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Tres mons per divulgar la cultura ecologica

En aquesta primavera de fires bio,
us proposem que us acosteu ara al juny
fins a Guipuscoa, la provincia amb
major nombre d’operadors d’Euskadi
i, en concret, a Irdn, ciutat enclavada
en la “Badia de Bidasoa-Txingudi”, a la
frontera amb Franca. Aqui, la fundacié
Ficoba, organitza des de fa 12 anys la
fira de la cultura ecologica, Bioterra,
que obre les portes a un mercat, alho-
1a, local i transfronterer.

Del 5 al 7 de juny, al recinte firal
de Guipuscoa, més de 150 expositors
presenten diferents ofertes pel que fa
a productes ecologics, bioconstruccio,
energies renovables i consum respon-
sable es refereix. Els pavellons 1, 2 i
3 es converteixen en tres mons per
viure una experiéncia de sostenibili-
tat completa: Bioterra (el moén dels
aliments i productes amb certificat
ecologic), Naturall (el de la salut i el
benestar: cosmetica natural, produc-
tes de neteja, textils, terapies natu-
rals, ecoturisme ...) i Geobat (el de la
bioconstrucci6, geobiologia, energies
renovables i economia verda).

Segons les dltimes dades, el sector
ecologic a Euskadi ha tornat a créixer
aquest any (el nombre d’operadors va
créixer un 12% el 2014 i la superficie
de cultiu ecologic un 9%) aixi que és
un bon moment per visitar Bioterra
que, com diu la seva directora, Monica
Alday, “és una fira de sensacions, en
que, a part de la compra-venda de pro-
ductes, hi ha molt de vivéncia i moltes

activitats a més de les conferéncies i ta-
llers. Volem arribar al maxim nombre
de persones fins i tot a les no consci-
enciades o desconeixedores d’aquests
temes”. Com a novetat i amb aquest
objectiu prioritari de divulgacié de
la sostenibilitat, ’entrada és gratuita
per a tot el puablic. “Després de I'éxit
d’afluéncia durant el desé aniversari i
seguint la nostra filosofia de difondre
que és el consum responsable i en que
podem col-laborar cadasctd, hem vol-
gut facilitar a tothom la visita a la fira”.

I pel que fa al que ens trobarem, el
repertori és ampli: des de tallers per a
tot el public com per exemple, “enten-
dre i estalviar en la factura eléctrica”,
fins a altres més professionals com “El
maneig i la gesti6 de fruites i verdures
al comerc¢ “bio”, passant per demos-
tracions en viu de com construir una
teulada verda amb moduls de palla o
la visita a un prototip que simula una
casa eficient i confortable domotica.
Tasts de sidres i vins, degustacions de
pintxos, cuina en viu com la del xef
Jon Basterretxea de Basque Culinary
Center sobre receptes de raw-food,
tallers de cosmeética, demostracions de
geobiologia ... “un programa complet i
variat per poder experimentar en viu i
en directe”, ens diu Moénica Alday.

S’abordaran temes locals com “La
nova estrategia basca de canvi clima-
tic” o “Euskadi i ’economia circular”
i altres més generics com “El consum
de proximitat”, “L’alimentacié salu-

dable i sostenible” o “Salvem les abe-
lles i ’'agricultura”, on Luis Ferreirim,
de Greenpeace Espafia, explicara el
perill dels plaguicides per a aquests
insectes.

El catedratic Miquel Porta parla-
ra de la contaminaci6 humana per
compostos quimics ambientals i
també altres convidats que, per algun
motiu, s6n un referent dins de la cul-
tura ecologica. Aquest any destaca la
presencia de Satish Kumar, pensador,
educador i editor de la revista “Resur-
gence & Ecologist” i activista antinu-
clear, que va protagonitzar la “Marxa
de la pau”: 12.000 km a peu entre la
tomba de Gandhi i la de Kennedy,
convidant a un “te de la pau” als liders
de les poténcies nuclears. El dissabte
6, oferira una conferéncia sobre “La
nova trinitat: terra, anima i societat”.

Altres novetats d’aquesta edici6
son la celebraci6 del I Congrés basc de
medicina integrativa, dirigit al ptblic
més professional i, d’altra banda,
per als visitants més petits hi haura
un Menjador infantil, (organitzat pel
ENEEK i la diputaci6 foral de Gui-
puscoa), on els nens de entre 7 i 12
anys podran inscriure’s i degustar un
dinar i berenar de bones i saludables
receptes elaborades amb productes
ecologics.

Per a més informacio:

www.bioterra.ficoba.org
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M'ogroo’o sentir-me bé i
gaudir del qué menijo,
encara que no tingui tof

e/ femps que \/O/O’F/C per fer—ho,

Les noves croquetes i mondongu/’//es de
\/egefd/io estan elaborades amb
fngrec/ienfs eco/égics de gran quo/ifof,
respectant els cicles de la natura. Hem
preparat amb saviesa artesana tres
receptes delicioses perqué puguis
gaudir d'aliments sans i nutritius en

només 3 minuts.

Séc conscient dallo que
és realment important:

sentir-me bé i cuidar

dels que més m'estimo.

alimenta la vida
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“logurts que ajuden a millorar les
teves defenses” (si és que ets del 2% de
la poblacié que el seu organisme no
és capac de fabricar el bacteri “casei”,
1 tenint en compte que un recipient
només arriba a la meitat de la dosi
necessaria per a aquest fi); “pans de
motlle eternament tendres, frescos,
100% naturals” i a més “baixos en
calories!” (que curiosament aguanten
fins a 15 dies tendres i que els endo-
crins treuen de qualsevol dieta d’apri-
mament pel seu alt contingut en
greixos i sucres); llets enriquides amb
calci, omega 3, oleic... fins i tot amb
“eficalci” (perqué com ja sabem que
el calci afegit no es fixa sense la vita-
mina D, calia afegir-la i anunciar-ho
per seguir venent)... Ens bombarde-
gen amb publicitat fent-nos creure
que necessitem aliments enriquits,
sera perqué els aliments ja no sén el
que eren? Per que és necessari afegir
calci a una llet que ens venen com a
imprescindible pel seu contingut en
calci? Per que afegeixen ferro, fosfor,
zinc i vitamines a galetes, cereals i
altres aliments infantils, si se suposa
que els seus ingredients ja els conte-
nen? No sera que els sucres, greixos i
conservants que si inclouen, no tenen
res de saludables i s’Than d’inventar
alguna cosa per seguir les tendéncies?

La poderosa Industria Alimenta-
ria segueix publicitant amb total im-

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Les mentides
consentides de la
publicitat alimentaria

punitat autentiques mentides amb
el proposit de cridar I'atenci6 del
consumidor. Almenys a Espanya, on
malgrat la Llei General de Publicitat
(que en el seu article 4 prohibeix i
defineix la publicitat enganyosa) no
hi ha cap organisme que controli el
seu compliment. Aix0o és especial-
ment greu si atenem als nens, que
son més vulnerables pel que fa als
missatges de compra que veuen en
els anuncis.

Tot i que Espanya és el primer
pais d’Europa en taxa d’obesitat in-
fantil, resulta que a les hores en qué
més nens i joves estan davant del
televisor, és quan més publicitat d’ali-
ments s’emet i a més, de productes
gens recomanables per la seva dieta
diaria, com brioixeria, dolcos, llami-
nadures... Després de revisar més de
17.500 anuncis, un estudi de I'OCU i
I’Associacié Madrilenya de Salut Pu-
blica, sobre la publicitat d’aliments
en horari infantil, concloia que el 64%
d’aquesta publicitat pot titllar-se de
poc saludable.

