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BioCultura Madrid: el que és
quotidia com a motor del canvi

Consumir és un acte politic. Ho deia
Marie-Monique Robin en el seu llibre
“Les collites del futur. Com I’Agroecologia
pot alimentar el mon” i també les perio-
distes, Laura Villadiego i Natzaret Castro,
en el seu llibre “Carro de combat. Con-
sumir és un acte politic”. A part del vot
a les urnes, les decisions quotidianes
sobre el que menjarem, el que llegi-
rem, on guardarem els nostres diners,
quin moble triem, on comprem, com
volem tractar la nostra malaltia, quina
bombeta colloquem, quina cosmeética
fem servir ... soén la forma més directa
de triar un model d’economia, un mo-
del de vida, un model de societat. Els
que no van poder ser a Bilbao el mes
passat i estiguin a Madrid aquest mes
o0 els que vulguin apropar-s’hi i repetir,
tenen l'oportunitat d’acudir a la seva
edici6 més veterana, la XXXI edici6 de
BioCultura Madrid, un lloc idoni per
trobar respostes, informacié indepen-
dent i opcions per a aquest canvi de
paradigma: un model de vida responsa-
ble, saludable, respectuds amb el medi
ambient, sostenible i més just. Del 12
al 15 de novembre torna a Madrid la
fira de productes ecologics i consum
responsable més important de la penin-
sula i tot 'arc mediterrani. Ho avalen
els seus més de 700 expositors, les més
de 18.000 referéncies de productes d’ali-
mentaci6 i els més de 80.000 visitants.
A més, la fira no para de créixer i a les
seves edicions anuals a Madrid, Barcelo-
na, Valéncia iBilbao, s’hi suma una altra

convocatoria ~ que

s’estrena al febrer, a

la ciutat de Sevilla. La

directora de la fira,

Angeles Parra, ens co-

mentava aixi el seu

balang:  “Constatem

que el sector” bio “es

troba molt en forma. El

mon ecologic no para de

créixer i, d’altra banda,

de diversificar-se i de professionalitzar-se.
Cada fira va trobant el seu lloc i el 2016 esta-
rem a BioCultura Sevilla. Els ecoemprenedors
del sector “bio” sén gent jove, dindmica, cre-
ativa... Hi ha una molt forta compenetracio
entre organitzadors i expositors i aixo es
nota. A Bilbao, Valéncia, i ara Sevilla, més
gent s'apunta a aquest carro i aixo és bo per
a tothom, i també per I'eco-nomia nacional”.

Com saben molt bé els assidus a
BioCultura, no només trobarem pro-
ductes d’alimentaci6 sin6 també d’higi-
ene i cosmetica, téxtil organic, mobles
i decoraci6, energies renovables, tera-
pies 1 medicines integratives, estalvi i
reciclatge, turisme, joguines, artesania,
musica, llibres i revistes... Tot allo que,
com déiem, té a veure amb les nostres
decisions quotidianes i amb aquells as-
pectes del nostre dia a dia que suposen
una aposta concreta per aquest canvi
cap aun altre m6n més justi sostenible.

Tallers, conferéncies, show-cooking
amb demostracions de cuina en directe,
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com el de Maria Pilar Ibern “Gavina”, so-
bre cuina creativaisaludable, i jornades
com “Lils de pesticides i els seus efectes so-
bre la salut i el medi ambient”, “Qué convé
saber abans d’obrir una botiga bio?”... o
“Malalties mentals. Un mén de bojos en
una societat boja”, sén algunes de les
propostes que BioCultura presenta en
aquesta edici6 de Madrid.

També la moda esta sent, a BioCul-
tura, una de les apostes fortes de I'til-
tima temporada “Portem anys treballant
perqueé el sector téxtil organic tingui un espai a
BioCultura, pero el mateix que va passar amb
Talimentacio fa 30 anys, ha passat amb el téx-
til, s’ha hagut de crear. En aquest moment hi
ha moltes petites empreses i artesans apostant
fortament i comenga a donar els seus fruits.”

La diversi6 per als més petits al festi-
val ecologic de la infancia “Mama Ter-
ra” i els concerts de musica en directe
per als adults completen aquesta edicid.

Més info: www.biocultura.org
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Angeles Parra, Presidenta de Vida
Sana i Directora de BioCultura

Entre fira i fira, hem parlat una
estona amb la seva directora, Angeles
Parra, i amb aquest empenta i positivis-
me que caracteritza la Asociacién Vida
Sana, organitzadora de BioCultura, ens
responia aixi a les nostres preguntes
sobre el balancg del 2015.

Aquesta fira a Madrid suposa d’al-
guna manera el tancament de ’any
de totes les edicions de BioCultura.
Com ha estat aquest any des del 30
aniversari que es va celebrar a la pas-
sada edici6 de Madrid?

Constatem que el sector “bio” es
troba molt en forma. El mén ecologic
no deixa de créixer i, d’altra banda, de
diversificar-se i de professionalitzar-se.
Cada fira va trobant el seu llocien 2016
estarem a BioCultura Sevilla. Els eco-
emprenedors del sector “bio” sén gent

© Asociacion Vida Sana

jove, dinamica, creativa ... Amb ells, tot
és molt facil. Per a algunes empreses,
BioCultura és com mitja vida. Hi ha
una molt forta compenetraci6 entre or-
ganitzadors i expositors i aixo es nota.
A Bilbao, Valéncia, i ara Sevilla, més
gent s’apunta a aquest carroiaixo és bo
per a tothom, i també per I’eco-nomia
nacional.

BioCultura mai s’atura, no hi ha
descans, sempre sorprén amb un
repte més. S’inaugura per a aquest
any que entra una nova edicié a Se-
villa (demandada i esperada), tindra
BioCultura un limit d’edicions?

Doncs si. El limit ja el tenim. No fa-
rem més de 4 edicions a 'any. El nostre
equip és petit i no podem amb més. A
més, el mercat és el que és ... i convé
no temptar la sort. Sevilla i Valéncia

seran biennals, en anys alternatius.
Pero BioCultura anira creixent, no tant
en fires, sin6 en qualitat, en atencid,
en aconseguir augmentar el consum
intern, que és la gran assignatura
pendent a lestat espanyol. Es gairebé
una obsessio per a nosaltres, treure’ns
aquesta espineta. Hem d’aconseguir
entre tots que el consum intern creixi
i assoleixi els nivells d’altres paisos del
nostre entorn.

Es van obrint botigues i super-
mercats bio, les grans superficies van
ampliant i especialitzant els passa-
dissos eco, els grups de consum sén
coneguts ja per molta gent que ni tan
sols és consumidora “bio” ... com es
valora des de BioCultura? Perque és
una cosa molt bonaigran fita (encara
que quedi encara molt per recorrer)
pero, pot el producte eco ser portat
al terreny del negoci d’uns quants i
perdre la seva esséncia i el seu sentit?

Tot aixd es valora molt positiva-
ment. Tot aix0 ens fa molt felicos.
Correm el risc de caure en els mateixos
paranys que el comer¢ convencional?
Es un risc, si, és clar. Perd no hi ha cap
mare que, quan sent ’'anhel de tenir un
fill, pensi en el pitjor per a ell. Sempre
cal pensar en el millor. Jo et diria que
ara mateix, gracies a l'esfor¢ de molta
gent, hi ha gent a I'estat espanyol que
pot consumir aliments sans. Quan jo
vaig comencar en aix0, aixd era impos-
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sible. S’ha avancat molt. I queda molt
per recorrer, com bé dius. Pero cal,
primer, imaginar quin sector volem. [,
després, actuar en consonancia. Jo tinc
molt clar que treballaré tot el possible
perqueé I'alimentaci6 “bio” sigui només
la punta de l'iceberg d'una ®-evoluci6
per més justicia social, per una salut au-
togestionada, per una educacio en va-
lors, per un retrobament amb la natura
... En fi, tot el que parlem a BioCultura.
Dic que farem tot el possible ... Pero,
més enlla del que nosaltres fem, no tot
esta a les nostres mans. Cal ser humil.
Passara el que hagi de passar.

El sector textil és una de les apos-
tes fortes en I'dltima temporada.
Quina acollida ha tingut aquest any
I’espai destinat a la moda?

Portem anys treballant perque el
sector textil organic tingui un espai
a BioCultura, perd el mateix que va
passar amb l'alimentacié fa 30 anys,
ha passat amb el téxtil, s"ha hagut de
crear. En aquest moment hi ha moltes
petites empreses i artesans apostant
fortament, i comenca a donar els seus
fruits. Nosaltres per la nostra part hem
creat la plataforma Planeta Moda, per
donar suport i divulgar i aquest any a
BioCultura ja es notara, Planeta Moda
comptara amb uns 60 estands de roba,
calcat i complements, a més anira
acompanyat de multitud de xerrades i
tallers sobre aquest tema.®
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El sol; un tresor
maltractat sota els

nostres peus

Com en tants altres temes que
tenen a veure amb el futur del
nostre planeta, cal, abans de res,
ser conscients. I 1a veritat és que no
som conscients de I’essencial que és
el sol per, per exemple, la produc-
cié d’aigua, aliments, medicines o
combustibles, ni que es tracta d’'un
recurs natural finit, no renovable
en termes de vida humana, ja que,
per formar 1 cm de sol, es poden
requerir entre 100 i 1000 anys.

