BIOECO

ACTUAL

NUM. 21 INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA
MA RC 2015 “Tot el que es menja sense necessitat es roba a l'estomac dels pobres” MAHATMA GANDH]I
dicig
special

TTIP: El tractat que amenaca la

100% RECICLAT

nostra seguretat alimentariai el

nostre medi ambient

de marg

Pag. 5

HORTICULTURA

Podem fer
lombricompost i
reciclar 1a brossa

organica a casa
R Pag. 9

L’ENTREVISTA

Arturo Larena
Larena, periodista
mediambiental. Director

de EFEverde i EFEfuturo
Pag. 24

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

especializada

© Vladyslav Starozhylov

Gsingter;gl!'o PIUS MENGES
BIO?

Si cuides la teva alimentacio,
cvida els teus complements.

COMPLEMENTS BIO

SENSE pesticides quimics ni abonaments de sintesi.

Www.elgranero.com



http://elgranero.com/
https://twitter.com/bioecoactual

2 BIOECO ACTUAL

ACTUALITAT

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

MARC 2015 - NUM 21

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

TTIP: El tractat que amenaca la nostra seguretat
alimentaria i el nostre medi ambient

En el moment de la redaccid
d’aquest article, s’acaba de filtrar un
altre nou document sobre el TTIP
(Acord Transatlantic per al Comerg
i la Inversid), que la Comissié Euro-
pea presenta als EUA, de cara la 8a
ronda de negociacions que tindra
lloc uns dies abans de la publicacié
d’aquest nimero de BioEco Actual.
Unes negociacions que s’han dut a
terme a l'ombra i la complexitat de
les quals es pot deduir, entre altres
coses, per I’envergadura de les dues
parts (molts experts l’anomenen
I’OTAN economica) i per la seva llar-
ga gestacio. I és que, el seu origen el
trobem en la “Declaracié Transat-
lantica” signada el 1990. S’han anat
donant diferents passos fins que el
2011 es va crear el Grup de Treball
d’Alt Nivell per a estudiar com incre-
mentar el comerg i la inversi6 entre
els EUA i la UE. Al 2013 es reconeix
I'inici de les negociacions per arribar
al’acord.

Secretisme en les negociacions

En contra de la regla del Consell
Europeu, que estableix que tots
els documents de les institucions
europees han de ser publics, les ne-
gociacions de la que seria la major
alianca comercial i estratégica del
mon, s’han dut a terme amb un se-
cretisme que ha generat polémica i
alarma. Segons el Corporate Europe
Observatory (CEO), grup que analit-

ALIMENTACIO

za el poder dels lobbies ala UE, de les
560 reunions de la Direccié General
de Comerg sobre el TTIP, el 92% ha
estat amb lobbies empresarials i han
estat les companyies de menjars,
begudes, pinsos, llavors i de la in-
dustria biotecnologica les que més
a favor han pressionat. L’any passat,
la defensora del poble europea, Emi-
ly O’Reilly, va obrir una investigaci6é
per la falta de transparéncia. La lec-
tura dels documents sobre el TTIP es
fa a porta tancada i només hi acce-
deixen els membres de la Comissié
de Comer¢ del Consell Europeu,
encarregats de donar el vistiplau.
D’altra banda, la Iniciativa Europea
Ciutadana (ICE) que reuneix més
de 320 organitzacions, sindicats i
organismes de proteccié dels con-
sumidors de 24 Estats membres, va
recollir 1,6 milions de firmes contra
el TTIP. En ser rebutjada per la Co-

missid, ha estat recorreguda davant
el Tribunal Europeu de Justicia.

Aquest any, la Comissié Europea
va comencar a revelar informacié
1 a parlar de transparéncia. Pero no
sembla ser aquesta la realitat. Tot i
que s’afirma que els seus objectius
s6n “reduir la regulaci6 innecessdria” i
“facilitar el comer¢ i la inversié de manera
que doni suport als esforcos de les parts per
estimular el creixement i 'ocupaci6, alhora
que perseguint un alt nivell de proteccié
del medi ambient, dels consumidors...”,
les organitzacions denuncien que
provocara una regulacié “a la baixa”
en temes com productes quimics,
transgenics, seguretat alimentaria o
estandards laborals, a més de donar
més poders a les multinacionals per
influir i decidir sobre les normatives
dels Estats. En I'altima documenta-
ci6 filtrada, es dedueix que aquestes
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podrien participar en la redacci6 de
les lleis. Quan la Comissié Europea
proposi una llei, el govern dels EUA i
els lobbies de les multinacionals, han
de ser informats i consultats, abans
fins i tot que el Parlament Europeu.

Més poder per a les multinacio-
nals enfront dels Estats

La clausula de I'ISDS, mecanisme
de resoluci6 de conflictes inversor-Es-
tat, és la que més alarma ha creat. Les
multinacionals podrien demandar
directament davant Tribunals d’arbi-
tratge, a paisos concrets, si veuen els
seus beneficis afectats a causa de de-
cisions de politica pablica. Referent a
aixo, la Comissio Europea va llancar
I’any passat una consulta publica i
el 95% dels que van participar es va
mostrar en contra. La veritat és que
ja hiha exemples en el mén que ens
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Llevar-se amb illusid,
envoltar-se de natura,

buscar la millor terra,

recollir els bolets més gustosos,
combinar els ingrec/ienfs,

coure a foc lent...

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

A \/ege+o|ic et portem a taula els nostres
p|o+s precuinats. Un apat amb els millors
ingredien+s perqueé, en un moment, tinguis
un p|o+ gustds i saludable.
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E ; alimenta la vida

Elaborades amb seitan, tofu i fempe.
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poden donar una idea del que suposa-
ria: el 1994 EUA va signar un tractat
semblant amb el Canada, el NAFTA.
Canada varebre més de 30 dentiincies
a través de I'ISDS, entre elles, la de la
petroliera Ethyl que reclamava 251
milions de dolars per prohibir diver-
sos additius de la gasolina. L’eléctrica
sueca Vattenfall va reclamar 3.600
milions d’euros al Govern alemany
per modificar la normativa estatal
per abandonar l'energia nuclear.
Equador va ser sentenciat a pagar
2.300 milions de dolars a Occidental
Petroleum per frenar la construccié
d’un pou de petroli a ’Amazones.

Encara que a la UE queda molt
per regular pel que fa a alimentacid,
salut i medi ambient, el TTIP supo-
saria riscos evidents. D’entrada, a la
UE, s’aplica el “principi de precau-
ci6” pel qual, mentre no es provi que
una substancia no és nociva per a la
salut, no s’autoritza i és ’empresa
productora la que ha de provar-ho.

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

En canvi, als EUA s’aplica el “prin-
cipi de risc” pel que mentre no es
provi cientificament i fora de tot
dubte que alguna cosa és nociva,
no es pot prohibir. En cosmeética,
per exemple, mentre que a la UE
estan prohibides 1.200 substan-
cies, als EUA nomes 12.

Més transgénics i hormo-
nes en la nostra alimentacio

Totique la UE jaimporta aliments
transgeénics (com els productes amb
derivats de soja i blat de moro trans-
geénics: lecitina, oli de soja, farines
...), el TTIP significaria un augment
d’aquestes importacions. D’altra
banda, encara que Espanya és 'tinic
pais de la UE que aposta pels transge-
nics (a Catalunya i Arago es conrea el
80% del blat de moro transgenic de
Monsanto), la major part de paisos
de la UE prohibeixen el seu cultiu.

El 70% de tot el menjar venut als
EUA conté ingredients modificats
geneticament. No s’exigeix iden-
tificar els aliments transgénics en
I’etiquetatge. A Europa, encara que
sigui en la teoria, les lleis si obliguen
i 'acord amb els EUA suposaria un
pas enrere geganti.

El tractat comportaria també
aixecar als EUA el veto a la carn i als
productes derivats d’animals tractats
amb hormones (com la somatotropina
bobina, prohibida a I’EU i Canada per
estar vinculada, en diversos estudis, al
cancer de mama i prostata i que, pero,
és emprada als EUA per augmentar la
produccié de llet en les vaques).

A més, a la UE esta prohibida, des
de fa anys, I'entrada de carn d’aus
de corral nord-americana a causa de
que alla s6n desinfectades submer-
gint-les en una solucié quimica “de
clor”, que pot persistir en la carn fins
al consum.

Més dioxid de carboni i porta
oberta al fracking

Si s’incrementa el comerc¢ entre
les dues parts, augmentaran la des-
pesa en hidric, energetic i de mate-
rials, aixi com els residus i emissions.
La mateixa Comissié Europea preveu
un increment de I’emissi6 de didoxid
de carboni de fins a 11 milions de
tones metriques.

D’altra banda, als EUA la regu-
laci6 mediambiental és més feble
que a la UE. Als EUA la practica del
fracking s’ha expandit de manera
massiva per incrementar el sub-
ministrament de gasolina (més de
11.400 pous) i tenen els ulls posats
en les reserves de gas d’Europa. Sota
una pressio elevada, una barreja de
quimicsiaigua s’injecta a la roca per
extreure gas i petroli. Aixo dona lloc
a la contaminacié d’aigua potable i
s0l que queden plens de substancies
toxiques i cancerigenes i amb la
possibilitat, segons diversos estudis,
d’originar terratrémols.

Més informaci6 sobre el TTIP:
www.economiaciudadana.org

http://noalttip.blogspot.com.es
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2n Smartfruit IPM International Congress

© Generalitat de Catalunya: Sr.Josep M2 Pelegri . Conseller del DAAM

Barcelona, 11 i 12 mar¢ 2015

La Generalitat de Catalunya
organitzara a Barcelona, els dies 11
i 12 de marg de 2015, la 2a edicié
del SmartFruit IPM International
Congress, una iniciativa conjunta
del Departament d’Agricultura, Ra-
maderia, Pesca, Alimentacié i Medi
Natural (DAAM), els productors de
fruita i els fabricants i comercialitza-
dors de serveis fitosanitaris i de mit-
jans alternatius a la lluita quimica.

MINERALOGIA

KUNUGI

Botigues on-line

La 1a edici6 de SmartFruit IPM
International Congress va tenir
lloc a Barcelona els dies 2 a 4 de
febrer de 2014. Van assistir més de
800 persones a les ponéncies téc-
niques que 70 experts van oferir
sobre el control de plagues en frui-
ters, citrics, vinya i olivera. La ce-
lebracié d’aquest congrés es va fer
coincidir amb I’entrada en vigor de
la directiva 2009/128 | CE d’as sos-
tenible dels plaguicides que insta
els Estats membres a adoptar totes

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

les mesures necessaries per fomen-
tar la gestié de plagues amb baix
consum de plaguicides que inclou
tant la gesti6 integrada de plagues
com I’agricultura ecologica.