Paisos com la Gran Bretanya,
Franca, Dinamarca o Italia han posat
limits legals a la publicitat alimen-
taria dirigida als nens, pero Espanya
ha optat per I'autoregulacié. Es a dir,
mentre els britanics prohibeixen els
anuncis de menjar- porqueria dirigits

a menors de 16 anys, aqui a Espanya
només comptem amb un codi étic, el
Codi PAOS d’Autoregulaci6 de la Pu-
blicitat dels Aliments i una Associacié
“Autocontrol”, per a l'autoregulaci6
de la Comunicacié Comercial, tots
dos d’adhesi6 voluntaria.

Casola, natural, artesa, sanis-
sim... Mentida podrida

Precisament per cridar l'atencid
sobre la necessitat de comptar amb
una normativa estricta sobre publi-
citat alimentaria i que s’estableixin
controls efectius que assegurin una
publicitat d’aliments i begudes clara
ireal, a finals de I’any passat, I’associ-
acié VSF Justicia Alimentaria Global,
llancava la campanya “Mentida po-
drida”. Segons el seu director, Javier
Guzmdn, “les marques s’han apode-
rat de reclams com fresc, saludable,
fet a casa, artesa... per vendre els seus
productes perqué saben que s6n ten-
déncies de consum pero disfressen un
producte altament processat, estafen
al consumidor i buiden de contingut
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aquests conceptes arrabasant-los a les
petites explotacions que realment si
que s6n artesanals.”

L'informe “Mentida podrida. Breu
repas a I’Alimentacié ensarronadora”
recull la dada que només els anome-
nats aliments funcionals, aquells que
basen la seva publicitat en reclams de
salut amb propietats” miraculoses”, (la
majoria espots presentats per periodis-
tes, divulgadors i personatges amb su-
posada credibilitat), mouen a Espanya
un volum de negoci de 2900 milions
d’euros a 'any i tenen una quota del 7%
al mercat de gran consum.

Potser per detalls com aquest, a
aquestes empreses no els interessa una
legislacié clara, els politics cedeixen
davant la pressi6 de les grans multina-
cionals i alguns cientifics cauen en les
xarxes economiques de la indastria
alimentaria.

Més informacié a: www.vsf.org.

es, www.mentirapodrida.es, www.
autocontrol.es.m

ALIMENTACIO

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

www.biocop.es
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Pablo Chamorro, Director deVinum Nature / Ecomundis, www.vinumnature.com, info(@ecomundis.com

Fira Vinum Nature Barcelona
El referent més important per conéixer els vins
ecologics del pais. Cita: 31 de maig — 1 de juny

La tercera edici6 de la Fira Vinum
Nature obre les seves portes al Museu
Maritim de Barcelona amb novetats
de molt interés per als consumidors
de productes ecoldgics i mnaturals.
VN-Bcn’15 acull prop de 100 cellers en
un espai idoni per coneixer i degustar
centenars de vins de producci6 organi-
ca de les diferents regions viticoles de
dins i fora del nostre pais.

L'esdeveniment compta a la seva
agenda amb la presentaci6 de la cinque-
na edici6 del Llibre-guia Vinum Nature,
tnic referent editorial que aproxima
al lector aspectes clau sobre els vins
ecologics, naturals o els biodinamics.
La Guia VN també inclou informacié
util de contacte amb els cellers a més
d’informacié dels seus vins.

A part de la seva labor divulgativa,
la Guia VN classifica i valora els vins
mitjancant un panell de sommeliers,
premia els 100 vins ecologics de major
qualitat amb la distincié Golden Leaf
(Fulla Daurada) i facilita I’eleccié del
consumidor identificant aquells amb
millor relacié qualitat preu. La publi-
caci6 es pot adquirir a un preu reduit
en el recinte firal i on-line a la web
www.vinumnature.com/vn2015. *

Quant a la Fira VN-Bcn’15, 1a nove-
tat més destacada és la seva obertura

al public en general el diumenge dia
31 de maig. Sota el nom Vinum Na-
ture Festival, s’ofereix la degustacié
i venda directa de vi ecoldgic en un
espai envoltat de sensacions i musica
Jazz. El visitant disposara de la possi-
bilitat de degustar tapes i un menu
ecologic, podent participar en acti-
vitats com les sessions d’iniciacié al
tast ofertes per 1’Associacié Catalana
de Sommeliers. La compra anticipada
pel VN-Festival ja es pot fer a www.
vnbcn.com/festival. En definitiva, un
diumenge familiar on, pels més pe-
tits, també hi haura most organic.

L'endema, dia 1 de juny, sera el torn
del showroom especialitzat, dirigit als
professionals de la restauracid, de la
gastronomia i als distribuidors i impor-
tadors acreditats. Les diferents ponénci-
es i presentacions es fan a I’Auditori del
Museu Maritim i les presentacions a la
Sala de Cates formant part d’aquest es-
pai unic d’intercanvi, de coneixement
i de presentaci6 de noves propostes
comercials. Les acreditacions professio-
nals per a I'esdeveniment del dia 1 de
juny poden realitzar-se mitjancant el
link www.vnbcn.com/registry.

Ens diu Pablo Chamorro, promo-
tor i director de Vinum Nature “si bé
I’'alimentacié ecologica és indiscuti-
ble sindonim de qualitat de producte,

als mercats del vi la percepcié de la
qualitat segueix centrant-se en la
marca, a la regi6 viticola o en la de-
nominacié administrativa d’origen
per sobre de les seves caracteristi-
ques naturals”.

Gracies a vitivinicultors convencuts
de la seva labor en produccié biologi-
ca, Vinum Nature seguira explicant
per queé val la pena consumir els seus
vins i on trobarem els millors per gau-
dir d’'un dels productes més auténtics
que tenim al pais i més d’acord amb
I’ alimentacié responsable, sostenible
isaludable que tots desitgem.

Pablo ens indica que el conegut se-
gell europeu que distingeix els produc-
tes ecologics, és encara, al mercat del
Vi, una marca no sempre visible. Per
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aixo cal perseverar en la comunicacié
promocionant les seves virtuts.

“Caldria una regulacié6 més espe-
cifica per acollir la producci6 de vins
ecologics certificats naturals. Es fa
necessaria una llista de substancies i
practiques enologiques més restricti-
ves que la que existeix en la reglamen-
taci6 actual que distingeixi els vins
naturals que ara per ara no disposen
de regulacio6 o segell distintiu”, explica
Pablo i ens convida a coneixer la Guia
VN 2015 iens anima a posar en agen-
da aquesta fira.

A igual plaer en la degustacid,
quedem-nos doncs amb un vi ecologic,
ben fet, que ens expliqui sense retocs
ni maquillatges la realitat del seu ter-
roir i la veritat de les seves arrels. ®

* Els lectors de Bio Eco Actual podran utilitzar el codi DOOP5DCS per obtenir un descompte de 5€ sobre el preu en la compra on-line en www.vinumnature.com/vn2015.

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

Deprimits...

La depressio és la
gran pandémia del
nostre segle. El consum
d’hipnosedants ha dis-
parat totes les alarmes.
El fet que en la nostra
societat, a sobre, estu-
pefaents de tota mena
estiguin a l'abast de
tothom...  empitjora
la situaci6. 1 la crisi,
el viure aliens a tota

©Pogonici  referéncia espiritual...

fa que plogui sobre mullat.

