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Karin Heinze, Periodista d’Organic Market Info, kh@bio-markt.info

Glifosat: L’enverinament del
planeta continua

El glifosat és I'ingredient actiu més
utilitzat en els herbicides no selectius
atot el mon i en els Gltims anys s’han
publicat un gran nombre d’estudis
i investigacions que demostren el
perillés que és. Les organitzacions
ecologistes i de consumidors de tot
el mén han llancat campanyes per
cridar I’atenci6 sobre els perills i per
a la recollida de signatures perque és
imminent la re-avaluacié d’aquesta
substancia activa per a ser aprovat
el seu us a la UE el 2015. Fa poc
temps, I’Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS) va classificar aquest veri
com “probablement cancerigen”. El
Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(BfR) - Institut Federal d’Alemanya per
a I’Avaluacié de Riscos - va anunciar,
pero, que ha conclos la seva avalua-
cié i que esta deixant per a I'agéncia
Europea, ’Autoritat Europea de Segu-
retat Alimentaria (EFSA) una major
investigaci6 sobre la sospita de ser
cancerigen. Aix0 és un escandol.

El glifosat és a tot arreu. Des de
1974, quan Monsanto va patentar
aquesta substancia activa i la va ven-
dre en el seu ampli espectre herbicida
Roundup, centenars de milions de
tones han estat ruixades a tot el mén
- amb conseqiiencies de llarg abast
per als sols, les persones i els animals.
El glifosat no és només 'ingredient
més important en el Roundup de
Monsanto, ’herbicida més venut a tot
el mon, sind que també es troba en

molts altres pesticides. D’altra banda,
s’acumula en les aigiies subterranies,
rius i llacs, i s’ha demostrat que esta
present en la sang humana i en la
llet de vaca (vegeu el nostre informe
anterior). Al marg, un estudi realitzat
per '’Ageéncia Internacional per a la
Investigaci6 sobre el Cancer (IARC)

.4

va ser publicat a la revista medica
especialitzada The Lancet. Concloia
que el glifosat és “probablement
cancerigen”. Afirma que el Roundup
pot causar, per exemple, el cancer
dels ganglis limfatics i el cancer de
pulmé en els humans. L'OMS va res-
pondre categoritzant el glifosat en el
seu potencial de risc com “probable o
possible carcinogen”.
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Tot i que la re-avaluacié del glifo-
sat pel BfR va ser planejada original-
ment per a 2012, es va posposar fins
lany 2015. A principis d’abril es va
declarar que la seva avaluaci6 havia
conclos, sense haver tingut en comp-
te els detalls de la nova categoritzaci6
per 'OMS d’aquesta substancia activa

com “probablement cancerigena”. Se-
gons 1'opinié d’Harald Ebner, un ex-
pert en enginyeria genetica i glifosat
i un membre del Partit Verd al Parla-
ment alemany, aix0 és escandalos i ir-
responsable. E1 BfR i el govern federal
han declarat que la categoritzaci6 per
I’agéncia de 'OMS per a la investiga-
ci6 del cancer (IARC) seria examinada
a fons. Segons Ebner, la veritat és
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que sobre el tema del glifosat “estan
subrepticiament tractant d’esquivar
la qiiesti6 de la responsabilitat.” Ell
exigeix que “mentre que la sospita
de causar cancer no sigui refutada
cientificament, el glifosat ha de ser
retirat del mercat. Per sobre de tot,
hi ha d’haver una prohibicié imme-
diata de les vendes a usuaris privats
en botigues de bricolatge i centres de
jardineria.” Més de 70 productes que
contenen glifosat estan permesos a
Alemanya i més de 40 es venen als
jardiners aficionats.

Avaluacio per 'EFSA, que te
reputacio d’estar a la butxaca
del lobby de ’enginyeria geneé-
tica

Ebner critica I’autoritat d’avaluacié
de riscos alemanya BfR - responsable
de la re-avaluacio del glifosat per apro-
var el seu Us continuat en el conjunt
de la UE - per no aplicar el principi de
precauci6. Moltes organitzacions am-
bientals critiques consideren que 'Au-
toritat Europea de Seguretat Alimenta-
ria (EFSA), a la qual el BfR ha presentat
el seu informe, ha estat subvertida per
la indtstria de I'enginyeria genetica.
L'expert en enginyeria genetica Chris-
toph Then, va advertir, per exemple,
a la tardor de 2014: “L’avaluacié del
risc de I'EFSA és massa unilateral en
tenir en compte els interessos de la
indastria; fan un cas per a la seguretat
quan en realitat no es disposa de dades
fiables” (veure el nostre informe ante-
rior). En aquest context, és particular-
ment irresponsable deixar I’avaluacié
a I'EFSA. “Aix0 no és acceptable”, ha
declarat Ebner.

Karin Heinze, Periodista d’Organic Market Info, kh(@bio-markt.info
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La situacio als EUA és encara
més aguda

Als EUA, la situaci6 és encara pitjor
on I'ts de I'herbicida Enlist Duo pro-
duit per Dow Agrosciences va en aug-
ment (probablement perqué Roundup
de Monsanto ha aconseguit ara una
mala reputaci6 després de molts infor-
mes critics i campanyes - Ed.). Des de
la tardor a aquest pesticida, que conté
2,4-D, aixi com glifosat, se 1i ha donat
I’aprovaci6 per al seu Us en nou estats
federals més. Un informe realitzat pel
servei d’internet Testbiotech afirma:
“Aquest herbicida és conegut pel seu
Us com a part constitutiva de I’Agent
Taronja a la guerra del Vietnam.”

L’Agencia de Protecci6 Ambiental
(EPA) - comparable a ’EFSA - va emetre
l'autoritzacié de I’herbicida. Adoptant
una estrategia similar a Monsanto,
Dow ven blat de moro i llavor de soja
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genéticament modificats junt amb
el veri. Amb aquesta combinacid, la
corporacié vol controlar el problema
a queé molts agricultors en els EUA
s’enfronten ara, és a dir, que les males
herbes s’han tornat immunes al duo
que s’ha utilitzat principalment fins
ara - les llavors de Monsanto-Gentec
i Roundup. El resultat ha estat super
males herbes que poc es pot fer per
combatre. Dow esta ara prometent als
agricultors que té el remei.

L’organitzaci6 ecologista Environ-
mental Working Group (EWG) consi-
dera I’aprovaci6é d’ampli abast de En-
list Duo de ser un error fatal. Tots dos
principis actius, glifosat i 2,4-D, podri-
en augmentar el risc de que els éssers
humans desenvolupin el maligne non
Hodgkin limfoma - una malaltia del
sistema limfatic. Sostenen que aixo
ha estat demostrat per investigacions
cientifiques. Scott Faber del EWG
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' ©Dsan Kostic
diu que l'autoritat esta sotmetent als
agricultors, els seus treballadors i les

persones que viuen a I’area rural a un
major risc de cancer.

L’enverinament del nostre pla-
neta a escala global continua - que
és un escandol ‘més enlla de tota
comprensi6!®
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CUINA SANA

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Contamines el teu menjar al cuinar-lo? La paradoxa
de cuinar aliments ecologics en olles amb toxics

La campanya Llar sense toxics, de la
Fundaci6 Vivo Sano va donar a conei-
xer que ales llars espanyoles hi ha més
de 100.000 substancies toxiques que es
troben en productes basics d’higiene,
neteja, alimentacio, parament. Estem
envoltats de substancies com F-talats,
compostos perfluorats, alquilfenols,
bisfenol A, metalls pesats, que, com
han demostrat nombrosos estudis
cientifics, acaben en el nostre organis-
me. Perd com diu el director de la cam-
panya, Carlos De Prada, “el pessimisme
és toxic i aixo de “millor no saber-ho”, no fa
desapareixer el problema. La impossibilitat
d’eliminar tots els toxics no justifica no eli-
minar tots els que puguem”.

Podem comencar pels que ingerim.
I tan important com els aliments que
triem és la forma en que els cuinem
i els estris que fem servir. Ja podem
ser consumidors d’aliments ecologics,
1liures de pesticides i toxics, que si els
cuinem en una paella de tefl6, a la
papillota en paper d’alumini, en una
olla esmaltada una mica ratllada o si
els escalfem en un recipient de plas-
tic, estarem igualment intoxicant el
nostre organisme.

En el cas dels metalls pesants, s6n
perjudicials perqueé es van acumulant
lentament en els nostres organs alte-
rant el seu correcte funcionament i
perqué competeixen amb minerals
sans que si que necessitem com el

CUINA SANA

zinc, el seleni, etc... Aix0 afecta la
forma d’aprofitar els nutrients que in-
gerim i a les reaccions quimiques que
es produeixen en el nostre organisme.

e Sabent que és millor prioritzar ali-

ments crus, frescos i de temporada,
si els cuinem, I'ideal seria fer-ho al
vapor (en cistell de bambt o vapore-
ra) i bullits (sense superar els 100°C
iamb poca aigua).
El microones, I'olla exprés, la bar-
bacoa, el fregit i I'enfornat destru-
eixen la majoria dels nutrients dels
aliments.

¢ Respecte als materials a evitar:
I’alumini, el coure, el tefl6 i els
plastics.

¢ Els materials segurs serien: el vidre,
la silicona plati, el titani, el fang
no esmaltat i la fusta ecologica o
el bambu.

I’alumini i el coure, son lleugers
i bons conductors de la calor per
la qual cosa els trobem a la base de
moltes paelles i olles perd no sén per-
judicials si estan segellats per altres
materials innocus. No han d’entrar en
contacte amb els aliments, sobretot
amb substancies acides (com llimona,
tomaquet, vinagre ...) ja que la reacci6
quimica que es produeix augmenta
els nivells d’intoxicacio.

L’alumini es diposita en el cervell
1 és un dels factors relacionats amb
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I'Alzheimer. Esta prohibit per a s
culinari en molts paisos, perd aqui
encara és facil trobar-lo en cuines de
restaurants i col-legis. També se sol
emprar paper d’alumini per cuinar
en forn a la papillota i per conservar
aliments a la nevera o embolicar I'en-
trepa.

En el seu lloc es poden utilitzar
recipients de vidre per conservar els
aliments i paper vegetal per cuinar o
embolicar. anomenat “alumini ano-
ditzat” no presenta problema perque
ha rebut un tractament anti-corrosié
que el segella i evita que s’incorpori
als aliments que conté.

El tefl6 de paelles, escumadores,
etc... conté APFO (acid perfluoro octa-
nic, també conegut com C-8), substan-
cia practicament indestructible que
s’acumula en el medi ambient i en els
éssers vius. Alguns fabricants comen-
cen a especificar si no ho conté. En
qualsevol cas, millor no fregir, saltar ni
enfornar amb ellsirebutjar-los quan la
superficie es ratlli. Les paelles de titani
amb base de carbo6 o les ceramiques
son una bona alternativa. Els estris de
fang esmaltat no han d’estar danyats i
certificar que no contenen plom.

