta sera la recerca d’aquells factors des-
encadenants de la malaltia que pateix
I'animal. No és estrany que moltes
malalties derivin de problemes men-
tals com ara pors, ansietat, gelosia o
fins i tot de certes experiencies trau-
matiques del passat. Tot allo observat
en l'animal, la informacié recollida
durant I’entrevista aixi com ’explora-
ci6 i els resultats de les proves que es
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considerin pertinents permetran al
veterinari homeopata elaborar un
diagnostic complet i prescriure un
medicament homeopatic que encaixi
el millor possible amb el conjunt de
caracteristiques del pacient.

La homeopatia és una terapia
integral i efectiva contra gran diver-
sitat de patologies que poden patir
els nostres animals de companyia;
des de picors i erupcions a la pell
fins a alteracions de la reproduccid,
passant per desequilibris gastroin-
testinals, problemes respiratoris,
trastorns del comportament o difi-
cultats en la locomocié entre moltes
altres afeccions. B

ALIMENTACIO
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Iogurts de cabrai ovella El Cantero de Letur
El calci que el teu organisme necessita!

Els nostresiogurts de cabra aporten un 3% i un 80% més de calci quela llet de vaca. El calci és molt important per Iorganisme
huma, especialment en les etapes de creixement, lactancia, embarasimenopausa.

Aquesta aportacio és natural (no afegida) i la gaudiras en productes ecologics sans i de qualitat.

_— - www.elcanterodeletur.com

; SRR  El Cantero de Letur
ecobl,?jfus ‘W 2 Certificats Ecologics
.- N <o | ) [Estan bonissims!
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Alberto Diez Michelena, Director de I'Associacio Nacional per a la Defensa dels Animals, anda@andacentral.org

El nou etiquetatge i la seva relacio
amb la proteccio dels animals

L ..“_ B e,
© Isabel Fer

El passat mes de Desembre va en-
trar en vigor a tot Europa el Reglament
1169/2011 sobre la informaci6 alimen-
taria facilitada al consumidor. Aquest
Reglament neix com a conseqiiéncia
logica del compromis adquirit per la
Uni6 Europea de saldar el seu deute
respecte al dret dels ciutadans a conei-
xer les caracteristiques dels ingredi-
ents que componen els productes ali-
mentaris que compren. Es la traducci6
concreta en el camp alimentari d'un
dret més ampli reconegut per tots els

consumidors: el de la
informacio.

El Reglament reor-
dena en un sol text la
variada legislacié so-
bre etiquetatge que ja
existia en relaci6 amb
la informaci6é nutrici-
onal, energetica o al-
lergeénica. Fins aqui no
s’afegeix res de nou. Es
el que ja teniem pero
presentat d'una altra manera, més or-
denada, més clara i amb la lletra més
gran. També és fins aqui fins on han
llegit el text els mitjans de comunicacio
generalistes que en els seus noticiaris i
diaris s’han fet resso de la noticia.

Ningti s’ha adonat que el Reglament
també inclou una innovacié: ’obliga-
ci6 d’indicar el pais d’origen en I’eti-
quetatge de productes carnis. Aques-
ta informacio ja és obligatoria per a la
carn fresca de bovi (des de la famosa

crisi de ’EEB) i ara s’amplia a la carn
fresca de porc, ovi, capri i aus de corral.
En teoria a partir d’aquest moment po-
driem evitar comprar carn procedent
d’animals que han estat subjectes a les
terribles condicions imperants en els
viatges a llarga distancia. Només hau-
riem d’adquirir productes en els que el
lloc d’origen sigui proper al de sacrifici.
A més d’incidir positivament en el ben-
estar dels animals, estariem ajudant al
desenvolupament de les comunitats
rurals en fomentar la transformaci6 en
origen i, de forma afegida, millorant la
nostra qualitat mediambiental ja que
el transport de productes finals neces-
sita menys transports que el d’animals
vius reduint les aportacions de CO2 a
I’atmosfera. Massa bonic per ser veritat.

En realitat el Reglament indica que
aquest aspecte estara subjecte a les
disposicions d’aplicaci6é que la Comis-
si6 Europea adopti en els dos proxims
anys pel que encara no sabem si el
terme “origen” s’aplica al lloc de nai-

xement, engreix o sacrifici. O si aparei-
xeran tots tres, decisié que, al nostre
parer, seria la correcta si, en veritat,
pretenem informar al consumidor.

D’altra banda el Reglament s’aplica
a la carn en fresc deixant fora tant els
productes lactis com els carnis ja pro-
cessats i que constitueixen una gran
part del consum total. Per a aquests la
Comissio es déna un termini de tres
anys per estudiar la viabilitat i I'im-
pacte de costos i beneficis que aquesta
mesura podria suposar.

Malgrat aquestes limitacions el
Reglament, almenys, ha obert la porta
per la qual ara caldra anar caminant,
omplint i millorant. ®

Aigua per Beure
i per Cuinar

Ampollade 2i5L

L -

Aigua Pura del Mar
Mediterrani

www.solnatural.cat - Tel: 902-181-629
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Ecologisme Silencios

Poques imatges més decebedores
per un amant de la Natura és estar
gaudint d’'un paisatge muntanyenc,
caminant pel bosc o bussejant al
costat d’un escull i trobar-se de sobte
amb una llauna xafada de refresc, una
bossa buida de patates fregides o un
bolquer usat. O tot aix0 alhora.