La recerca de metodes alterna-
tius de lluita eficacos i respectuo-
sos amb el medi ambient s’ha de
potenciar i incentivar, de manera
que s’aposta per la continuitat de
la SmartFruit com a plataforma a
nivell internacional per donar a
conéixer aquests sistemes de con-
trol de plagues als sectors interes-
sats i incentivar la difusi6 de totes
aquestes tecniques recents que
s’han d’aplicar en gestié integrada
de plagues i agricultura ecologica.

Aquesta nova edici6 2015, sota
el lema ‘Un dialeg intel-ligent
per un creixement intel-ligent’,
SmartFruit la dedica al dialeg entre
investigadors, técnics i productors
per a 'intercanvi d’experiencies i
coneixements, amb l’objectiu de

generar les condicions per créixer
de manera intel-ligent.

Simultaniament, aquesta 2a
edicié engloba el Fruit Business Fo-
rum Export.Cat, un esdeveniment
de negocis amb la participaci6
de productors i d’exportadors de
fruita de Catalunya, i importadors
i distribuidors de la Xina, I'India,
Uni6 d’Emirats Arabs, Arabia Sau-
dita, Colombia, Costa Rica, Brasil,
Angola i Senegal. B

Terapies - Minerals
Feng-Shui - Xacres

Show Room

C/ Electroénica 42
Pol. Ind. Les Guixeres

08915 Badalona-Barcelona

Tel. 934 970 024
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62 Edicio de Biocultura Valencia

L’aposta per la salut de les
persones i del planeta

Qui vulgui respirar l'aire del
canvi, optar per un estil de vida salu-
dable, portar una alimentacié sana i
comprovar com s’esta treballant en
la recuperaci6 dels valors de la ter-
ra... qui vulgui trobar propostes per
a un mon més net, més sa, més just
i apostar per un canvi de paradigma,
no pot deixar d’assistir a alguna de
les quatre cites de Biocultura. Aquest
numero de BioEco Actual veu la llum
al mateix temps que la capital del Ta-
ria acull la 6a edicié de Biocultura Va-
lencia. Del 27 de febrer a 1’1 de marc,
200 expositors i més de 150 activitats
atrauran fins al pavell6 8 de “Fira de
Valéncia” a uns 20.000 visitants que,
com diuen els seus organitzadors,
“conscients, responsables i lliures, aposten
per un futur cada vegada més en harmo-
nia amb la Natura.”

Hi haura una amplia oferta en
agricultura i alimentacié (prop de
10.000 referéncies), productes per a
la higiene, la cosmética, materials per
a la bioconstruccio, energies renova-
bles, terapies integratives, reciclatge,
turisme, oci.. i una completissima
agenda d’activitats.

D’una banda, conferéncies, ta-
llers, taules rodones... amb temes
que van des del més actual i técnic,
al més quotidia. Alguns exemples
poden ser la conferéncia de I'inves-
tigador i divulgador cientific, Luis
Lazaro sobre “La Microbiotica. Una
revolucié per curar la terra i I’ésser
huma” en que s’explicara com els
microbis ajuden a regenerar 1’orga-
nisme i ’ecosistema, la conferencia
organitzada per la Societat Espanyo-
la d’Agricultura Ecologica, sobre”
Innovacié i formacié en Agricultura i
Citricultura Ecologica” i la ponencia

FIRES

BioCultura

Ceria de producos ecologicos
¥ consumo responsable

VALENCIA
Feria de Valencia

27 de febrero a 1 de marzo

?ﬁ% www.biocultura.org
BiR | ]

del director de la revista The Eco-
logist, Pedro Burruezo, sobre les
substancies esterilitzants que ens
envolten i la desnatalitzacié mundi-
al: “Existeix un pla eugeneésic global?”.

Diumenge se celebrara la Jornada
interactiva sobre aliments i consum
ecologic, amb M?* Dolores Raigén,
presidenta de la SEAE, experta en
Agricultura Ecologica. Entre els par-
ticipants de la jornada es sortejaran
diversos lots de productes bio.

Referent als temes del nostre
dia a dia, s’oferiran claus per a una
“Alimentaci6é i cuina saludables”,
podrem assistir a les Jornades de
reflexi6 sobre vacunes, coneixer
quins “productes cosmeétics son
més eficacos per als nens” i les
virtuts del safra , la civada, o les
plantes del Pirineu.

I, com acostuma a comentar Angels
Parra, directora de la fira, “Biocultura
és sempre una explosié d’alegria i es-
peranca”, de manera que no faltaran
la musica, la degustaci6 (com el tast
de cacau ecologic de Comerg Just) o
Ientreteniment. Diumenge tindra
lloc el concert “Muisiques i Cants de ju-
eus, moros i cristians des del Medievo al
segle XXI” del grup Ensemble Pelegri
que, amb la citola, la guitarra morisca
i la viola de roda, ens traslladaran a
un altre temps.

No faltara Mama Terra, el Festival
ecologic de la infancia, amb els seus
tallers d’eco cuina, terrisseria, eco
maquillatge, jocs cooperatius, i, a
més, tindra lloc el Festivalet infantil
de ioga.
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Si encara no hi has anat, com diu
la campanya d’aquest any: “I tu, a qué
esperes?”

Tota la informacio en:

www.biocultura.org

MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

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

cada divendres de 10 a 21h
Av. Diagonal 609-615 / Joan Giiell (Bcn)
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ESPAI PATROCINAT PER:
Dr. Goerg. export@drgoerg.com

Agar agar de coco i mango

INGREDIENTS (4-6 persones)

e 1/2 litre de llet d’arrds i coco

e 1 cullerada d’agar agar en flocs

¢ Una mica de vainilla recent
ratllada

ALIMENTACIO

PREPARACIO

En una olla de fons gruixut
escalfarem la llet d’arros amb la
ratlladura de llimona, la vainilla, el
cardamon, i el gingebre.

Just quan estigui a punt d’ebulli-
ci6 afegirem ’agar agar, mantenint
el foc mitja continuarem la coccié
uns 3 minuts, remenant si cal per
evitar que la llet elevi.

Passat aquest temps afegirem la
crema de llet de coco, el coco, i el
xarop d’atzavara.

© Estel Boada

¢ Una mica de ratlladura de e 1/2 culleradeta de gingebre en
llimona pols

e 1/2 culleradeta de moca de e 2 cullerades de xarop d’atza-
cardamom en pols vara
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Retirar del foc, afegir uns dauets
mindsculs de mango i bolcar el
resultat en motlles de silicona indi-
viduals, o bé en un de gran amb la
forma escollida.

Deixar a temperatura ambient i
quan estigui natural el reservarem
a la nevera fins que estigui ’agar
gelatinat.

Finalment per emplatar desem-
motllarem les gelatines de coco i
mango sobre unes lamines de man-
go fresc. Decorar amb unes fulles de
menta fresca.

e 1 mango al punt de maduresa

e 4 cullerades de crema de llet de
coco

¢ 2 cullerades de coco ratllat

ALIMENTACIO ;

Bohlsener
MUEHLE

Pan crujiente muy fino
de Bohlsener Muehle

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

‘ Distribuido por:

LY/ natur

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

/

Disponible en cuatro diferentes sabores
para aperitivo y shack
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http://calvalls.com/
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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Alimentacié i Complements Ecologics

ESPAI PATROCINAT PER:

Els cereals integrals: la
importancia d’una bona eleccio

Els cereals s6n la base de la nos-
tra alimentacid, ja que s6n una de
les principals fonts d’hidrats de car-
boni. Tenim una amplia varietat a la
nostra disposicié; el blat, el kamut,
I’espelta, l’arrods, el blat de moro,
la civada, el mill, 'ordi, el ségol i
el teff, a més dels seus derivats; la
pasta, la semola, el pa, la farina, els
flocs, el cuscts, el bulgur, etc.; i els
anomenats pseudocereals com la
quinoa, el fajol i 'amarant.

Cereals integrals i refinats:
petits detalls que marquen la
diferéncia

El gra del cereal integral esta
compost per el segd, I’endosperma
i el germen. El seg6 és una valuosa
font de fibra insoluble, aixi com de
minerals, vitamines del grup B, vita-
mina E i antioxidants. I’endosperma
és ric en mido i el germen, per la
seva banda, conté proteines, greixos

insaturats, minerals, vitamines i fito-
quimics.

No obstant aix0, en la majoria de
productes convencionals el cereal
ha passat per un procés de refinat.
Aquest procés consisteix a espellofar
el gra llevantli la major part del
segb i el germen, deixant tinicament
I’endosperma. Aix0 es tradueix en
una pérdua de vitamines, de mine-
rals com el ferro, el calci o el zinc i
de fibra, que déna com a resultat un
cereal de menor qualitat nutricional
i amb un alt index glucemic (IG) en
comparaci6 amb el cereal integral.

Es important I'index glucémic
dels cereals?

Els cereals refinats, en tenir un
menor percentatge de nutrients i
fibra, tenen un IG alt; és a dir, provo-
quen un augment considerable dels
nivells de glucosa en sang, augmen-

El Granero Integral. www.elgranero.com

tant, al seu torn, la
secrecio d’insulina.

No obstant aixo,
els cereals integrals,
en tenir un IG baix,
afavoreixen una
lenta absorcié, de
manera que els nivells
de glucosa en sang no
es disparen. A més, la fibra realitza
diverses funcions: satisfa i intervé
tant en el metabolisme dels greixos i
hidrats de carboni, com en la regula-
ci6 de la funcié intestinal.

Consells:

¢ Consumir cereals integrals ecolo-
gics, ja que en la closca és on es
troba una major concentraci6 de
pesticides.

e Triar productes elaborats amb
farines 100% integrals i, si pot
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ser, que no portin altres farines
refinades ni sucres afegits.

¢ Tenir en compte que els pans
amb llavors, els productes de
fleca “foscos” o els que posa en
letiqueta «ric en fibra» no tenen
per qué ser necessariament
integrals.

* Per consultar les fonts podeu visitar:

www.dietistasvegetarianos.com
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Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades
nutricionales del mundo vegetal y sobretodo
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de
placer.

Pero elegir Sojade signica ir ain mas lejos,
favoreciendo una marca eco-responsable
que trabaja en estrecha colaboracion con
sus proveedores de materias primas y
que utiliza desde hace tiempo energias
renovables que vigilan la concepcion de sus
embalajes.

Para Sojade, el respeto por la tierra es
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también el respeto por los consumidores.

Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.