Els plastics porten substancies
com el bisfenol-A (també present en
les llaunes de conserva) que interfe-
reixen en el nostre sistema hormo-

nal. S"haurien d’evitar o almenys no
escalfar ni posar-hi aliments calents.
Sobretot el film de cuina.

Quant a I’'acer inoxidable de, per
exemple, les olles a pressié o cober-
teries, sol portar crom o niquel que
passen en petites quantitats al men-
jar. L’alternativa seria 'acer quirtrgic
(T-304), que no conté plom i no és
poros perd la superficie ha d’estar en
perfecte estat.

Més informaci6:
www.hogarsintoxicos.org
www.fundacionvivosano.org
www.conasi.eu/blog

MERCATS
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FESTIVALS

Bioritme 2015: Misica i natura per despertar

consciencies

Natura, musica, ecologia i cons-
ciéncia son les quatre paraules clau
del que, fa tres anys, va néixer com
el primer festival de musica 100%
ecologic d’Espanya. En [lintent
de marcar una diferéncia respecte
a altres festivals de musica i amb
I'objectiu de despertar consciencia,
el festival BioRitme ofereix una pos-
sibilitat inica per a tots els inquiets
que caminen cap al canvi: quatre
dies en un entorn natural, bona mu-
sica i multitud de propostes per de-
mostrar que es pot viure d’una altra
manera més sostenible i respectuosa
amb el nostre planeta.

I quina millor manera d’experi-
mentar-ho que en plena natura. El
que ja es coneix com el “festival del
canvi”, canvia enguany d’ubicacio i
de dates. Al municipi de Vilanova
de Sau, envoltats de boscos i munta-
nyes i al costat del embassament del
Sau, els assistents a la tercera edicié
de BioRitme, podran acampar gra-
tuitament, llogar un dels seus tipis
(tendes dels nomades de les Grans
Prades de Nord- Ameérica) o navegar
pel panta en una embarcaci6 solar.
Del 27 al 30 d’agost, la bona musica
i la sostenibilitat van juntes entre-
llagant concerts en viu i animacions
variades, amb alimentacié ecologi-
ca, terapies integratives, economia
sostenible i diferents propostes
compromeses amb la realitat social.

L’art del fluorescent al ritme
de les misiques del mén

La musica és la protagonista i en
la “zona de concerts” de Bioritme
2015 podrem gaudir d’una variada
proposta que va des de la rumba cata-
lana de la Troba Kung-Fu, el reivin-
dicador reagge i dancehall de Green
Valley o el divertit rock tropical de
Buhos fins a la musica jamaicana de
Pirat ‘s Sound Systema, 1’original
barreja de musiques que ofereixen
bandes com La Sra. Tomasa i I'ftaca
Band, passant per la poesia colorista
de Pep Sala, la improvisacié melo-
dica de Ferran Savall o els versos
rapejats del valencia Zoo, entre
molts altres. Com a novetat d’aquest
any, la internacional escenografia
de Mimesis Psychedelic Art posara
Ilum i color a tots aquests concerts
a través d’elements fluorescents que
estimularan encara més els sentits.
No faltaran les tradicionals sessions
de DJ i, al costat del reggae i “world
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music” de Rudeteo, King Horror o
Dj OGT s’uniran estils com el goa
trance de César Mimesis, Psygroo o
Paradigmantra ... entre d’altres.

Biomarket i animacions per
tota la familia

A BioRitme tots els productes
que hi trobarem son ecologics cer-
tificats i a més del menjar i la begu-
da, podrem trobar artesania, roba i
calcat, cosmetica natural, productes
per a la bioconstruccio, etc...

Els nens fins a 12 anys tenen
entrada gratuita i no faltaran els
tallers, jocs i espectacles del festi-
val ecologic de la infancia “Mama
Terra”.

Una altra novetat d’aquesta
edici6 és la celebracié de “Bio Holi
Colours” (festa hinduista de prima-
vera, coneguda com el festival dels
colors, en la qual cada persona pot
alliberar-se dels seus errors): les pol-
vores de colors, la banda sonora de
Dr. Batonga! i la dansa de les balla-
rines de Nefershu Lotus Company
tanquen els quatre dies de Bioritme
2015 amb el sabor de la festa i ’es-
peranca del canvi.
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ALIMENTS ECOLOGICS
| SENSE GLUTEN

SarcHio

La millor

S

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.

Més informacio: infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

Distribucic a | BO-Q Alimentacion Natural
Catalunya i Andorra | Tel. 93 174 00 65 - www.bo-q.om

www.festivalbioritmo.org

ALIMENTACION
INATURAL
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AIXI ES FA

Un iogurt

Els iogurts i la seva familia d’al-
tres “llets fermentades”, com bifidus
0 quefir, son aliments molt benefici-
0s0s 1 sempre associats a longevitat i
salut dels pobles del Caucas d’on és
originari.

En aquesta fermentaci6 de la llet,
els bacteris utilitzats, (en el cas del
iogurt, Streptococcus thermophi-
lus i Lactobacillus bulgaricus), s’en-
carreguen de degradar la lactosa
(que és el sucre present en la llet),
transformant-la en acid lactic. Les
llets fermentades son aptes per a into-
lerants a la lactosa. Per a la seva elabo-
racio es prepara la llet pasteuritzant-la
uns segons a una temperatura al
voltant de 90 °C perque precipitin les
proteines (lactoalbtiminas) solubles
en el séerum i li proporcionin aquesta
textura UNTUOSA necessaria. Un cop
pasteuritzadalallet, esrefredafinsala
temperatura de cultiu i es “sembren”
(afegeixen) els ferments, mantenint
la temperatura durant el periode de
temps necessari fins a aconseguir una
acidesa inferior a Ph 4,6.
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Juan Luis Amor, Responsable de fabricacio de BEEE-Biogéminis, juanluis.amor(@triballat.com — www.bece.es

Excepte en el iogurt batut, la fer-
mentacié es produeix en el mateix
envas, omplert préviament de la llet
amb els ferments. Les temperatures i
temps recomanats son: iogurt (entre
40°45° C durant unes 6 hores) Que-
fir (20°-25° C durant 16-18 hores).
Dins dels diferents tipus de llet, la de
cabra és la més beneficiosa, segons
estudis cientifics, el que I'ha portat
a ser declarada aliment “funcional”.

Sol ser derivada en gran part a
l’alimentaci6 infantil. Es deu prin-
cipalment a I’estructura de les seves
proteines i cél-lules grasses que sén
més petites i millor assimilables
per l'organisme huma. Addicional-
ment, conté un 15% més de calci
que la llet de vaca. D’altra banda,
les proteines i el greix de la llet de
cabra s6n més facils de digerir que
les de vaca en ser més petites les
cel-lules grasses.

Tot i que nutritivament parlant
les proteines s6n les mateixes, un
iogurt artesa, de llet fresca, elaborat

% Pabal BN

en la propia granja, de cabra, BIO, de
pasturatge, amb aigua de manantial,
i amb condicions higiéniques certi-
ficades, es troba en un extrem de la
qualitat, i un iogurt industrial d’'una
gran central lletera es troba a ’altra
part de ’escala, sense deixar de ser
tots dos un iogurt. B
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ESPAI PATROCINAT PER:

Berenars saludables

Avui dia ens hem acostumat a men-
jar qualsevol cosa per treure la gana.
Ja sigui per falta de temps o de ganes,
aquest costum no hauria de ser habitu-
al, ja que, a la llarga, podria ocasionar
problemes de salut.

Aixi doncs, hauriem d’aprendre a
prescindir d’aliments superflus (com
el menjar rapid, la brioixeria industri-
al, els refrescos, les llaminadures, etc.),
jaque solen ser aliments altament pro-
cessats que estan carregats de calories
buides, a més de no tenir gairebé cap
valor nutricional i d’estar plens d’ad-
ditius alimentaris (colorants, conser-
vants, estabilitzants, potenciadors de
sabor, etc.).

Un clar exemple el veiem en els
nens. L'obesitat infantil s’ha convertit
en un autentic problema en la nostra
societat. De fet, cada vegada hi ha més
nens amb sobrepés i sén aquests habits
alimentaris, units a 1’escassa activitat
fisica, els que s’han de corregir, ja que
estan directament relacionats amb el
desenvolupament de malalties cardio-
vasculars o diabetis de tipus II. Aquest

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

0 arroz.

Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los

problema no només afecta els nens,
sing a tota la poblacié: el nombre de
persones obeses a Europa s’ha triplicat
en els dltims 20 anys.

El patr6 de consum d’aliments
en la nostra societat resulta, en mol-
tes ocasions, forca preocupant. Per
aquesta rad m’agradaria presentar-vos
alguns berenars saludables per a tota
la familia que us ajudaran a estar sans
iben alimentats.

Alguns exemples:

¢ Una peca de fruita i un grapat de
nous.

¢ Un entrepa de pa amb paté o embotit
vegetal, tofu, seitan, tempeh, hum-
mus, guacamole o tahini combinat
amb hortalisses com pebrot, toma-
quet, esparrecs, fulles d’enciam o
qualsevol altra fulla verda, pastana-
ga ratllada, olives, germinats, etc.
També es pot fer una versi6 dolca
amb una base de crema de cacauets,
ametlles, avellanes o tahini amb
fruita laminada com kiwi, platan,
maduixes o0 melmelada.

primeros productos refrigerados elaborados a partir
de cafiamo. Descubre los nuevos Délice de cafiamo
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 canamo 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

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

El Granero Integral www.elgranero.com

¢ Un bol de llet, un batut o un iogurt
acompanyat d’'una fruita i de cere-
als amb fruita seca (anacards, nous,
avellanes, etc.), llavors de sésam, pi-
pes de carbassa, de gira-sol, germen
de blat, verd de blat, etc.

| perqué aquests exemples
siguin saludables, és preferible
consumir:

e Fruita ecologica per aprofitar la pell,
ja que té un major contingut en vita-
mines i minerals (tots els pesticides,
herbicides i plaguicides sén a la pell
de la fruita no ecologica).

¢ E] pa més recomanable és el que esta
fet amb farines 100% integrals, eco-
logiques i amb llevat de massa mare
(evitar les farines refinades).

e Cereals ecologics sense sucres
afegits.

e Llet d’origen vegetal (de soja, civada,
arros, ametlles, etc.) amb calci, pre-
feriblement ecologica i sense sucres
afegits.

BIOECO ACTUAL 7

QUE MENJAR

© Olf Speier
e Tant les cremes de fruits secs com
les melmelades que estiguin elabo-

rades 100% amb fruita, fruita seca o
llavors, sense sucres afegits.