Els tractaments farmacologics per
a la depressi6 sén insuficients. I tenen
efectes secundaris. Entre ells, la desin-
hibici6, el que podria estar darrere de
molts suicidis. Si a voste, després de 40
anys de casada, se li ha mort el marit, és
logic que estigui trista. Aix0 no és estar
deprimida. Rebutgeu els antidepres-
sius. El dol cal passar-I'ho.

Lherba de Sant Joan déna bons

LA CAMARA OCULTA

resultats en depressions lleus. Ara
s’esta parlant molt de la curcumina. Els
seus efectes en pacients de depressid
han donat bons resultats. El mercat
espanyol ja disposa d’hipéric i circuma
en capsules “eco”. Consulteu amb els
especialistes. Pero la depressié no pot
ser deixada només en mans d’un tracta-
ment “pastiller”, sigui convencional o
“bio”. Es el simptoma més clar que tota
la nostra societat esta en decadéncia.
Les sortides a aquesta patologia han de
ser multifactorials. B
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La vitamina B12 en dietes vegetarianes i veganes

A dia d’avui es poden trobar a la
xarxa moltes pagines que afirmen no
haver de preocupar-nos per la vita-
mina B12, ja que hi ha una amplia
varietat d’aliments que la contenen
de forma natural com les algues
(nori, wakame, kombu, espirulina),
els productes fermentats (miso, tem-
peh, tamari, amasake, pa acid i ume-
boshi), la verdura ecologica sense
netejar, 'amarant, la fruita seca, els
bolets shitake o el llevat nutricional,
per donar alguns exemples.

Doncs bé, alguns estudis indiquen
que tots aquests aliments contenen
quantitats infimes (o cap) de vitamina
B12 o bé contenen analegs d’aquesta
vitamina. Aquests analegs no conte-
nen la vitamina B12 en la seva forma
activa, per tant, no poden realitzar
les seves funcions. De fet, poden fins
i tot interferir en el metabolisme de
l’auténtica B12.

l... Qué passa si hi ha una
deficiéncia de B12?

ALIMENTACIO

La manca de vitamina B12 fa que
els globuls vermells augmentin de
grandaria, la qual cosa pot originar una
anémia megaloblastica o perniciosa.
Si la deficiéncia es manté, pot causar
danys cerebrals irreversibles.

Alguns simptomes son: perdua
d’energia, sensacié de pessigolleig o
adormiment, sensibilitat reduida al
dolor o a la pressid, visi6 borrosa, ta-
ques a la pell, dolor a la llengua, mala
memoria, confusio, etc.

Fonts de vitamina B12

Podem assegurar que, a dia d’avui,
no hi ha cap aliment d’origen vegetal
que contingui quantitats significatives
de B12 activa. Pel que ingerir aquests ali-
ments no resulta una alternativa segura.

Una opci6 podria ser prendre ali-
ments fortificats amb vitamina B12
diariament. Pero, per desgracia, aixo no
és molt recomanable ja que solen anar
acompanyats de molts sucres refinats.

Per exemple, per as-
solir la quantitat diaria
recomanada (CDR) de
vitamina B12 hauriem de
prendre uns 8 iogurts al
dia (73g de sucre aprox.),
4 gots de llet de soja (uns
34g de sucre), 5 racions de
cereals fortificats (uns 55
g de sucre) o de 4 a 6 ous
grans (de 744 a 1.116mg de colesterol).

A més de poc recomanable, és poc
probable que les persones puguin i
vulguin consumir 60g de cereals de
desdejuni, 2 gots de llet vegetal, 2 io-
gurts de soja i 2 ous tots els dies de la
seva vida.

Pero... «<Nosaltres mateixos
produim suficient B12 en els
intestins»

Es cert que hi ha bacteris en el
colon que produeixen vitamina B12,
pero l'absorci6 es realitza a l'intes-
ti prim, quedant massa lluny per

garantir que es pugui
absorbir alguna cosa. Pel que
aquesta opcié tampoc resulta viable.

En definitiva, el més fiable tant
per a les persones vegetarianes com
veganes és prendre un suplement de
manera regular que asseguri cobrir
les necessitats diaries de la vitamina
B12 seguint sempre les indicacions
d’un professional de la salut.

Per consultar les fonts podeu visitar:

www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACIO

. & NOUS DESPERTARS DE BUDA
ALIMENTS ECOLOGICS > COMENGA EL DIA AMB
I SENSE GLUTEN TOTA L'ENERGIA!

Va4
SarcHio

La millor alimentacio
ecol()glca 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.

SUPER ALIMENTS EN BATUT, CREATS PER A
COMENGCAR EL DIA AMB LA MILLOR ENERGIA.

UNA FORMA DE NUTRICIO NATURAL,
SANA I AMB SABOR!

SENSE GLUTEN
SENSE LLET I SENSE OUS
SENSE LLEVAT
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C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espana
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

DISTRIBUIDORS:
Catalunya: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalusia: CADIDIET
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Julian Marcilla, Director Taller Madreselva — www. tallermadreselva.com

De les herbes a Uelixir del suec

Els elixirs de plantes, com a remei
per a malalties de I'ésser huma, sén
coneguts i utilitzats des de temps im-
memorials.

Els origens exactes de I'Elixir del
Suec no estan clars, segons alguns estu-
dis es remuntarien a Babilonia o ’antic

Egipte.

Sigui la que sigui la seva historia,
es tracta sens dubte, d'un gran instru-
ment per mantenir la nostra salut.

Preparacio:

En un morter triturarem les
plantes segiients: 10 gr. d’Aloe (aloe
barbadensis), 10 gr. d’arrels de
Ruibarbre (Rheum rhabarbarum),
10 gr. d’arrels d’Angélica (angelica
archangelica), 10 gr. de fulles de Sen
(cassia senna), 10 gr. d’arrels de Ce-
doaria (curcuma zedoaria), 10 gr. de
Mana (fraxinus ornus), 5 gr. d’arrels
de Carlina arrel (carlina acaulis), 5
gr. de Mirra (Commiphora molmol),
0.2 gr. de Safra estigmes (Crocus sati-
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vus). Un cop moltes afegir la teriaca
veneciana composta de llavors d’anis
verd, escorca de canyella, pell de
llimona, llavors de fonoll, arrel de
genciana, arrel de gingebre, escorca
de quinquina, arrel de regaleéssia, i
arrel de valeriana i barrejar bé tot.
Només si és per ds extern afegirem
10 gr. de camfora natural.

Introduirem el preparat resultant
en una ampolla o flascé gran de coll
ample, el cobrim amb 1,5 litres d’ai-
guardent (38-40°) i deixem macerar
durant 14 dies a sol o prop d’una font
de calor. S’agita diariament, també
abans de colar-lo i abans de cada ts.
Les Herbes Sueques es guarden en
ampolletes ben tapades en un lloc
fresc. Aixi es conserva aquest elixir
molts anys. Segons la tradicié com
més vell es fa, més eficac resulta.

Les herbes del suec tenen un
camp de indicacions molt ampli. En
primer lloc sén un excel-lent remei
per la “depuraci6” de la sang acti-
vant el metabolisme, estimulen el

fetge, augmenten la seva activitat
desintoxicant i afavoreixen també
els processos d’eliminaci6 dels ro-
nyons i dels intestins.

Pot ser utilitzat en ds intern (di-
luit en una mica d’aigua 2-3 vegades
al dia) o extern (gargarismes, com-
preses, etc).

Si tenim dificultat per localitzar
totes les plantes per separat, a les
herboristeries i
dietétiques podem
trobar el preparat
d’herbes a punt per
elaborar I’elixir.