Disponible en tiendas especializadas.
www.sojade.es
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Breu historia dels refugis als Pirineus (1)

La construccié de la majoria dels
refugis del Pirineu es va iniciar a finals
del segle XIX, quan molts alpinistes
van comencar a deixar de banda les
vies normals d’ascensio a la recerca de
nous reptes personals. Als Pirineus, la
cara Nord es va convertir en I'objectiu
de molts escaladors.

Un bon exemple el trobem en
Célestin Passet, el guia de Gavarnie
que es va convertir en el primer
huma que va ascendir la Nord del
Perdut, la Nord del Taillén i I’aresta
NO del Petit Astazou. El fet d’obrir
noves vies molt més dificils a tot
el Pirineu va obligar als alpinistes
a romandre jornades senceres a la
muntanya, pernoctant en cabanes
de pastors i en coves sense cap tipus
de comoditat. Franca va prendre la
davantera i el 19 d’agost de 1864, el
pirineista anglés Charles Packe, el
comte franceés Henry Russell Killou-
gh, I. Maxwell Lyte i Emilien Frossard
van fundar a I'Hotel des Voyageurs
de Gavarnie la primera associacid
d’alpinistes, coneguda com la Socie-
té Ramond en honor del pirineista
Louis Ramond de Carbonnieres. Els
estatuts i la filosofia de I’associacio
seguien els passos del Alpine Club
de Londres, creat el 1857, en plena
era victoriana. E1 1876 es va fundar el
primer club de muntanya d’Espanya,
el Centre Excursionista de Catalun-

ya (CEC) i I'1 de juliol de 1922 es va
constituir la FEDME, Federacion
Espafola de Deportes de Montafiay
Escalada. Gracies a aquestes entitats
ia moltes aportacions de particulars,
es va iniciar la construccié dels re-
fugis i hostaleries de muntanya als
Pirineus.

El 1886 es va inaugurar el que amb
els anys es convertiria en el refugi de
Arremoulit, situat a 2.305 m d’altitud,
prop del circ de Gavarnie. Lourde Ro-
cheblave va impulsar la construccié del
refugi lliure de la bretxa de Tucarroya,
que encara segueix funcionant avui en
dia amb poques modificacions. El refu-

© Victor Riverola
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gi Packe, situat al massis del Neouville
a 2.509 m, es va inaugurar el 1895. El
mateix any es va inaugurar el que seria
el refugi guardat més alt del Pirineu, el
de Baysellance, construit als peus del
Petit Vignemale, a 2.651 m.

Si acceptem com a refugi la cova
dissenyada per Russell als peus del Ci-
lindre de Marboré el 1877, aquest po-
dria ser el més antic del Pirineu, pero,
de moment, se segueix considerant I
Arremoulit com el primer refugi piri-
nenc. Al Pirineu Oriental, el Xalet de
Cortalets, que déna accés a la Pica del
Canigo, es va inaugurar el 1899, oferint
al muntanyenc la possibilitat de poder
dormir a més de 2.000 m, estalviant-se
la pujada des de Vernet les Bains i po-
blacions veines. B
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Podem fer llombricompost i reciclar la
brossa organica a casa

El fet que en totes les cases ge-
nerem diariament entre 1001 500 g
de restes organiques (especialment
a la cuina, a causa dels residus so-
brants de la preparaci6 i consum de
menjar) suposa que al cap de I'any
haurem generat a cada casa entre
30 i 150 quilos de brossa organica.
Aquestes restes organiques, proba-
blement aniran a parar amb la resta
d’escombraries i suposaran una
gran carrega als serveis publics de
gesti6 de residus.

Mitjancant la inestimable ajuda
dels cucs, les restes organiques ge-
nerades a casa al final del procés del
llombricompostatge es converteixen
en un fertil humus, el qual nodrira i
aportara vigor a les nostres plantes
d’interior, ens servira per barrejar
amb substrats de sembra a I’hora de
fer els nostres planters, i fins i tot
fertilitzara ’hort que ens proveeix
de verdures fresques sanes i molt
ecologiques.

Quan t’animes a fer el teu propi
llombricompost, descobreixes que
a part de resultar molt facil, és una
cosa neta i que si ho fas seguint les
pautes correctes, no genera cap tipus
de molestia o de males olors. Aix0 és
possible gracies a la increible tasca
processadora de matéria organica que
realitzen els eficients i sorprenents
cucs compostadors (cucs vermells de
la familia de les Eisenia).

Com agricultor ecologic recorro
sovint a I'tis del llombricompost com
a esmena organica o com a fertilitzant
de plantes sensibles al compost o la
matéria organica fresques, encara que
han hagut de passar molts anys perqué
un amic m’animés a experimentar
amb les multiples opcions de llombri-
compostatge domestic. L'experiéncia
va resultar tan satisfactoria, que fruit
de la meva bona relacié amb els cucs
i davant els excel-lents resultats obtin-
guts, ha sorgit el nou llibre que porta
com a titol “Elabora el teu propi llom-

bricompost” i que, publicat pels amics
de “La Fertilidad de la Tierra”, estara
en breu a les llibreries.

Per a mi, el més interessant de
llombricompostatge, és que ens per-
met ser coherents amb la gestié dels
residus, complint les premisses de les
3R: reduint, reciclant i reutilitzant els
residus organics que generem a casa.
I com que I'important és que aquests
temes s’ aprenguin des de la infancia,
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vam acabar el llibre amb un interes-
sant apartat d’experiéncies didacti-
ques on animem a totes les escoles i
centres educatius a que prediquin
amb I'exemple i aprofitin les moltes
opcions didactiques i pedagogiques
que els humils cucs ens ofereixen.

Reconec que mai vaig imaginar
que experimentar amb cucs fos tan
agradable, facil, gratificant, economic i
sobretot ecologic. B
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“L’Ila Nua”
de Kaneto Shindo

Rodada en blanc i negre el 1960
al Mar interior del Japd, en una de
les més de 3.000 illes de ’arxipélag
del Parc Nacional de Setonaiki, creat
el 1934, Shindo ens trasllada amb la
pel-licula “L’Illa Nua” a un paradis
idil-lic i silvestre, un illot de fortes
pendents que estan llaurades amb
I’esfor¢c d’un matrimoni de mitjana
edat (Senta i Toyo) i els seus dos jo-
ves fills (Tard i Jird). La vida passa en
aquesta petita illa al ritme de la na-
tura, les quatre estacions marquen
tot el procés continu d’adaptacié
de la familia a la natura. Cada dia,
la parella es desplaca amb la canoa
de fusta, remant pel mar obert,
fins a la peninsula, a la recerca de
l’aigua que necessiten per regar
I’hort, donar de beure als animals
i per la seva propia subsistencia.
Shindd remarca el valor dels quatre
elements (foc, terra, aigua i aire),
principalment el de I’aigua, com a
component essencial d’on sorgeix
la vida. Les accions quotidianes se
succeeixen a ritme natural, des de

ALIMENTACIO

CINEMA ECOLOGIC

[

e

I’alba al capvespre, els nens van a
I’'escola diariament acompanyats
pels seus pares amb la canoa. Les
tasques de sembra, manteniment i
recol-leccié de la collita i de I'hort,
I’assecat d’algues i la pesca trans-
corren durant tota la pel-licula, en
la que no hi ha dialegs entre els per-
sonatges i és la propia imatge la veu
metaforica que la narra. La felicitat
de la familia és truncada quan la
part adversa de la natura els visita...

Destacar la banda sonora original
de Hikaru Hayashi, ’excel-lent foto-
grafia de Kiyoshi Kuroda i el gui6 i

Enric Urrutia, Director

direcci6 del propi Kaneto Shindé, que
va saber expressar amb L'Illa Nua la
capacitat d’adaptaci6 de I’ésser huma
a les necessitats de la natura.

Breu nota sobre Kaneto Shindo:

Kaneto  Shindé  (Hiroshima
1912- Toquio 2012) és un dels grans
directors de la historia del cinema
japonés. Amb L’'Illa Nua, Shindd va
obtenir la seva consagracié interna-
cional al guanyar El Gran Premi al
Festival de Moscou el 1961. Amb vint
anys va comengar a treballar com a
assistent de decorador a la produc-
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FITXA TECNICA

- Titol original: Hadaka no shima

- Any / Durada: 1960 / 98 min

- Pais: Japo

- Guié i Director: Kaneto Shindd

- Misica: Hikaru Hayashi

- Fotografia: Kiyoshi Kuroda (B & N)

- Repartiment: Taiji Tonoyama, No-
buko Otowa, Shinji Tanaka, Ma-
sanori Horimoto

- Productora: Kindai Eiga Kyokai

- Génere: Drama

Premis:

-1962: Premis BAFTA: Millor pel-licula
estrangera

-1962: National Board of Review:
Millors pel-licules estrangeres

- 1961: Festival de Moscou: Gran
Premi

tora Shochiku i aviat va col-laborar
amb el director Kenji Mizoguchi. Va
fundar la seva propia productora,
va dirigir més de 28 llargmetratges
i va escriure més de 30 guions cine-
matografics. Ressalta el film Onibaba
(1964) que va torbar a tota la critica
internacional. B
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ESPAI PATROCINAT PER:
Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Sistemes Integrals de Gestio de
residus i reciclatge

Un Sistema Integral de Gesti6 de
residus (SIG), és el conjunt de rela-
cions, procediments i actuacions
que s’engeguen entre els agents
econdmics interessats (fabricants
i productors) i les administracions
publiques competents, amb la finali-
tat de garantir la recollida selectiva
dels residus i el seu reciclatge, pre-
via autoritzacié i supervisi6 per les
Comunitats Autonomes en l’ambit
territorial de les quals s’implantin.

En la Llei 22/2011 de 28 de juliol,
de residus i sols contaminats, s’es-
tableix per primera vegada un marc
legal sistematitzat i coherent, en
el qual productors i empreses que
posen productes al mercat, s’han
de responsabilitzar i assegurar que
els seus productes es reciclen poste-
riorment. Es el que es denomina “el
principi de la responsabilitat del
productor”. Per aix0 en molts casos
es creen els Sistemes Integrats de
Gestid, entitats que agrupen fabri-
cants i productors. Els SIG s’encarre-
guen que els productes, una vegada
transformats en residus, es reciclin
al maxim, promovent-se una gestié
d’acord amb els principis inspira-
dors de la nova legislacid.

Aquests sistemes so6n gestionats
per entitats sense anim de lucre

que poden adoptar diferents formes
juridiques com la d’associacid, so-
cietat anonima, etc., i les empreses
que decideixen complir les seves
obligacions que a través d’ells han
de col-laborar en el financament del
funcionament del sistema.