El proper 5 de desembre se ce-
lebra el segon Dia Mundial del Sol i
aquest mateix mes acaba el que ha
estat declarat per ’ONU Any Inter-
nacional dels Sols, precisament amb
la intenci6 de conscienciar sobre
la importancia d’aquests per a la
seguretat alimentaria, els ecosis-
temes i, en definitiva, per al man-
teniment de la vida a la Terra. Diu
Claire Chenu, Ambaixadora Especial
de I’Any Internacional dels Sols i
vicepresidenta del Consell cientific
per al Patrimoni Natural i la biodi-
versitat de Franca, que “a tots ens
preocupa el canvi climatic pero no tots
sabem que el sol conté la major reserva
de carboni terrestre. El sol emmagat-
zema gairebé tres vegades més carboni
que l'atmosfera. Per tant, petits canvis
en el carboni del sol poden repercutir de
manera important en la quantitat de

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

BIO SCHISANDRA

El fruit de cinc elements

v" Protecci6 contra l'estres oxidatiu
v" Ajuda al sistema immunologic

v"  Efecte harmonitzant per I'organisme

CO2 de I'atmosfera”.

Es tracta, doncs,

d'un regulador

del clima. Pero

no només aixo,

el sol compleix

moltes funcions

vitals per a la vida

al planeta. Per

Claire Chenu, “la

qiiestio mundial més

important en qué

influeixen els sols és

la seguretat alimen-

taria”. I és que la

seva funci6 pri-

mordial és suportar

i permetre el creixement de les
plantes (els proporcionen oxigen,
nutrients i serveixen d’ancoratge) i
aquestes al seu torn ens serveixen
d’aliment als altres éssers vius.
El sol serveix d’habitat per a un
gran nombre d’espécies: un grapat
de sOl pot contenir més d’un bilié
d’organismes de milers d’espécies.
Aquests microbis necessiten carb6
com a aliment i estem acabant amb
aquest element del sol per I'ts de
fertilitzants quimics, el sobrepastu-
ratge i arada, la crema de rostolls
per accelerar la rotaci6é de cultius
i altres practiques agricoles no sos-
tenibles. Aquests microorganismes
s6n responsables del 80-90% de I’ac-

. Segueix-nos a Facebook - Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.com

tivitat biologica dels sols i alber-
guen un quart de la biodiversitat
del planeta.

Segons els estudis de la FAO,
Organitzaci6 de les Nacions Unides
per a ’Alimentacié i ’Agricultura,
dels 290 milions d’hectarees de
regadiu al mén, un 25% estan ja
salinitzades. Cal protegir els soOls
de processos de degradaci6 com
aquest, perd no és I'tinica amenaca:
la contaminacié per elements to-
xics, la desforestacio, el segellat
permanent de terres fertils per la
construcci6 d’edificis, I’acidifica-
cié... son alguns dels molts proble-
mes que afecten els sols.

00
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El subministrament d’aigua de
qualitat depén també en gran me-
sura dels sOls. Actuen com a mitja
protector de l’aigua gracies a la
seva capacitat de filtrar, esmorteir
i transformar els contaminants
procedents de I’atmosfera i altres
fonts, impedint que assoleixin les
aigiies subterranies. Si un sol es
contamina, la seva influéncia es
nota en l’aigua i la resta dels seus
elements. Els sols serveixen de base
per a habitatges i altres construcci-
ons perd quan es construeix sobre
sols de regadiu s’estan segellant
de forma permanent sols de bona
qualitat. A més, s6n font de mateéri-
es primeres, protegeixen les restes
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arqueologiques i s6n font d’infor-
macié sobre processos geologics i
climatics passats.

Tot i que a Europa no hi ha en-
cara una directiva sobre sols, avui
dia ja hi ha tota una xarxa interna-
cional d’associacions, fundacions,
empreses i institucions cientifiques
iOng’s que estan treballant a escala
mundial en nombrosos projectes de
restauracié de zones degradades.
Un exemple pot ser “Bonn Cha-
llenge” o “El Desafiament de Bonn”,
una iniciativa global per restaurar
150 milions d’hectarees de terres
desforestades i degradades del moén
el 2020. Va ser llancada al setem-
bre de 2011 pels liders mundials
en una taula rodona ministerial a
Bonn, Alemanya, i és supervisada
per I’Associacié Mundial per a la

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Restauracié del Paisatge Forestal i
la Uni6 Internacional per a la Con-
servacio de la Naturalesa.

A Espanya, la Societat Espanyo-
la de la Ciéncia del Sol (SECS), fun-
dada fa més de 70 anys i amb més
de 500 cientifics associats, crida
I’atenci6 sobre la manca d’informa-
cié que hi ha sobre I’estat del sol a
Espanya. Mentre que més del 50%
dels paisos de la UE compten amb
mapa del sol, a Espanya no hi ha
una cartografia detallada de sols.

Durant aquest any, la SECS ha
dut a terme més de vint accions
diferents que s’engloben dins de
I’anomenat projecte SECS-AIS 2015
i que pretenen cridar I’atencié so-
bre aquest tresor ignorat que és el
sol: des de conferéncies, jornades

1 seminaris en centres de investi-
gacié i universitats, exposicions,
com la itinerant titulada “Els Sols
i la biodiversitat forestal”, fins a
experiments didactics, concursos
escolars, I’edici6 d’un llibre blanc
sobre el tractament del sol en els
llibres de secundaria, un comic i un
documental sobre el so0l, passant
per la promoci6 a través de posters,
segells de correus, butlletes de lo-
teria i concursos de fotografia.

Com ens comenta Jaume Porta,
president de la SECS “estd havent-hi
una mobilitzacio a escala global per
difondre els objectius de I'Any Interna-
cional dels Sols en molts paisos i anem
pel bon cami per anar conscienciant la
poblacié sobre la importancia d’aquest
recurs natural no renovable a escala
humana que és el TERRA “. Quant al

© Suthep Kukhunthod
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que fer per evitar la degradaci6 dels
sols, el president de la SECS incideix
en la importancia de “educar els nens
i nenes en qué el sol és un bé a protegir
(...) Sense ciutadans | es conscienciats |
es no valorarem que el 95% dels nostres
aliments procedeixen del sol i que els
ecosistemes es mantenen grdcies als sols.
Tots els sols no sén iguals, de manera
que si es perden (degraden) sols de qua-
litat, ens empobrim tots i la seguretat
alimentdria estd també en risc”.

Més info:

www.soilassociation.org
www.soilandmore.com
WWwWw.secs.com.es
www.commonland.com
www.federbio.it
www.people4soil.eu
www.bonnchallenge.org
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Entrevista a Jaume Porta, President de la
Societat Espanyola de la Ciencia del Sol

A punt de concloure I'Any Inter-
nacional dels Sols, Bio Eco Actual ha
parlat amb Jaume Porta, president de
la Societat Espanyola de la Ciéncia del
So0l, enginyer agronom i catedratic
emerit de la Universitat de Lleida, per-
que ens il-lustri una mica més sobre
d’aquest tresor ignorat i maltractat del
qual depén la nostra seguretat alimen-
taria i la vida al planeta.

Espanya és un dels paisos amb
major diversitat de sols d’Europa?

Espanya té una gran diversitat de
s0ls ja que el clima va des del més arid
a Almeria, el centre de la vall de I'Ebre
iel sud de les illes Canaries, fins el més
humit a Galicia, Asttries i Salaman-
ca (Sierra de Francia). Encara que la
majoria dels sols espanyols contenen
carbonat calcic (vessant mediterrania),
hi ha sols acids en el vessant atlantic.
També tenim sols desenvolupats a par-
tir de materials volcanics a Girona i a
les Illes Canaries. La Societat Espanyo-
la de la Ciéncia del Sol ha organitzat
una exposici6 itinerant per les Uni-
versitats espanyoles i els instituts per
mostrar aquesta gran edafodiversidad,
accessible a I'enllac: www.secs.com.es|
wp-contentfuploads/2015/01/EXPOSI-
CION-SECS-Baja-resoluci%C3%B3n.pdf

Quina és la situacié actual dels

nostres sols? Quines son les princi-
pals amenaces?

MERCATS

L’agressivitat de les pluges a I’Es-
panya mediterrania fa que el seu
poder erosiu sigui alti el risc d’erosié
elevat.

Un altre procés de degradaci6 és el
risc de salinitzaci6 dels perimetres de
reg. Un altre, el segellat permanent
per construccié d’edificis, industries
i estructures lineals.

Espanya no té informaci6 detalla-
da dels seus sols en forma de mapes
de sols o de bases de dades de sols
georeferenciades, de manera que a
I'hora de prendre decisions sobre els
usos del territori anem “a cegues”.

Quines mesures es podrien
adoptar per millorar la situacig?

Cal controlar ’aigua que corre per
sobre dels camps després d’una pluja
perqueé surti dels camps d’una mane-
ra que no sigui erosiva.

No se sap que esta passant en els
regadius espanyols, no es controla
si la salinitat esta augmentant o no
i quan el problema sigui visible, el
camp estara ja salinitzat.

En quant al segellat permanent
(pavimentacié-urbanitzacio) els urba-
nistes avangats recomanen que s’eviti
ocupar sols de bona qualitat. S’hauria
de planificar I'as del territori seguint

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

aquest enfocament.

Queé es pot fer per evitar la de-
gradaci6 dels sols?

Educar els nens i nenes sobre que
el sol és un bé a protegir. La SECS
esta elaborant un Llibre Blanc sobre
el tractament que donen al sol els
llibres d’ensenyament secundari a
Espanya. Sense ciutadans | es consci-
enciats [ es no valorarem que el 95%
dels nostres aliments procedeixen del
s0lique els ecosistemes es mantenen
gracies als sols. Si es perden terres de
qualitat, ens empobrim tots, la segu-
retat alimentaria esta també en risc.
La quantitat i qualitat de les aigiies
depén també dels sols.

Quin paper juga l’agricultura
ecologica en la preservacié dels
sOls?