Altres denomi-
nacions de les
herbes del suec

Herbes de Maria
TREBEN | Herbes amargues
| Herbes sueques | Amarg
Suec | Elixir amarg | Bitter
Suec. &
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- ~_ Maria Pilar Ibern “Gavina”,
assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

ESPAI PATROCINAT PER:
Sojade | El Plaer Biologic i Vegetal | www.sojade.es

Copa remineralitzant de primavera

INGREDIENTS

¢ 3 remolatxes bullides

e 200 cl de iogurt de soja, cabra o
ovella

e 125 ml de crema de llet de soja

® 100 gr. de maduixes netes i lami-
nades

e 1alvocat al punt

PREPARACIO

En primer lloc, amb ’'ajuda d’'un
batedor, triturarem la remolatxa
amb les maduixes trossejades amb
150 cl. de iogurt, la sal, el comi, el
pebreiunes gotes de sucde llimona,
fins a aconseguir una fina crema.

Continuar triturant la polpa de
I’alvocat amb la resta del iogurt,
una mica de sal de romani, unes
voltes de molinet de pebre i suc
de llimona. Per facilitar la creaci6
de la copa, omplirem 3 biberons
de cuina: un amb la crema de re-

© Estel Boada molatxa, un altre amb la crema

jToda una gama de
productos biologicos,
de leche de cabra nacional!

Nuevo queso BIO
de leche de cabra (2009)

Todas las virtudes gustativas y nutricionales de la leche de cabra:
Rica en proteinas y de facil digestion

- Productos elaborados segun modelo ganadero ligado a la tierra,
con ganaderia de raza autéctona de cabra Murciano-Granadina
y agua de manantial, en nuestra fabrica de Murcia.
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RECEPTA

e Sal marina amb romani

¢ Una mica de comi

¢ 2 cullerades d’oli oliva extra verge

¢ Elsucde 1/2 llimona

® Pebre negre

¢ Una fulla de kale xip o una
muntanyeta de germinats

d’alvocat i el tercer amb la crema
de llet de soja.

Cobrirem la base amb la crema
d’alvocat, continuarem amb una
fina linia de crema de llet de soja,
seguirem amb una altra capa de
crema de remolatxa, que tornarem
a cobrir amb una lleugera capa de
crema de llet de soja.

Finalment acabarem la copa
amb I'ultima capa de remolatxa i
decorarem amb una fulla de kale
xips o bé uns germinats al centre i
un parell de lamines de maduixes.
Servir ben fresqueta. B
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iSolo disponible
en tiendas BIO!
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Victor Riverola i Morera, periodista, escriptor i alpinista, victor@pvictorriverola.com
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Breu historia dels refugis als Pirineus (IV)

El futur del guarda

A Tactualitat, les politiques d’ex-
plotacié i manteniment per part de les
principals federacions i entitats inci-
deixen directament en els lloguers i en
la rendibilitat de la majoria de refugis
espanyols. Aconseguir un bon balang
entre economia, manteniment i con-
fort és una ardua tasca que dia a dia
condiciona la vida i I’evoluci6 de gran
part dels guardes dels nostres refugis.

La duresa de la professio de guarda
va cami de reconeixer-se a nivell oficial
a través d'un procés de professionalit-
zacid iniciat a principis de I’any 2007.

Després de molts anys d’incertesa,
es va posar en marxa el Projecte Fo-
remon, destinat a la Formacié Trans-
fronterera de Guardes de Refugis de
Muntanya, promogut per la Federacio
Aragonesa de Muntanyisme, la Univer-
sitat de Toulouse i el Syndicat National
des Gardiens de Refuges de Montagne.
La professié de guarda reuneix en si
mateixa la practica de lalpinisme,
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el manteniment de les infraestruc-
tures, hostaleria, gestié6 empresarial,
psicologia i primers auxilis. Avui és
molt dificil trobar professionals que
abastin totes aquestes disciplines, i en
ocasions alguns refugis destaquen pels
seus valors en hostaleria i serveis, pero
fluixegen en altres camps.

Poder obtenir un reconeixement
professional com a guarda de refugi
significa un clar avang a favor de la
professionalitzaci6 del sector; no
obstant aixo, també s’han aixecat
veus en contra que defensen la lliure
acceptacié del carrec a nivell voca-
cional, fugint de la burocracia i les
reglamentacions.

Els continguts del diploma de
Guarda de Refugi, establerts per la
Universitat de Toulouse, Le Mirail,
inclouen materies com la prevencié
d’incendis, la telefonia i les telecomu-
nicacions, la cura i el tractament de
les aigties, la prevenci6é d’accidents,
els primers auxilis a alta muntanya, la
legislaci6 actual, el sistema formatiu,

el marqueting i la qualitat dels esta-
bliments hotelers o els programes
informatics que ajuden a gestionar
un establiment.

Molts turistes que visiten els nostres
refugis entelen la bona imatge que els
alpinistes posseeixen, i és per aixo que
la informacié i I'educaci6é sempre han
de caminar paral-leles a I’hora d’afron-
tar qualsevol activitat esportiva. B

© Editorial Alpina- Refugi de Montanya Coma de Vava
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MULTINUTRIENTS

Gamma MultiPlus™

Gamma composta per quatre multinutrients, dirigits al
manteniment general d’arees especifiques. Es combinen
vitamines i minerals amb un conjunt nutricional
especific d’aliments integrals concentrats.

MultiPlus™ Brain
Amb vitamines, minerals,

conjunt d’aliments
integrals concentrats,

alfabrega, ginkgo biloba,
curcuma i romani. Conté

vitamina C, Ester-C®.

@ MultiPlus™ Energy

Amb vitamines, minerals,

conjunt d’aliments
integrals concentrats,

cafeina, guarana, mate i nou

de cola. Conté vitamina

C, Ester-C®, coenzim Q10,
acid alfa-lipoic i rhodiola.

VITAMINA C

©

MultiPlus™ Cardio

Amb vitamines, minerals,
conjunt d’aliments

integrals concentrats,
ginkgo biloba, baia d’arc,
agripalma, magrana, amla i
caiena. Conté vitamina C,
Ester-C®, omega-3, coenzim

Q10, resveratrol, raim i taurina.

MultiPlus™ Vision

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 zeaxantina.

Ester-C’ Efervescent 1000 mg

Forma patentada de la vitamina C presentada en forma neutra,
amb els seus metabolits i flavonoides sinergics. Sabor de taronja

o gerd, facil de prendre. Inclou de forma tnica electrolits i

vitamines B que donen suport a accions conjuntes metaboliques.

AMINOACIDS

L-Arginina

1000 mg
aminoacid
no essencial
presentat en
forma lliure,
per millor
absorcid i
utilitzacio.

En comprimits

de 1000 mg.

VITAMINA D
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SOLGAR®
A N4
1947
SOLGAR | Es la teva elecci6

900 181 293
www.solgarsuplementos.es
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ALTAMENTE BIODISPONIBLE

Vitamina D3
1000 UI (25 pg)

La vitamina D3 és

la més dificil de

obtenir de la dieta.

Presentacid
masticable,
agradable gust de
maduixa i platan.

Facil de prendre a
partir de quatre anys.

ACIDS GRASSOS

U-Cubes™ per a nens

Multivitaminic i mineral en
forma de gominoles.
Combina tres sabors: raim,
taronja i maduixa.

A més, proporciona DHA i
vitamina D3, nutrients que
donen suport al correcte
desenvolupament

de maduracio de diversos
sistemes dels nens.