En el cas dels envasos lleugers,
cadascun porta un punt verd per
indicar que el fabricant o productor
s’ha unit al Sistema Integral de Ges-
tié. D’aquesta manera els envasos
de plastic, de metall, de cartr6 i de
vidre que entren en el cicle de reco-
llida selectiva han de portar impres
el logo del Punt Verd. Aixo significa
que I’empresa envasadora ha pagat
una quota per la despesa de recollida
i tractament de ’envas perque sigui
recuperat en el SIG corresponent.

Hi ha diversos SIG operatius per
a cada flux de residus: envasos lleu-
gers, paper i cartr6é (Ecoembes: soci-
etat que es fa responsable d’aquestes
deixalles), envasos de vidre (Ecovi-
drio, entitat que gestiona la recollida
i el reciclatge d’aquest material),
envasos de productes fitosanitaris
(Sigfito), envasos de medicaments en
bon estat i també caducats (Sigre),
piles i acumuladors (Fundaci6 Ecopi-
las o European Recycling Platform),
pneumatics fora d’as (Signus Ecova-

lor SLi Tractament Pneumatics Usats
SL), olis industrials usats (SIGAUS SL
i SIGPI SIL) i romanents d’aparells
electrics i electronics (Ambilamp o
Ecofimdtica sén alguns dels dotze
SIG que actualment gestionen aquest
tipus de restes).

Totes aquestes entitats s’encarre-
guen de muntar un sistema propi de
gestid dels seus residus, un metode
en el qual s’inclou la instal-lacié i
manteniment dels diferents tipus
de contenidors, les despeses deriva-
des de la recollida selectiva de cada
deixalla i del seu posterior transport
a les plantes de seleccid, de promou-
re la prevencié per reduir el volum
d’escombraries generades, i el més
important: de fer campanyes d’in-
formacié i sensibilitzaci6 dirigida
als ciutadans.

Perque aquest cicle funcioni
correctament i no hi hagi un enca-
riment en el procés, es requereix la
nostra col-laboracié al moment de
reflexionar sobre el medi ambient
i la seva preservaci6. Es primordial
pensar a dipositar els residus en
els contenidors adequats i no bar-
rejar-los impropiament fent que
la seqiiéncia s’interrompi i que les
nostres accions ajudin a deteriorar i
contaminar el planeta. B

BIOECO ACTUAL 1"

JO RECICLO

ALIMENTACIO

© Lightwise



http://humana-spain.org/
http://www.liquats.com/

12 BIOECO ACTUAL

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / DIETETICA

MARC 2015 - NUM 21

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

Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

Menjar sa esta beé pero... Et mous prou?

Qué vol dir menjar sa?

Esta cientificament demostrat que
una alimentacié basada en aliments
d’origen vegetal, sempre i quan es-
tigui ben planificada, no només és
saludable, sin6 que també ajuda a
prevenir certes malalties croniques
que s6n comuns en 'actualitat.

Aquest tipus d’alimentaci6 ajuda
a prevenir el cancer (sobretot el de
mama i el de colon), les malalties
del cor (ja que és una dieta baixa en
greixos saturats i sense colesterol)
i l’aparicié de la diabetis tipus II i,
al mateix temps, ajuda a regular la
pressié arterial, a controlar els ni-
vells de glucémia (sucre) en sang i
evita la formacié de calculs renals.

Aixi ho corrobora ’OMS:

«Des de fa molts anys se sap que la
dieta té una importdancia crucial com a
factor de risc de malalties croniques. Es
evident que des de mitjan segle XX el mon
ha sofert grans canvis que han repercutit
enormement en el regim alimentari, pri-
mer a les regions industrials i, més recent-
ment, en els paisos en desenvolupament.
Les dietes tradicionals, basades en gran
part en aliments d’origen vegetal, han
estat reemplagades rapidament per dietes
molt energétiques, amb un alt contingut
en greixos i constituides principalment
per aliments d’origen animal.»

Aixi doncs, menjar sa o de mane-
ra saludable significa alimentar-se
de manera que es mantingui o es
millori la salut del nostre organisme.
Per assolir aquest objectiu, la nostra
alimentacié hauria de basar-se en
aliments d’origen vegetal; és a dir,
llegums, verdures, fruites, cereals
integrals i greixos de bona qualitat
com els dels fruits secs, I’alvocat i
I'oli d’oliva.

o & o

... ;Aixo és tot?

Per estar saludable no n’hi ha
prou amb menjar equilibrat, ni
amb alimentar -se segons el yiniel
yang, ni amb ser ovo-lacto-vegeta-
ria, ni amb portar una dieta medite-
rrania, ni amb ser vega, ni amb ser
tot I’ ecologic del mén. Per conser-
var i augmentar la nostra salut, és
molt important <moure 1’esquelety,
és a dir, fer exercici fisic de forma
regular.

En aix0o ’OMS també esta
d’acord.

«No obstant aixo, I'alimentacio, tot i que
és fonamental per a la prevencid, és només un
dels factors de risc. La inactivitat fisica, ara
reconeguda com un determinant cada vega-
da més important de la salut, és el resultat
d'un canvi progressiu cap a formes de vida
més sedentdries, tant en els paisos en desenvo-
lupament com en els industrialitzats. [...| La
combinacié d’aquests i altres factors de risc,
com el consum de tabac, té probablement un
efecte acumulatiu, o fins i tot multiplicador,
que pot accelerar la propagacié de epide-
mia de malalties croniques en els paisos en
desenvolupament.»

Epidémia? No estaran exagerant?

Lamentablement no. O, almenys,
no ho sembla. Més de la meitat de la

poblacié mundial és sedentaria, és a
dir, que no realitza l’activitat fisica
necessaria per obtenir uns bons be-
neficis per a la salut. Aix0 és bastant
preocupant ja que l'exercici fisic
regular:

® Redueix el risc d’hipertensid,
cardiopatia coronaria, accident
cerebrovascular, diabetis, cancer
de mama i de colon, depressio i
caigudes.

e Millora la salut ossia i funcional.

e fs un determinant clau de la
despesa energetica, una cosa fo-
namental per al control del pes.

Les dades pel que fa al sedenta-
risme s6n comprensibles atés que la
majoria de la poblaci6 porta un ritme

© Andriy Popov

de vida molt accelerat i no té temps
per fer exercici. Si no té ni temps per
cuinar, com se suposa que trobarem
temps per anar al gimnas?

El teu gimnas esta on tu vulguis

Fer exercici es pot fer practica-
ment en qualsevol 1lloc i no cal cap
maquina especial per fer peses ni
res per l'estil. A més, per notar els
beneficis de I’exercici fisic, el nostre
cos, per sort, es conforma amb molt
poc. Analitzem algunes situacions
quotidianes...

¢ Agafes ’ascensor?

e Agafes el transport public per a
trajectes curts?

¢ Utilitzes I'intérfon de casa teva?
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Si la resposta a algunes d’aquestes
preguntes és SI, vol dir que no estas
traient profit al gimnas gratuit del teu
barri, poble o ciutat.

Amb només fer 30min d’activitat
fisica moderada 5 dies a la setmana és
suficient (150min setmanals). La ma-
joria de les persones passa més temps
veient la tele o mirant el Facebook.

Pero0 el nostre cos ens ho posa més
facil encara! No cal estar 30min seguits
fent exercici, siné que ens podem dis-
tribuir el temps com vulguem. Quin
xollo!

Podem caminar a pas
rapid uns 10min per anar a la
feina, dedicar 5min més a pu-
jar i baixar les escales del nos-
tre edifici, ocupar uns altres
5min més a baixar a obrir la
porta del portal en lloc d'uti-
litzar l'intérfon i, finalment,
baixar dues parades de metro
abans de la nostra destinacio i
aixi gaudir de 10min més per
caminar.

De tota manera, si organit-
zem bé el nostre temps, sem-
pre es pot trobar una estona
per anar a caminar, a correr o
per buscar una activitat fisica
que ens motivi al gimnas.

1+1=2

Hem vist que al menjar
de forma saludable, és a dir,
basant la nostra alimentaci6
en aliments d’origen vegetal,
tenim menys riscos de patir
malalties  cardiovasculars,
diabetis tipus I i alguns tipus
de cancer. Quina coincidén-
cia, s6n els mateixos beneficis
que podem obtenir realitzant
exercici fisic moderat!

ALIMENTACIO SALUDA-
BLE + EXERCICI FISIC = 2
VEGADES MES SALUT

Actualment, els aliments
tenen menys vitamines i mi-
nerals perque el sol esta cada
vegada més empobrit, la qual
cosa repercuteix directament
en la composicié nutricional
del menjar que acaba a la
nostra taula.

Es per aquest motiu que
moltes persones es poden
beneficiar a I'hora de prendre
determinats suplements,

sobretot, si no es dedica el temps su-
ficient a planificar I'alimentacié o no
tenen prou coneixements per fer-ho.

M’he tornat a refredar...

Si ets una persona que es refreda so-
vint o a la que li costa molt recuperar-se
d’un refredat, segurament notaras una
notable millora tant en la freqiiéncia
com en la gravetat dels refredats si
prens un suplement de zinc *.

El zinc és un mineral que es troba
en totes les cél-lules del cos. De fet, és

© Elnur Amikishiyev
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el segon mineral més abundant en el
nostre organisme. Juga un paper molt
important perque el nostre sistema im-
munitari (de defensa) funcioni correc-
tament, ja que participa en la divisio,
en el creixement de les cél-lules i en la
cicatritzaci6 de les ferides.

En una recent revisié de diversos
estudis cientifics es va arribar a la
segiient conclusié:

¢ Prendre suplements de zinc du-
rant, almenys, 5 mesos, pot reduir
el risc de refredat.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

¢ Prendre suplements de zinc 24
hores després de l’aparicié dels
simptomes pot reduir, tant la
durada del refredat, com la inten-
sitat d’aquests simptomes.