Descobrir en viu i en directe com
embrutem el planeta genera una
allau de sentiments trobats: des de
rabia contra qui va generar aquestes
escombraries fins tristesa i decepcio
per lo normal i corrent del fet i temor
a la possibilitat que a hores d’ara sigui
massa tard per salvar el nostre entorn
naturali,amb ell, anosaltres mateixos.
No obstant aix0, aquest recorregut
emocional condueix a un punt interes-
sant: 'oportunitat per al naixement
d’un activisme ecologic real.

De manera molt resumida, un pot
deprimir-se, caure en el pessimisme i
tornar a casa pensant que 'tinic que
pot fer és mirar a una altra banda, ja
que al cap i a fi “la situaci6 no té re-
mei”, aixi que I'experiéncia cau aviat

en I'oblit i res no canvia, en efecte.

O bé passa una cosa molt diferent:
un reacciona i es planteja una nova
actitud vital, rebel i compromesa
per lluitar, en la mesura de les seves
possibilitats, contra el deteriorament
mediambiental, adquirint aixd que
ara es diu “actitud proactiva”.

Ara bé, assumir I'opci6 ecologista no
vol dir embarcar-se en viatges exotics
sota la bandera d'una ONG, vestir de
manera extravagant, participar en per-
formances cridaneres i presumir d’opi-
nions radicals. Un veritable ecologista
ho és per convenciment, no per necessi-
tat de reconeixement public, i actua en
benefici de la Naturalesa per agraiment i
comprensio cap a tot el que rep d’ella en
una mutua i sovint secreta entesa que
no necessita el vistiplau de tercers.

Durant una visita a Doflana, el
técnic amb el qual vaig tenir ocasié
de recorrer el parc em va explicar la
historia d’una senyora gran amb la
qual havia coincidit durant I’hivern
a 'autobus. Malgrat I’época de I'any,

KUNUGI

Botigues on-line

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

la temperatura no era molt |
freda i la dona obria sistema- =
ticament la finestra al costat
del seu seient. Després, es
dedicava a llencar alguna cosa
per ella durant tot el trajecte.

Al principi, el técnic va
pensar que anava menjant
pipes i que es desprenia de les
closques, pero aviat es va adonar que
no es posava res a la boca siné que
ficava la ma en una bossa, de la qual
treia una mena de confeti que després
llancava des de I'autobts. Aixi, un dia
rere laltre.

Intrigat i decidit a conéixer que era
el que llancava, un dia es va asseure a
l’autobus just al costat de la senyora per
observar-la de prop pero0 ni aixi distin-
gia bé el que tenia a la bossa. A la fi, no
va poder més ili va preguntar a la dona
que estava fent. Ella el va mirar amb
aire indiferent i va contestar:

- Estic sembrant el cami de flors.

I no va dir res més.
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El técnic va comprendre en aquell
moment que el que estava llancant
eren llavors. Va somriure sense co-
mentar res, pensant en la ingenuitat
d’aquella dona gran.. Com anaven
a arrelar aquestes llavors, llancades
descuidadament des d'un autobus
sobre I’asfalt en ple hivern?

No obstant aixo, a la segiient pri-
mavera, la zona de carretera per on
passava I’autobuts estava adornada de
flors naturals, de tots els tipus i colors.

No va tornar a veure a aquesta se-
nyora i encara avui es pregunta, mig
seriés mig en broma, si era una dona de
veritat o la mateixa Natura encarnada
fent la seva feina. B

MINERALOGIA

Terapies - Minerals
Feng-Shui - Xacres

Show Room

C/ Electrénica 42
Pol. Ind. Les Guixeres
08915 Badalona-Barcelona
Tel. 934 970 024
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Disruptors endocrins, la
nostra dosi diaria. Part Il

La OMS quantifica en unes 800 les
substancies quimiques que alteren el
sistema hormonal (EDC, Endocrine
Chemical Disrupting), encara que se-
gons altres bibliografies la xifra podria
ascendir a 1.500 substancies presents
en la nostra vida quotidiana, cosa que
fa molt dificil evitar-ne I'exposici6. Se-
gons Miquel Porta, Catedratic de Salut
Pablica, més del 80% de la poblacié
espanyola té en el seu organisme DDT,
substancia prohibida fa més de 35 anys.

Les mesures a prendre serien, en
primer lloc, conéixer i intentar mini-
mitzar el nombre de substancies a les
quals estem exposats. Limitar la expo-
sici6 és extremament important per
dones embarassades, nadons i nens de
curta edat.

Veiem una petita classificacio:
- Compostos Organics Persistents:

¢Organoclorats: PVC, pesticides, ai-
llants electrics.

Distribucid a
Catalurwya i Andarra

e Perfluorats: utensilis de cuina amb
teflo.

eBromats: retardants de flama,
escumes de poliureta en sofas i
matalassos; aparells d’electronica i
electrodomestics.