Full Spectrum Carcuma

Presentacié patentada de
curcuma en forma estable,
soluble en aigua i pH que
facilita una biodisponibilitat
optima. Amb processament de
caracteristiques avancades com
solubilitzacid i estructura
micelada que permet una major
absorcié i biodisponibilitat.

Omega-3 Triple
concentracio

Omega-3 de peix de
aigtlies fredes, ajustat al
dictamen del Comite
Permanent de la Cadena
Alimentaria i Sanitat
Animal. Més concentracio
d’EPA i DHA per al
manteniment de les
funcions essencials de
aquests acids grassos.

A la venda en els millors establiments especialitzats.

Els complements alimentaris no s’han d'utilitzar com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable.
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Alberto Diez Michelena, Director de I"Associacié Nacional per a la Defensa dels Animals, anda@andacentral.org

La vaca que no riu

Em refereixo a les vaques lleteres.
L’encanteri que ens ofereixin el bene-
fici de la seva llet sense necessitat de
procedir al seu sacrifici, pot portar-nos
a un error de percepci6. Pot fer-nos
pensar que el seu pas per aquest mon
no esta subjecte necessariament a la
seva mort comercial i que, per tant,
el respecte per la seva vida les exi-
meix de les fatigues de saber-se carn
d’escorxador. Bast miratge. La vida
ofereix més oportunitats al sofriment
que la mort.

De totes les maneres en qué
podem retorcar lexisténcia d'una
vaca lletera, hi ha certes practiques
especialment agressives. Actualment
aquests animals viuen immersos en
un cicle continuat de embaras | part /
embaras repetit fins a I’avorriment, o
fins que, d’afartament, rebenten. En
la seva intel-ligéncia natural, la reac-
ci6 de les vaques davant tant embaras
no desitjat era la reduccié de la seva
productivitat. L'aixeta s’assecava. El
ramader no podia sin6 consentir en
I’anhelat descans de la mare que, per
uns mesos, deixava de ser mare per

H}
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ser vaca. Era el “periode sec”. No obs-
tant aix0 ’aplicaci6 de la tecnologia i
la selecci6 genetica al col-lectiu bovi
ens va permetre, com a humans, po-
sar fi a tant esbarjo. Les vaques d’ara
gairebé no necessiten “periodes secs”
per recuperar el manna de les seves
mamelles. El peatge bovi davant I'em-
patx de maternitat ha estat molt ele-
vat. Deformacions grotesques, mami-
tis, mobilitat limitada i en definitiva
reduccié6 de la seva esperanca de vida.
Una vaca lletera de 10 anys, a I'equa-
dor de la seva vida, és ja considerada
una vaca “vella”, improductiva.

No s’acaba aqui el calvari. Una ve-
gada que ha parit els seus fills, aquests
li s6n arrencats abans de deslletar ates
que és més barat alimentar artificial-
ment als vedells, o sacrificar-los, que
permetre que segueixin malbaratant la
llet que la seva mare produeix per a la
fabricaci6 de formatge, per exemple.

Una altra bola. Les vaques lleteres
surten a passejar, i pasturar. Mentida
a mitges. L’accés al prat, i el temps
d’estada en el mateix, no esta subjec-

te al desig de la vaca siné a la relacié
en entrades prat [ pinso. Que la balan-
¢a es decanti per un o altre dependra
de factors com ara nombre d’animals,
preu del pinso, ma d’obra necessaria,
disponibilitat de pastura, condicions
climatiques, temps consumit, capa-
citat organitzativa, factors tots ells
molt importants que no tenint res a
veure amb I’etologia de la vaca deci-
deixen el seu desti final. Si la versi6
“pinso” resulta més rendible ¢per qué
treure-les a passejar? L'estada més o
menys permanent dels animals a I'in-
terior d’una nau implica gairebé sem-
pre la seva subjeccié. Animals geome-
tricament organitzats i immobilitzats
amb cordes o cadenes en linies que
permeten el maxim s matematic de
la seva capacitat de producci6 en un
espai limitat...

© 4 Barres Produccions Audiovisuals

Transcorreguts 10 anys, en el mi-
llor dels casos, aquestes vaques canvi-
en de denominacio. Ja no sén animals
de “producci¢”, sén animals de “des-
vieje”, tremenda paraula sinonima,
en el cas de les vaques, d’incapacitat,
desnonament. Acabaran en un escor-
xador com carn de tercera. El cercle
s’ha tancat.

No vull dir amb aix0 que els rama-
ders tinguin una vida facil. El que sé
és que la de les vaques no ho és. Es
urgent dotar-nos d’una legislaci6 eu-
ropea que millori les seves condici-
ons de vida. Regular sobre “periodes
secs”, deslletament de vedells, accés
a l’exterior i sistemes d’amarratge
ha d’entrar, si o si, en ’equacié. El
contrari seria prendre el pel a les
vaques. B
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Cal Valls

Endolceix la primavera
Melmelades de fruita ecologica

endolcides amb agave
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Cal valls

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

MUESLI BISCUIT
ILa energia para llevar!

Granos regionales con calidad Bioland,
procesados eh huestro propio molino
Con nueces crujientes y pasas sultanas
100% Vegano

MUHLE

INUEVO!

//

Distribuido por:

\%Alternqtur

Tel: 962 605 061 « Fax: 962 605 064
info@alternatur.es * www.alternatur.es
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ESPAI PATROCINAT PER:

Els residus electronics

Al moé6n es produeixen entre 20 i
50 milions de tones de residus elec-
tronics segons Nacions Unides. Ordi-
nadors portatils, pantalles o telefons
mobils, que contenen substancies i
materials quimics perillosos que po-
den plantejar serioses amenaces per
a la salut humana i el medi ambient.

Aquestes escombraries electroni-
ques, emmascarades com a “béns de
segonama” s6n enviades a paisos amb
poca o cap legislaci6 sobre reciclatge
com India, la Xina i sobretot Africa
Occidental, a paisos com Ghana o
Nigeéria. Sota la disculpa de reduir la
“breixa digital” els equips inservibles
s6n enviats a paisos pobres com a
material usat, pero Greenpeace asse-
nyala que entre el 25% i el 75% dels
materials enviats a Africa no poden
ser utilitzats.

L’exportacid de residus electronics
és il-legal en la Uni6é Europea, pero
milers de tones d’aquestes deixalles
europees acaben en paisos en vies
de desenvolupament transportats en
contenidors etiquetats com a “merca-
deria de segona ma”.

L’abast de la contaminacié qui-
mica en aquests paisos afecta un
ampli entorn dels llocs de reciclatge
d’aquests residus, el que inclou les
cases dels treballadors que separen
les peces. Un estudi de Greenpeace
sobre aquest tema a Ghana, denun-
cia que la majoria de treballadors
s6n nens d’entre 5 i 18 anys que

desmunten la ferralla amb les mans
i amb pedres. Busquen les parts me-
tal-liques, especialment alumini i
coure per vendre’ls als distribuidors
locals. El coure es troba sobretot
dins de fils o cables de plastic que
cremen per extreure-l. Quan cre-
men els aparells eléctrics s’alliberen
al’aire particules de pols i vapors to-
xics que poden penetrar en els seus
pulmons. Un exemple sén els tubs
de rajos catodics, usats en televisors
i monitors d’ordinador que aboquen
i alliberen a I’aire substancies molt
toxiques. Algunes d’aquestes subs-
tancies estan prohibides a Europa a
causa de la seva capacitat per acu-
mular-se en el medi ambient.