En definitiva, el que importa és
fixar-nos més en la qualitat i menys en
la quantitat de I'aliment. Hauriem de
reeducar-nos i adoptar bones costums
basades en una alimentacié sana i
nutritiva que inclogui una mica d’acti-
vitat fisica diaria i que eviti tot tipus de
substancies toxiques (alcohol, tabac,
etc.) per poder, d’aquesta manera, por-
tar una vida saludable.

Podeu consultar les fonts a:
www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACIO

Sojade ofrece
una nueva gama de productos

vegetales refrigerados

DElice «
Ganamo,
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Suc remineralitzant i desintoxicant

INGREDIENTS

¢ 1 pastanaga de bona mida
e 1 poma tipus golden

e El suc d’una Illimona

* Mitja remolatxa

® 100 ml. de suc de magrana
¢ 100 ml. de suc de nabius

Preparacio

En primer lloc netejarem bé les
fruites i verdures, i seguidament pas-
sarem per la liquadora o premsadora
d’hortalisses la pastanaga, la poma i
la mitja remolatxa. Seguidament al
resultat afegirem el suc de llimona,
el suc de nabius i magrana, també la
cullerada de proteina de canem i la
polpa d’aloe fresc.

Amb I'ajuda d’una batedora tritu-
rarem, obtenint una beguda d’un ver-
mell intens, absolutament deliciosa.

Servir fresqueta acabada de fer,
per aprofitar tot el seu poder vitami-
nic i antioxidant.

Nota de la autora

La unié de fruites alcalinitzants
amb fruites plenes d’antioxidants,
depuratives i remineralitzants, fusi-
onades amb el poder medicinal de
I’aloe, i 'aportacié de omegues, pro-
teina i antioxidants del canem, sera
una explosio de naturalesa en estat
pur en el nostre organisme.

ALIMENTACIO

¢ 1 cullerada de postres de proteina
de canem

e Les fulles d’'una branqueta de
julivert fresc

* Un tros de polpa d’aloe fresc

Els fruits vermells com la ma-
grana i els nabius ens aportaran
una excel-lent dosi de vitamina C,
calci i elements molt depuratius
per netejar i tonificar els nostres
ronyons. Si a 'estiu no tenim al nos-
tre abast magrana o nabius vermells
tan sols caldra comprar una bona
marca d’aquest suc que trobarem
disponible a qualsevol botiga de pro-
ductes ecoldgics en diversos formats,
en fusio amb altres fruites o en estat
pur.

Al primer glop d’aquesta beguda
tindrem la sensaci6 de sentir-nos en
plena selva plens d’energia i vigor en
ple estiu.

Aquesta beguda tant sera un
excel-lent tonificador per a atletes i
persones que requereixin una apor-
taci6 d’energia rapida, com per a
persones febles que hagin de reposar
minerals després d’'una malaltia,
operacid, o tractament quimic, que
necessitin una ajuda per a depurar
i reposar minerals en el organisme,
estimulant el nostre sistema immu-
nologic en aportar enzims vius que
regeneraran el nostre intesti. B

© Estel Boaa
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Zuaitzo | Sabor y Salud | www.zuaitzo.com
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Humus, la crema nutritiva de Uestiu

Com es presenta tradicio-
nalment I’ humus al Marroc,
Liban...

Habitualment estem acos-
tumats a veure-l presentat amb
petits triangles de pa de pita. Si-
tuant la suau crema de cigrons en
una terrina de fang decorada amb
una mica de pebre vermell dolg i
un bon oli d’oliva per donar-li un
toc de brillantor a la superficie i
envoltada dels triangles de pita.
Aquest senzill plat es menja amb
les mans, la pita sera el seu millor
cobert.

Perd a més, aquesta deliciosa
i nutritiva crema és perfecta per
acompanyar, decorar o farcir una
infinitat de plats estiuencs.

Aqui teniu unes quantes
possibilitats

L’humus, per la seva textura
cremosa i compacta, permet po-
der ser utilitzat per farcir en ma-
niga pastissera. Aixi doncs podem
farcir tot tipus de miniquiches o
vol au vents..., sempre sera una
crema agraida en festes a l’aire
lliure, revetlles, sopars capritxo-
sos on ’humus menjat d’'una sola
mossegada dins d’una mini pasta
de full sorprendra i agradara a tots
els publics.

Si volem un plat complet en si
mateix, per a un dinar de migdia,
el podem acompanyar amb algun
cereal, en un cuscus estil marro-
qui quedara perfecte!

Podem emplatar situant un
volca de cuscus tebi i en el crater
situar I’humus. Acabant el decorat

—

motlle, untats amb crema humus
com a paté vegetal, decorant amb
uns germinats d’alfals.

amb una mica de pebre vermell
en els vessants del volca com si de
lava es tractés.

Una opcié refrescant és elabo-
rar una amanida que contingui:
blat de moro, pebrot vermell a
dauets, pebrot verd a dauets, 1
cogombre a dauets, ceba picada,
coriandre fresc picat, menta fres-
ca picada, unes pipes torradetes,
uns daus de tomaquet vermell i
una mica d’enciam fresc a juliana
i en el centre d’aquesta amanida
picadeta posarem un parell de cu-
llerades d’ humus i tres triangles
de pa de pita pel voltant. Tindrem
una festa de color que ens oferira
tot un cataleg de vitamines.

També podem gaudir-ne en un
esmorzar complet, en un aperitiu
o sopar amb uns crackers, o pa de

© Estel Boada

Nota de l’'autora

Aquesta ancestral recepta, ha
estat utilitzada en la dieta vegeta-
riana classica des de sempre, per
la seva aportacié de nutrients,
tan completa. El cigré és una de
les llegums de més facil digestid,
a l’estar acompanyat de comi en
pols, evitarem els possibles pro-
blemes de flatuléncia que podria
generar i li donara un toc refres-
cant molt digestiu. El Tahin (pasta
de sésam) ens aportara una dosi
extra de calci i fosfor excel-lent
per reforcar el nostre sistema ossi
i nerviés. També 1i aportara una
cremositat extra pel seu contin-
gut en greix no saturat. El pode-
ros all fresc de tots conegut com
un antibiotic natural, fungicida,
antireumatic, li donara el toc pi-
cant. ®

ALIMENTACIO

ZUAITZO

Sabor i salut per a tota la familia

ENELE

Distribucic a

ALIMENTACION i |
ALIMENTA Catalunya i Andorra

BO-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bo-g.com

Humus ecologic

Elaborat de forma artesanal a base
de cigrons, tofu i crema de sesam.

Ideal com aperitiu o entrant, per untar
amb pa, per acompanyar amanides i
per farcir creps o pebrots, etc.
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Rauil Martinez, Dietetica i dietoterapia Homotoxicologia, raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Begudes energitzants... perill per la salut!

Quan sentim parlar de begudes
energitzants sempre ens vénen
a la ment les més populars, com
Monster o Red Bull. El que ja no
coneixem tant és la composicié
d’aquestes begudes,
la funci6 de les quals
és estimular el siste-
ma nerviés central,
i que s6n un coc-
tel quimic

D’aquest coctel d’estimulants,
la cafeina s’hi troba en una eleva-
da quantitat, de 80 a 120 mg per
pot, I'equivalent al consum de dos
cafés. Aquesta elevada quantitat
ha portat a les autoritats
sanitaries de paisos de
la CE com Franca i Dina-
marca a restringir-ne la
venda exclusivament en
farmacies i a vendre-les

variat com- com a producte farma-
post, entre ceutic.
d’altres,

per cafeina, De la
taurina, 4 4 resta de
vitamines \ substancies
del grup B, 4 del coctel,
glucoronolac- la més pro-

tona, inositol, mate,

arginina, carnitina,
guarana, glutamina,
proteines i aminoa-
cids, piruvat o acid
piravic, sucre i sodi en diferents
quantitats i concentracions se-
gons els fabricants i el tipus que
es trii.

blematica
per el seu
possible risc
associat per
a la salut és
la glucoro-
nolactona. Va ser ampliament usa-
da per Estats Units per “estimular”
als seus soldats durant la guerra

BOTIGUES - RECEPTA

del Vietnam i amb efectes secun-
daris constatats durant el periode
de prova com migranyes i episodis
d’al-lucinacions. Durant anys es va
vincular el seu Gs amb l’aparici6
de tumors cerebrals i malalties de
fetge a llarg termini.

El coctel quimic descrit té com
a efecte immediat I’'augment de la
pressio arterial i de la freqiiencia
cardiaca. A causa de lactivitat
sobre el sistema circulatori es
comenca a associar el seu us amb
els vessaments cerebrals i infarts
cardiacs que pateixen esportistes i
consumidors habituals d’aquestes
begudes.

Altres efectes en la salut son la
intoxicacié, enrogiment de la cara,
mal de cap, dilataci6é de pupil-les,
agitacié psicomotora, hiperactivi-
tat, nerviosisme i vomits.

Sense cap dubte, el consum de
les begudes energitzants comporta
riscos evidents per a la salut, més

encara si el seu ds va associat al
consum d’alcohol, ja que atés que
les begudes alcoholiques relaxen el
cor i les energétiques I’estimulen,
la possibilitat de patir un col-lapse
s’incrementa.

Les begudes energitzants no han
de ser consumides per persones amb
problemes cardiovasculars, gastrics
o psicologics, ni embarassades ni
nens. &

Segueix-nos

vy f

@rel_bio facebook.com/
relnutrientsecologics

epejbuy elaul)y 21ad epipad ejdaoay

45 minuts

PER A LA PICADA

- Elaborar una salsa pesto amb:
- 30 g. d’alfabrega en fulles

- 25 g. de julivert desfullat

- 30 g. de pinyons

- 30 g. de parmesa ratllat

- gradall

-50 ml. d’aigua

-1,5dL. d’oli d’oliva verge

- Sal .

PER A L'ARROS

- Arros integral ecologic

- 1 kg. de ceba tallada a quadradets
-5 dents d’all picats

- 250 g. pebrot verd a quadradets
- Oli d'oliva

- Llorer, farigola

- Brou de pollastre o vegetal

4

Precoeu larros. Posar 1 mesura d’arros per 2 de
brou, un cop comenci a bullir, tapar i coure uns 30
minuts a foc molt molt lent, ('arros estara una mica
cru, i hi haura liquid sobrant)

Mentrestant, posar a ofegar a foc molt molt lent la
ceba amb loli, llorer i farigola, quan comenci a
caramel-litzar afegir el pebrot, estar molt atent,
perqué ha d’anar al limit de daurat, pero sense que
amargui la ceba, que sigui dolg.

Afegir Uarros i acabar de cuinar.

Afegir el brou sobrant a l“arros i anar barrejant
mentre es cuina. Afegir més brou calent fins que
l'arros estigui cuit.

Al barrejar aconseguim que els midons es despren-
guin millor de larros i d'aquesta manera aconse-
guim una textura de risotto.