- Components plastics:

eFtalats: PVC, joguines, paviments,
pintures, cosmetics, téxtil.

eBisfenol A: recobriment de llaunes i
altres envasos alimentaris, pintures
per a terres de parquings, policarbo-
nats, materials de construccié, roba
impermeable.

- Components de detergents:
e Alquifenols.

- Ingredients de cosmetica, productes
d’higiene i fragancies sintétiques:

eParabens: cosmetica.
eTriclosan (antimicrobia):
dentifrics, cosmetics, téxtil.

sabons,

Fruits vermellz de
grandence, fress,

W
o
moray menzana *g

B0-Q Alimentacion Natural

CRUIXENTS, SABOROSES | ARTESANES

CUOKIESESPELTAIN TEGRAL

SANES | NUTRITIVES

P e L
.

ESPELTA

ESMORZAR
BERENAR

eFiltres UV: cremes solars.
eAlmesc: perfums, ambientadors,
suavitzants.

- Plaguicides, biocides i herbicides:
utilitzats en agricultura, jardins pua-
blics i privats, fumigacions.,...

- Dissolvents: en pintures, vernissos,
coles, adhesius, neteja en sec de roba,
materials de construccid.

- Metalls pesants: estris de cuina, pin-
tura, objectes de PVC, joguines, peix,
amalgames dentals, bijuteria.

Davant aquesta aclaparadora llista,
no estar exposat resulta dificil. La ali-
mentacié i productes de neteja i cosme-
tica ecologica so6n una solucié per reduir
la exposici6; aixi com ho sén els mate-
rials de bioconstrucci6 dins de casa.

¥ocolate ecoldg ica:

%,

naota de rars
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© Molekuul. DDT (dicloro difenil tricloroeta) molécula.

Pesticida Controvertit, utilitzat en I'agricultura

La segona mesura és pressionar
les autoritats publiques, autoritats
sanitaries i governs per que legislin
a favor de la salut humana i de la
resta d’éssers vius, encara que aixo
vagi en contra dels interessos de la
indastria quimica, indtstria que ha
pressionat la Comissié Europea per
no arribar a complir la data limit de
desembre del 2013 per determinar
els criteris que permetin identificar
els anomenats quimics. B



http://elhornodelena.com/

FEBRER 2015 - NUM 20

Cada dia l’actualitat ecologica a Bio Noticies:
www.bioecoactual.com

Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Ecodisseny, medi ambient i reciclatge

L’ecodisseny (també conegut com
a disseny per al medi ambient o dis-
seny ecologic) és una eina que pot
ajudar a les empreses a millorar el
seu comportament ambiental mitjan-
cant la reduccié dels impactes que els
seus productes, processos o serveis
generen sobre el medi. Es tracta de
considerar criteris ambientals durant
el disseny i desenvolupament de pro-
ductes i serveis, al mateix nivell en
que es tenen en compte altres criteris
relatius a la qualitat, legislacié, cos-
tos, funcionalitat, durabilitat, ergono-
mia, estetica, salut i seguretat. Com a
resultat, els productes ecodissenyats
han de mantenir almenys la mateixa
qualitat del seu equivalent en el mer-
cat, ser innovadors i tenir un menor
impacte ambiental.

Amb I’ecodisseny s’aconsegueix
la reducci6 dels costos de fabricaci6
i distribucié mitjancant la identifi-
cacié dels processos ineficients a
millorar, i ’'assoliment de més valor
utilitzant menys recursos naturals.
A més es potencia el pensament
innovador dins ’empresa, que pot
ajudar a trobar noves solucions i fa-
cilitar la creacié de noves oportuni-
tats de mercat. També s’aconsegueix
el reforcament de la imatge de la
marca i del producte gracies a una
actitud més innovadora i sensible
en relacio als temes ambientals.

Un altre avantatge és la millora de
la qualitat dels productes mitjancant

l'increment de la seva durabilitat i
funcionalitat, fent-los més facils de
reparar i reciclar tenint un menor
impacte ambiental al llarg del seu
cicle de vida i una millor qualitat.

El producte final podra accedir als
mercats de compra ambientalment
correcta o compra verda i tindra la
possibilitat d’accedir als sistemes
d’ecoetiquetatge, un distintiu de
garantia de qualitat ambiental.

La normativa vigent s’ha de
considerar com el punt de partida
a millorar, complint les normatives
ambientals aplicables i anticipant-se
als futurs canvis legislatius.

Els aspectes negatius en la pro-
ducci6 industrial es poden invertir
amb l'aplicacié d’estrateégies d’eco-
disseny en els productes i processos.
Si s’aconsegueix una reducci6 dels
impactes ambientals globals, es
podra crear més riquesa i competiti-
vitat a les empreses, tot compatible
amb la millora de la qualitat de vida
iel respecte al medi ambient.