La directiva de Residus d’Aparells
Eléctrics i Electronics (RAEE), i la
Directiva de Restriccié de Substan-
cies Perilloses en aparells eléctrics i
electronics (RASP), exclouen moltes
substancies perilloses que han estat
identificades per Greenpeace en els
emplacaments de residus electro-
nics de Ghana i que continuen sent
utilitzades en els productes nous.
Substancies com els ftalats, el PVC i
I’antimoni.

Per protegir la salut humana i el
medi ambient, aquestes directives ne-
cessiten ampliar el seu camp d’acci6 i
cobrir totes les substancies perilloses
usades per la industria electronica. Es
necessita amb urgeéncia una legislacio
més forta i amplia, a més de la neces-
sitat que els fabricants de productes

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

electronics eliminin les substancies
perilloses d’aquests i que es facin res-
ponsables durant tot el cicle de vida
dels seus productes, la qual cosa in-
clou el final de la vida util, mitjancant
la recollida i reciclatge gratuits en
qualsevol part del mén on es venguin
els seus productes.

Els residus electronics s’han de
minimitzar; els que siguin inevitables
s’han de reciclar i eliminar de la for-
ma més segura possible. Aixd també
es pot aconseguir dissenyant produc-
tes amb una vida ttil més llarga, que

BIOECO ACTUAL 1"

JO RECICLO

© Jaroslav Moravcik

siguin més segurs i facils de reparar,
millorar i reciclar, i evitar en tant que
sigui possible 1'Gs de substancies qui-
miques perilloses. B
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Aromaterapia cientifica

El terme AROMATERAPIA (Gat-
tefossé, 1.928), defineix I'tis amb
finalitats terapeutiques dels olis
essencials.

L’esséncia és la
substancia aroma-
tica natural que
elaboren les
cel-lules se-
cretores

dels

vegetals en forma de multiples
molecules aromatiques de diferent
composicié quimica. Aquestes subs-
tancies s6n “entitats vives”, resultat
de complicats processos bioquimics
que es donen en els vegetals amb un
objectiu biologic determinat.

Sota la denominaci6 d’oli es-
sencial es designen els principis
olorosos volatils continguts en de-
terminades plantes. L'oli essencial

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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és I’esséncia destil-lada, i la base de
I’aromaterapia.

Hem de delimitar el terme oli
essencial per a distingir-ho d’altres
“substancies aromatiques” com
productes que s’han obtingut mit-
jancant procediments diferents de
la destil-lacié. Es el cas de productes
aromatics reconstituits o adulterats
(diluits amb alcohol etilic, produc-
tes sintétics o components d'un

altre oli essencial més barat).

Per realitzar una veritable
aromaterapia hem d’utilitzar
olis essencials de la millor qua-
litat. Aixi podem assegurar-nos
que obtindrem els resultats bus-

cats, i evitarem les respostes

d’hipersensibilitat a les
substancies que els
adulteren.

Per obtenir uns re-
sultats optims resulta
imprescindible la

determinaci6 botanica i bioquimica
de T'oli essencial. Primer, 1’0li es-
sencial ha de ser extret mitjancant
destil-lacié en corrent de vapor d’ai-
gua o per expressié en el cas dels
citrics, en un procés de destil-lacié
complet. Es a dir, ha de ser 100%
pur, sense barreges ni manipulaci-
ons. En segon i tercer lloc ha d’estar
definit el nom botanic en llati i la
part de la planta que s’ha destil-lat
(fulles, llavors, escorca,etc.) és a dir
I’drgan productor.

Elements a tenir també en comp-
te sén lloc de cultiu, clima, latitud,
altitud, etc., que defineixen dife-
rents especificitats bioquimiques
per a un mateix oli essencial amb
propietats terapéutiques diferents.

Les técniques modernes apli-
cades en les analisis quimiques,
permeten establir una fitxa tecnica
completa, garantia de la puresa de
I'oli essencial, exigible als fabri-
cants i proveidors. B

OLIS ESSENCIALS O.E.B.B.D.
100% PURS « 100% NATURALS

100% COMPLETS AMB QUIMIOTIP
A LAVANGUARDIA DE LAROMATERAPIA.

OLIS ESSENCIALS COM A COMPLEMENT
ALIMENTARI.

NOVA GUIA RAPIDA DE
37 OLIS ESSENCIALS
DELS QUALS 24 SON

FULLETO INTERIOR QUALITAT ABSOLUTA.

@ Csentiollaroms’

APIA CIENTIFICA

Sol-licitajala

D’OLIS ESSENCIALS

Propietats i usos en la farmaciola familiar

- - By
iy

OLis EssenciALs BoTANicA

Aquest producte és un complement alimentari i no s'ha de considerar com un substitut d'una dieta equilibrada i un mode
de vida sa. Respecteu la dosificacio establerta a les instruccions d'is. Manteniu el producte fora de I'abast dels nens.

| .. I COSMETICA NATURAL AMB

1 BioQuimICAMENT DEFINITS

www.dieteticosintersa.com  www.esentialaroms.com

DIETETICOSINTERSAS.A.-PoligonPolinasa-C/Sector Avinganya-2-25180Alcarras- LLEIDA-ESPANYA
Tel.: 973 75 00 61 - Fax: 973 75 00 40 - e-mail: info@d-intersa.com - www.dieteticosintersa.com

AROMATERAPIA



http://www.d-intersa.com/
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COSMETICA / CREMA SOLAR

Linia Solar Eco Bio per a tota la
familia, de Anthyllis

Les cremes solars Anthyllis, a més
d’estar certificades EcoBioCosme-
tics per ICEA, han estat sotmeses
a les proves més avancades de
ecocompatibilitat per al’ecosistema
mari. L’estandard EcolCare s’ocupa
de certificar la compatibilitat dels
protectors solars amb I’'ambient
mari i les noves cremes solars Ant-
hyllis han obtingut el nivell maxim
d’ecocompatibilidad. A més son tes-
tades dermatoldgicament, no conte-
nen filtres quimics, conservants, ni
parabens. Lliures de metalls pesants
(Niquel, Crom i Cobalt <1 ppm)ide
substancies colorants.

- Certificat: Certificato Eco Bio
Detergenza (ICEA) — EcolCare

- Marca: Anthyllis Eco Bio Cosmesi

- Distribucio: Biocenter
Distribucién Green Project, S.I.
www.biocenter.es

ALIMENTACIO /
OLI D’OLIVA

Oli d’Oliva Verge
Extra Ecologic,

auteéntic or liquid
de Dama de Elaia

Dama de Elaia és
un oli d’oliva verge
extra 100% ecologic
d’'una qualitat ex-
cepcional gracies a
les seves propietats
fisicoquimiques que
el converteixen en
un veritable caviar
oleicola. Aquest
verge extra té multiples beneficis
per a la salut a causa del seu alt
contingut en antioxidants, HDL
(colesterol bo) i vitamina E.

Coupage que contempla les varie-
tats d’oliva Farga, Morrut, Sevi-
llenc, Empeltre i Panisello.
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Tast:

Olfactiu: Afruitat d’oliva verda-ma-
dura. Aroma a platan i poma verda,

amb una mica d’herbes aromatiques.

Gust: Afruitat d’oliva verda-madura.
Entrada dolca i picant a la punta de
la llengua, una mica amarg i una
mica astringent. Hi predomina el
gust de platan.

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

- Produccio: Dama de Elaia S.L
www.damadeelaia.com

- Distribuci6: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

ALIMENTACIO / I0GURT

Exquisida Gamma Délice
de canem, els primers
postres a base de canem
versio gerd / maduixa o
xocolata, 100% vegans

Sojade trenca novament esque-
mes i desenvolupa els primers
productes refrigerats a base de
canem. Sense lactosa ni soja, els
nous Sojade Délice de Canem
sén baixos en greixos saturats,
per ajudar al manteniment del co-
lesterol. A més, sén Font d’Omega
3, acids grassos fonamentals per
a I’organisme huma.