Abans de servir posar la picada.
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Eva Roca, Cuinera, nutricionista holistica

i professora de ioga, www.crudivegania.org

Alimentacio viva

L’alimentacié viva o crudive-
ganisme, és l’aliment viu, tal i
com ens el proporciona la Mare
Terra, aportant tots els enzims i
nutrients que necessita el nostre
organisme per funcionar correc-
tament i mantenir-nos sans.

L’alimentaci6 viva es basa en
aliments crus a base de plantes i, de
vegades, processats de forma natural
per augmentar els seus nutrients o
assimilacié digestiva, com és el cas
dels germinats, deshidratats, activats
i marinats. A T’hivern l’aliment no
té perque ser fred, ja que podriem
escalfar-lo fins els 43°C. A partir
d’aquesta temperatura, comengari-
en a perdre’s els enzims, vitamines,
minerals i fitonutrients. A més, la
cocci6 de l'aliment crea toxines aci-
des, carcinogens, mutagens i radicals
lliures, substancies que promouen la
malaltia.

Quan ens alimentem de fruita i
verdures crues i ecologiques, 1i estem
donant a l'organisme els nutrients

que necessita i de seguida ens senti-
rem saciats i enérgics a tots nivells.

Estem sobrealimentats i alhora
desnodrits! Per que ens costa tant
menjar de forma natural? Doncs, per
una qiiesti6 d’educaci6 i d’'un sistema
de creences ben fixat i que no forma
part de la nostra naturalesa individu-
al.

Som conscients de que en la so-

cietat actual és dificil mantenir-se
sa, ja que la inddstria alimentaria,
ens ha publicitat un concepte erroni
d’aliment per tal d’enriquir-se sense
escripols, creant la malaltia i aixi
enriquir també els seus socis i amics,
la indtstria farmacéutica.

El nostre organisme s’ha creat per
alimentar-se d’aigua, hortalisses, her-
bes, llavors, arrels i fruites en el seu
estat natural. La forma de les nostres

LW

it

© Svetiar;a Foote

- |

BIOECO ACTUAL 1

LA OPINIO DE L’ESPECIALISTA / ALIMENTACIO

dents, del nostre intesti i la resta d’or-
gans, aixi ho demostren.

Si en una arquitectura tant per-
fecta com és el cos huma, 1li canvies
el seu “combustible natural” per
la carn, lactics, sucre, farines, cafe,
greixos saturats, olis hidrogenats,
herbicides, pesticides, conservants,
etc.,, l'organisme, obviament, esde-
vindra malalt. Falta d’energia, al-ler-
gies, diabetis, candidiasi, osteoporosi,
artritis, cancer, etc. sén el resultat
d’una crisi que pateix des de fa temps
el cos huma a causa d’haver-li donat
un combustible erroni. B

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

oV A NOUS DESPERTARS DE BUDA
s\
~ COMENCA EL DIA AMB
——— TOTA L'ENERGIA!
o AM ;‘ SUPER ALIMENTS EN BATUT, CREATS PER A

COMENGCAR EL DIA AMB LA MILLOR ENERGIA.
UNA FORMA DE NUTRICIO NATURAL,

SANA I AMB SABOR!

DESPERTAR
DE BUDA

MACA Y VAINILLA

DESPERTAR
E BUI :

MENGES

Si cuides la teva alimentacid,
cuida els teus complements.

COMPLEMENTS BIO

BIO?

SENSE pesticides quimics ni abonaments de sintesi.

MANGO & BAOBAB|CACAU CRU | AGAf, MADUIXA & PLATAN
MACA & VAINILLA | PINYA & HERBA DE BLAT | CANEM

DISTRIBUIDORS:
Catalunya: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalusia: CADIDIET
Comunitat Valenciana: NATUREPLANT | Eivissa: ECO SAVIA | llles Candries: AROMAS LUMIERMIER

www.elgranée
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Conscienciats

Dues o tres families de vacances,
estiuejant juntes. A la platja, 'observa-
dor veu com la tribu ocupa més espai
del que necessita (a carrec d’altres
usuaris), parlen a crits entre ells o amb
els seus telefons mobils (o escolten la
cancgd de l'estiu a tot volum), escam-
pen bosses de plastic (se les emporta
el vent pero qui correra al darrere
amb lo bé que s’esta a 'ombra amb la
cervesa?) i llaunes que, un cop buides,
queden escampades per aqui i per alla
com trampes esmolades per a peus
descalcos.

Les dutxes malbaraten litres d’ai-
gua perque els nens ho passen tan bé
jugant-hi ... Aquests nens que sacsegen
els arbrets plantats a la primavera a la
urbanitzaci6 i que, vist el maltracta-
ment, no sembla que puguin arribar
a la tardor. Els mateixos que llancen
pedres a les gavines o arrasen el fons
del mar per emportar-se una estrella
de mar o un peix de “record”

De qué parla aquesta gent que trac-
ta la natura com si fos una deixalleria,

ALIMENTACIO

aquestes ments obtuses incapaces
d’ensenyar als seus fills un minim
d’educacié mediambiental? L’observa-
dor, curids, s’acosta a aquests neander-
tals contemporanis i s’estremeix en
escoltar la seva conversa:

“Estan destruint ’Amazones, a for-
c¢a de talar arbres: quins pocavergo-
nyes, els brasilers. I no parlem dels
nord-americans i les seves multi-
nacionals petrolieres. I els xinesos,
emetent CO2 com bojos?”

Estem envoltats d’inconscients.®

© Jakkrit Orrasri

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor, redaccion(@theecologist.net

OMS.

LA CAMERA OCULTA &,
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Ordre, Mentida i Silenci

L’Organitzaci6 Mundial de
la Salut es despenja ara amb un
escrit en el qual assenyala que
Round-Up, I'herbicida més venut
del m6n, que dona grans beneficis
a Monsanto, la gran transnacional
de I’agro, podria ser carcinogénic.
Diuen els saberuts cervells de I’es-
mentada entitat que els resultats
en humans estan per veure, pero
que en animals hi ha menys dub-
tes...

Jo, quan veig aquestes coses,
és que em poso dels nervis. D’una
banda, ¢és que nosaltres no som,
també, animals, en certa mane-
ra? I per altra banda, (és que les
ments benpensants d’entitats com
I’esmentada, que reben enormes
sous i tenen curriculums impres-
sionants, no saben el que sap
tothom? Es a dir, que el Round-Up
és un producte altament toxic, no
només carcinogen, siné moltes

altres coses més.

A queé juga I’OMS? Com pot ser
que l’escrit no hagi arribat abans
quan centenars d’informes cien-
tifics, seriosos i independents,
certifiquen I’alta toxicitat d’aquest
producte concebut per aniquilar
la vida. Quins interessos defensa
I’OMS? Per que les seves actuacions
no s6n més contundents contra tot
allo que perjudica tant el bé comu?

Deixar el poder en grans insti-
tucions que centralitzen el govern
del planeta és un gravissim error.
Concentrar el poder significa
augmentar els marges de manio-
bra dels que estan corrompent el
moén. Com més repartit estigui el
poder, millor. Descentralitzem els
governs, relocalitzem 1’eco-no-
mia, subvertim tot alld de I’ordre
establert que ens fa renegar de la
nostra esséncia natural. B
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Masanobu Fukuoka

Masanobu Fukuoka va néixer el 2
de febrer de 1913 a Iyo, Ehime, Japo.

Agricultor, bioleg, escriptor, fi-
losof. Se’l coneix com el pare de la
Permacultura ja que, després d’'una
pheumonia que va patir 'any 1937 i
que li va propiciar un canvi personal,
va deixar la seva feina d’inspector a la
direccié general de duanes de Yoko-
hama per tornar a la granja familiar
a ! illa de Shikoku i cultivar taronges
ecologiques, les anomenades “mikan”,
i desenvolupar un sistema de cultiu
ecologic propi que protegia la terra,
respectant-ne les seves caracteristi-
ques i evitant en gran part el treball,
ja que el seu sistema evita escardar i
llaurar. Sistema que tampoc utilitza
pesticides, herbicides ni fertilitzants
i entronca amb la filosofia taoista i el
budisme zen, on la natura proveeix del
que es necessita si se saben compren-
dre els seus ritmes. Curar la terra i
purificar I’esperit en un tnic procés.
Li agradava dir d’ell mateix que no te-
nia coneixements perd els seus llibres
demostren que tenia saviesa. “No hi ha

(BLAT SARRAI]
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temps per esperar, hem de fer alguna cosa
ara” ens deia també “Els aliments estan
directament relacionats amb lesperit i les
emocions humanes”.

A Europaials EEUU també apareix
el moviment per el cultiu organic pa-
ral-lelament als anys 40.

El sistema Fukuoka

¢ No llaurar: per mantenir l'estruc-
tura i composicié del sol.

* No fer servir adobs ni fertilit-
zants: la interacci6 dels diferents
elements botanics, animals i mi-
nerals del sol regenera el terreny
com ho fa en els ecosistemes no
domesticats.

e No utilitzar herbicides: aquests
destrueixen els nutrients i mi-
croorganismes del sol, i només es
justifiquen en monocultius, que
no convenen, ja que la interaccié
de plantes enriqueix i controla la
biodiversitat.

¢ No fer servir pesticides: que tam-
bé maten la riquesa natural del

B0-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bo-gq.com

sol. La preséncia d’insectes es pot
equilibrar en un cultiu.

¢ No podar: deixar a les plantes se-
guir el seu curs natural.

I un ultim element: Les boles
d’argila (Nendo Dango). Sistema que
consisteix en posar les llavors dins de
boles d’argila i aixi protegir-les dels
ratolins i dels ocells fins que arriba el
moment de germinar, quan una bona
pluja desfa I’argila. Amb el seu meto-
de de cultiu es poden recuperar zones
arides, reforestar, millorar tot tipus
de terrenys. Amb 1'is combinat de
diverses plantes, els cultius i refores-
tacions permeten extreure a la super-
ficie I’aigua del subsol per ’absorci6
que fan les arrels, humidificant I'aire,
enriquint el sol de cultiu i afavorint
les pluges i la disminuci6 de I'efecte
hivernacle.

L’any 1947 va publicar el seu pri-
mer llibre “La revoluci6 de Déu”, perd
va ser amb “La revolucié d’'un bri de
palla” de I'any 1975 quan va obtenir
un reconeixement més gran.

Sabor

tradicional

desde 1981

+ EDULCORADES AMB XAROP D'ATZAVARA
- LLIGADES AMB OLI D'OLIVA VERGE

+ SENSE MARGARINA

+AMB OLI DE GIRA-SOL ALT OLEIC

-AMB GINGEBRE, CANYELLA | VAINILLA
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ECOLOGISTES HISTORICS

A partir de 1979 va viatjar per tot el
moén i va rebre molts premis, entre ells
el Ramon Magsaysay, ’any 1988.