Com a exemple d’ecodisseny,
avui dia trobem al mercat algunes
empreses de sanitaris que han de-
senvolupat diferents mecanismes
que s’incorporen en les cisternes
del vater, aixetes i ruixadors de
dutxa per tal d’afavorir lestalvi
d’aigua i energia durant el seu us.
Una empresa de cava ha reduit fins
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a 800 grams el pes del vidre de les
seves ampolles, atenuant aixi I'Gs
de materies primeres i residus i
aconseguint un estalvi energetic en
la producci6 del vidre i el transport.
Uns altres exemples els trobem en
el disseny de nous edificis com el
nou Jardi d’Infancia de Sant Pere
Pescador (Girona), dissenyat segons
la funcié i els usuaris i d’acord amb
tot el cicle de vida de I’edifici: s’han
fet servir estratégies com una faca-
na solar de vidre climatic, coberta
verda aillant i sistemes eficients de
Ilum i aigua.

Els sistemes productius han can-
viat i evolucionat al llarg de la histo-
ria. En les darreres decades, el factor
determinant ha estat principalment

Les nostres begudes vegetals estan elaborades amb una acurada
seleccio d'ingredients ecologics. En elaborar-les en respectem els
sabors naturals per aconseguir unes begudes sense conservants
ni cap mena d'additiu. El resultat: unes begudes 100% naturals
que et faran sentir bé i tenen millor gust.

Descobreix tota la gamma a: WWW.liquats.com

© Maxim Kazmin

el d’assolir I'increment més gran
de benefici economic. Afortunada-
ment, actualment s’ha pres consci-
éncia que hi ha altres factors a tenir
presents per al creixement, com s6n
el consum exagerat d’energia i ma-
terials que causen l’esgotament de
recursos, i la generacié de residus i
emissions que generen contamina-
ci6 i ocupaci6 de terreny. B
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Aprendre a reconeéixer la qualitat dels olis vegetals

autenticament verges de 12 pressio en fred

Que és un oli vegetal auteéntica-
ment verge?

Un oli vegetal és un compost orga-
nic que s’obté a partir de les llavors
o fruits de diferents plantes, capac
d’acumular en els seus teixits, aquests
compostos, constituint part de la seva
reserva d’energia.

Els diferents olis vegetals es ca-
racteritzen per contenir en la seva
composicié diferents acids grassos
en la seva fraccié saponificable, pero
a més, quan es tracta d’olis vegetals
auténticament obtinguts en fred, és a
dir, que per a obtenir-los només s’han
utilitzat procediments mecanics,
conserven també una fraccié insapo-
nificable, en la qual podem trobar di-
ferents vitamines de naturalesa lipo-
soluble, esterols vegetals, compostos
fenolics... a més de conservar tota la
seva fraccié oligo-mineral.

Si volem aprofitar tot el valor
terapeutic, tant quan els consumim

com quan els apliquem a través
de la pell, és fonamental que pro-
cedeixin de 1* pressié en fred del
fruit o llavor desitjat, és a dir que
no s’hagin extret amb calor, amb
solvents quimics, o refinat. Ja que
aquests tractaments si bé augmen-
ten el rendiment del fruit o llavor
que s’ha premsat, al mateix temps
es perd gran part del seu valor nu-
tricional i cosmetic.

Qué ens proporciona un oli ve-
getal obtingut només per procedi-
ment mecanic?

En primer lloc conserva totes les
qualitats organoleéptiques del fruit
acabat de premsar, conservant tot el
seu aroma, textura i color.

En segon lloc, en un oli vegetal
verge es conserva intacta l'estruc-
tura molecular dels acids grassos
essencials dels que esta compost,
només si veritablement s’ha obtin-
gut per procés mecanic. Si volem

aprofitar tot el valor nutricional i
cosmetic dels olis vegetals verges és
necessari que l’estructura molecu-
lar dels acids grassos que contenen
estigui inalterada.

En tercer lloc, conserva en la seva
composicié compostos especifics de
cada oli vegetal, que es troben en la
fraccié insaponificable, com soén: els
compostos fenolics, esterols vegetals,
etc. Molts d’aquests compostos sén
els que confereixen propietats espe-
cifiques als olis vegetals. Finalment
també aporten tot el seu valor vitami-
nic i oligo-mineral.

El refinat comporta una minva
en el seu valor vitaminic i mineral,
disminuint aixi les seves propie-
tats cosmetiques i terapéutiques,
que cobreixen diferents funcions:
antioxidants, regeneradores cel-lu-
lars, etc.

Quins aspectes ens poden aju-
den a identificar un oli vegetal que

veritablement s’ha obtingut només
per procés mecanic?

1" Apreciar les qualitats organolep-
tiques de I’oli vegetal verge. Conserva
el color i I’'aroma del fruit o llavor de
la qual procedeix?

2" Quan apliquem a la pell aques-
ta qualitat d’olis vegetals verges, po-
dem apreciar que l'oli vegetal verge
s’absorbeix rapidament per la pell
sense deixar residu gras, gracies a
la configuracié CIS - dels seus acids
grassos essencials.