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

Per consultar les fonts visitar:

www.dietistasvegetarianos.com

suna BONA

SUPLEME

MULTINUTRIENTS

B OMNIUM
B SOLOVITE B VM PRIME
B EARTH SOURCE B MALE MULTIPLE
VM PRIME WOMEN

MULTIPLE PER VEGETARIANS

B VM75 CAPSULES VEGETALS

ACIDS GRASSOS
ESSENCIALS

B DHA VEGETARIA 100 mg

B KANGAVITES

B OMEGA BLEND 2:1:1 AVANCAT
Sabor de llimona

M FULL SPECTRUM™ OMEGA AVANCAT

B VM-75 COMPRIMITS

B FEMALE MULTIPLE
INUTRIENTES PRENATALS

W EPA/GLA "UNA AL DIA"
OLI DE BORRATJA 1300 mg
B OMEGA BLEND 2:1:1

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
SOLGAR®

k AN
EANS/ 947

www.solgarsuplementos.es

@91 63774 12

TONALN® CLA
B GLA "UNA AL DIA”
OMEGA 3

B SUPER ACAI
EXTRACTE DE BAYA DEL BRASIL

B VISION GUARD PLUS
EXTRACTE DE LLAVOR DE RAIM
B ACID ALFA LIPOIC
GRANADA COMPLEX

PROBIOTICS

B ABC DOPHILUS
B ACIDOPHILUS AVANGAT
ACIDOPHILUS PLUS AVANCAT

ESP
1947 7 2012 19917 2011

A la venda en els millors e

especialitzats en congple

ANTIOXIDANTS

65 % (11 Indispensable, dieta sana rica en fibra
NA

i exercici moderat. 99

n d'utilitzar com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable

OMEGA 3-6:9

W Oll DE PEIX
CONCENTRAT 1000 mg

B RESVERATROL

B FORMULA ANTIOXIDANT
AVANCADA

NUTRIENTS ANTIOXIDANTS

B COMPLEX DE'ANTIOXIDANTS
ENSOFRATS

W 40 + ACIDOPHILUS
AVANCAT

MULTIBILLON DOPHILUS
AVANCAT
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Els Estats de la UE podran tornar a decidir si
cultiven transgenics al seu territori. El lobby dels
transgenics torna a guanyar?

El Parlament Europeu, gracies al
suport majoritari de socialistes i po-
pulars, acaba d’aprovar la reforma de
la directiva comunitaria sobre cultius
transgenics. Fins ara, les autoritzaci-
ons per sembrar llavors modificades
geneticament eren per a tots els
paisos de la Uni6 Europea (UE), i per
vetar el seu cultiu els Estats europeus
havien d’invocar una clausula de
salvaguarda que preveia la directiva
comunitaria anterior.

Actualment, I'dnic producte
modificat geneticament cultivat a
Europa per al comer¢ massiu és el
blat de moro MON810, de la multi-
nacional Monsanto, perd hi ha set
varietats més de cultius transgenics
que poden ser aprovats a principis
d’aquest any. Dins de la UE, només

ALIMENTACIO

N

Espanya, Portugal i la Reptiblica Txe-
ca permeten el cultiu d’Organismes
Modificats Genéticament (OMG).

Amb aquesta nova norma, el
Parlament torna als Estats les com-
peténcies per decidir la seva politica
en relaci6 als OMG, de manera que
cada Estat decidira si permet el cul-
tiu de transgénics -o els prohibeix-.
El resultat és una norma que afavo-
reix els transgenics en aquells pai-
sos on, com a Espanya, reben suport
institucional.

Val a dir que la llei també redu-
eix les salvaguardes existents, per
exemple, no permet utilitzar certes
evidéncies del dany ambiental per
prohibir el cultiu de transgenics, i
només es permeten les salvaguardes
sota circumstancies molt restrin-
gides. Aixi, els paisos contraris als
transgeénics quedaran exposats a
atacs legals per part de la industria
biotecnologica, i si els acords de
lliure comerc com el TTIP es duen
a terme, el permis o veto al cultiu
de transgénics quedara en mans de
tribunals d’arbitratge.

A més, les normes del mercat tinic
que regeixen el comer¢ de la UE faran
quesiguiil-legal que els Estats membres

controlin les importacions d’aliments
geneticament modificats, encara que
en prohibeixin el seu cultiu.

La Directiva tampoc inclou cap
norma perque els Estats que no
prohibeixin el cultiu d’OMG, adop-
tin mesures per protegir l’agricul-
tura convencional i ecologica de
la contaminaci6 transgenica. Els
drets dels agricultors que no volen
conrear transgenics, especialment a
Espanya, queden aixi amenacats per
aquesta nova llei. De fet, tot el sector
ecologic, que segueix creixent rapi-

© Jovan Jaric

dament a Europa i que pot duplicar
la superficie conreada el 2020, esta
en perill, igual que els drets de totes
les persones que volen consumir ali-
ments no transgenics.

En definitiva, podem dir que
torna a guanyar el lobby pro-trans-
génic, ja que aquesta directiva no
ofereix cap proteccié significativa
per ales persones que volen prendre
decisions informades sobre el que
estan menjant o per als agricultors
que volen protegir els seus camps
dels OMG. =

Energia neta
pel teu millor
rendiment

quaees
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€ NATURAL JENTA BE
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APTE TOTS ESPORTS
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poma

Preparat energetic fet a base de fruita ecologica per
prendre abans, durant i després de fer esport.

platan tapioca canyella llimona

Ingredients 100% naturals. Sense colorants, ni conservants,

-
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B0O-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bo-gq.com

Distribucio a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACION
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ALIMENTACIO / FRUITES |
VERDURES

FRUITA U VERDURA

ECOLOGICA

Sexrvei v dowmiciliy

lapera09@hotmail.com
Tel. 649 93 33 56 /616 94 77 15

PERA

La Pera, non stop de
Fruita i Verdura Ecologica
Certificada de Proximitat

La Pera és una empresa fundada
pel tandem energetic de Salvador
Santacana i Silvia Creixen, especi-
alitzats en la venda de fruita i ver-
dura ecologica certificada, oferint
qualitat i servei en tres arees de
consum. Troba’ls i visita’ls a:

- Venda al major: servei diari
directe a botigues i supermer-
cats: Tel. 649933356.

- Venda al detall: servei diari
a la seva botiga de Masquefa:
Tel. 616947715.

- Venda en mercats:

- Mercat Ecologic de Pedralbes
“Pedralbes Centre” (tots els
divendres) Av. Diagonal 609-
615 (Barcelona)

- Mercat Ecologic del Valles,
cada dissabte, alternant les
poblacions de Sant Quirze
del Valles, Cerdanyola,
Barbera del Vallés i Rubi

Més informacio a:

http://mercatecologicdelvalles.cat

ALIMENTACIO / CEREALS

Descobreix el Teff, un
cereal vital de El Granero
Integral

La seva farina pot usar-se en subs-
titucié de la de blat per elaborar pa
de pessic, galetes o pans. Ates que al
coure adquireix una textura gelati-
nosa, la farina de teff també pot em-
prar-se per espessir salses o cremes o
elaborar budins. Els flocs de teff sén
ideals per a les persones que vulguin
incrementar el seu consum de fibra.
Poden escampar-se sobre iogurts,
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begudes vegetals (soja, civada, arros,
etc.), sucs, sopes o brous.

El Teff és un cereal sense gluten, pel
que resulta ideal per a persones celia-
ques o0 amb intolerancia al gluten. Es
ric en carbohidrats d’alliberament
lent, de manera que els esportistes
es beneficiaran del seu consum. En
tractar-se d’'un cereal amb un alt
poder saciant, pot ser consumit per
aquelles persones que vulguin con-
trolar el seu pes o regular la gana.
A Tintesti actua com un prebiotic,
estimulant la flora natural. Es ric en
minerals com el Calci i el Magnesi i
en 'aminoacid Lisina, molt impor-
tant per a la metabolitzacié del Calci.

. Certificacio: Sohiscert

- Producci6 i Distribucio:
Biogran S.L.
www.elgranero.com
Tel. 902 18 07 93

ALIMENTACIO / HERBES

Wheatgrass Herba de Blat
BIO en pols de Vegetalia,
Imprescindible, pren-ne una
cullerada cada mati i et senti-
ras millor

Superaliment que ens presenta
lempresa Vegetalia que redueix el
risc de tenir malalties croniques
i infeccions. A més aporta molta
energia, ajuda a depurar el cos,
millorar la salut fisica i allargar l'es-
peranca de vida.

Font extraordinaria de minerals
com el magnesi, el calci, el potassi,
el softre, el fluor, el silici i el zinc,
entre d’altres; i vitamines com les
vitamines del grup B, la C i la E.
La seva riquesa en magnesi li con-
fereix propietats relaxants de la
musculatura i del sistema nervids, i
és ideal per millorar la recuperaci6
dels esportistes i per a les persones
amb fatiga cronica. També regula
els nivells d’ansietat, ja que conté
L-triptofan i L-fenilalanina. Es pot
barrejar amb fruita, o afegir a les
cremes de verdures, per exemple.

- Ingredients: 100% Herba de Blat
en pols de cultiu ecologic

. Certificat: Euro Fulla

- Producci6 i Distribucio:
Vegetalia, S.L. www.vegetalia.com

ALIMENTACIO / CARN
VEGETAL

Veganmeat Tradicional Bio,
producte 100% vega de
Granovita

Conserva vegetal a base de
Anacard BIO. A punt per menjar
en amanides, entrepans, canapes,
en guisats, arrebossat, a la planxa,
etc. La primera carn vegetal bio
del mercat, realitzada a base
d’anacard, sense gluten, sense
ou i sense llet. Sabor tnic i gran
textura, serveix com embotit, com
carn vegetal a rodanxes. Conserva
vegetal (textura de carn vegetal
vegana) a punt per menjar.

- Certificat: Comiteé
d’Agricultura Ecologica de
la Comunitat Valenciana
(CAECV). Euro Fulla

- Producci6 i Distribucio:
Granovita, S.A.
www.granovita.com

ALIMENTACIO / FARINETES
INFANTILS

Farinetes d’Espelta Integral
Ecologica Topfer

De facil dissoluci6 i molt digestives.
Els nutrients que es troben en els
aliments s6n molt importants per al
bon desenvolupament fisic i mental
delnen. Es per aixo que des de famés
de 100 anys, utilitzen Unicament
materies primeres ecologiques per
produir aliments d’alta qualitat, in-
corporant els nous avencos cientifics
en materia de nutrici6 en el desenvo-
lupament dels seus productes.

Ingredients: farina d’espelta

en gra sencer ecologica. Altres
referencies disponibles: Farinetes
d’arros, arrds amb platan, cereals
amb poma i platan, de civada,

de blat de moro amb pastanaga i
gamma de llet de continuacio.

. Certificacié: EG-OKO -
Euro Fulla

- Marca: Topfer [ Especialistes
en Alimentaci6 i Cosmeética
Infantil des de 1911

- Distribuidor: Biogran S.L.
www.elgranero.com
Tel. 902 18 07 93

ALIMENTACIO /
HAMBURGUESES

Hamburgueses Zuaitzo fetes
amb proteines vegetals
d’origen 100% ecologic

Molt nutritives amb un baix con-
tingut caloric. Amb un alt valor en
proteines, hidrats de carboni com-
plexos, vitamines i minerals, i una
equilibrada proporcié de cereals,
llegums i verdures. Lliures de OGMs,
sense conservants ni colorants.