Va morir el 16 d’agost de 2008.

Bibliografia

- Fukuoka, Masanobu (2011). La revolucién de
una brizna de paja. EcoHabitar. ISBN 978-84-615-
1956-9.

- The Natural Way of Farming: The Theory and
Practice of Green Philosophy by Masanobu
Fukuoka, Frederic P. Metreaud (ISBN 0-87040-
613-2)

- The Road Back to Nature: Regaining the Paradise
Lost by Masanobu Fukuoka, (ISBN 0-87040-673-6)
- proyectofukuoka.blogspot.com.es

- comenius.edu.mx/Fukuoka.pdf
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JO RECICLO

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

HUMANA

Fundacién Pueblo para Pueblo

L

ESPAI PATROCINAT PER:

El reciclatge d’electrodomeéstics

El consumidor, quan compra un
electrodomestic no pot veure reflec-
tit en l’etiqueta el preu de I'impost
cobrat al fabricant pel seu posterior
reciclatge després de la seva vida
atil. Aquesta taxa invisible oscil-la
entre 5 i 30 euros per aparell i esta
inclosa en la factura del fabricant al
distribuidor.

El Consell d’Estat censura aquest
marge “fixe” de benefici addicional
per al productor derivat d’aquest
impost, que no aporta els beneficis
ambientals que s’esperen del seu
reciclatge, ja que dues terceres parts
dels residus electronics, acaben no
seguint la via legal del reciclatge
de la qual la seva destinaci6 final
serien les plantes de tractaments de
residus.

La destinacié d’aquests diners és
desconeguda, pot ser que es trobin
en fons d’inversid, destinats a be-
neficis nets dels productors o amb
sort, dedicats a futures gestions de
residus.

La taxa que els fabricants cobren
pel reciclatge s’ha de conéixer. Aixo
ajudaria als consumidors a sentir-se
part del sistema de reciclatge i a
demanar responsabilitats quan no
es recicli o es faci de manera no ade-
quada.

Fa uns deu anys es van crear els
Sistemes Integrals de Gesti6 dels
quals una de les seves finalitats és
assegurar que els electrodoméstics

ALIMENTACIO

acabin desballestats en plantes au-
toritzades perqueé la llei determina
que els productors son els respon-
sables del correcte reciclatge dels
aparells usats. En canvi, dues terce-
res parts d’aquests residus acaben
en ferrovellers il-legals i plantes
no preparades per al procés del
seu reciclatge; els vorals, boscos i
abocadors del pais estan plens de
residus electronics. Espanya és 1’
avant penultim pais europeu en
reciclatge només per davant de
Romania i Grécia; com a exemple
en 2013, I’Organitzacié de Consu-
midors (OCU) va amagar GPRS en

16 electrodomestics dipositats en
els punts nets i tant sols quatre van
acabar en les plantes autoritzades.

El circuit del reciclatge té moltes
esquerdes: persones que assalten els
punts nets per robar aquests aparells
electrics i vendre els seus metalls, o
transportistes que els venen sense
cap control per part del fabricant.
Cada dia es trenca la cadena del
reciclatge i s’extreu el coure i altres
materials valuosos alliberant gasos
contaminants a I’'atmosfera i aban-
donant els residus sobrants en des-
campats.

PASSIO

Descobrelx tota la gamma a:

www.liquats.com

NATURAL

Ingredients 100% ecolodgics amb tot el seu sabor natural. Aixi sén les nostres
begudes vegetals, sense aromes ni conservants. Aixi de naturals, sense artificis.
Perqué alld que et cuida i et fa sentir bé és la nostra passi6 natural.
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Segons el Ministeri de Medi
Ambient, el nou disseny de gestid
d’aquests residus passa per una gran
plataforma informatica en la qual els
actors implicats hauran d’incloure el
codi de cada residu per no perdre-li
la pista i evitar que no segueixi el
cami correcte. Amb aquest nombre
de registre, s’evita que la cadena de
custodia es trenqui abans que els
seus components siguin separats
al final del seu us. No obstant aixo,
perqueé es compleixi es necessita una
logistica de la qual no es disposa.

L’Administracié6 no s’ha posat
seriosa a I’hora d’actuar; és evident
que els electrodomestics no arriben
a les plantes de reciclatge i ’expor-
tacié d’aquests residus a paisos sub-
desenvolupats és un altre frau que
neix en els ports espanyols i provoca
abocadors industrials en paisos com
Pakistan o Ghana. En aquests paisos
s’amunteguen, entre altres residus
electronics, teclats d’ordinadors amb
la lletra enya, que en lloc d’ajudar al
desenvolupament d’aquests paisos
els converteix en abocadors a I'aire
lliure. La contaminacié ambiental i
les malalties generades per la crema
i el tractament d’aquests aparells
per extreure el metall, és el dia a dia
de les persones que precariament
busquen una sortida per obtenir
diners per sobreviure. Els plastics de
residus electronics inclouen piro-re-
tardants bromats, que poden afectar
el desenvolupament i el creixement,
a més d’altres danys renals, hepatics
i malformacions congénites. B

monso
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COMPLEMENTS ALIMENTICIS

A
SOLGAR®
Desde —? 1947

INSTINCTIVELY SOURCED

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

Es la nostra naturalesa.

Alavenda en els millors establiments especialitzats.

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR ] Es la 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.


http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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PLANETA VIU

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

La cara oculta de I’is d’animals en TV

Utilitzar animals salvatges en publicitat, TV, cinema, sessions
fotografiques i esdeveniments comercials és innecessari i cruel.

Segurament, mai ens hem plan-
tejat com és lavidareal dels animals
que apareixen en produccions audi-
ovisuals, aparentment, en anuncis,
pel-licules, etc. apareixen contents,
aparenten una bona salut i rebre
bones cures, a la pantalla la ficcié
pot semblar del tot real, pero, el
cert és que la utilitzacié d’animals
salvatges en TV comporta nefastes
conseqiiéncies.

Les vides de la majoria dels
animals usats en TV, circs o altres
espectacles transcorren allunya-
des de l’entorn adequat per a la
seva espécie, solen estar en espais
limitats, aillats, on no poden desen-
volupar els seus comportaments
instintius, raons per les que solen
patir patologies fisiques i, sobretot,
psicologiques.

En publicitat o a shows televi-
sius, els animals solen comportar-se
d’una forma antinatural i il-logica.
Perqueé actuin de manera inadequa-
da en relaci6 a la seva naturalesa
solen ser ensinistrats i sotmesos a
practiques cruels. Es habitual se-
parar-los de les seves mares a molt
primerenca edat i criar-los a biber6
per intentar que facin I’emprempta
amb el seu entrenador en comptes
de amb les seves mares i aixi els
obeeixin, encara que d’adults solen
tornar-se agressius fins i tot amb les
persones que els han criat. Per evi-
tar “possibles accidents” és normal
sedar-los, extirpar-los les urpes,
precintar-los la boca o tallar-los els
ullals. La desungulaci6 és habitual
per facilitar el maneig de grans

felins. Aquesta practica brutal con-
sisteix a tallar la tercera falange de
cada dit fins a I’articulacié, ampu-
tant també os, nervis, lligaments i
tendons la qual cosa pot provocar
un dolor intens i cronic. El ximpan-
zé és una de les especies més habi-
tuals en anuncis, shows d’humor,
etc. les seves semblances amb els
éssers humans resulten gracioses
per pantomimes grotesques, pero
per a aquests animals s6n una tor-
tura.

La Fundaci6 Mona, situada a
Riudellots de la Selva (Girona), és
un centre de recuperacio creat el
2001 amb la finalitat de rescatar
primats en situacions desoladores.
Alguns dels ximpanzés acollits van
apareixer durant anys en progra-
mes d’éxit i en anuncis de TV. Sara,
una femella que apareixia disfres-
sada al programa Crénicas Marcia-
nas, que va triomfar durant anys a
Telecinco de la ma de Javier Sarda,
va arribar al centre amb simptomes
de malaltia mental. Marco va fer
de conductor d’ambulancia en un
anunci de Telefénica i també va aca-
bar malalt. Pancho va aparéixer en
un anunci de McDonalds, després
d’haver trobat rep0s en aquest cen-
tre de recuperacio, va morir abatut
pels Mossos d’Esquadra després
que, espantat, intentés escapar una
nit de tempesta.

Amb la finalitat de conscienciar
sobre el patiment que suposa per
als animals el seu us en producci-
ons audiovisuals, la Fundaci6 FA-
ADA, dins de la iniciativa ADni-

malsfree, ha llancat la campanya
El Casting Més Béstia. Gracies a la
col-laboraci6 altruista de ’agéncia
de publicitat Contrapunt BBDO,
FAADA mostra en un video les re-
accions d’indignacié d’un grup de
pares i mares els fills dels quals
assisteixen a un casting i a qui se’ls
avisa que seran sotmesos a les prac-
tiques habituals amb queé es tracta
als animals que apareixen en TV.

Més informacio:
http://www.fundacionmona.org/
http://adnimalsfree.org/el-cas-
ting-mas-bestia

Util peracasos de fongs en les ungles, peu d'atleta,
herpesi berrugues.
‘Recomanat per tractar |'acne.
Alleuja les picades d'insectes.

KIMER AR

BIOCOSMETICS

| L'ARBRE DL TE

DISPONIBLE EN
COMPTAGOTES i ROLL-ON

ECOLOGIC 100% PUR

QUE NO TEN DONIN UN ALTRE!

Certificat per bio.inspecta segonslanorma BioVidaSana
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COSMETICA / CREMA DENTAL

Nova crema dental de Corpore
Sano Natural. Crema dental
purificant, alé fresc a base de
farigola, menta i alfabrega

£y <ECE
CORFORLARNGD

Aquests extractes asseguren una
neteja profunda i aporten una pro-
teccio eficag. Aquesta crema evita el
creixement de la placa dental, neteja
suaument sense danyar I'esmalt i
deixa la boca amb un aleé fresc.

Sense ingredients prohibits

Sense organismes genéticament
modificats

No testat en animals

Sense radiacions ionitzants

Amb cultius ecologics certificats

No conté:

- Sodium Lauryl Sulfat
- Sacarina

- Fluor

- Certificat: Certificato Eco Bio Cos-
metics (ICEA) Italia

- Marca: Corpore Sano
WWW.COIpOresano.com

. Distribucio: Disna. Distribuidora
de Productos Naturales, S.A.

ALIMENTACIO / AIGUA DE MAR

Eivissa i Formentera Aigua de Mar

Ingerir aigua de mar és aconse-
llable per controlar i mantenir el
nostre PH, aixi com a complement
excepcional per a dietes alcalines.
El poder antioxidant i anti-acidesa
que produeix I'aigua de mar es deu
a la alcalinitat que li proporcionen
els minerals.