Cada oli vegetal té propietats especi-
fiques que vénen definides pel seu perfil
d’acids grassos (23, Q6, Q9, Q7 ... etc.)
i per la preséncia de compostos espe-
cifics, molts d’ells tenen un gran valor
com a antioxidants, capagos d’actuar
sobre l'organisme a diferents nivells,
tant quan els prenem via oral com quan
els apliquem a través de la pell. Els olis
vegetals verges son una font de salut per
aI’ésser huma. Descobreix-los. B
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COSMETICA / OLIS
ESSENCIALS

Comi Negre, oli vegetal
verge 12 pressio en fred de
Esential’aroms®

L’Oli Essencial de Comi Negre que et
proposem ha seguit rigorosos con-
trols de qualitat, especifics, a fi que
aquests adquireixin el més elevat
estandard de qualitat i puguin ser
utilitzats amb seguretat:

e Cura del cuir cabellut-caiguda
del cabell.

¢ Regenerador.

¢ Antiinflamatori articular.

¢ Ajuda a reduir les ulleres.

¢ Antioxidant.

¢ Altament calmant, suavitzant.

e Interés nutricional pels seus be-
neficis depuratius i enfortidor de
les defenses.

- Descripcio: Oli vegetal verge
EXTRA calid, aromatic i amarg;
destaca per la seva riquesa en
acids grassos essencials 75% (Q6:
60% 1 Q9: 25%); a més posseeix un
1,4% de moleécules que formen
part del seu oli essencial, com la
nigellona, timoquinona, etc.

- Certificat: Euro Fulla (Belgica)
Service Publique Federal, Num
Registre PL 1548166

- Marca: Esential’aro6ms®
www.esentialaroms.com

- Produccié i Distribucio:
Dietéticos Intersa, S.A.
www.d-intersa.com

ALIMENTACIO /
HAMBURGUESES

Hamburgueses vegetals de
Tofu - Algues mida familiar
no pre fregides de Ahimsa

Al fregir o sotmetre a altes tempe-
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ratures els olis vegetals es produeix
la peroxidacié. Com més exposicid
a la calor hi hagi més peroxidacié
es produira. Els peroxids sén uns
dels radicals 1liures més nocius per
al cos. Per aix0 és millor evitar els
fregits en general i qualsevol altra
font d’escalfats (sobretot en altes
temperatures).

- Ingredients: Tofu* (faves de
soja*, aigua, nigari) (13,3%), flocs
de civada®*, oli d’oliva*, gluten de
blat*, borratja*, broquil*, albimina
d’ou’, tomaquet®, ceba®, salsa de
soja* (faves de soja®, blat sencer®,
sal atlantica, asperguillus oryzae,
aigua), algues wakame (0,8%), all*,
sal atlantica, orenga®*, pebre blanc*.
(* De cultiu ecologic).

- Certificat: Comité Aragonés
de Agricultura Ecoldgica - www.
caaearagon.com

- Marca: Ahimsa
www.ecologicosahimsa.com

- Producci6 i Distribucio
Biosurya, S.L.

ALIMENTACIO / PA

. ; RN
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Bio pa cruixent de fajol
sense gluten de Le Pain
des Fleurs

Pa cruixent de fajol sense sal o
sucres afegits ideal per aperitius i
postres, prova-l amb quinoa com-
binada amb alvocat, ceba vermella
illavors germinades o bé amb ma-
duixa, xarop d’atzavara i mental,
esta bonissim!.

- Ingredients: farina de fajol de I'agri-

cultura ecologica. Sense llevat, sense

producte lacti, sense ou, sense aroma.

Baix contingut de greix. Garantit
sense gluten.

- Certificacio: Agriculture
Biologique - www.agencebio.org
(Franca). Euro Fulla.

- Marca: Le Pain des Fleurs
www.lepaindesfleurs.fr

- Produccio i Distribucio:
Euro-Nat, S.A. (Grupo Ekibio)
www.ekibio.fr

ALIMENTACIO / BEGUDES

Suc de tomaquet ecologic
de Delizum

El suc de tomaquet té el mateix con-
tingut proteic i vitaminic si es liqua
o no. En el tomaquet es troben les
vitamines A, C, i E, a més posseeix
un alt contingut d’acids organics i
licopens que ens prevenen del can-
cer i ens ajuden en la nostra salut
cardiovascular.

- Composicio: Suc de tomaquet a

partir de concentrat de tomaquet
ecologic. Envasat en ampolla de
vidre.

- Certificat: Consejo de Agricultura

Ecologica de la Region de Murcia
(CAERM)

- Marca: Delizum

- Produccié i Distribucio:

Panarro Foods,S.I.
www.panarrofoods.com

ALIMENTACIO / GALETES

SarcHio

Galetes Fior di limone - Gale-
tes de llimona sense gluten i
sense llet de Sarchio

Preparades només amb suau farina
d’arros bioldgic de consisténcia
impalpable, aquestes galetes es dis-
tingeixen per ’aroma delicat de la
llimona. El seu extraordinari sabor
s’exalta si s’acompanyen amb una
tassa de te. Un producte sense glu-
ten, equilibrat i molt apetitos.