L'as excessiu de la agromecdnica
degrada el sol, especialment, ’arada
de pala. I’agricultura ecologica valora
especialment el paper de la materia
organica del so0l i la protecci6 del sol
contra I’erosio, ja que amb I’erosié el
s0l perd matéria organica i amb aixo
es degrada la seva estructura i dis-
minueix I'aportacié de nutrients en
mineralitzar la matéria organica . Per
aixo l’agricultura ecolodgica recoma-
na I’'aportacié de fems de qualitat per
millorar també la qualitat d’un sol.

© Jaume Porta

Es pot fer alguna valoracié o
conclusié sobre aquest Any Inter-
nacional dels sols?

Esta havent-hi una mobilitzaci6 a
escala global per difondre els objec-
tius especifics de 'ONU al declarar
2015, ANY INTERNACIONAL DELS
SOLS, a instancies de la FAO. Anem
pel bon cami per anar conscienciant
la poblaci6 sobre la importancia
d’aquest recurs natural, no renovable
a escala humana, que és el sol.

La Societat Espanyola de la Cien-
cia del Sol (SECS) esta duent a terme
durant tot aquest any, el projecte
SECS-AIS 2015, amb 22 accions dife-
rents, i al qual es pot accedir en el
segiient enllac: www.secs.com.es/?pa-
ge_id=445m

ALIMENTACIO

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

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

Els Sapermercats

ara amb més espai i més productes.

*ALIMENTACIO 100% VEGANA, VEGETARIANA, BIO.
Av. Diagonal, 329 (a 100 mts. d’on estavem)

(Metro L4 i L5, Parquing molt a prop)
08009 Barcelona - telf. 932 075 785

www.ecocentreonline.com

www.ecocentre.cat
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Alimentacié i Complements Ecologics

ESPAI PATROCINAT PER:

El teff, un cereal vital

El teff és un cereal de gra molt
petit i color marré fosc, que es cul-
tiva des de fa més de 5.000 anys a
Etiopia, estat del que és originari. Es
un dels seus cultius més importants
i utilitzat en la seva dieta per aquest
pais. A partir del gra d’aquest cereal
s’obté la farina, amb la qual s’ela-
bora la coneguda com “Ingera”, un
tipus de truita gran que acompanya
al “wot”, un guisat tipic d’Etidpia.
A causa de la seva facil adaptaci6 a
terrenys arids i la seva rapidesa de
creixement, el teff s’ha comencat
a conrear i comercialitzar en altres
paisos a nivell mundial.

Propietats

Té un alt valor nutricional, sent
molt superior a altres cereals, com
el blat o l'ordi, i proporciona una
energia vital immediata i duradora.
A més, és un cereal lliure de gluten,
cosa que el fa ideal per a dietes amb
intolerancia al blat o per a celiacs.
El teff és ric en carbohidrats d’alli-
berament o degradacié lenta, sent

aixi molt adequat per a esportistes
d’alt rendiment, que tenen una
necessitat rapida i perllongada
d’hidrats de carboni. Posseeix un
alt poder saciant i regulador de la
gana.

Una altra de les caracteristiques
del teff és el seu alt contingut en
fibra i gran digestibilitat. Conté una
gran proporcié de mido, que es pot
ingerir lentament, de manera que és
molt adequat per a una estimulacié
de la flora natural, actuant com si
d’un probidtic es tractés. Es un cereal
ric en minerals lliures, com el Calci,
Magnesi, Manganés i Potassi, que aju-
den a la recuperaci6 rapida després
d’un esforg fisic o desgast mental.

El teff és font de 8 aminoacids
essencials, entre els quals destaca la
Lisina, inexistent o escassa en alguns
cereals com el blat o I'ordi. Aquest
aminoacid és molt important, perque
intervé en el procés metabolic del cal-
ci, ajudant-lo a que passi del torrent
sanguini a I’estructura ossia.

El Granero Integral www.elgranero.com

Us culinari

A causa de la seva versatilitat a
la cuina, el teff és molt utilitzat en
rebosteria, aixi com en tot tipus de
sopes, guisats i postres.

Sies cou la farina de teff, adquireix
una textura gelatinosa, convertint-se
en ideal per donar cos a pudings o
plats que ho requereixin. Com que és
un bon espessidor, és perfecte per uti-
litzar en cremes i salses, tant dolces
com salades. Es pot endolcir amb xa-
rop d’atzavara o mel, en I’elaboracié
de pans, bescuits, galetes, pastissos,
barretes energétiques, etc.
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© El Granero Integral

A més de la farina, trobem el teff
en flocs i en gra. Els flocs resulten
ideals per prendre en I’esmorzar amb
begudes vegetals, al iogurt, empolvo-
rat en la fruita, etc.®

ALIMENTACIO

S Esmorzars amb flocs per portar a la feina

integral®

En un pot de vidre amb tapa (si vols
emportar-te I' esmorzar a la feina) o en
un bol (i te'l prendras a casa), posa una
capa de rodanxes de platan (guarda’n un
parell per adornar).

Barreja un iogurt natural amb 5 cullera-
des de flocs d'arros i la resta del platan
trossejat molt petit. Si vols endolcir més
aguesta barreja, afegeix una mica de
xarop d’atzavara o stevia. Afegeix la ba-
rreja del iogurt al pot de vidre.

Finalment, adorna amb les rodanxes de
platan que has reservat. Guarda'l a la
nevera tota la nit i menja’l I'endema.

En un pot de vidre, posa una primera
capa de flocs de fajol. Afegeix-hi a so-
bre la meitat d’un iogurt natural (endolcit
amb xarop d’atzavara o stevia).

Posa una altra capa de flocs de fajol i, a
sobre, I'altra meitat del iogurt.

Finalment, col-loca un kiwi trossejat
petit. Pots afegir groselles negres: no
només quedara molt desitjable, sind que
enriquiras aquest esmorzar en antioxi-
dants.

Tanca el pot de vidre i guarda’l a la neve-
ra per prendre d’esmorzar al dia seglient
0 portar-lo al treball per esmorzar alla.

Aquest esmorzar sembla molt laborids
de fer, perd us assegurem que no. Pri-
mer, prepara una melmelada exprés
de llavors de chia. Per fer-ho, necessi-
taras mig got del suc de fruita que més
t'agradi i 3 cullerades soperes de llavors
de chia. Deixa reposar les llavors de chia
dins el suc durant 1 hora i s’haura format
una melmelada.

Agafem un pot de vidre i col-loquem una
capa de melmelada al fons. A sobre hi
afegim 1/3 de iogurt. Sobre el iogurt afe-
gim una capa fina de flocs d’ordi i una
altra de flocs de quinoa. Anem repetint
les capes fins a acabar amb el iogurt.

Pica 3/4 de poma a trossos molt petits i
col-loca’ls en un bol.

Afegeix un iogurt natural (endolcit, si
vols, amb xarop d’atzavara o stevia) i 3 0
4 cullerades soperes de flocs de civada
integrals suaus.

Barreja-ho bé i col-loca la barreja en un
pot de vidre.

Amb el quart de poma que hem reservat,
fem tallets fins per col-locar per sobre.

Tanca el pot de vidre i guarda’l a la neve-
ra per prendre d’esmorzar al dia seglient
0 portar-lo al treball per esmorzar a mig
mati.

utilitza iogurt de soja.
utilitza flocs de cereals sense gluten com fajol, teff, quinoa, etc.

Més informacio interessant a www.elgranero.com

Deixem I'opcio més llaminera per gaudir-
la el diumenge. Per elaborar aquest es-
morzar col-loca en un got la meitat d’'un
jogurt natural. A sobre, afegeix una capa
de cireres sense pinyol. Ruixa les cire-
res amb una capa de xarop d’atzavara
gust maduixa. Afegeix sobre el xarop,
una capa de flocs d’espelta. Repeteix
I'operaci6 afegint la resta del iogurt,
una altra capa de cireres desossades
i xarop d'atzavara gust maduixa. Final-
ment, posa uns flocs d’espelta a sobre
per adornar.

Tanca el pot de vidre i guarda’l a la neve-

ra per prendre d’esmorzar al dia segtient
0 portar a la feina.



http://www.elgranero.com/
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Galetes

En principi, en el nostre forn tot
funciona de manera molt similar a
la nostra propia cuina: les galetes i
pastes es fan amb mantega, farina,
ous, sucre o mel i nous. Per crear no-
ves galetes, primer es desenvolupa
la recepta, després es fa la massa,
es tallen les galetes i s’enfornen.
En la fase de desenvolupament del
producte tot es fa a ma.

Més tard, en la produccid, la
majoria dels passos es realitzen de
forma industrial. Depenent de la
recepta es fan servir diferents tipus
de greix com mantega o greix de
palma. El greix es barreja amb sucre
more de canya, sucre more de canya
integral, sucre de remolatxa, xarop
d’arrds o mel i amb espécies. Aixi
s’obté una esponjositat optima en
la massa i excel-lent consisténcia.
El que a casa es fa amb una bate-
dora o a ma nosaltres ho fem amb
grans pastadores. Segons la recepta,
s’afegeixen altres ingredients com
farina, nous, coco ratllat o llevat de
rebosteria. Naturalment, la farina

ALIMENTACIO

-

Volker Krause, Propietari i Director General de Bohlsener Muehle, www.bohlsener-muehle.de

és molta en el nostre propi moli a
partir de cereals de cultiu ecologic.
La majoria de les nostres galetes es
preparen amb farina d’espelta que
en comparaci6é amb el blat es dige-
reix millor.