Eivissa i Formentera Aigua de Mar
es capta en alta mar, en llocs privi-
legiats per la seva alta estabilitat en
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la composicié de minerals. Llocs on
els corrents marins mantenen I’ai-
gua de mar neta i amb una salinitat
constant, on es formen remolins
marins anomenats vortex.

Certificat:
271002919/1B

Registre Sanitari

- Producci6: Ibiza y Formentera
Agua de Mar, S.L.
www.ibizayformenteraaguade-
mar.com

- Distribucio6:
Vegetalia, S.L. www.vegetalia.com

ALIMENTACIO / IOGURT

Nou iogurt ecologic sense
lactosa, sencer i desnatat de El
Cantero de Letur

A vegades la llet no es posa bé quan hi
haunadeficiénciaenlalactasa,'enzim
digestiu que desdobla la lactosa en dos
sucres simples. Si aix0 passa, la lactosa
no s’absorbeix correctament i la diges-
ti6 pot resultar incomoda i pesada. Per
aix0 neix el iogurt sense lactosa, més
lleuger i digestiu, a més de conservar
tot el sabor i nutrients de la llet de vaca
(calci, vitamina A, D, E i acid folic).

- Certificat: Sohiscert
- Marca: El Cantero de Letur

- Produccio: Quesos Artesanos de
Letur, S.L. www.elcanterodeletur.com

- Distribuci6: Natursoy,S.L.
Www.natursoy.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ MULTINUTRIENT

-

MultiPlus” ti
WHOLIPOGD CamcaYTIATE
MULTIVITAMIN TORMLLA

Multivitamines i minerals
d’alta poténcia per a suport
de lavista, de Suplementos
Solgar

Formula multinutrient a base de
concentrat d’aliments.

Amb vitamines, minerals, conjunt
d’aliments integrals concentrats,
ar¢ groc, nabiu silvestre, Acai,
esquisandra i eufrasia.

Conté vitamina C, * Ester-C®,
mirtil, groseller negre, luteina i
zZeaxantina.

Sense sucres ni sal

Sense gluten

No conté llevat, blat ni derivats
lactis i esta formulat sense utilit-
zar conservants ni aromatitzants
artificials.

* Ester-C® és una marca registra-
da de The Ester C Company

- Producci6: Solgar, Inc
www.solgar.com

- Distribucié: Suplementos Solgar,
S.L. www.solgarsuplementos.es

ALIMENTACIO / FORMATGE

Formatge vegetal 100%
vega de Violife, ideal

per fondre en sandvitx,
entrepans, pasta, nachos i
pizzes

._:-f-*“,!_'ft
\

Elaborat amb oli de coco de la ma-
xima qualitat amb espécies i sabors
naturals, ingredients no transgenics
(GMO FREE), sense conservants ni
colorants, lliure de lactosa, sense
caseina, sense gluten, sense ou, sense
soja, sense oli vegetal de palma hi-
drogenat, sense fruits secs i lliure de
colesterol.

Violife és I'alternativa perfecta per a
tots els amants del formatge que no
poden gaudir-ne per intolerancies
alimentaries o per ser vegans.

Sabors: Original, Pebrot, Tomaquet &
Alfabrega, Bolets, Herbes, Mozzare-
lla, Cheddar, etc.

- Certificat: Vegan Society
www.vegansociety.com

- Produccié: Violife
www.violife.gr

- Distribucio: Biogran, S.I.
www.elgranero.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ BEGUDA

Regulatpro® Bio,
complement alimentari
ecologic i vega. Aporta
energia, vitalitat i reforca el
sistema immunitari de forma
totalment natural

Beguda enzimatica a base de
fruites, nous, verdures fresques i
espécies de cultiu ecologic, elabo-
rada a través d’un exclusiu procés
de fabricaci6, la fermentacié en
cascada. Com a resultat s’obté
aquest concentrat liquid BIO que
ajuda a enfortir les defenses, re-
dueix l'estrés oxidatiu, millora
el subministrament d’energia de
les cél-lules del cos, revitalitza
i dinamitza. Indicat també per
combatre determinades malalties
com refredats, al-lérgies, reuma,
artritis, asma, bronquitis, tras-
torn del son i molt més.

Apte per a nadons (en gotes), nens
(mitja dosi) i adults de qualsevol
edat.

Lliure de: glucosa, sacarosa,
lactosa, fructosa, conservants,
al-lergens, histamina, colorants,
alcohol, gluten.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Dr. Niedermaier

- Produccio: Dr. Niedermaier
Pharma GmbH
www.regulat.com

- Distribucio: Bo- Q Alimenta-
cién Natural, S.L.
www.bo-q.com - 931 740 065

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
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PLANETA VIU

Els Grans Simis encara sén des-
coneguts per a moltes persones tot
i que han estat un factor fonamen-
tal en l’evolucié i historia huma-
na. No obstant aix0, els goril-les,
ximpanzés, bonobos i orangutans,
molt lluny dels topics i estupideses
percebudes en els zoologics, perta-
nyem junts a un mateix llinatge
evolutiu, som hominids i tenim un
mateix ancestre comu, compartint
una llarga historia de la vida que
ens ha portat al que som nosaltres i
a com els tractem a ells.

Del ximpanzé i bonobo compar-
tim el 99% dels gens, mentre que
del goril-la al voltant del 98% i de
I'orangutan el 97%. Aix0 significa
que els ximpanzés i bonobos s6n
els més propers als humans. Pels
nostres llacos de parentiu podem
dir que sén els nostres germans,
mentre que els goril-les i orangu-
tans so6n tan parents d’ells com ho

© Pedro P(;zas

s6n de nosaltres. Pensar que I’home
descendeix del mico és un error es-
tapid, ja que nosaltres som micos
també, primats. No obstant aixo
als nostres companys evolutius els
hem deixat abandonats una vegada
que hem aconseguit dominar la
vida, destruim el seu habitat inter-
rompent el seu cami i els tanquem
en gabies per al gaudi personal,
fent-los captius a causa de la igno-
rancia i I’afany de riquesa que fan
dels humans el major enemic de
tots els éssers vius de la Terra.

Els Grans Simis desapareixen
davant el silenci de la Comunitat
Internacional i dels dirigents dels
propis paisos on encara sobreviuen
en una lluita per la supervivéncia
extrema. Per aquest motiu va néi-
xer el Projecte Gran Simi, homes
i dones altruistes que lluiten pels
seus drets i la protecci6 del seu ha-
bitat “in situ”, denunciant de mane-

© Pedro Pozas

Pedro Pozas, Director Executiu Projecte Gran Simi (GAP / PGS-Espanya), nautilusmar@yahoo.es

ra continuada l’esclavitud a la qual
son sotmesos; la seva explotacio se-
xual en els zoologics emmascarada
amb “programes de reproduccié”;
defensant els seus drets a la vida,
a la llibertat i a no ser torturats ni
fisica ni psicologicament davant els
tribunals.

Fa anys, Joseph Fletcher (1905-
1991), un dels fundadors de la
moderna bioética, va oferir un
exhaustiu i ben conegut conjunt
de quinze atributs per definir la
personalitat humana: intel-ligéncia
minima, autoconsciéncia, autocontrol,
sentit del temps, sentit del futur , sentit
del passat, capacitat per relacionar-se
amb altres, preocupacié i cura pels
altres, comunicacio, control de I’existén-
cia, curiositat, canvi i capacitat per al
canvi, equilibri de rad i sentiments, idio-
sincrdsia i activitat del neocortex. Avui
sabem que tots els grans simis, i no
només els éssers humans, tenim
aquests quinze atributs de la perso-
nalitat encara que en diferent grau.
Per aix0d als grans simis se’ls ha de
considerar “persones no humanes”
que necessiten la nostra ajuda i
protecci6, que necessiten que els
siguin reconeguts els seus drets
fonamentals.

A més de posseir nombroses
capacitats cognitives iguals a les
nostres com la capacitat estetica,
I’engany, fer broma, riure, ’apre-
nentatge del llenguatge dels signes
humans que fins i tot ensenyen des-
prés als seus semblants i es comu-
niquen amb els seus cuidadors, la
planificacié del futur, el dolor per
la mort d’amics, la tristesa, la de-
pressio, el coneixement de ’esque-
ma corporal, la nocié de la mort,
I’empatia, la capacitat comunicati-
va a un nivell emocional, la coope-
racio, el manteniment de families
estables duradores mare-fills- néts,
personalitat propia, manteniment
de relacions sexuals no promiscues
evitant 'incest primari (mare-fill);
posseeixen una cultura propia de
cada grup que es troba en el seu
habitat i fabricacid i utilitzaci6 de
simples eines. Tot aixd unit, ens
fa comprendre que ens trobem
davant d’'uns éssers semblants als
humans i que sens dubte han de ser
protegits atorgant-los personalitat
juridica. ¢Si una empresa pot ser
considerada persona juridica, per
queé negar-la als Grans Simis, que
pertanyen a la nostra propia fami-
lia, i que s6n els éssers vius més
propers als humans?
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L’any 1857, el Tribunal Suprem
dels Estats Units dictaminava que
“els negres son éssers d'una categoria
inferior, de manera que no tenen cap
dret que I’home blanc estigui obligat a
respectar”. Un segle més tard, el Tri-
bunal Superior canviaria totalment
la seva doctrina al respecte. Es
d’esperar que dins d’un altre segle
més, com bé va dir el gran i oblidat
primatoleg catala Jordi Sabater Pi
“les generacions futures ens recrimina-
rien la forma en qué tractem els grans
simis fent-los captius i tancant-los en zo-
ologics, com avui recriminem als nostres
avantpassats com van tractar als negres
com a esclaus”.

Durant el segle XIX els austra-
lians cacaven aborigens amb la
mateixa bona consciéncia amb qué
ara cacen cangurs. Quan les intu-
icions morals de la minoria que
considerava que era una barbaritat
es van anar estenent, es va canviar
la legislaci6 i es va reconéixer als
aborigens tots els drets de que ara
gaudeixen. De la mateixa manera
estd passant amb els Grans Simis
i els Cetacis, que cada vegada amb
més intensitat estan entrant a ser
debatuts els seus drets a les Sales de
Justicia de molts paisos.

Hem de donar una oportunitat
als nostres germans evolutius per-
qué puguin fer el seu cami cap a
I’evolucié i als que estan captius,
proporcionar-los santuaris allu-
nyats dels tipics zoologics, que no-
més mostren a éssers vius malalts
psicologicament tancats en espais
diminuts. Els Grans Simis han de
ser considerats éssers amb persona-
litat juridica, que siguin defensats
els seus drets davant els Tribunals
de Justicia i ha arribat I’hora de
legislar una Llei que els protegeixi
de tota mena d’experimentaci6 i
comerc. Ells sens dubte sén part
viva de la nostra historia i han de
ser considerats “Patrimonis vius de
la Humanitat”. &
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Enric Urrutia, Director

Alberto Diez Michelena

Directorde ’Associacid Nacional peralaDefensadels
Animals (ANDA), amb seu a Madrid des de 1989, que
vetlla per defensar els drets dels animals, realitzant

inspeccions en escorxadors,

fires de bestiar,

circs, zoos i promovent la creacié de normatives a
Brussel-les perqué s’apliquin a tota la CEE.