- Ingredients: Farina d’arros*
(44,6%), ous®, xarop d’arros®, sucre
de canya*, oli no hidrogenat de
gira-sol* (6.5%), midé6 de blat de
moro*, agents espessidors: farina
de garrofa*; llevat: carbonat acid
sodic; aroma natural de llimona*
(0,2%). *Producte ecologic.

- Certificat: Controllo Biologico

(Italia) - Euro Fulla - Sense gluten

- Produccio: Sarchio SPA

www.sarchio.com

- Distribuidor Catalunya: BO-Q

Alimentacion Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

ALIMENTACIO / BEGUDES

HATRAS
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LiQaway, energia natural
i ecologica per un millor
rendiment esportiu

Preparat energétic completament
natural, elaborat a base de fruites
ecologiques. Per prendre abans o
durant l'esport per augmentar les
reserves de glucogen i poder man-
tenir un ritme d’exercici intens més
estona. Sa i digestiu, sense gluten,
amb un envas lleuger, flexible i facil
de transportar. Multidosi, pensat per
consumir en dues racions.

3 sabors diferents:

- Classic Taste: Poma, platan, canyella,
maltodextrina tapioca,infusié menta.
- Epic Taste: Albercoc, nabius, ginge-
bre,maltodextrina tapioca,infusio
menta.
- Legend Taste: Platan, taronja, cacau,
maltodextrina tapioca, infusié menta.

- Certificacio: Consell Catala de
la Produccié Agraria Ecologica
(CCPAE) - Euro Fulla

- Producci6: Ligaway
www.ligaway.com

- Distribuidor Catalunya: BO-Q
Alimentacién Natural S.L.
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.liqaway.com/
http://www.sarchio.com/es/
http://panarrofoods.com/
http://www.esentialaroms.com/
http://www.ecologicosahimsa.com/
http://www.lepaindesfleurs.fr/2014/accueil.php?id_language=e
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Els colors de la cosmetica econatural

Si alguna vegada has fet servir ma-
quillatges o tints econaturals, potser
t’hagis preguntat per qué no tenen
aquests colors tan intensos i cridaners
com els que pots trobar en un altre ti-
pus de productes.

Tot i que l'oferta de colors en el
mon de la cosmetica econatural és molt
amplia, hi ha consumidors que no arri-
ben a estar del tot convencuts amb les
tonalitats que els ofereixen els auténtics
econaturals.

Potser el descobrir que s’amaga dar-

ALIMENTACIO

© Manit Larpluechai

rere d’'un determinat color en els cos-
metics pot ajudar-nos a triar tons més
segurs per a nosaltres i el medi ambient.

Antigament per aconseguir colors
brillants en els cosmeétics s’utilitzaven
compostos que eren toxics com el
mercuri, el plom en els tints, i fins i tot
s’utilitzaven substancies corrosives per
blanquejar la pell. Els avencos cientifics
i tecnics, especialment el desenvolupa-
ment de la petroquimica, van posar a
disposici6 de la industria cosmeética un
gran nombre de substancies aparent-
ment molt utils pero els efectes secun-
daris de vegades resulten inquietants.

Els colorants s’identifiquen per les si-
gles Cl seguides d’'un nombre. Hi hauna
gran varietat de compostos colorants i
el seu potencial efecte sobre la nostra
salut pot ser una senzilla al-lérgia, der-
matitis, o problemes més seriosos. Els
colorants derivats del petroli poden ser
cancerigens.

Tots els colorants s’identifiquen
amb la mateixa nomenclatura, fins
i tot aquells naturals o minerals. Els
colorants naturals inicien la seva
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numeracio per 408 o 75 mentre que
els minerals ho fan en 77. Tots els que
N0 comencen per aquesta numeracioé
sOn sintetics. Pero cal tenir present
que alguns pigments minerals, com
el crom, també poden ser toxics pel
seu contingut en metalls pesants.

Per exemple, I'oferta econatural de
tints del cabell en aparenca pot no satis-
fer les necessitats del consumidor. Perd
precisament aquest tipus de cosmetic
ha de ser el més natural possible.

Es important saber que els tints con-
vencionals eliminen el pigment natural
del cabell i el reemplacen pel pigment
sintétic, debilitant el cabell i donant-li
un aspecte fragil i sense vida. Mentre
que els naturals només actuen en les ca-
pes més superficials del pél, de manera
que el nou color és una barreja del color
natural i del color del tint.

Hi ha substancies vegetals que s6n
tints naturals: henna, nou, ruibar-
bre, café, crcuma, indi, remolatxa,
etc. A més se’ls afegeixen substan-
cies protectores del cabell com olis,
vitamines o proteines.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

No oblidem la cosmeética decorativa
on s’empra un gran nombre de colo-
rants. L'oferta econatural de maquillat-
ges, colorets, ombres d’ulls, mascara
de pestanyes, pintallavis, esmalt d'un-
gles... és tan amplia que el consumidor
pot tenir la tranquil-litat d’estar usant
colorants minerals que embelleixen
protegint la seva salut.