La massa final obtinguda es passa
a 'anomenat motlle. Aqui es dona
forma a les galetes a les safates de
forn. Quan les galetes es refreden,
es pesen i s’empaqueten en bosses.
Cada paquet té, naturalment, el seu
propi disseny, foto i llista d’ingredi-
ents.

L’empaquetat ha de protegir els
productes i la seva vida 1util sense
pérdua de garantia de qualitat, al
mateix temps, s’intenta produir de
la manera més respectuosa amb el
medi ambient, com sigui possible.

Receptes seleccionades, els mi-
llors ingredients ecologics i una
gran varietat: per acompanyar el
café o te, les galetes amb xocolata
amarga, avellana o amb llavors de

civada, sén sem-
pre una delicia.
El seu intens i
harmonids sabor
es deu a lalta
qualitat de les
seves formulaci-
ons.

En les galetes
per a nens no
utilitzem, inten-
cionadament,
sucre. La mel
proporciona
una suau dolcor
i contribueix a
que no augmenti
la necessitat de
dolc en els nens.

La nostra ultima creacié és la ga-
leta de muesli per quan estas fora de
casa. Amb els seus preuats cereals,
les seves nous cruixents i amb el sa-
bor de fruita de les panses sultanes
proporciona l’energia mnecessaria
per a tot tipus d’activitats.m
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Naturalment, la farina
és molta en el nostre
propi moli a partir

de cereals de cultiu
ecologic
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Bohlsener

NOUS DESPERTARS DE BUDA

MUESLI BISCUIT
ILa energia para llevar!

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

>

MUHLE
|

100% Vegano

INUEVO!

Distribuido por:

\%Alternatur

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

82028

COMENCA EL DIA AMB
TOTA L'ENERGIA!
SUPER ALIMENTS EN BATUT, CREATS PER A
COMENGAR EL DIA AMB LA MILLOR ENERGIA.

UNA FORMA DE NUTRICIO NATURAL,
SANA I AMB SABOR!

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

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

Contacte Comercial: rp@iswari.net | WWW.ISWARI.NET
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Maria Pilar Ibern “Gavina”,

Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

Saborosos esmorzars lleugers,
cruixents, sense gluten!

L’esmorzar és una part essencial de
la dieta diaria, és el moment en qué més
necessitem nodrir-nos per tenir energia
per tot el dia. Per a tots aquells amants
dels cruixents entrepans de sempre i
no volen, o no els convé el gluten, hi
ha al mercat unes torrades cruixents
perfectes per elaborar mini entrepans,
“montaditos”, canapes, dolcos o salats,
per satisfer tots els paladars.

Aqui teniu un parell de propostes:

Torrada amb tahin, melmelada de
nabius sense sucre i nabius deshidra-
tats. Perfecta per als amants del dolc als
matins, sense lactosa, sense sucre i molt
energetica!

Torrada untada amb olivada (cre-
ma d’oliva negra), 2 lamines d’alvocat

fresc, una rodanxa
de tomaquet i uns
germinats. Acabem
amb un rajoli d’oli,
sal amb herbes i
orenga. Ideal per als
que els agrada co-
mencar amb alguna
cosa salada nutritiva
i de facil digesti6.

Crema d’alberginia amb germinats

INGREDIENTS

e 1 alberginia pintona rostida

e 1jogurt de cabra o soja, 0 bé una
mica de formatge de cabra

¢ 4 cullerades soperes de Tahin

¢ 1 mica de sal amb herbes

¢ Una mica de comi en pols

e Un pessic de 5 pebres

e El suc de mitja llimona

¢ Dues cullerades d’oli d’oliva

e Germinats d’alfals o de broquil

Preparacio

En primer lloc posarem l’albergi-
nia al forn, untada amb una mica d’oli
i punxada en alguns punts per evitar
que rebenti.

Passats uns 30 minuts comprova-
rem si ja esta ben cuita. Si esta tova
per tot el seu contorn la retirarem
del forn i la cobrirem amb un drap de

cuina, per a més tard poder retirar la
seva pell i utilitzar tota la polpa.

En un recipient adequat per a
batre, triturarem I’alberginia amb
el tahin, la sal, el pebre, el comi, el
suc de mitja llimona, el iogurt o el
formatge i una cullerada d’oli. Un
cop triturat aconseguirem una pasta
homogenia, que reservarem en un
pot de vidre.
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© Estel Boada

Aquesta crema o paté vegetal és
ideal per untar damunt d’una torra-
da, canape, “montadito” ...

Nota de l’autora

La crema d’alberginia, plat
tradicional de la cuina marroquina, és
perfecta per a aquests sopars informals
en els qué podem presentar diversos
patés vegetals, en torrades, i on cada
comensal se servira al seu gust.

ALIMENTACIO
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com miriam(@mipediatravegetariano.com

Alimentacio vegetariana a la infancia

Cada vegada és més conegut el fet
que una alimentacié vegetariana pot
tenir efectes beneficiosos en la salut
dels adults (els vegetarians pateixen
menys malalties cardiovasculars, me-
nor incideéncia de certs tipus de cancer i
menor risc de malalties croniques com
la diabetis). No obstant aixo molta gent
encara pensa que una alimentaci6 sen-
se carn ni peix a la infancia - no diguem
sense lactics i ous - és deficient; i que els
nens han de menjar aquests aliments si
volem que creixin forts i sans.

Es veritat aix0?

L’Académia Americana de Nutricié
i Dieteética ho va anunciar ja I’any 2003
(i ho va reiterar en 2009): “Les dietes
vegetarianes adequadament planificades
- incloent les dietes totalment vegetarianes
0 veganes - son sanes, nutricionalment
adequades i poden ser beneficioses en la
prevencio i el tractament de certes malalties.
Les dietes vegetarianes ben planificades sén
adequades en totes les etapes de la vida,
incloent 'embards, la lactancia, la infancia i
T'adolescéncia.”

h ALIMENTACIO
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www.solnatural.cat

Els estudis realitzats en nens i ado-
lescents vegetarians al llarg dels tltims
30 anys mostren que el seu creixement
és similar al dels nens no vegetarians.
Els nens i adolescents vegetarians
solen consumir més fruites, verdures
i llegums, menys begudes ensucrades
i menys productes processats. La seva
ingesta de vitamines A, C i E, de folat,
ferro, potassi i magnesi és més gran
mentre que la de calories, greixos
(totals i saturats) i proteines és menor.
Aixi, el patr6 dietetic de nens i adoles-
cents vegetarians s’aproxima més a les
recomanacions nutricionals actuals
que les dietes occidentals tipiques.

L’Académia Americana de Nutricié
i Dietetica parla de dietes vegetarianes
apropiadament planificades. Aquest punt
és important. Qualsevol dieta, sigui
vegetariana o no, ha d’estar apropiada-
ment planificada.

Una dieta vegetariana ben plani-
ficada per a nens a partir de 'any ha
d’estar basada en el consum regular de
cereals integrals, llegums (incloent soja

Tel. 937 566 020

n Solnaturalbio

i derivats), verdures, fruites, fruits secs
i llavors. Els nens ovolactovegetarians
prendran a més a més petites quan-
titats de productes lactis (1-2 racions |
dia) i ous (4 [ setmana). La quantitat de
begudes ensucrades, brioixeria indus-
trial i productes elaborats amb greixos
sera minima o inexistent.
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Proporcionar als nostres fills una
alimentaci6 vegetariana ben plani-
ficada és un dels millors regals de
salut que els podem fer. Properament
anirem veient aspectes claus d’aquesta
forma d’alimentaci6.®

© Oleg Dudko

‘\j, AMBSUCRE INTEGRAL

AMB SUCDE FRUTTES
ECOLDGIQUES

5
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ElTé de Regaléssia (Licorice)

© Yogi Tea®

© Yogi Tea®

La regaleéssia és una planta her-
bacia perenne de la familia dels
pesols. Té propietats medicinals in-
cloent antivirals, antimicrobianes,
antiinflamatories, i efectes d’aug-
ment de la pressi6 sanguinia - depe-
nent de la dosificaci6. La regaléssia
també s’utilitza en moltes férmules
de medicina tradicional xinesa per
harmonitzar els ingredients i és
aproximadament 50 vegades més
dolca que el sucre.

La regaléssia ecolégica que uti-
litzem i que es cultiva a Espanya
s’obté a la vora del Riu Ebre - en la
seva majoria entre Navarra i Sara-
gossa. La regalessia creix millor en
ambients semiarids, preferentment
prop dels rius. Es una planta sil-
vestre que pot ser collida de forma
sostenible en cicles de tres a quatre
anys sense haver de ser replantada
ni te disminuci6é de rendiment en
general.

La recol-leccié és bastant senzi-
lla. En primer lloc, el sol es llaura
amb un tractor. Llavors els treballa-
dors que cullen la regaléssia treuen
les arrels que surten fora de la terra
- les que queden a la terra tornaran
a créixer amb tota la seva forca en
tres o quatre anys. Per als produc-
tes organics, la tracabilitat és molt
important pel que és obligatdria
una documentacié completa de la
ubicaci6 fisica de cada un i de tots
els camps per a cada lot.
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Les arrels de regaleéssia son
després agrupades i portades a
les instal-lacions d’assecatge en
carregues completes. L’etapa d’as-
secat és la part més integral de la
produccio, ja que només un assecat
correcte assegura que no es desen-
voluparan ni ochra ni aflatoxines.
Per descomptat, comptem amb
una politica d’analisi per assegurar
cientificament que tot ha estat por-
tat correctament al 100%. Després
de l'assecat, el producte es talla
per 'anomenat tall de borsa de te.
Aquest és exactament la mateixa
mida de tall de 0,25-2 mm que tro-
bareu a les nostres bosses de te.