Alberto Diez Michelena, Errenteria
(Guipiscoa) 1965. Llicenciat en Ge-
ografia, va decidir fa més d’un de-
cenni, endinsar-se en el fosc mon

Drets dels animals

Animals de granja, animals
silvestres, animals de laboratori,
animals de companyia... tothom
els explota. ¢Pero, tenen drets? Qui
vetlla per ells?

Com a éssers que senten i amb
capacitat d’experimentar dolor, de
patir, tenen el dret basic a un tracte
just i digne que eviti el seu sofriment.
Aquest dret esta reconegut en el Tractat
de Lisboa i s’aplica a través de diverses
legislacions la garantia i eficacia esta
condicionada, al meu entendre, a
lexisténcia d’alternatives economica-
ment viables a I'tis nociu o dolords dels
animals. Malauradament la perspectiva
econdmica dissenya la garantiaiel grau
de respecte al dret.

Zoos & Circs

Explica'ns que és Info Zoos i
Info Circos

L'encaix global de tots dos és 'estudi
del dret anteriorment plantejat en el
cas dels animals salvatges mantinguts
en captivitat en zoos i circs. INFOZO-
OS vigila T'aplicacié de la Llei de zoos
a Espanya i en especial la seva funcié
conservacionista. INFOCIRCOS advoca
per un fi en I'ds d’animals salvatges
en els circs promovent la declaracié de

de l’explotaci6é animal, per endre-
car un sector oblidat en el qual la
majoria de les vegades els animals
son tractats com a mers objectes.

“ciutat lliure de circs amb animals sal-
vatges” i conscienciant a I'espectador
perqueé no hi vagi.

Etiquetatge de productes d’ori-
gen animal

Es reflecteix la tracabilitat des
de I’origen fins al producte final en
l'etiquetatge dels aliments d’ori-
gen animal?

La tracabilitat garanteix el dret a la
informacié del consumidor. Jo crec que
en els etiquetats hi ha molta informacié
que no interessa a ningd mentre altres
aspectes, com la qualitat de vida, o de
mort, de 'animal d’origen, és deficient.
S’ha avancat una mica en productes
primaris (ous, carn al tall fresca) perd
en productes finals, restauracié o men-
jar preparat, sector cada vegada més
ampli, queda tot per fer.

Transport d’animals

Es vetlla prou per un transport
digne i segur dels animals?

En absolut. La legislacié existent és
farragosa, facil d’eludir, impossible de
fer complir i contradictoria amb altres
legislacions sobre transport. El trans-
port d’animals ha de ser el més curt
possible i realitzar-se en les millors con-
dicions ja que té serioses implicacions
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en el benestar animal, la qualitat del
producte final i la seguretat sanitaria.
Hem de canviar urgentment els princi-
pis que fins ara han regit aquesta acti-
vitat, tant els legals com els economics.

Experimentacié amb animals:
farmacéutiques i cosmética

Com podem posar fi al testat en
animals en laboratoris amb I’excu-
sa del nostre benestar?

© Judith Contreras

Plantejant en primer lloc la justifica-
ci6 del fi buscat. En el cas de la cosme-
tica es va decidir que 'objecte (suposada
bellesa) no ho justificava i es va prohibir.
Per a la resta d'usos (farmaceéutica, qui-
mica) necessitem comencar assegurant
l'aplicaci6 de metodes alternatius, el
desenvolupament on no n’hi hagi, i
respectar escrupolosament el principi
de la justificacié. Hi ha molts passos que
es podrien donar per reduir el nombre
d’animals utilitzats en experimentacié.®

© Judith Contreras

ALIMENTACIO
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Bio-piscines, aigua viva

Estem a l’estiu i busquem aquells
indrets insolits on gaudir d’'una bona
brisa, una ombra, vegetacié i aigua
per refrescar-nos.

Les piscines naturals, zones on,
de forma natural s’ha generat un
gorg d’aigua, ja sigui per una entrada
d’aigua de mar rodejada per unes ro-
ques, per una font d’aigua que brolla
d’una muntanya o per un recés d'un
riu, s6n un regal unic de moltes zones
rurals. Les seves aigiies son limpides i
cristal-lines, gracies als processos na-
turals de depuracio, ja que 'aigua no
esta estanca, es va filtrant per graves i
esquerdes de roques, i a més compten
amb l’ajut de la vegetaci6 i la fauna,
els quals tenen un paper en mantenir
aquest espai net i ple de vida.

La alternativa a les piscines quimi-
ques, si no tenim a prop cap d’aquests
espais naturals, sén les piscines natu-
ralitzades: espais creats inspirant-se
en els anomenats gorgs naturals. S’hi
crea un ecosistema format al voltant
de l’aigua, un espai viu i on la vida i
els elements naturals donaran com a

ALIMENTACIO

resultat una aigua cristal-lina i viva,
per gaudir d’un bon bany.

Aquestes piscines, cada vegada
més nombroses en el nostre pais i
en paisos com Austria, Alemanya o
Suissa, consten principalment de tres
parts:

1-La zona de bany, formada per
aigua viva, sense productes quimics;
amb una superficie a partir de 25-40
m2, i una profunditat en la majoria
de la seva superficie de 2 metres. En
aquesta zona no trobem plantes ni
peixos.

2-La zona de regeneraci6, forma-
da per una zona de graves de granu-
lometria curosament estudiada per
realitzar la filtraci6, i d’'un estudiat
conjunt de plantes aquatiques que
inclouen joncs, jacints, hydrocharis
i nenufars entre d’altres. En aquest
petit ecosistema es reprodueixen les
condicions de la natura per depurar
les aigiies, en el qual plantes, bacteris
i petits organismes com plancton,
treballen conjuntament i en equilibri

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

natural. Aquesta zona es de poca pro-
funditat i amb una superficie com a
minim del 50% de la superficie de tot
el sistema aquatic.

3-La zona técnica, formada per
un sistema de bombeig. Per I'0ptim
funcionament del sistema és impres-
cindible la circulacié de I’'aigua, amb
un bon disseny per evitar zones mor-
tes i una velocitat adequada per les
diferents zones.

Els avantatges  d’aquestes
bio-piscines s6n multiples:

- Ens ofereixen un espai viu, sa,
integrat en el paisatge, amb un man-
teniment minim.

- Estalvi d’aigua, ja que no s’ha de
canviar. Es més, I’aigua d’una piscina
natural millora amb el temps, a mida
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que es va assolint I’equilibri de I’eco-
sistema.

- Existeix la possibilitat de trans-
formar una piscina quimica conven-
cional en una bio-piscina.

- No s’utilitzen productes quimics
nocius per la salut humana ni la d’al-
tres éssers vius. Segons el CREAL (Cen-
tre de Investigacié en Epidemiologia
Ambiental), hi ha estudis que eviden-
cien que el cloriels seus subproductes
poden tenir efectes genotoxics (danys
en ’ADN). També, cada vegada més,
es donen casos de malaltia laboral de
Sensibilitat Quimica en treballadors
de piscines exposats diariament a
aquests productes quimics, i el Mi-
nisterio de Trabajo ho adverteix en la
Nota Técnica de Prevencion: NTP 690:
Piscinas de uso publico (II). Peligrosidad de
los productos quimicos. ®
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Sequedat vaginal

La sequedat vaginal és una falta
de lubricacié de la mucosa vaginal,
conseqiiéncia d'una menor produccié
de fluids, que pot afectar dones de
totes les edats. Aquesta sequedat pot
provocar malestar, picors i sensacié
d’irritaci6, a més és causa de dolor
durant les relacions sexuals, i infla-
maci6 posterior a elles.

La manca de lubricacié pot tenir
diferents causes, sent la més habitual
la insuficient produccié d’estrogens,
que es dona especialment en I'épo-
ca de la menopausa. Altres causes
susceptibles de provocar sequedat
vaginal s6n: la inflamacié de la mu-
cosa vaginal o vaginitis, desequilibris
hormonals, més freqiient en dones
fumadores i en cas de dones amb di-
abetis, i en les que no segueixen una
alimentacié sana i equilibrada amb
aportacié suficient d’acids grassos
essencials. Un altre factor és I’estrés,
que provoca un augment del cortisol
a nivell circulatori, que potencia el
desequilibri hormonal.

La lubricacié de la mucosa vaginal

pot realitzar-se de
forma natural, a
través de l’aporta-
ci6 d’acids grassos
essencials Q3, Q6
i Q9, presents en
determinats  olis
vegetals  verges,
perd resulta fona-
mental que els olis
vegetals siguin au-
ténticament obtin-
guts en fred (sense
escalfament) ja que
d’aquesta manera
es conserva intacta
la seva estructura
molecular, cosa que
els fa especialment
bio-disponibles i

potents regenera- ‘

dors cel-lulars de

pell i mucoses, a més de contribuir
significativament a disminuir la
picor. Alguns exemples d’ells son:
I'oli verge d’argan, rosa mosqueta,
alvocat i nou d’albercoc. A més els
olis aixi obtinguts, conserven el seu
contingut vitaminic i la seva fraccié

insaponificable portadora d’actius
d’acci6 antiinflamatoria, antioxidant,
i antimicotica. Existeixen a més, olis
essencials amb propietats regenera-
dores, antiinflamatories, calmants
i que contenen fito-estrogens. La
sinergia de tots aquests fito-actius ha

Cedida per Dietéticos Intersa

demostrat la seva eficacia, encara que
els resultats requereixen un tracta-
ment minim de 28 dies, en els quals
aconseguim progressivament una
accié des de l'interior, a través de la
regeneracié i un augment de la lubri-
cacié vaginal. m

COSMETICA

Lubrica

m—

9) Csentialaroms:

(Sequedat vaginal?
MAXIMA

RESULTAT DEL TEST

INTIMA

90-100%

p’EFICACIA

EFICACIA PROVADA DESPRES DE 28 DIES D'APLICACIO. | -

PRODUCTE TESTAT SOTA CONTROL
DERMATOLOGIC | GINECOLOGIC.

100 % NATURAL

RESULTAT D’EFICACIA COSMETICA = P

@ BONA CAPACITAT HIDRATANT. ' Z
@ SENSACIO DE CONFORT | BENESTAR. "‘g

@ NO RESSECA. =)

@ NO IRRITA. @ﬁf}
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Idees econaturals per caps
radiants I. NO POO

Cada vegada sén més els que fan
servir xampus econaturals perd que
et semblaria no haver-los de usar?
Us presentem una alternativa més
ecologica i sobretot senzilla per tenir
un cabell lliure de caspa, voluminds
i brillant.