9 sabors:

Tofu i Pastanagues, Tofu i Pebrot,
Tofu i Xampinyd, Tofu i Formatge,
Tofu i All i Julivert, Tofu i Algues,
TofuiCarbass6, TofuiTaronja-Cur-
ri-Panses i Falafel picant.

- Certificat: Consell d’Agricultura
1 Alimentaci6 Ecologica d’Euskadi
(ENEEK) [ Euro Fulla

- Marca: Zuaitzo - www.zuaitzo.com

- Distribuidor Catalunya: BO-Q
Alimentacién Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-g.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://elgranero.com/
http://vegetalia.com/
http://granovita.com/
http://elgranero.com/
http://www.zuaitzo.com/es/
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Alfred Blanch, Veterinari Homeopata, alfred_blanch@jyahoo.es

L’homeopatia: terapia per tractar a fons els
problemes de pell en els animals de companyia

S6n molts i diversos els problemes
de pell que constitueixen un dels
motius de consulta més freqiients en
la clinica veterinaria. Des del punt
de vista homeopatic aix0 és a causa
que la pell té una gran tendéncia a
emmalaltir, ja que I'organisme animal
pot focalitzar en la pell els simptomes
d’un trastorn més profund. Segons la
teoria homeopatica, el cos de 'animal
tracta de mantenir les malalties lo-
calitzades en organs o teixits que no
siguin essencials per a la vida, com
la pell, on aquestes malalties puguin
manifestar-se a gust abans d’esdevenir
greus o fins i tot mortals. Aixi doncs,
podriem dir que la pell és una mena
d’ “abocador” del cos, ja que es pot
veure seriosament afectada, sense
per aix0 perillar la vida de I'animal.
Gairebé totes les malalties de la pell
son manifestacions externes dun
problema més profund. En realitat els
simptomes que veiem a la pell serien
com la punta d’un iceberg. Els veteri-

ALIMENTACIO

TORTESSEGO
CIVADA

MINERALS, VITAMINES, PROTEINES...  MOLTA FIBRA

Les nostres Tortes de Sego de Civada procedeixen d’Agricultura Ecologica,
Sostenible i Certificada, elaborades sense la utilitzacio de productes
quimics, que garanteixen la seva qualitat i propietats beneficioses.

naris homeopates considerem a tots
els simptomes que es presenten en les
diferents parts del cos de la mascota,
inclosa la pell, com a components
d’'una mateixa malaltia i els tractem
com a tals, en lloc de tractar-los com
problemes independents.

Entre els factors desencadenants
dels problemes de pell a les nostres
mascotes cal destacar aquells d’origen
alimentari, la preséncia de certs al-ler-
gens en 'ambient, 'accié de toxines o
l'estrés emocional, entre molts altres.
En qualsevol cas, l'establiment d’una
alimentacié sana i equilibrada sempre
sera imperatiu quan abordem malalti-
es de la pell. No obstant aixo, la funcié
primordial del veterinari homeopata
sera diagnosticar la malaltia en la seva
globalitat i prescriure el medicament
homeopatic que millor actui sobre el
problema de fons en qiiestié. A aquest
medicament ens hi referim com a
“medicament de fons” o “medicament

constitucional” de I'animal. Entre els
medicaments de fons més habitual-
ment receptats davant afeccions de la
pell trobem els segiients:

Sulphur: les lesions de la pell que
cobreix aquest medicament solen ser
seques, vermelloses i pruriginoses i
afecten principalment al tronc, encara
que també poden trobar-se en les potes
ial voltant dels ulls.

Arsenicum Album: quan es presenta
alguna descamacié fina, com caspa
blanca acompanyada per una picor
intensa. Els pacients solen gratar fins
sagnar i el rascat continuat condueix
a un engruiximent cronic de la pell,
I’'anomenat aspecte de “pell d’elefant”.

Natrum Muriaticum: per a casos
d’alopécia i éczemes humits en qué
les lesions tendeixen a ser simetriques
(en ambdés costats del cos), amb certa
predilecci6 per les zones de flexi6 de

Sabor

tradicional
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les articulacions. També poden presen-
tar-se crostes al voltant de la boca.

Pulsatilla Nigricans: per a animals
amb picor erratic i vesicules que evo-
lucionen a crostes, sovint distribuides
per tot ’'abdomen, estenent als organs
genitals i a la part interior de les potes
posteriors.

Altres medicaments constitucionals
freqiientment prescrits en casos de pro-
blemes cutanis sén Rhus Toxicodendron,
Graphites, Ignatios Amara, Mercurius
solubilis, Staphysagria, Sépia, Thuja Occi-
dentalis, Hepar Sulfur i Psorinum entre
molts altres. El veterinari homeodpata
decidira quin medicament, poténcia i
dosi del mateix, seran els idonis per a
cada cas en particular. B

desde 1981

{ Pes 250g
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B0O-Q Alimentacion Natural
Tel. 931740065 - www.bo-g.com
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Catalunya i Andarra
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CONSUM RESPONSABLE

Com podem salvar milers de vides canviant els
nostres habits de consum?

El consum responsable ha de promoure un model de produccio que
permeti millorar les condicions de vida dels éssers humans, la soste-
nibilitat ambiental i el respecte als altres animals

Al llarg de la Historia, els éssers
humans hem creat un model de
desenvolupament basat en I’explo-
tacid de les altres espeécies, ens hem
beneficiat dels altres animals com
si només fossin recursos posats a
la nostra disposici6. Els hem em-
prat per vestir-nos, alimentar-nos,
transportar pes, llaurar els nostres
camps, fer experiments cientifics
(o pseudo cientifics) i, fins i tot, per
divertir-nos frivolament... En ple S.
XXI, hem evolucionat prou com per
poder raonar moralment i decidir
deixar d’infligir patiment als altres
habitants del Planeta, ja que dispo-
sem de multiples alternatives que
resulten, no tan sols més étiques,
sind més efectives i sostenibles que
I’explotaci6 animal.

Un canvi en la nostra presa de
decisions diaries pot ajudar a evitar
els innumerables sofriments als
animals. Per exemple, un acte tan
quotidia i, aparentment innocent,
com menjar-se un bistec de carn,
comporta costos ambientals ocults
molt greus pero, qui en paga el preu
més car sén els animals destinats a
I’abastiment de mercats. Si canviem
alguns dels nostres habits quotidi-
ans podem salvar milers de vides.

El veganisme és un plantejament
moral a partir del qual hom vol
viure guardant respecte a tots els
animals, prescindint del consum de
productes obtinguts a través del seu
Us, explotacié o mort. Els vegans evi-
tem el consum de tots els aliments
d’origen animal: carn, peix, ous, lac-
tics, mel. Per alimentar-nos podem
substituir tots aquests ingredients
de la cuina tradicional per alterna-
tives vegetals. Qualsevol recepta del
nostre patrimoni culinari pot trans-
formar-se en vegana. Tanmateix,

el veganisme és molt més que una
dieta, és una actitud davant la vida.
Per coheréncia, els vegans tampoc
utilitzen pell o llana, ni cosmetics
experimentats en animals, etc. ja
que no és necessari.

Si t'’has plantejat fer-te vega, potser
et preguntaras el segiient:

Qué menjar?

Cada dia és més facil trobar al-
ternatives veganes a les botigues de
queviures i restaurants. Hi ha més
possibilitats de les que a priori hom
pot imaginar, també ecologiques.

© Viktoriia Kazakova

Com obtenir proteines?

Els llegums son la font de prote-
ines vegetals més assequible de la
nostra cuina. El tofu és un derivat de
la soja que s’empra per elaborar ham-
burgueses, embotits i succedanis dels
derivats lactics.

Com cal¢ar-se?

Materials com el cautxu i la fibra
vegetal ofereixen possibilitats per
confeccionar calcat de qualitat i
sostenible, prescindint del cuir, una
materia prima amb costos ambientals
i étics molt elevats.

Quins productes cosmétics puc
utilitzar?

L'etiquetatge d’alguns productes

cosmetics especifica que el producte
no ha estat testat en animals i que
la seva composici6 és 100% vegetal,
altrament, la cosmética ecologica és
molt recomanable per evitar com-
ponents que puguin provocar-nos
efectes no desitjats. B
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L’escopeta nacional: els Parcs Nacionals es
converteixen en reserves de caca

El Congrés ha aprovat aquest no-
vembre passat la nova Llei de Parcs
Nacionals que permetra la caga dins
d’aquestes reserves mnaturals fins
el 2020. Aquesta mesura ha estat
aprovada pel govern del PP amb el
rebuig d’organitzacions ecologistes i
d’alguns grups de I’'oposicid.

Aquesta norma permet que els
propietaris de finques privades dins
dels parcs puguin seguir organitzant
caceres amb fins comercials. La nova
llei esta dissenyada per substituir la
norma de 2007, que actualment re-
gula els 15 parcs nacionals existents
a Espanya. El seu objectiu tedric és
“la conservacié dels parcs” i la seva
xarxa, aixi com la “coordinacié i
col-laboracié” entre Govern central
i comunitats autdnomes, que sOn
les que tenen les competéncies de
gestio exclusives.

Per a la majoria d’organitzacions

DISTRIBUCIO

ecologistes aquesta llei és un nou
retrocés en materia de conservacio
a Espanya, i es posa en risc la protec-
ci6 que oferien els parcs nacionals.
Aquestes organitzacions consideren
que no té sentit que la nova llei deixi
sense efecte la prohibicié de determi-
nades activitats en els parcs nacionals
establerta en la llei de parcs nacionals
de I’any 2007, que donava un termini
de 10 anys per 'eradicacié de la caca
(i altres activitats) en aquests espais.

Segons algunes organitzacions
ecologistes, aquest canvi es deu al fet
que el Govern central vol atendre les
peticions dels propietaris privats del
Parc Nacional de Cabafieros, entre To-
ledo i Ciudad Real, on durant aquest
mes d’octubre ja s’han tancat algunes
de les rutes de senderisme més visi-
tades per dur a terme “monterias”
privades. Alla tenen finques privades
empresaris com Els Albertos o Alejan-
dro Aznar.
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Amb aquest canvi les caceres seran
legals en els Parc Nacionals, i seran
més freqiients “errors” com el succeit
fa uns dies a Castella - la Manxa, on
es va matar un linx per trets en una
cacera de guineus.

Aquesta Llei també permet noves
activitats que poden tenir impac-
tes ambientals importants, com la
navegacio, el vol sense motor, les
explotacions i extraccions mineres,
d’hidrocarburs, arids i pedreres o la
tala amb fins comercials. Fins i tot en
alguns casos permet edificar dins de
les reserves.

Obrir la caca i altres activitats en
els parcs nacionals no té cap sentit.