Un cop tallada la regaléssia és
enviada a les nostres instal-lacions
de produccié, on combinada amb
una serie d’altres herbes i espéci-
es exotiques, queda, finalment, a
I’espera de ser gaudida pels nostres
clients a tot Europa en els tes que
gustosament els servim.®

ALIMENTACIO

fera navideria.

Esta deliciosa infusién de especias y hierbas
ayurvédicas como la canela, la naranja, la vai-
nilla, el anis estrellado y el clavo, te situard a ti
y a tus seres queridos en una agradable atmés-

\JOGITGFI®

BIOLOGICO

-

como el lémur.

www.yogitea.com

www.facebook.com/yogitea

YOGI TEA® estd apoyando la organizacién lo-
cal "NatureFund” que tiene el compromiso de
preservar las selvas y asi también el habitat na-
tural de muchas especies animales autéctonas,



http://www.yogitea.com/es/
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Warren Beaumont, Redactor d’Organic & Wellness News www.organicwellnessnews. com

Els edulcorants naturals augmenten
davant els sucres refinats amb la
creixent preocupacio per la salut

La demanda mundial d’edulcorants
processats de forma natural i organica
ha crescut des de 2012-2014 a causa de
les campanyes en els EUAia tot el mén
sobre 'augment del consum de sucre i
dels nivells de sucre i alta fructosa de
xarop de blat de moro en els refrescs
i aliments processats en general, i el
seu vincle amb 1’obesitat i la diabetis.
Els consumidors demanen aliments
més sans per ajudar a evitar malalties
croniques. Mentre que les vendes dels
edulcorants artificials, com ’aspartam
isacarosa i la fulla de stevia “natural”,
als fabricants encara estan creixent,
a causa principalment del seu us pels
embotelladors de refrescs i begudes no
alcoholiques, hi ha una clara oposicié
a la stevia a causa del seu sabor i a
demandes col-lectives i, en els dltims
anys, sentencies judicials que sugge-
reixen que algunes marques de stevia

ALIMENTACIO

es van comercialitzar enganyosament
com naturals.

En els ultims 2-3 anys, productors
d’edulcorants organics certificats i
proveidors d’Europa, Ameérica del
Nord idel Sud i Australia han informat
de forts augments de les vendes dels
edulcorants a base de canya de sucre,
fruites, grans, sucre de coco, atzavara
i mel. Packaged Facts, va dir en el seu
informe Sucre, Substituts del Sucre,
Tendencies dels Endolcidors als EUA
el 2014, que la relacié amb l'obesitat,
la diabetis i les malalties cardiaques
del consum de sucres afegits motiven
als consumidors a reduir-ne el consum
i a canviar a edulcorants percebuts
com més saludables, incloent sucres
menys refinats, mel i sucre de coco.

En un informe de novembre del

2014 de l'investigador Euro-
monitor, la reaccio contra el
Sucre: Els fets’, es diu que el
sucre ha patit una marea ne-
gativa de I'opinié publica en
ser relacionat 'augment de la
ingesta de sucre amb l'obesi-
tat per la investigacié cienti-
fica. Els governs estan cada
vegada més preocupats per
l'augment del cost sanitari de
malalties com la diabetes2 i el
cancer, que han augmentat
junt amb I'augment de pes.

“El sucre és ara vist com un risc per a la
salut per la majoria, i tan toxic com el tabac
per alguns. Aixo esta portant a la introduccid
d’una serie de mesures voluntdries i legals per
al control de la ingesta. La nova actitud estd
impulsant canvis en les tendéncies de consum,
incloent un esfor¢ conscient per part dels
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consumidors ja sigui per reduir el seu consum
d’aliments dolcosibegudes, o per evitar el sucre
completament. Els fabricants es veuen obligats
a abordar el problema de diverses maneres,
incloent la reduccio gradual del contingut
de sucre dels seus productes, utilitzant altres
tipus d’edulcorant o reduint proporcions”, ha
afegit Euromonitor.m

Segueix-nos

fly

- 250 g de quinoa

- 75 g de avena flocs fins

- 2 pastanagues

-1 ceba gran o 2 petites

- 1 pebrot verd italia

- 2 cullerades de llet d'avena
- Oli d'oliva

burguers.

15 minuts.

Saltejar la cebai el pebrot amb sal, oli, comi, circuma
i alfabrega, molt poc temps perque quedi cruixent.

Coure la quinoa a part amb sal i alga Kombu fins
que es covi una mica per facilitar 'amassat de les

Mesclar-ho tot en un bol i afegir els flocs d’avena
fins mentre encara esta calenta la quinoa.
Barrejar una mica més d’aigua o llet d’avena i
arrebossar amb farina de cigrons i sesam.
Formar boletes aixafades i posar-les al forn durant

30 minuts
A
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Nuremberg, Alemanya

BIOECO ACTUAL

BIOFACH

Fira lider mundial d'Aliments Ecologics

No se la pot perdre en cap cas: una diversitat Unica mundial d"aliments
ecologics. El qué fa que la BIOFACH sigui la fira lider i la plataforma
per a establir contactes per a tot el sector ecologic: la declaracié en
favor d'una certificacié consequent i la gran internacionalitat dels
2.140 expositors i 44.624 visitants*.

Ho ha de veure: I'estand de les novetats amb les tendéncies més
importants, els ultims productes y I'eleccié del Best New Product
Award. Definitivament ha de visitar: el Congrés BIOFACH centrat
en “Organic 3.0 - Foment de l'agricultura ecologica”. Més

informacio i altres questions destacades de la fira a:

Nuremberg Firal, S.L.

Tel +3493.2387475

Fax +3493.2 12 60 08
fmoreno@nuremberg-firal.com

NurnbergMesse
Tel +49(0)9 11. 86 06-49 09
Fax +49(0) 9 11. 86 06-49 08

visitorservice@
nuernbergmesse.de
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Es busca inventor

Caracteristica basica de I’época con-
temporania és ’espectacular avang
tecnologic. Si uséssim una maquina
del temps per portar-nos a un avant-
passat, no ja de l'antiga Roma o
I’Edat Mitjana siné de principis del
segle XX, i li ensenyéssim com vi-
vim (Internet, AVE, jacuzzi i tantes
coses) el pobre quedaria enlluernat.

Perd entre tants enginys moderns
se’n troben a faltar alguns que es-
tem comencant a necessitar amb
urgencia. En suggereixo alguns, per
si hi ha algun inventor de guardia a
la sala:

¢ Alimentador de Vocacions Verdes.
Un vetera naturalista -més de 40
anys censant voltors al centre
d’Espanya- em comentava recent-
ment les pentries de les associaci-
ons ecologistes relacionades amb
la biodiversitat per renovar les
seves files perque els joves més
conscienciats solen decantar-se
avui per altres organitzacions
mediambientals perd “no donen

ALIMENTACIO

suport a les de les ‘bestioles’, per-
que requereixen elevades dosis de
sacrifici personal i generositat”.
I citava el cas d’'un grup especia-
litzat en la conservaci6 del voltor
negre d’Andalusia on no tenen
incorporacions des de fa més de
10 anys. Tot i que no hauria de ser
molt dificil desenvolupar alguna
cosa en aquest camp. Recordo ara
per ara una versié una mica ran-
cia pero encara efica¢c d’aquesta
necessaria invencid: la seérie tele-
visiva L’home i la terra del volgut
Félix Rodriguez de la Fuente.

Xip de Retorn a la Terra. Cada ve-
gada hi ha més persones perdudes
en el moén digital amb una conne-
xi6 progressivament feble amb la
realitat. Viuen a mig cami entre
el Santiago Bernabéu o el Nou
Camp i el platdé de Sdlvame amb
un peu posat en el Ponent de Joc
de Trons. Mai han dormit a l’aire
lliure, no saben reconeixer els bo-
lets comestibles ni han ficat el cap
sota l’'aigua per veure I’amagada

Pedro Pablo G. May, Escriptor i Periodista Ambiental, ppmay@efe.es

riquesa de les praderies de posido-
nia. No entenen el que significa el
concepte -no la paraula- Natura.

¢ Detector Automatic de Mentides
Politiques. Aplicable a aquests
“grans liders” que prometen
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impulsar les energies renovables
com la solar, protegir I’agricultura
dels transgénics, reduir la conta-
minacié... i quant aconsegueixen
la poltrona se’n obliden. Que
porti incorporat un espolsador
picaculs.m

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

*

TR

* *
*

* &

@ <.

Sojade Natural, lo mejor de la naturaleza.

Elegir Sojade Natural, es disfrutar de las cualidades
nutricionales de la soja con productos BIO de una cremosa
textura, sin sal y con 0g de aztcares afiadidos.

Sojade, BIO & Vegetal, fuente natural de placer.
¢ Soja ecoldgica francesa.

Descubre mas sobre nuestros productos en

www.sojade.es

Triballat Noyal BP 93106 - 35531 Noyal-sur-Vilaine Cedex - Francia



http://www.sojade.es/
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Albert Howard (1873 - 1947)

Sir Albert Howard va néixer a Bi-
shop’s Castle (Shropshire), Anglaterra,
el 8 de desembre de 1873.

Botanic. Es considera una de les
figures clau de la moderna agricultura
ecologica junt a Rudolf Steiner i a Eve
Balfour.

Es va graduar en Ciéncies Naturals
a Cambridge I'any 1896. Després d'un
any com a professor en ciéncies agrico-
les a Barbados va viatjar a India (brita-
nica llavors)com a Botanic Imperial del
Govern de I'India primer i Director de
I'Institut d’Industria de Plantes a Indore
i assessor Agricola als Estats de la India
central i a Rajputana més endavant.