La Xarxa Ecoestética té una guia
totalment gratuita al seu web per conéi-
xer en profunditat el colorit mén dels
pigments en cosmetica. Posa color a la
teva vida de forma conscient. B

Bohlsener

MUHLE

Cerealeg desde
el Molino a su

Mezclas bien balanceadas, alto contenido de fibra.
Recetag en las que se emplea avena, espelta y granos
ancestrales como el Einkorn. Diversidad de granos
regionales y fabricados en nuestro propio molino.

Mesa
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lEls complements alimentosos no s’han de prendre com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i d’un estil de vida saludable
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Com donar a llum a un nadé sa?
Els suplements: grans aliats

Durant I'’embaras hi ha certs nutri-
ents que sén dificils d’aportar només
amb l’alimentacié. Els més impor-
tants per a la salut del nadé sén:

L’acid folic

Les primeres setmanes d’embaras
son clau per al desenvolupament del
cervell i de la medul-la espinal del
fetus. Prendre 400mcg diaris d’acid
folic, aproximadament un mes abans
de quedar-se embarassada i sis setma-
nes després de la concepcio, redueix
el risc de donar a llum a un nadé amb
defectes del tub neural (espina bifida
i anencefalia, entre d’altres).

L’omega 3 - DHA/EPA

Hi ha estudis que mostren que quan
s’aporta DHA (acid docosahexaenoic)
i EPA (acid eicosapentaenoic) durant
I'embaras i la lactancia, el desenvo-
lupament cerebral i ocular del fetus
és millor. Aquests nutrients es troben

principalment en peixos grassos com la
tonyina i el salmd. Pel que, a primera
vista, sembla que la millor soluci6 és
menjar peix ric en acids grassos omega
3, perd... Es la millor opcié?

Avui en dia, el mar esta contaminat
per metalls pesants com el mercuri,
contaminants industrials com el DDT
i pesticides quimics. Alguns d’aquests
no només es troben en els peixos, sind
que també es poden trobar en els su-
plements a base d’oli de peix (fins i tot
en els destil-lats molecularment). Quan
la futura mare consumeix aquests ali-
ments o suplements, una part d’aquests
contaminants passen al fetus.

A més, sembla ser que per eliminar
el 99% de mercuri del nostre organisme
s’hauria de deixar de menjar peix un
any abans de quedar embarassada i, al
seu torn, per eliminar el mateix percen-
tatge de dioxines, PCBs i DDT es podria
necessitar uns cent vint anys.

Sortosament, tenim una bona solu-
ci6. Quelcom que és organic, higiénic,
sostenible i bioequivalent a 1'oli de
peix: un producte de DHA [ EPA fet a
través de les algues. Es recomana pren-
dre uns 300 mg al dia durant 'embaras
ila lactancia.

Eliode

La deficiéncia de iode durant
I’embaras augmenta el risc de tenir

Feel good, be goad, do good.
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defectes de mnaixement,
retard mental i fins i tot
mort fetal. L’American
Thyroid Association (ATA)
recomana prendre un
suplement de 150mcg de
iode durant I’embarasila
lactancia. A part de seguir
utilitzant sal iodada tant
per cuinar com per ama-
nir els menjars.

El ferro

Depenent de les reser-
ves de ferro de ’embarassada, és
possible que, a més de consumir
aliments rics en ferro i optimitzar
la seva absorcid, hagi de prendre
ferro extra a través d’'un suple-
ment. Consulti amb un professi-
onal de la salut per determinar
quina quantitat necessita.

Lavitamina B12

En el cas d'una dona que, per la
ra6 que sigui, hagi decidit portar una
alimentacié en qué es consumeixen
principalment aliments d’origen vege-
tal, s’ha de prendre un suplement de
25-100 mcg diaris durant 'embaras i la
lactancia.

Lavitamina D

Les dones amb una deficiéncia
en aquesta vitamina poden donar a

© Sebastian Kaulitzki

llum a nadons amb tetania i raquitis-
me. Es important que totes les futu-
res mares s’assegurin exposar-se a la
llum solar entre 15 i 30 min al dia o
de prendre un suplement d’almenys
600 Ul (també en els mesos freds
d’hivern). Per a més informacid,
llegir I’article de desembre sobre la
vitamina D.

Cal comprar tants suplements?

Existeixen en el mercat suple-
ments anomenats prenatals que
combinen els nutrients que més es
necessiten durant I’embaras i la lac-
tancia. Aquests haurien de contenir
tots els components descrits (encara
que el DHA | EPA no acostuma a es-
tar inclos).

Per consultar les fonts podeu visi-
tar: www.dietistasvegetarianos.com.

ALIMENTACIO

YocGI9ea

En 1969, Yogi Bhajan se trasladd desde la India a Occidente y comenz6 a ensenar
Kundalini Yoga, Meditacion y Ayurveda. Después de sus clases, solia servir una infusion
especiada y aromatica a sus estudiantes, los cuales afectuosamente comenzaron a
llamarla el “Té del Yogui” (YOGI TEA®).

Hoy en dia, YOGI TEA® ha crecido hasta una gama de mas de 40 recetas ayurvédicas

altamente especializadas, disenadas para apoyar el bienestar y la vitalidad. Cada receta
de YOGI TEA® esta todavia basada en la misma mezcla que se servia originalmente a los
primeros estudiantes de Kundalini Yoga de finales de los 60.