Els Parcs Nacionals haurien de ser
santuaris de natura, pel que represen-
ten, per la seva importancia i perque
som responsables de la seva conser-
vacié. Una societat que es respecti
hauria de garantir que la naturalesa
tingui un refugi, i els Parcs Nacionals
eren aquest refugi. Per aixo, s’ha de
retirar aquesta llei, per la defensa del
bé comu. &

© Andrey Nekrasov


http://www.alternatur.es/

MARC 2015 - NUMm 21

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

Pilar Rabasseda, Arquitecta, prabasseda(@coac.es

BIOECO ACTUAL

HABITATGE SOSTENIBLE

Les “cabanes de pastor”, testimoni
d’un saber mil-lenari

Aquestes petites construccions a
les que tots anomenem “cabanes de
pastor”, que poblen el nostre paisatge
rural i que en les nostres passejades
pel camp ens acompanyen com peti-
tes preséncies humanes escampades
aqui i alla, sén un exemple d'una
técnica de construccié depurada que
la seva perdurabilitat delata.

La seva presencia ens recorda, que
un dia el camp, ara freqiientment
abandonat, estava poblat de gent les
vides de la qual estaven profunda-
ment arrelades a ell.

Petites construccions construides
per tal d’acollir al pastor, pagés o ca-
minant, per donar-li abric, protegir-lo
de la pluja, descansar o guardar eines.

De forma circular, quadrada o
freqiientment adossades a un mur, es
distribueixen pel camp en un racé de
la parcel-la a conrear, al marge d'un
cami, o entre els camps de pastura.

Construides en pedra, material
abundant en el seu entorn immediat,
amb una técnica depurada, la pedra
seca. Aquesta técnica ha aparegut en
gairebé totes les civilitzacions on la
pedra abunda, les cabanes constru-
ides amb pedra calcaria, pissarra o
esquists majoritariament, tenen una
notable presencia a la peninsula ibe-
rica, diferenciant-se en funci6 del seu
Us, agricola o de pasturatge.

Una técnica basada en el mai mi-
llor dit: “saber agermanar la pedra”;
basada en el correcte posicionament
de la pedra segons la seva geometria i
grandaria, sense cap material d’unio,
una al costat d’una altra, pedra de
mida inferior sobre mida superior,
perfectament encaixades segons
forma i mida (“agermanades”); per-
fectament triades per la seva posicié
o tallades perque s’adaptin a ella. La
coberta de moltes d’aquestes cons-
truccions, també en pedra, se susten-
ta pel seu propi pes i era construida
sense cintra alguna: la col-locacié

de cada pedra recolzada sobre el seu
centre de gravetat amb un petit des-
placament cap a I'interior alhora que
una petita inclinacié cap a fora per
expulsar I’aigua, formant filades con-
céntriques que es van tancant cap al
centre fins a cobrir totalment la ca-
bana. A vegades amb una petita for-
nicula interior per ’aigua o menjar,
un banc de pedra exterior per seure,
0 un mur a manera de tancament per
al bestiar al costat.

Arqueolegs i historiadors no posen
data a aquesta técnica de construccio,
és una técnica utilitzada des de I’apa-
rici6 de ’home, depurada des del seu
inici, una técnica mil-lenaria, que no-
més necessita d’eines de tall per a la
pedra i molta saviesa en col-locar-la.

So6n construccions utilitzades fins
fa unes desenes d’anys, moment de
I'abandonament del camp i cultiu
d’aquest que conjuntament amb
I’arribada del cotxe o tractor, les ha
relegat al dests.

Condemnades a desapareixer,
queda I’esperanca que el romanticis-
me de qui les admira pugui salvar-les,
com a patrimoni cultural, testimoni
d’'un saber i una manera de viure
mil-lenaria, i per seguir donant recer
1 companyia a qui li agrada perdre’s
pel camp. B
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Disruptors endocrins. Part lll. Una terra erma

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

Alguna cosa esta passant en el mon
animal, esta en perill la supervivéncia
de les espécies, inclosa la humana?

Ja conegut és el tema de la desa-
parici6 de les abelles a causa de I'as
indiscriminat de pesticides, i algunes
fonts apunten també a I’augment de la
radiaci6 per les freqiiéncies de teleco-
municacions.

Una altra dada preocupant I'aporta
un estudi de la Universitat d’ Exeter
(Regne Unit), segons el qual, en els tren-
ta dltims anys, Europa ha perdut 421
milions d’aus. La seva importancia és
vital en els ecosistemes ja que ajuden al
control de plagues d’insectes i a la dis-
persio de llavors. Entre les espécies més
afectades estarien les d’entorns agraris,
is’apunta com a causes la intensificacié
agraria, I'tis dels pesticides, i la pérdua
de recursos naturals.

La universitat de Radboud (Paisos
Baixos) va dur a terme un altre estudi
on demostra una relacié directa de les
zones amb altes concentracions dun
insecticida basat en neonicotinoides i

una disminucié drastica de diferents
especies d’aus.

Perd potser ’amenaca més greu
és la d’els efectes dels disruptors
hormonals sobre la fauna silvestre,
els quals ja s’estan documentant des
de mitjans del s. XX. Aquestes subs-
tancies quimiques produides per in-
nombrables activitats humanes, des
de l’agricultura, la inddstria quimica
utilitzada en productes d'us diari, o
simples activitats diaries estan posant
en perill la fertilitat i la reproduccié
dels animals, des dels invertebrats,
peixos, amfibis, reptils, aus, mami-
fers i fins i tot mamifers superiors,
fins a ’home.

E1 1952 es va documentar la pérdua
d’instint d’aparellar-se de les aguiles
calbes de Florida, descobrint que el 80%
era esteril.

A mitjans de 1960, a causa dels PCBs
del peix amb que se les alimentava, les
femelles de les granges de visons del
Llac Michigan (USA), no parien o perdi-
en les seves cries poc després de néixer.
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A la década dels 70 es
va observar que en dife-
rents punts dels Estats
Units, les femelles de gavi-
na formaven parella amb
altres femelles.

A finals dels 80 es
descobreix que prop del
80% dels ous de caimans
del Llac Apopka de Flori-
da (USA) eren inviables.

El 60% dels mascles

presentava signes de
feminitzaci6 amb penis
anormalment petits. I

les femelles adolescents

tenien deformacions en

els ovaris i alts nivells
d’estrogens. La causa va ser

un abocament de plaguicides, 10 anys
abans, dicofol i DDT al llac.

La documentaci6 de casos és
extensa i les evidéncies s6n més
que clares, la contaminacié antro-
pogenica és 'origen i la causa de la
infertilitat en la fauna silvestre i la
infertilitat humana. ®
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Protegir i depurar el fetge

Rave negre, card maria, carxofa i oli essencial de camamilla romana

El rave negre té un gran valor
medicinal, prendre el seu suc con-
centrat bio té diferents propietats
beneficioses per la salut. Es descriu
un efecte estimulant de la produc-
cio i secrecid de les sals biliars que
facilita el buidatge de la vesicula
biliar, afavorint el drenatge dels
residus que s’eliminen a través
de la vesicula, tot aix0 gracies al
seu contingut en compostos enso-
frats. A més, aquests compostos
li confereixen també una accid
hepatoprotectora, diiiretic-de-
purativa, aperitiva, balsamica i
expectorant. El rave negre és una
font molt rica en glucosinolats i
els seus metabolits. Es tracta en
realitat d’'un potent inductor dels
enzims de detoxificacié que con-
tribueix a la protecci6 contra el
dany hepatic en diferents models
experimentals.

El card maria, i la silimarina que
conté, destaca pel seu efecte aperi-
tiu, digestiu, hepatoprotector,

DIETETICOS

INTERSA

anti-oxidant venotoénic, ditiretic
i hemostatic, per la qual cosa s’ha
utilitzat tradicionalment en el
tractament i millora de la funcié
hepatica i biliar.

En la seva composici6 destaca la
preséncia d’'un grup de compostos,
anomenats flavolignans, responsa-
bles dels efectes hepatoprotectors
atribuits al card maria, conferint-li
a més un efecte hipocolesterole-
miant, coleretic i colagog, ja que
incrementa la sintesi de sals biliars
ila seva secrecio.

La carxofa es considera també un
bon protector de la funci6 hepa-
tica i posseeix a més una accio
antioxidant, a més, augmenta
I’eliminaci6 de bilis, la qual cosa
té un efecte coadjuvant i facilita
el drenatge de colesterol. La seva
presa redueix el valor de coleste-
rol total i LDL. A més de prevenir
I’oxidaci6 del colesterol LDL (o
colesterol “dolent”).

EPA-
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e La camamilla romana és una

herba perenne, que pertany a la
familia de les asteracies. Coneguda
per les seves propietats digestives
quan es pren en infusio, el seu
oli essencial és el responsable de
la seva acci6 anti-inflamatoria,
anti-espasmodica, carminativa,
colerética, aperitiu-eupéptica o
que afavoreix el procés digestiu
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i anti-al-lérgica. S’ha utilitzat tra-
dicionalment per al tractament del
mal de panxa, espasmes gastroin-
testinals, sindrome del colon irri-
table, flatuléncies o meteorisme
i disquinesies hepatobiliars. Aixi
com coadjuvant en les alteracions
del sistema nervids, nerviosisme,
sensaci6 de “nus a ’estémac” i mi-
granya d’origen digestiu. B
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Amb rave negre, carxofa, card maria i oli
essencial de camamilla procedents de
Iagricultura ecologica.
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Les trementinaires, valentes i cultes

L'ofici de trementinaire va ser una
activitat exclusiva de les dones pobres
de la vall de La Vansa i Tuixent, a la
comarca de T'Alt Urgell que es va de-
senvolupar durant els segles XIX i XX.
Aquesta activitat tenia com a objectiu
complementar I'economia domestica
de la familia i aportar diners en un
context on els intercanvis monetaris
eren escassos. El comer¢ va permetre a
les trementinaires disposar de moneda
pel pagament de deutes en metal-lic.

La coneixenca de les plantes, les
seves virtuts medicinals i els proces-
sos d’elaboraci6 de remeis ancestrals
adquirits per transmissio oral, van ser,

ALIMENTACIO

entre altres, els factors que les van mo-
tivar a exercir aquest ofici, en un mo-
ment en que la pressié demografica de
mitjans del segle XIX provocava '’éxode
de molts homes i dones de la muntanya
a zones més industrialitzades.