Sojade és membre de The Vegan
Society

- Certificat: Euro Fulla [ Agriculture

Biologique [ Ecocert sas [ Soja Bio
sin OGM.

- Marca: Sojade www.sojade.es
- Producci@: Triballat Noyal

- Distribuci@: Triballat Espafia
oficina@triballat.com

LLIBRES / HORTICULTURA

Elabora el teu propi lom-
bricompost amb aquesta
completa guia practica

Per a la seva aplicaci6 en jardineria,
horta, activitats pedagogiques i
escolars i per a professionals de la
jardineria, l'agricultura i fructicul-
tura ecologiques. Amb aquesta guia
practica de lombricompostatge
podras iniciarte o aprofundir en
l'apassionant i enriquidora practica
d’obtenir humus de cuc. Podras re-
ciclar residus (de la llar, de I'horta,
de T’escola, de la finca agricola...) i
obtenir un excel-lent adob que in-
crementara la fertilitat de la terra, el
vigor de les plantes i la productivitat
dels teus cultius.

- Autor: Mariano Bueno Bosch

www.mariano-bueno.com

- Editorial: La Fertilidad de la

Tierra Ediciones
www.lafertilidaddelatierra.com

ALIMENTACIO /
SUPER ALIMENTS

Llavors de Chia, el poder de
la natura!

Excel-lent font de fibra i antioxi-
dants, calci, proteines i acids grassos
omega 3 (acid alfallinolénic) ALA
d’origen vegetal. Aqui teniu una re-
cepta a base de llavors de Chia.

- Crema de Chia amb Canyella i

Llimona (1 persona):

- 2 cullerades soperes de Chia

- 1 tassa de llet d’ametlles tebia
-1/2 llimona ratllada

-1 cullerada de café de canyella
- 1 cullerada de postres de xilitol

Barrejar-ho tot i batre-ho. A punt
per menjar. Si a més s’hi afegeixen

unes culleradetes de granola s’acon-
segueix un esmorzar excel-lent.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: ISWARI www.iswari.net
- Produccio: ALMA e VALOR, Lda

ALIMENTACIO/GINGEBRE

Original GINJER, les valuoses

propietats del gingebre ara en
gotes, pastilles i xiclets. Amb

gust a taronja.

El gingebre és un dels aliments
més sans del mon. Lemon Pharma
ofereix les valuoses propietats del
gingebre en tres variacions: gotes,
pastillesixiclets. El seu sabor picant
magic es combina amb el sabor suau
de la taronja. Gingebre de qualitat
ecologica, per a tota la familia.

Xiclets GINJER: Edulcorats amb
estevia i xilitol. Sense sucre, ni aspar-
tam ni gluten.

Pastilles GINJER BIO: Fetes amb
suc d’acacia natural. Sabor de llarga
durada.

Gotes de gingebre GINJER: Extracte
de primera qualitat que manté acti-
ves totes les substancies del gingebre.
Sense lactosa, sense gluten i sense
alcohol. Per consumir amb aigua o
suc, te o per smoothys i coctels. Facil
de dosificar i sense fibres.

- Certificat: Certificaci6 ecologica
FR-BIO-01, DE-OKO-013

- Producci6: Lemonpharma S.L.
www.lemon-pharma.es

- 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.biocenter.es/
http://damadeelaia.com/es/
http://damadeelaia.com/es/
http://www.sojade.es/
http://www.mariano-bueno.com/
http://es.iswari.net/
http://es.iswari.net/
https://lemon-pharma.es/
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Maria Cacheda, Arqueologa i divulgadora del patrimoni cultural, mariacacheda@hotmail.com

Cuina prehistorica i plantes aromatiques

Els arabs i asiatics han comerciat
i utilitzat especies des de I’antiguitat.
Els textos classics testifiquen el seu s
generalitzat en la cuina des de I'época
dels romans per condimentar plats
i millorar el seu sabor. Els romans
van ser molt prolifics en I'is de les
especies, pel que la demanda va anar
creixent i també la pressié per trobar
una ruta cap a I'india que acabés amb
el monopoli arab. Gracies als romans
van arribar les espécies al nord d’Eu-
ropa i després de la caiguda del seu
Imperi, amb l'inici de ’Edat Mitjana
va haver-hi un gran periode d’estan-
cament cultural que també va afectar
al coneixement i distribucié de les
espeécies. En aquesta época solament
els nobles i adinerats les consumien:
pebre, vainilla, gingebre, clau o safra.

Les plantes aromatiques arriba-
ven al Mediterrani a través de les ru-
tes que feien els mercaders genove-
sos, catalans o venecians, travessant
territoris musulmans i turcs. Eren
productes molt cars, ja que havien
de pagar impostos molt elevats per
al seu transport. Al segle XVI, nave-

MINERALOGIA

gants portuguesos i espanyols van
aconseguir obrir noves rutes amb
Orient, la coneguda Ruta de les Espe-
cies, dominant la venda d’aquestes
plantes orientals. De fet, quan Colon
va descobrir America, anava impul-
sat pel desig europeu de la cerca d’es-
pécies. Portugal dominava la venda
d’espécies orientals i Espanya les
portava d’Ameérica i també d’Orient.

A partir del segle XVIII, holande-
sos, francesos i anglesos, també es
van dedicar a comerciar amb elles,
monopolitzant la seva venda i do-
nant un accés més generalitzat al
seu consum.

Pero el gust per les herbes aro-
matiques o especies és encara més
antic. Els estudis arqueologics i
I’analisi de fitolits (petites porcions
de vegetals recuperats, que poden
fer al-lusi6 a la planta que els va ori-
ginar) en olles de cuina neolitiques,
suggereixen que aquestes poblaci-
ons ja coneixien 1'as de determina-
des plantes no nutritives per donar
sabor als menjars.

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

Un article publicat a la revista
PlusOne liderat per la Universitat de
York (Regne Unit), revela la presen-
cia de restes de alliaria petiolata en
atuells de ceramica al costat de res-
tes de menjar terrestres com carn de
cérvols, o animals marins com mus-
clos, vieires o peix. Aquesta planta,
que floreix entre abril i juny, té un
aroma i sabor semblant a I’all. Les
restes d’aquesta llavor ens indiquen
que podria tractar-se d’una practica
culinaria per donar sabor al menjar,

© Maria Cacheda

ja que té un gust fort i un escas valor
nutricional. Aquestes sobres es van
localitzar en jaciments arqueologics
de Dinamarca, Alemanya i en el
Baltic i corresponen a una €poca en
la qual les poblacions passaven de
ser cacadores — recol-lectores a esta-
blir-se en poblats, fa uns 6000 anys.

Aquests rastres prehistorics indi-
quen que les persones que vivien al
nord d’Europa ja condimentaven els
aliments amb plantes aromatiques. B

MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

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

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



http://www.pedralbescentre.com/
http://kunugitienda.es/
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Possibles factors que intervenen
en la caiguda del cabell

Algunes vegades la caiguda del
cabell es deu a problemes dietetics 1
altres, a factors genetics. En el primer
cas si que es pot ajudar amb certs can-
vis en els habits nutricionals perd, si
es tracta del segon, aix0 no funcionara.

* Problemes amb la tiroide

Quan la tiroide funciona tant per
sobre com per sota de la normalitat
pot ocasionar la perdua del cabell.
Perqué aix0 no succeeixi és impor-
tant aportar una font fiable de iode
de forma regular. Les persones amb
hipo o hipertiroidisme haurien de
parlar amb el seu metge per ajustar
la seva medicacio.