Es el meétode NO POO (de I’an-
gles “NO SHAMPOO”, un joc de
paraules que indica que no es fan
servir “porqueries”). Per a alguns

MINERALOGIA

el millor sistema per tenir un peél
radiant encara que per a altres pot
causar problemes d’irritacié en el
cuir cabellut.

Les veus que es declaren en contra
d’aquest metode arriben a dir que
tensioactius com el “sodium laureth
sulfate” no suposen un problema. Des
de la xarxa ecoestetica estem total-
ment en contra d’aquesta afirmacié
i considerem aquest ingredient com
una substancia altament perillosa.
La cosmeética convencional recorre a
ella amb massa facilitat.

A vegades, quan passem dun
xampu ple d’aquests tensioactius
perillosos a un econatural els re-
sultats no s6n els desitjats. L'as de
silicones en el xampu convencional
fa que el pel estigui recobert per una
capa de plastic dificil d’eliminar i
que no permet que I’ econatural faci
el seu efecte. Una bona alternativa

KUNUGI

KUNUGI S.L.U.

C/ Electrénica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres
08915 Badalona | Barcelona | Spain

www.kunugi.es

Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es

per eliminar aquesta plastificacié
del cabell és el metode NO POO.

En qué consisteix

Només necessites bicarbonat,
vinagre ecoldgic de poma, dos pots o
ampolles d’aigua amb broc.

En una es posa un got d’aigua
tébia amb una cullerada sopera de
bicarbonat i en I’altra un got d’aigua
tébia amb dues cullerades soperes de
vinagre de poma ecologic.

Per aplicar-lo, es mullen els ca-
bells, s’aplica el bicarbonat diluit i es
frega suaument. S’esbandeix el cabell
idesprés s’aplica el vinagre diluit, i es
torna a esbandir.

Aquest metode requereix pacién-
cia, ja que el primer mes el cabell pot
estar més gras, més llis o diferent. Es
qliestié de paciéncia. Al principi pots

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

rentar-lo cada dos dies, pero I'ideal
és que cada vegada el rentis menys; o
simplement utilitzis aigua.

L’olor a vinagre desapareix un cop
s’ha assecat el cabell pero pots afegir
unes gotes d’oli essencial que també
aporten beneficis en funcié del tipus
de cabell que tinguem. Segons NATU-
RAL ROOM:

e (Cabell gras: sandal, espigol i ar-
bre de te.

¢ (Cabell sec: salvia, sandal, cama-
milla, romani, espigol i gerani.

e (Caspa, psoriasis 0 eczemes: petit
grain, romani i camamilla roma-
na.m

Distribucid a
Catalunya i Andarra

Los concentrados ecoldgicos fermentados en cascada repre-
sentan una forma natural de vitalidad y calidad de vida para
toda la familia. La regeneracion, reparacion y regulacion son
funciones claves de nuestro cuerpo. Nuestras células son los
principales actores de estos procesos, y para ello necesitan
combustible. El mismo, llamado ATP ( Adenosin-trifosfato) es
producido gracias a las plantas energéticas de nuestras célu-
las, llamadas mitocondrias.

Aumenta la energia celular

Respalda el sistema inmunitario

Regula los procesos enzimaticos

Reduce el estrés oxidativo

Mejora la digestion

Disponible en tiendas de alimentacion ecoldgica, tiendas especializadas

BO-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.ho-q.om
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http://ecoestetica.org/
http://kunugitienda.es/
http://www.regulat-direct.com/
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi(@dietistasvegetarianos.com

La salut en la maduresa

Per mantenir un cos saludable, el
nostre organisme necessita absorbir i
sintetitzar bé els nutrients, cosa que,
amb el pas dels anys, es fa cada vega-
da més dificil.

A partir dels 50 anys I’absorci6 de
la vitamina B12 es complica, per el
que es recomana consumir aliments
fortificats amb B12 o prendre un su-
plement de forma regular. Aquesta
recomanacio és valida per a totes les
persones, independentment de si sén
omnivores, vegetarianes o veganes.

Una de les raons d’aquesta dificul-
tat en ’absorcié podria ser que, amb
el pas del temps, tant les secrecions
acides de I’estémac com la produccié
d’enzims digestius disminueixen. Si
el medi en que es troben els enzims
no és prou acid, aquestes no poden
realitzar la seva funcié perqueé es
pugui absorbir de manera correcta
la vitamina B12. A més, també pot
passar que certs bacteris creixin per
sobre del que és normal a I’estémac i
en l'intesti prim i que utilitzin la B12
per al seu propi benefici.

Hi ha una proteina indispensable
per a la correcta absorcié de la vitami-
na B12, anomenada factor intrinsec.
Aproximadament el 2% de les perso-
nes grans no produeixen suficient
factor intrinsec per prevenir ’apari-
ci6 d’'una aneémia perniciosa. Per aixo,
la millor manera de prevenir I’anémia
és prendre vitamina B12 a través d'un
suplement sublingual.

A partir dels 60 anys cal aportar
més proteina perque l'organisme es
torna menys eficient a ’hora de man-
tenir la massa muscular i la massa
ossia. Les persones adultes necessiten
menjar 0,8 g [ kg de proteina al dia.
No obstant aix0, les persones que
superen els 60 anys estaran en millors
condicions, si augmenten el consum
de proteina a 1-1,3 g [ kg diaris.

A partir dels 70 anys hi ha més
dificultats a I'hora de sintetitzar la
vitamina D, de manera que a la gent
gran se’ls recomana que s’exposin
als raigs UV del sol uns 30 min diaris
(sense protecci6 solar ni darrera d'un
vidre) i, quan no puguin, que pren-
guin un suplement de vitamina D de
20 mg (800 UI) a 25 mg (1.000 UI).

A una avancada edat, no ens hem
d’oblidar de aportar suficient calci en
l'alimentaci6. A Espanya, les recoma-
nacions de calci s6n de 800 mg diaris
tant per a adults com per a les persones
majors de 50 o0 70 anys. No obstant aixo,
als EE. UU. es recomana consumir 1.000
mg de calci per als homes i 1.200 mg
per a les dones majors de 50 anys. Per a
les persones majors de 70 anys es reco-
mana aportar 1.200 mg de calci tant per
als homes com per a les dones.

Una bona font de calci i, a més, de
proteina, és el tofu, sobretot si la llet de
soja s’ha quallat amb sulfat calcic. Una
altra bona font sén les llets vegetals
fortificades amb calci, el tahini integral
(pasta de sesam) i les verdures com el
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broquil, la coliflor, les cols o les monge- Més informacio:
tes verdes. Aquelles persones a les que
els sigui dificil arribar a les necessitats
de calci diaries poden optar per pren-
dre un suplement d’aquest mineral.

www.dietistasvegetarianos.com

Durant la vellesa, 1a millor manera
d’aportar tots els nutrients necessaris
és portant una alimentacié variada i
basada en llegums, cereals, verdura,
fruita i fruits secs, sense oblidar-se de
prendre, en cas necessari, algun dels
suplements* anteriorment citats.

* Es important prendre suple-

ments seguint les indicacions d'un
professional de la salut.

ALIMENTACIO
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La cascara de cacao dulce aporta un maravilloso aroma a
chocolate y permite relajarnos de forma natural. Al mismo
tiempo, la menta refrescante, con sus aceites esenciales
que despiertan y relajan los sentidos, es el contrapunto
perfecto para liberar la mente de una carga innecesaria de
pensamientos. Y asi podemos reestructurarnos y descansar
con la mente fresca. Vainilla, una pizca de cardamomo y de

pimienta negra dan el toque final a esta infusion.
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http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
http://www.yogitea.com/
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L’ENTREVISTA

Que us va motivar el 1982 a
fundar Sarchio?

Sempre hem cregut en I’agri-
cultura ecologica, fins i tot al 1982,
quan encara no existia cap legislacié
europea. Veritablement som pioners
en el sector i estem convencuts que
I’agricultura ecologica, no utilitzant
fertilitzants quimics ni substancies
toxiques, és I'tinica solucié sosteni-
ble per al planeta i saludable per als
individus.

Desitjavem, i seguim amb la ferma
voluntat que els nostres productes
tinguin el sabor auténtic de la natura-
lesaique alhora siguin equilibrats des
del punt de vista nutricional. Aquesta
és la ra6 per la qual prioritzem les
materies primeres integrals, poc refi-
nades i riques en nutrients, és a dir,
les que conserven el gust original de
la Natura.

Quatre anys més tard va sor-
gir el moviment internacional
que va influir en tot el planeta,
I’ Slow Food, liderat per Carlo
Petrini “Carlin” Qué va aportar
aquella manifestaci6?

Enric Urrutia, Director

Cesare Roberto

Fundador i President de Sarchio Spa, empresa
italiana que produeix i comercialitza productes

biologics sense gluten.
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Cesare Roberto, Foggia (Puglia), Italia (1968) va decidir juntament amb quatre socis fundar Sarchio el 1982,
empresa que va obrir una alternativa a I’alimentaci6 natural i ecoldgica a Italia.

Slow food va contribuir a di-
fondre aquests conceptes sobre
els quals ja es basava l’agricultura
ecologica, és a dir, sostenir la bio-
diversitat, la proximitat, I’eco-sos-
tenibilitat, i el factor artesanal dels
productes alimentaris.

Aliments sense gluten, una
moda o una necessitat?

Els aliments sense gluten no sén
una moda sind una veritable necessitat.
Sabem que la celiaquia és una malaltia
i que només es pot tractar amb una ali-
mentaci6 correcta, que per a nosaltres
comenca en primer lloc per '’ecologic i
després passa pel sense gluten.

L’éxit dels nostres productes
ecologics i sense gluten és degut al
fet que, a més dels celiacs, poden
ser consumits per tothom, senzilla-
ment perque sén bons.

Recorda’ns per qué els aliments
lliures de gluten han de ser certifi-
cats per les entitats de control.

Aquest aspecte és per donar una
major seguretat als celiacs ja que els

productes, a més de controls interns
de qualitat, se sotmeten a audito-
ries i analisis externes efectuades
per part d’entitats que certifiquen
I’abséncia de gluten.

La CEE ha fet un pas enrere
autoritzant a cada pais a poder
produir cultius transgenics,
com afecta als cultius ecologics
aquesta directiva?

Ens sap molt de greu que la
CEE hagi consentit a difondre els
productes geneticament modificats

i, per descomptat, som contraris a
aquesta disposici6. Per a nosaltres,
que creiem en l’agricultura ecologi-
ca, no haurien d’existir formes de
manipulaci6 geneética del que la na-
tura ja crea en la forma perfecta.m

BOTIGA ONLINE
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Perqué compris quan i on vulguis.
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Consulta el programa al nostre blog.
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