A Indore treballava amb Gabrielle
i Louise Matthaei i es va casar amb
totes dues. L'any 1905 amb Gabrielle,
i despres de la seva mort el 1930, amb
Louise, ’'any 1931. Sembla ser que la
contribucié a I'agricultura ecologica de
les dues germanes s’ha infravalorat a
I’ombra del gran carisma d’Albert.

Va ser honorat amb el titol de ca-
valler ’any 1934.

Sir Albert Howard havia viatjat
a I'India per ensenyar técniques
occidentals i alla es va adonar que
els habitants de les terres on volia
implantar els seus coneixements li
podien ensenyar moltes coses a ell.
Va constatar la relaci6 total entre la
salut del sol i la salut de la gent, del
bestiar i dels cultius.

En relaci6 al compostatge va
idear, documentar i desenvolupar
un metode anomenat Indore que
despres va difondre la Soil Association
al Regne Unit i el Rodale Institute als
EEUU.

Va escriure varis llibres, el pri-
mer, The Waste Products of Agriculture
(Els productes de Rebuig de I'Agricultura)
el publica I’any 1931, i va ser el fruit
de 26 anys d’investigaci6 i treball
en la millora dels cultius en petites
explotacions indies.

L’any 1941 va publicar el seu lli-
bre més conegut i reconegut per el
public en general “An Agricultural
Testament”(Un testament Agricola)
en el que explica la importancia de
mantenir 'humus il’aiguaenel soli
del paper dels fongs que creixen junt
a les arrels.

“Farming and Gardening for Health
or Disease” (Agricultura i Jardineria per
a la Salut o Malaltia) va ser reeditat
I’any 1947 amb el nom de “The Soil
and Health: A Study of Organic Agri-
culture” (El sol i la salut: un estudi de
I'Agricultura Orgdnica).

Va preveure el que els ecologistes
d’avui, i tothom qui s’hi aturi a pen-
sar-ho, saben, la interrelacié entre
l'ecologia i l'agricultura. La salut
és una e indivisible, la del sol, la de
les plantes, la dels animals, la de les
persones.

Va morir el 20 d’ Octubre del 1947
a Blackhealt, Londres.m

ECOLOGISTES HISTORICS

© Creative Commons

ALIMENTACIO
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VOX POPULI

Enric Urrutia,
Director

Bioeco Actual tambeé en
els tallers d’automobils

“No es poden llegir diaris d’aquests...,
perqué llavors no menjaries ni faries res...”

Zas en tota la boca! i en tota inici-
ativa de qui edita aquest diari i que
sense aires de predicador intenta
difondre sempre que en té ocasio les
bones maneres eco ambientals.

Aix0 em comentava el mecanic
I'dltima vegada que vaig anar a fer-li
la revisio al cotxe en agafar, per pur
tramit, sense fe ni estima, el Bio Eco
Actual que jo 1i oferia.

Rapid 1i vaig con-
testar:

¢No és cert que us
passen a recollir els
olis que acumuleu
dels vehicles per anar
destinats al reciclat-
ge? Oi que no els tires
per la claveguera?

ALIMENTACIO

“Si, si” va respondre amb convic-
ci6 el mecanic i va afegir: “Els Mossos
d’Esquadra controlen molt escrupulosa-
ment que seguim la normativa al 100%, en
cas contrari et multen.”

A casa separes vidre, cartro, plas-
tic i matéria organica ... vaig seguir
jo.

“Si, si... bé, ho fala dona...”

Doncs llavors no perdras res fulle-
jant aquest diari, segur que trobaras
algun article del teu interes, parlem

de coses de “sentit
comu” i necessaries
per a tots...

El mecanic, amb
cara de poquer, va re-
flexionar, va tornar
a mirar el diari, va
somriure i va assen-
tir “tens ra¢”.m

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

Metges d’abans...

M’encanta veure séries com
“Cuéntame”. Sobretot, perqué un es
reconeix en moltes situacions. Mola
recordar la infantesa, si. Un es posa
tendre. I recordo com, quan entrava a
la consulta del metge, per estar engri-
pat, allo feia pudor a tabac. El metge
em recomanava salut pulmonar
mentre es ficava entre pit i esquena
un cigarro darrere l'altre. Avui seria
impensable.

Quan els nostres fills siguin grans,
potser les séries que recorden aquests
anys que vivim en l’actualitat reflec-
teixin situacions paral-leles: metges
que recomanen una dieta sana als
seus pacients i que, no obstant aixo, a
casa ... mengen molts productes refi-
nats, massa proteina animal, excés de
sucres, no poc alcohol, greixos i molt
poca quantitat de fruita i verdura, i
mai en ecologic. “ Venc consells i per
a mi no en tinc”. Aprendre a donar
exemple és primordial.

Pero0 el problema, moltes vegades,
segueix estant en els pacients. L'altre

dia visitava jo a un amic acabat d’ope-
rar en un hospital. Em vaig horrorit-
zar en veure la dieta a la qual estava
sotmes. Ara bé, també cal trencar una
llanca pels nutricionistes d’aquests
hospitals poc hospitalaris. Un d’ells
em comentava que, encara que em
semblés mentida, la dieta que propug-
naven era tot lo sana “que els deixa-
ven”, ja que els malalts sén capacos
de qualsevol cosa per tal de seguir-se
atipant de porqueries. Alguns famili-
ars arriben a portar-li ‘s, en un taper,
el menjar que reclamen, encara que
se’ls posi com una puntada de peu a
I’estomac. En fi, la condicié6 humana
no té remei. Jo m'imagino un auten-
tic moti en els hospitals en cas que
un nutricionista com cal no acceptés
pressions dels seus pacients. La que es
muntaria...m

CLIPPER
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Distribuit a Espanya
i Andorra per :

BioCultura Prenteunatassa

Dio
Cultura de calidad

www.qbio.bio

MADRID
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ALIMENTACIO/LLAMINADURES

Bio Llaminadures: llaminadures
divertides, naturals i saluda-
bles, de Sol Natural

Bio Chuches és una familia de llami-
nadures pensada per als més petits,
ja que a més de divertits personat-
ges, sOn una opci6 saludable a les
llaminadures tradicionals.

A diferencia d’aquestes, que con-
tenen una gran quantitat de sucre
refinat, les Bio Chuches estan
endolcides amb sucres integrals i
elaborades amb suc concentrat de
fruites naturals ecologiques. Totes
elles certificades SENSE GLUTEN.

La familia esta composta per 7 va-
rietats, 3 de les quals s6n veganes:
Ossets (V) Ossets coberts amb sucre
integral (V), Fruti‘s (V), Colas, Yo-
gu’s, Bastonets i Ntvols.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.cat

- Distribucid: Vipasana Bio, S.I.

ALIMENTACIO / BEGUDES

Tot el sabor del café unit al
delicios sabor de la beguda
vegetal de civada, d’Isola
Bio

BIOECO ACTUAL 17

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Una beguda que es pot servir tant
calenta com freda. Ideal per a
aquells que busquen la facilitat de
no haver-se de fer el café i després
afegir-hi la beguda vegetal. Intens
aroma amb suau i deliciés sabor.

Ingredients: aigua, civada* (16%), su-
cre de canya*, café instantani (0,55%),
oli de llavors de gira-sol espremut en
fred*, espessidor: goma guar i goma
xantana, sal marina.

* d’agricultura ecologica.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Isola Bio
www.isolabio.com

- Produccié: Abafoods s.r.1.

- Distribuci6: QBIO Productos
Orgdnicos, S.L. www.gbio.bio

ALIMENTACIO / CACAU

PANELACAO, el primer
cacau instantani elaborat
amb Panela, d’Alternativa3

Cacau instantani ecologic de comerc
just elaborat a Espanya per Alternati-
va3. Els seus dos tinics ingredients sén
el sucre de canya Panela de 'Equador
i el cacau pur desgreixat en pols de
la Republica Dominicana i [ o Pera.
Sense colorants ni conservants ni fa-
rines afegides. Sense gluten ni lactosa.
Adequat per a vegetarians i vegans.
Amb propietats estimulants, reanima
ireconforta. Ajuda a aixecar 'animia
eliminar la fatiga.

- Certificat: Euro Fulla
- Produccio i distribucio:
Alternativa3 www.alternativa3.com

ALIMENTACIO / BEGUDES

Rice Drink Moka, beguda
d’arrés amb gust de Moka, de
Lima® Food

Bona calenta o freda. Una beguda cre-
mosa d’arros amb Yannoh®, el cafe
de cereals sense cafeina que ja conei-
xem, una aromatica barreja soluble
de grans torrats i xicoira per a tota la
familia que combina perfectament
amb el sabor dolc de I'arros.

Ingredients: Aigua, arrds* 17%, xarop
d’arros*, café de grans torrats® 1%
(xicoira®, ségol®, ordi*, glans®), oli de
gira-sol* premsada en fred, espessi-
dor: goma guar®, aroma natural®, sal
marina. *d’agricultura ecologica

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Lima® Food
www.en.limafood.com

- Disponible: botigues especialitza-
des

ALIMENTACIO / BEGUDES

Tisana Bio Menstruacio
100% ecologica, ArtemisBio

La menstruaci6 és un procés natural
que de vegades es presenta acompa-
nyat de molesties fisiques. La Tisana
Menstruacié d’ArtemisBio ajuda a ate-
nuar els simptomes de la menstruacié
i la sindrome premenstrual gracies
als efectes calmants del salze, les pro-
pietats antiespasmodiques de la ca-

mamilla dolca i la milfulles, ajudades
per l'acci6 reguladora de la salvia i la
caléndula sobre el sistema hormonal.