Aquestes dones, un o dos cops I'any,
emprenien un viatge a peu que podia
durar tres o quatre mesos i ho feien
per vendre pel cami diverses plantes i
remeis que tenien virtuts medicinals i
que elles coneixien més bé que ning
per la cultura de muntanya. S6n les
trementinaires perqué la trementina,
una substancia que s’extreu de la resina
dels pins, i que es fabricava afegint-hi
pega grega i oli d’oliva, és el remei que
les va fer més populars, ja que deguda-
ment aplicada com a pegat, combatia
amb eficacia principalment el dolor, els
cops i les torcades, les picades i les til-
ceres. Venien plantes remeieres com té
de roca, salvia o hisop i olis medicinals
com el d’avet o de ginebrd.

La majoria de les trementinaires se-
guien sempre la mateixa ruta perqué
ja tenien clients

d’altres anys en

la major part de

les masies per les

quals  passaven.

No acostumaven a

entrar a les grans

ciutats ni freqiien-

taven els mercats

per vendre els seus

remeis, ja que se

© Maria Cacheda gervien d’una rela-

ci6 més personal i directa amb la gent.

El génere el guardaven en bosses de
tela facils de carregar durant el viatge.
Les bosses, grans com farcells, feien
que fossin reconegudes per tots els
llocs per on passaven. Altres elements
de la seva vestimenta eren una petita
bossa per la roba i els diners, les llau-
nes on portaven els remeis, el podall
per tallar herbes i una petita romana
de ferro per pesar els productes.

Els viatges de les trementinaires
tenien també com a objectiu comprar
0 obtenir objectes i recursos que no
eren accessibles a muntanya. Sortien
de la vall per parelles i viatjaven a peu.
Normalment sortien dues dones, una
jove i una més gran, amb més experi-
encia. En general eren de la mateixa
familia, germanes, mare i filla o avia i
néta. La confianca entre elles era molt
important perqué la gran transmetia

© Maria Cacheda

a laprenenta no només els coneixe-
ments sobre plantes i trementina siné
també les arts medicinals, els circuits
de vendai els clients potencials. Durant
el trajecte s’hostatjaven en cases parti-
culars on se les acollia a canvi d’herbes i
remeis. Els seus circuits incloien moltes
comarques catalanes de l'interior i la
costa i també s’ha documentat la seva
petjada al sud de Franca i ’Arago.

Queé devia passar pel cap d’aques-
tes dones valentes en tornar a casa
després de tants dies i tantes experi-
encies? Havien vist moén, sense els
marits, havien deixat la feina de la
casa i les criatures sota la responsa-
bilitat d’altres; uns fets poc comuns
per I’época. De ben segur algun sen-
timent profund devia néixer dins seu,
havien sortit de la seguretat de la llar
per endinsar-se en una aventura des-
coneguda i arriscada, mentre anaven
de casa en casa i de poble en poble. B
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Per qué es produeixen?

Quan els anticossos del sistema
immune identifiquen com una
substancia nociva una que en rea-
litat no ho és com, per exemple, el
pol-len, els nostres anticossos es com-
binen amb l’al-lergen per “protegir”
el nostre cos d’aquesta substancia.

Les substancies quimiques allibera-
des pel sistema immunitari provoquen
I’aparicié dels simptomes de les al-lér-
gies: congestio nasal, mocs, picor
als ulls, reaccions a la pell, etc. De la
mateixa manera, quan aquests simp-
tomes afecten els pulmons i les vies
respiratories poden provocar proble-
mes respiratoris, sibilancies, opressié
al pit, etc.; el que es coneix com asma.

Més fruites i verdures!

Si es menja menys fruites i verdures
es redueix la ingesta dels antioxidants
necessaris per ajudar al sistema de de-
fensa dels pulmons. En general, les per-
sones amb asma solen tenir uns nivells
més baixos d’antioxidants (criptoxanti-
na, licopé, luteinaialfaibeta carotens),
de manera que certs aliments, com
les fruites i les verdures, juguen un
paper important per la seva aportacio.

Un exemple de la importancia dels
antioxidants és I’estudi realitzat a dos
grups de asmatics, limitant la ingesta
de verdures i fruites a un d’ells. En el

grup que consumia menys quantitat;
1 racio de fruita i 2 de verdura (curi-
osament la mitjana que es consumeix
a Europa), es va observar, en pocs
dies, un empitjorament significatiu
de la funcié pulmonar i del control
de I'asma. En canvi, el grup que s’ali-
mentava amb 2 racions de fruitai 5
de verdura, tenia la meitat de possi-
bilitats de patir un atac d’asma en els
tres mesos segilients. Dades que ens
porten a plantejar-nos el segiient...

Queé passaria si les persones
amb asma només mengessin
aliments d’origen vegetal?

Un moviment a Suécia afirmava
que una alimentacié vegana podia
millorar o fins i tot curar ’asma.
Doncs bé, a I'hospital de la Universi-
tat de Linkoping van voler comprovar
si aixo era cert.

Van escollir 35 persones molt ma-
laltes que tenien asma bronquial des
de feia uns 12 anys i que es medicaven
des de feia forca temps (20 fins i tot
amb cortisona) i se’ls va alimentar,
durant un any, amb aliments d’origen
vegetal com a Unica terapia.

Dels 24 participants que van acon-
seguir portar una alimentaci6 vegana
durant tot’any, el 71% va afirmar tenir
millores en tan sols 4 mesos i el 92%
les va tenir al cap d’un any. La majoria
va reduir drasticament la medicacié
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El paper dels antioxidants per combatre
’asmai les al-lergies

que prenia, 4 persones van deixar de
medicar-se, altres van poder fins i tot
deixar la cortisona i tan sols 2 no van
poder reduir la seva medicacio.

També hi va haver una millora sig-
nificativa en bastants variables clini-
ques com la capacitat vital, el volum
expiratori forcat i la capacitat de tre-
ball fisic, aixi com un canvi significatiu
en els nivells de la [gM i de 1a IgE, dos
anticossos associats amb les al-lérgies.

Com es poden prevenir?

Portant una alimentacié basada
en aliments d’origen vegetal i pre-
nent suplements d’aliments rics en
carotenoides*.

© Nagy-Bagoly Ilona

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

Per consultar les fonts visitar:

www.dietistasvegetarianos.com
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Els nostres Parcs Nacionals,
quinze en total, constitueixen un
actiu de valor incalculable, quin
missatge se’ls pot enviar des del
periodisme als poders factics?

Els Parcs Nacionals sé6n el millor
aparador de la Marca Espanya en
materia mediambiental, no només
per la varietat dels ecosistemes que
representen i per la biodiversitat que
alberguen, sind per la seva impor-
tancia com a element impulsor de
I’economiail’ocupaci6 sostenible o el
turisme de qualitat en els territoris on
s'ubiquen. El model de gestié posat
en marxa durant tots aquests anys, a
més, ha servit com a exemple per a al-
tres paisos, sobretot a Llatinoamerica.

Assolir aquesta situaci6 no ha
estat facil, ja que sovint aquest tipus
d’espais eren vistos com un element
limitant del desenvolupament. Avui,
en base a una adequada politica de co-
municacié i de didleg amb les poblaci-
ons i els diferents actors implicats, els
Parcs Nacionals so6n vistos i valorats
molt positivament. A més els parcs
formen part de la Xarxa Natura 2000
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Enric Urrutia, Director

Arturo Larena Larena

Periodista mediambiental. Director de EFEverde i EFEfuturo, Premi
Nacional de Periodisme Ambiental 2005 i de la Fundaci6é BBVA a la
conservacio de la biodiversitat.

Arturo Larena Larena, Madrid (1962). Referent a Es-
panya del periodisme mediambiental i cientific. Va
ser president de I’Associacié de Periodisme Ambi-

de la UE, la més gran xarxa mundial
d’espais protegits, amb la divulgacié
de la qual estem especialment impli-
cats des de EFEverde en col-laboraci6é
amb la UE. Per tant la societat, els
ciutadans, hem d’exigir als nostres
representants un compromis clar per
a la millora i, per qué no, I'ampliacié
de I’'actual xarxa.

Com afectara al medi ambient el
Tractat Transatlantic de Comerg i
Inversié que negocia la Unié Eu-
ropea amb els Estats Units (TTIP)?

Tot i que no séc expert en econo-
mia, és clar que anem a un mén cada
vegada més globalitzat, perd la glo-
balitzaci6 no només hauria de servir
per facilitar el flux de mercaderies i
negocis, sind per igualar, per dalt, en
obligacions i drets socioambientals a
organitzacions, paisos i empreses.

Mentre els productes de determi-
nats paisos siguin més competitius
per no incorporar les obligacions
ambientals, socials o sanitaries dels
paisos més desenvolupats, estarem
abocats a una societat més desigual,

menys respectuosa amb el nostre
planeta i en definitiva, ens estarem
enganyant a nosaltres mateixos.

Multinacionals i governs seguei-
xen tunejant el planeta amb po-
litiques d’explotacid, caldra una
revolucié social en les actituds
diaries de consum per frenar
aquest continuisme de politiques
equivocades?

Els ciutadans tenim un gran po-
der, ja sigui com a consumidors en
les decisions que prenem continua-
ment quan adquirim qualsevol pro-
ducte, com cada quatre anys quan
votem. Malauradament no sempre
en som conscients. Reflexionar i
prendre decisions motivades sobre
els productes que comprem pot fer
canviar determinades politiques em-
presarials. Igualment reivindicar que
els nostres politics, representants al
cap i a la fi de la voluntat popular,
implementin amb més intensitat les
politiques ambientals en totes les
disciplines, perqué no s’ha d’oblidar
que el medi ambient és una qiiestié
transversal que afecta tot.
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ental. Ha impulsat des de fa més de 15 anys els pro-
grames d’especialitzaci6 de joves periodistes ambi-
entals de la Fundaci6 EFE. Mestre de FNPI.

Les trampes hi son... conductes de
consum desmesurat d’'una banda
i educacié materialista de I'altre.
Aquesta polaritzaci6 social confon
als més joves, caldra retrocedir per
avangcar i valorar la naturalesa com
ho feien els nostres avantpassats?

Vivim en una societat cada vegada
més materialista, en la que I'impor-
tant és tenir i acumular, perd en
paral-lel s’estan produint moviments
molt interessants de tornada a una
vida més en harmonia amb la natura
pero sense renunciar als avencgos pro-
pis del segle en el que ens ha tocat
viure. Perque les societats avancin és
fonamental la cultura i I’educacié.
La millor vacuna contra els adoctri-
naments és ’educacio, la cultura i la
reflexié. Per aix0 a EFEverde tractem
d’aportar el nostre granet de sorra
amb informaci6é honesta i de quali-
tat, donant veu a tots els sectors del
mediambient, de manera que els ciu-
tadans comptin amb la millor infor-
macio possible per prendre decisions
motives. En aquest sentit tractem de
fer la informacié i el periodisme que
la societat vulgui que existeixi. ®
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