En YOGI TEA® no se trata solo de crear tés e infusiones deliciosas. Con cada ingrediente
que seleccionamos, y con cada taza de té que hacemos, nos esforzamos para proporcio-
nar cualidad, sostenibilidad y responsabilidad social a nivel local, nacional y global.

www.yogitea.com

f www.www.facebook.com/yogitea



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

Ell A

On és I'equilibri entre el progrés i
el respecte pel planeta? ;No seria
més profités per a la humanitat
adaptar-se a la natura i deixar
fluir en lloc d’anar en contra?

No tinc cap dubte que el progrés
serids i real hauria de passar per
adaptar-se a la natura en lloc d’anar
contra ella. Nestic absolutament
convencut. Encara que entenc que
no és facil, crec que si tots els diners
que s’inverteixen en investigacio, en
comptes de dirigir-se a desenvolupar
quimics que matin animals i que
destrossin la natura, etc. se centrés
en que és el que podem fer per no
destruir-la i seguir-nos desenvolupant
des del maxim respecte a I’entorn, el
resultat seria si més no acceptable.
Des del punt de vista de la rendibili-
tat, almenys seria raonable.

ALIMENTACIO
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Aﬁ:tbh/io Esteban Villalobos

President i Fundador de Soria Natural, S.A., empresa lider a Espanya
en Medicina Natural, Homeopatia, Fitoterapia, Dietética i Alimentaci6

Ecoldgica i Natural

Antonio Esteban, Talavera la Real, Badajoz
(1943). Perit Industrial, polifacétic per la seva
creativitat i tenacitat, que el 1982 va decidir

Les passejades amb el teu pare
recol-lectant plantes medicinals
van ser aquesta base de coneixe-
ment “natural” que et va trans-
metre, qué en recordes d’aquell
temps que segueixis aplicant avui
en el teu dia a dia?

Possiblement, la recomanaci6 del
meu pare que deia: «<Sempre cal fer les
coses ben fetes». Es una maxima que
intento, almenys, aplicar cada dia.

Vas ser pioner a Europa en plantar
ginseng, quina valoracié ens en
pots fer?

Ja portem deu anys amb el
ginseng. Des de l’any 2004. A dia
d’avui cal seguir fent esforcos. Els
rendiments de la plantacié6 sén
baixissims encara pero seguim amb
I’esperanca, amb la il-lusié, que en
pocs anys més -a mig termini- la
plantacié sigui rendible. De mo-
ment no ho és perd tenim motius
per pensar que a mitja termini pu-
gui comencar a ser-ho.

Soria Natural disposa de 380
hectarees de cultiu ecologic
propi, amb més de 70 espéci-
es diferents de plantes, que
creixen en les proximitats del
naixement del riu Duero. Quin
paper juguen aqui el clima i la
biodiversitat?

En el clima soria tenim ’enorme
sort de, practicament, no tenir pla-
gues. No sé el que passara ara amb
el canvi climatic i si la temperatura
mitjana s’eleva pero, fins ara, I’hi-
vern ens ha mantingut allunyats
de tot tipus de plagues, per tant no
ens dona cap problema. Només hem
tingut, en molt pocs casos, una mica
de pugé que simplement amb ’all i
I’ortiga es soluciona.

La inversio de Soria Natural en
Investigacio i Desenvolupament és
una de les claus del seu éxit?

Sense cap dubte. Cal avancar. O
et mous i avances o et passen per
davant. Per lo qual, la investigacio

mimetitzar amb la natura i adaptar-s’hi per
crear productes benefactors i saludables per
a tots nosaltres.

ens permet seguir avancant, seguir
endavant i anar obrint noves possi-
bilitats sobre productes fitoterapéu-
tics, sobre aliments especials, etc. Es
per aixd que no en tinc cap dubte
que és fonamental la inversié en
Investigaci6 i Desenvolupament.

Cap a on estan evolucionant els
Herbolaris?

Els que estan en mans de gent
amb iniciativa, els que realment es-
tan en mans de gent d’empresa, han
evolucionat molt. S’estan obrint so-
bretot cap a la venda de productes
ecologics, inclosos aliments que no
son vegetals. I no només aixo, tam-
bé estan entrant en el mén de la
bellesa i logicament estan ampliant
les seves possibilitats de negoci i
estan avancant bé. El classic negoci
d’algd que ho munta perqué esta
avorrit, aquest tendeix a morir. El
futur passa per diversificar, obrir
noves linies de negoci, introduir
les noves formes de venda i nous
productes. B

BOTIGA ONLINE
CREIXENT CADA DIA

Perqué compris quan i on vulguis.

MOLT MES QUE UN SUPERMERCAT ECOLOGIC

CURSOS DE
CUINA NATURAL

Consulta el programa al nostre blog.

BLOG AMB ARTICLES
PER SENTIR-TE MILLOR

Alimentacid, bellesa, benestar...

WWW.BIOESPACIO.COM

C/ Valéncia 186 - BCN - Tel. 93 453 15 73
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