Ingredients: Salze*, salvia®, calén-
dula®, camamilla dolca®, anis verd*,
milfulles*, regaléssia®.

* d’agricultura ecologica.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: ArtemisBio

- Distribuci6: Herbes del Moli www.
herbesdelmoli.com

ALIMENTACIO / PASTES DOLCES

Pastes ecologiques de xocolata
i coco de ElHorno de Leiia

Delicioses pastes d’espelta amb xo-
colata i coco, 100% ecologiques, de
El Horno de Lefia, marca pionera a
Espanya de productes artesans pro-
cedents de l’agricultura ecologica.
Ideals per consumir per esmorzar i
per berenar.

Ingredients: Farina integral d’es-
pelta®, greix vegetal no hidrogenat*
(palma*, palmiste*, coco* i girasol®), ai-
gua, lecitina de girasol*, antioxidant:
acid citric, xarop d’espelta*, sucre de
canya’, liquat de soja*, sal, gasificants
(bicarbonat sodic i amonic) i vaini-
1la*. Cobertura de xocolata (pasta de
cacau®, sucre de canya* i mantega de
cacau®) i coco* (4%).

*d’agricultura ecologica.

- Certificat: Euro Fulla

- Producci6:El Horno de Lefia HL.T.,
S.A. www.elhornodelena.com

- Distribuci6 Catalunya: BO-Q
Alimentacién Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

DISTRIBUCIO g;;

Distribucién de productos saludables y naturales

Telf. 962 6G5 061 Inic@chernatures waealterncieres

3 @Alternatorinfo
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& PLANETA VIU

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

Que és la Sindrome de Noeé?

La Sindrome de Noe és un trastorn
psiquiatric en el qual el malalt tendeix a
lacumulaci6 d’'un nombre desmesurat
d’animals de companyia a casa seva,
fins al punt que és incapag de poder-los
atendre correctament. En molts casos,
la situaci6 deriva en un problema greu
de salubritat i maltractament animal
per negligéncia, ja que la persona que
pateix aquesta malaltia tendeix a una
distorsi6 de la realitat tan gran que no
és capag de reconeixer que no pot fer-se
carrec dels seus animals i que aquests es
troben en males condicions. No obstant
aixo, el malalt esta convencut que esta
rescatant animals de I'abandonament.
Aquest trastorn comporta greus conse-
qiiéncies tant per a la salut de les perso-
nes que el pateixen com per als animals
que es troben sota la seva custodia.

Normalment, les persones que
pateixen la Sindrome de Noe s’oposen
frontalment a separar-se de qualsevol
dels seus animals, molt poques vegades
decideixen cedir-ne algun, encara que
tinguin l'oportunitat de trobar bons
adoptants, ni a eutanasiar per motius

DISTRIBUCIO

humanitaris quan es troben en situa-
cions molt critiques. Solen acumular
gran quantitat d’animals perque senten
un fort impuls cada vegada que troben
un animal al carrer, sigui un animal
abandonat o no. En la majoria de casos,
el nombre d’animals augmenta rapida-
ment perque la persona acumuladora
no té capacitat econdomica per esterilit-
zar o per simple omissié.

Tot i que es tracta d'una malaltia
mental socialment patent i que cada dia
preocupa més a les administracions pa-
bliques, en realitat, els experts meédics
encara tenen molt poc coneixement so-

bre aquest trastorn a causa de la manca
d’estudis cientifics. L'Institut d’Inves-
tigacions Médiques de I'Hospital del
Mar de Barcelona (IMIM) juntament
amb entitats de proteccié animal, ha re-
alitzat el primer estudi europeu sobre la
Sindrome de Nog, el qual es va publicar
a la revista Animal Welfare. La conclusié
d’aquest estudi determina que cal esta-
blir protocols d’actuacié especialitzats
i multidisciplinaris que impliquin a
diferents sectors de 'Administracié. Ac-
tualment, quan un Ajuntament detecta
un cas de Sindrome de Noé al seu mu-
nicipi, la intervencié consisteix a retirar
els animals, perod no proporcionen cap
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tipus d’atenci6 psicologica a la persona
malalta i, per tant, les seves possibilitats
de reincidir s6n molt altes i el seu benes-
tar es troba molt compromes.

Aquest trastorn psiquiatric té im-
plicacions en salut mental, benestar
animal i salut publica, per aixo, cal
reconéixer la seva preséncia a la nostra
societat com a primer pas per a poder
identificar i detectar precocment els
casos 1 actuar el més eficientment pos-
sible per ajudar als malalts i protegir
als animals. No hem de jutjar com un
maltractador a 'acumulador d’animals,
siné com un malalt psiquic.m

© Adrian Hillman
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:

Humana. Fundacién Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org
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Disseny sostenible i reciclatge solidari

Des de 1987, la Fundacio Arrels
amb seu a Barcelona (http:/fwww.
arrelsfundacio.org), vetlla perqué
persones sense llar que dormen al
carrer tinguin una altra oportunitat
i tornin a ser el més autonomes pos-
sible. Denuncien situacions injustes
i aporten propostes que ajuden a
transformar la realitat de I'exclusié
social. Tot aixd ho fan amb el suport

© Rungsun Tuntijariyapun

de 47 persones contractades, prop
de 400 persones voluntaries i 4.000
donants que fan possible dur a terme
diferents programes d’actuacié. El
seu posicionament és clar i partint
de la premissa de que tothom hau-
ria de poder viure dels ingressos
generats per una feina remunerada,
protegida o no; en cas de no poder
treballar per motius de salut o edat,

les persones haurien de poder rebre
una renda basica de suficiéncia que
els permeti viure amb dignitat i les
ajudi a desenvolupar-se com a éssers
humans i tornar a sentir-se utils a la
societat.

El dissenyador Curro Claret, fa anys
que treballa amb aquestes persones;
d’objectes recollits al carrer com ara
fustes i deixalles, dissenyen, creen i
les transformen en tamborets, lampa-
des i altre tipus de mobiliari que des-
prés es comercialitza. Es denunciaies
fa pales que hi ha gent al carrer amb
valors 1tils per a aportar a la societat.
Aquestes persones reben un salari, i
els nous objectes s’han venut fins i tot
en galeries d’art.

Tot va comencar amb el projecte
“Tamboret 3007, creat a partir dels
tallers que aquest dissenyador consci-
enciat va dur a terme els anys 2010 i
2011. El que es pretenia inicialment,
era incrementar I'autoconfianca dels
sense sostre a través de 1’experiéncia
artistica i la participacié del disseny
dels pisos que anaven a convertir-se
en la seva llar. El projecte va rebre
el primer premi de la convocatoria:
“Disseny contra la pobresa i exclusio
social”, del Ministeri de Cultura el
2010 i va créixer gracies a 'ajut del
Consell Nacional de la Culturaide les
Arts (CoNCA) de la Generalitat de Ca-
talunya, amb la intenci6 de queé tots
aquells col-lectius marginats vegin en
la proposta una sortida que els pugui
ajudar en la seva situacio.

El projecte ha rebut premis, pero
el reconeixement més important ha
estat la col-laboraci6 amb I’empresa
Camper el 2012, per decorar i mun-
tar una de les seves botigues a Bar-
celona amb els mobles creats. Curro
Claret i els usuaris de la fundaci6
han aportat la idea i els objectes.
Practicament tots els elements i
materials de l'interior de la botiga
son reutilitzats: fustes recollides del
carrer per fer les potes de les taules,
taulons cedits per una empresa de
construcci6 fan de prestatges i amb
cordons i trossos de pell de rebuig
de Camper es van fer cortines i lam-
pades.

Quan una persona deixa el carrer
necessita ocupar el seu temps i do-
nar-li sentit i aquesta és una experi-
éncia amb molt d’exit. En aquests
tallers a més, es treballen també
competencies laborals basiques
com la puntualitat i la conviven-
cia, entre d’altres. El més important
de tot és crear un espai de comunitat
i de familia, un sentiment d’equip
basat en la confianca i el respecte.®

ALIMENTACIO
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La seguretat dels pinsos “intel-ligents”

La intensificacié en la produccié
carnia ha tingut uns efectes directes
molt negatius sobre la qualitat de vida
dels animals de granja. No acaba aqui
la relacié d’efectes perjudicials conse-
quencia de I'absurda industrialitzacié
seguida per la ramaderia convenci-
onal actual. L’arranjament i maneig
de romanents, residus i sobrants com
ara purins, animals morts i altres, su-
posen un desafiament a la nostra pau
mediambiental i a la nostra viabilitat
com ens economics. Aquest context és
conegut, s’ha mesurat cientificament
i, per tant, som conscients del pro-
blema. Una altra cosa és que li posem
solucio.

La recerca d’obtencié del maxim
benefici per unitat d’animal i la mul-
tiplicacio de les unitats animals fins a
I'infinit feien impossible I’alimentacid
natural dels mateixos, obligant a,
d’una banda, multiplicar la producci6
de pinsos compostos i, de I'altra, aba-
ratir el seu cost de produccié. Pinsos
abundants i barats. Es va buscar en
I’enginyeria genetica la solucié que la

ALIMENTACIO
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naturalesa no oferia. Aixi van néixer
els pinsos modificats genéticament.

En teoria un aliment genéticament
modificat és el resultat d'un procés
d’enginyeria pel qual un organisme és
modificat amb la incorporacié d'un o
diversos gens de diferents especies. La
finalitat?, evident: augmentar el ren-
diment mitjancant un increment de
la resisténcia a agents
mediambientals
o plagues; po-
tenciar les
seves
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arandanos, fresa,
mora y manzana
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caracteristiques nutricionals (o algunes
d’elles segons interessi); augmentar
els temps d’emmagatzematge .. en
definitiva, uns pinsos servits a la carta
dels desitjos i interessos de la inddstria
carnia convencional.