- Deficiéncia de ferro

Les persones que tenen les reserves
de ferro (ferritina) baixes o anémia
ferropenica solen tenir una densitat
de cabell menor, la qual millora quan
es restableixen les reserves de ferro.

Per optimitzar I’absorcié del ferro
s’aconsella que el menjar principal
s’acompanyi d’aliments rics en vita-
mina C en cru i, en el cas de prendre
substancies riques en tanins com el
cafe, el te o el vi, prendre’l 1h abans
0 2h després de menjar. Aix0 és espe-
cialment important per a les dones,
ja que necessiten consumir més del
doble de ferro que els homes.

- Deficiéncia de zinc

Hi ha una creenca popular segons
la qual el zinc ajuda a prevenir la
caiguda del cabell.

No obstant aix0, en els estudis
realitzats, no s’han trobat millores
al suplementar amb zing, fins i tot
quan es pensava que hi havia una
deficiéncia d’aquest mineral.

- Deficiéncia de ’aminoacid L-lisina

La lisina juga un paper impor-
tant tant en l’absorci6 del ferro
com del zinc. En alguns casos la
suplementaci6 de ferro no és su-
ficient per recuperar uns nivells
optims de ferritina en sang, pero
en afegir un suplement de lisina si
s’aconsegueix.

- Aprimar-se rapidament

Com hem vist, és important tenir
una alimentacié optima i ben plani-
ficada per aportar tots els nutrients
que el cos necessita i, d’aquesta ma-
nera, prevenir la caiguda del cabell.
Aprimar-se rapidament equival a
desnodrir-se. A més, sempre és mi-
llor perdre pes a poc a poc ja que, a
més de ser més suportable, és més fa-
cil no tornar-se a engreixar (sempre i
quan s’hagin corregit els mals habits
alimentaris).

El vegetarianisme, el
veganismei la caiguda
del cabell

Moltes persones, quan es
fan vegetarianes o veganes,
poden notar que els cau més
el cabell que abans. En alguns
casos es deu a problemes diete-
tics ja que hi ha un desconeixe-
ment sobre com planificar bé
la seva nova alimentacid.

D’una banda, se sol aug-
mentar el consum de soja,
la qual pot interferir en el
correcte funcionament de
la tiroide si no es tenen uns
nivells correctes de iode.

I, de l’altra, tot i que les
persones vegetarianes i ve-
ganes mengen més aliments
rics en ferro que la resta de
la poblaci6, en ser d’origen vegetal
s’absorbeix pitjor, pel que és im-
portant potenciar la seva absorcio.
A més, hi ha persones que basen la
seva alimentaci6 en els cereals i en
les fecules, la qual cosa és un error
perqué no contenen quantitats
significatives de lisina. Per aixd és
important menjar cada dia aliments
rics en lisina com els llegums o els
seus derivats.

Finalment, a causa de I’eliminaci6

dels aliments d’origen animal se sol
perdre pes de forma rapida. La carn es
compon principalment de proteines,
pero també de greix. Per tant, a més de
menjar aliments proteics com el tofu
o el seitan, també és important consu-
mir aliments rics en greixos saludables
com, per exemple, la fruita seca.

Per consultar les fonts podeu vi-
sitar:

www.dietistasvegetarianos.com

ALIMENTACIO
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L’ENTREVISTA

Unamica d’historia. Des de 1987 heu
aconseguit implantar a Espanya
més de 5.000 contenidors. Com re-
accionaven els ajuntaments quan
els explicaveu la vostra activitat i
els demanaveu autoritzacié per a
instal-lar els contenidors a peu de
carrer fa 28 anys?

Humana va ser pionera a I’hora
d’impulsar la recollida textil com a
mecanisme de proteccié6 del medi
ambient i motor de desenvolupa-
ment aqui i en altres paisos. La
resposta des del primer moment va
ser molt positiva: descobrir que un
residu com el textil podia tenir una
segona vida va despertar I'interés de
nombrosos ajuntaments, que van
veure a més en el model d’Humana
una estupenda manera d’afavorir la
generacio de recursos per a la coope-
raci6 al desenvolupament.

La formula de negoci i els projcetes

ALIMENTACIO

Elisabeth Molnar

Directora General de Humana Fundacion Pueblo para Pueblo a Espanya,
Fundacio i ONGD dedicada a la proteccié del medi ambient a través de
la reutilitzaci6 téxtil i al desenvolupament de programes de cooperaci6
a Africa, América Llatina i Asia i d’ajuda social a Espanya

Elisabeth Molnar, Dinamarca (1956), més de
35 anys d’experiéncia en lideratge d’entitats
vinculades a la cooperaciéo al desenvolupa-

socials. Amb la roba que ja no vo-
len i tiren als vostres contenidors
construiu infraestructures basi-
ques com: escoles o pous d’aigua;
afavoriu Tl'agricultura comuni-
taria, etc. Com es realitza aquesta
metamorfosi?

Com a especialistes en preparacié
per a la reutilitzacio, recollim la roba
i la sotmetem a un procés de classi-
ficacié. Els productes resultants sén
gestionats per obtenir la maxima ren-
dibilitat i aixi poder obtenir els fons
amb els quals després executem els
projectes de desenvolupament.

El missatge. Pertanyer als més afa-
vorits socialment i dedicar-se als
més desfavorits, és anar contra
corrent. Creus que falten cam-
panyes de sensibilitzacié social
des dels governs?

Per descomptat que falten. Cal que

les diferents administracions, i també
les empreses, els mitjans de comuni-
cacio, la resta d’actors de la societat
civil i la ciutadania en el seu conjunt,
impulsin campanyes i accions de
sensibilitzacié per afavorir el progrés
de les comunitats i les persones més
necessitades, tant a Espanya com
en altres llocs del moén. A més, dedi-
car-se als més desfavorits no és anar
contra corrent. Al contrari: ’esperit
de solidaritat ha de ser inherent a les
persones.

Jo reciclo | Les accions quotidianes:
Comprar, Usar, Llencar. Com va
sorgir la idea de crear botigues
a Madrid, Barcelona, Sevilla i
Granada dedicades a la venda de
roba usada?

L'experiéncia acumulada durant
els primers anys indicava que la
millor manera d’obtenir un major
rendiment i per tant, recursos per

-
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Enric Urrutia, Director
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ment i la proteccio del medi ambient, incloent
la direccié de Humana Fundacién Pueblo para
Pueblo des de la seva creacio el 1987.

als nostres fins socials, era comptar
amb les nostres propies botigues.
D’aquesta manera, afavoriem la reu-
tilitzacio i optimitzavem el procés de
valoritzaci6 de la roba. Cal tenir en
compte, a més, que les botigues estan
ubicades proximes a les nostres plan-
tes de classificaci6 (Leganés-Madrid,
IAmetlla del Valles-Barcelona i Val-
derrubio-Granada) perque la logistica
sigui més senzilla.

Qui tingui roba vella o nova que
no es posa i no sapiga qué fer
amb ella, on va a donar-la, a quin
telefon ha de trucar?

El més practic és entrar en www.
humana-spain.org i a través del nos-
tre cercador de contenidors localitzar
el punt de donacié més proper. També
és possible donar la roba a les nostres
botigues. Poden trucar igualment al
902 170 273. L'important és donar
una segona vida a la roba usada. ®



http://www.bioespacio.com/Index.php?lang=ca
http://humana-spain.org/?&lang=cat