Quines conseqiiéncies té I'as
d’aquests pinsos en els animals? [ en els
humans que els consumeixen? El mén

cientific porta anys
aprofundint en la
trinxera entre el
“sa” i el “natu-

ral” com si

fossin dos

con-
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tradicional
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ceptes diferenciats i, el que és més
important, desvinculats. La seva posada
en escena es visualitza en legislacions i
normes que, se suposa, garanteixen la
innocuitat d’aquests “pinsos de menti-
des” que no fan sin6 desplacar als de ve-
ritat. No obstant aixo el dubte hiés,enla
capacitat de reproduccid, en I'aparicié
d’al-lergies noves derivades de toxics
nous, en la resisténcia als antibiotics.
Ens diuen tot el que saben? A més, qui
controla I'enginyeria genetica? Curio-
sament els ramaders, intentant accedir
al mercat a preus suposadament més
competitius, es veuen abocats a una
dependéncia extrema d'un grapat de
multinacionals que, al final, decidiran
sobre la seva supervivéncia. El que és
barat surt car i... no estem segurs que
no ens mati.|
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Gaudeiv de la civada sense limily

Presentem la nova familia Bio Civada Sense ‘Flocade Cwada Se,we g[uten

Gluten, una gamma pensada per poder gaudir _ _ _ _
de la civada sense preocupacions. Pots escollir entre 2 mides: fins o gruixuts.

Per aixd, la nostra civada procedeix Mw[[wdeauadaSeIwegluten

d’Alemanya, actualment Unic pais d’Europa
gue garanteix la civada com a lliure de gluten
(20 ppm, quantitat que exigeix la certificacio
europea).

Tria la teva barreja preferida: amb trossos de
xocolata, Fruits & Lax, fruits del bosc o 'opcid més
cruixent, Crisp & Crunch.

Del 12 al 15 de Novembre, podreu degustar aquesta nova

gamma a BiocCultura Madrid. Us esaperem a [ estand 86!

www.solnatural.cat  Tel. 937 566 020 n Solnaturalbio ety
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¢Conoce la diferencia
de calidad entre el
metodo de produccion
Dr. Goerg y el
de otras marcas?

/ Todos los productos de coco premium Dr. Goerg
se elaboran manualmente sobre el terreno en las
72 horas siguientes a su recoleccion.

VISITANOS EN / Nuestro aceite de coco bio pr.emium de's’uave ‘
BIOCULTURA aroma lo obtenemos de la primera presion en
MADRID ENIFEMA  frio, a una temperatura de prensado de 38 °C,
del12al15 deNoviembre 5 1o rtir de cocos recolectados diariamente y
. madurados al sol.

/ Todos nuestros productos se fabrican con frutos
recién recolectados, son naturales, sin blanquear y
forman parte de nuestro proyecto
“Fair Trade for Fair Life”

iNos encanta nuestro trabajo!

FAIR TRADE
FOR FAIR LIFE
PROJECT
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DE-OK0-001

{Es usted dueio de un herbolario?
Péngase en contacto y le enviaremos
nuestro catalogo y unas muestras.
export@drgoerg.com

José Lopez Pérez, Periodista, Director de www.nosolocine.net,

jose3000lp@gmail.com
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“Naus misterioses” (1972)

Pel-licula de culte de ciencia ficcié
de 1972, “Naus misterioses” és un
al-legat ecologista que té un final ori-
ginal, sorprenent i al mateix temps
conseqiient amb la trama.

L’accié té lloc 'any 2008, quan
la vida vegetal al planeta Terra ha
estat extingida i no queden arbres ni
plantes. La nau espacial Valley Forge
porta ja fa vuit anys complint la seva
missid, preservar els ultims vestigis
de la natura. A la nau, situada prop
de Saturn, conviuen tres tripulants
i el cientific Freeman Lowell a més
de tres robots. Un dia, per sorpresa,
reben l'ordre de destruir-ho tot. El
cientific no hi esta d’acord i decideix
rebel-lar-se sense importar-li les con-
seqiiencies.

En el film es van unir diverses per-
sones de gran talent. Douglas Trum-
bull, que havia estat el responsable
d’efectes especials de la magistral
“2001: una odissea de ’espai” i anys
més tard de “Trobades a la tercera
fase”, “Star Trek” i “Blade Runner, es
va encarregar de la direcci6 (va ser
el seu debut en aquesta materia). En
el guio, al costat d’'un jove Michael
Cimino, van participar també Steve
BochcoiDeric Washburn. Bruce Dern
esta molt convincent, va demostrar
ser un gran actor i Joan Baez, molt fa-
mosa en aquella epoca, interpretava
tres cancons (la banda sonora és de
Peter Schikele).

“Naus misterioses” (el seu titol
original és “Silent running”), com

en algunes pellicules d’aquella
epoca, entre elles “Soylent Green”,
buscava conscienciar la gent de les
perilloses conseqiiéncies futures en
la natura (i arreu del planeta) si no es
prenien mesures.

Cal tenir en compte que els tripu-
lants al comencament del film se’n
foten de Lowell, un somiador que
estima la natura i s’alimenta amb els
productes que cultiva.

El film no és totalment rodé degut
a que per moments el ritme decau i
el seu pressupost va ser baix, pero el
seu missatge segueix més vigent que
mai i mereix ser recuperat.

Les imatges finals ens mostren el
fruit del treball de Lowell i al mateix
temps les conseqiiéncies negatives
de tants excessos.®

© Mik38
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Victor Riverola i Morera, Periodista, escriptor i
alpinista, victor@pictorriverola.com
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Una medicina anomenada muntanya

La muntanya ajuda a curar?, la
societat actual té clar el significat
de les paraules valentia i dignitat?
... Aquestes i moltes preguntes més
ens van venir al cap quan vam iniciar
I’apassionant aventura d’escriure el
llibre La muntanya pot curar.

MINERALOGIA

Des de fa segles,
la muntanya i I’ésser
huma formen un bino-
mi realment interes-
sant, no només a nivell
esportiu, sing també a
nivell personal. Cada
any trobem més i més
testimonis que narren
com la muntanya els ha
canviat la vida, com els
ha ajudat a nivell psi-
cologic a superar una
malaltia, un trauma,
un dolor fisic o un dany
psiquic que no acon-
seguien superar. Molts
metges i especialistes
en oncologia, psiquia-
tria i traumatologia que
han tractat a alpinistes,
senderistes, esquiadors i amants del
moén de la muntanya en general, es
pregunten fins a quin punt la mun-
tanya pot arribar a ser terapeutica.
Alguns directament afirmen que la
muntanya pot ajudar a superar grans
traumes. Poder reorientar certes refle-

© Victor Riverola
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xions i tenir la ment oberta pot ser un
bon punt de partida per a 'optimisme.

L’ésser huma tendeix a pensar que
viura tranquil, que el que li passa als
altres, no té per que passar-li a ell,
pero quan es presenta algun proble-
ma només depén de ’home el poder
afrontar els reptes amb una actitud
positiva i constructiva. Encara que el
cami sigui dur, mai hem de dubtar que
la vida té sentit, que viure és la major
de les aventures, que I'esforc realitzat
val la pena, que sempre s’apren i que
res és en va.

La muntanya i I’ésser huma es
complementen, formen part d’un tot.
No hem d’oblidar que la muntanya
pot arribar a ser molt més generosa
del que I’ésser huma pugui imaginar.
L’alpinisme 1 tot el que I'envolta, és
una gran font de vida, d’esperanca i
de motivaci6, ho afirmem amb total
humilitat, sent plenament conscients
dels beneficis positius que la munta-
nya pot tenir en I’ésser huma a nivell
emocional. Vam ser i som testimonis

e N
LINWG@EDS
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presencials de com la muntanya no
només ajuda a motivar i a enfron-
tar-se a terapies i cirurgies d’alt risc,
sind que ens obre les portes a un mon
de sensacions.

S6n moltes les persones que han
compartit amb nosaltres les seves
vivéncies i les seves experiéncies
sobre temes tan delicats com s6n la
vida, la mort, el dolor, el patiment, el
dany fisic i el dany psicologic. L'esforc
ha valgut la pena, sense cap dubte.
La muntanya ens ha donat una gran
llic6 d’humanitat, hem descobert en
primera persona com la motivacié i
la capacitat de lluita s6n indispensa-
bles a I'hora d’afrontar un problema
greu.m
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. Sabias que nuestras semillas de
lino son una de las fuentes naturales
mas ricas en Omega 37
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Ven a visitarnos en Biocultura Madrid!
Ahora en formatos mas econdmicos. De venta en herbolarios y grandes superficies.
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Arquitectura amb terra crua, tornar a l’origen

En els darrers anys s’esta donant
un augment en 1'ts de la terra com a
material de construccié, tant per la
construccié d’elements estructurals
com per 'acabat en els murs interi-
ors, tot i utilitzant des de les tecno-
logies més high-tech fins les més
low-tech, i abastant les construccions
tradicionals d’Africa 0 América el Sud,
passant per els locals més cool de Lon-

ALIMENTACIO

dres o els edificis més avantguardistes
d’Alemanya.

Encara que la terra és un material
d’Gs mil-lenari, el qual mai s’ha dei-
xat d’utilitzar, va passar per moments
de desprestigi durant 1’época del
formigé. Si en I’actualitat torna a ser
considerat com un dels millors ma-
terials de bio-construcci6, és gracies

© Florian BIAY4mm

al treball d’arquitectes com Gernot
Minke, qui porta una llarguissima
trajectoria realitzant edificis de terra
crua, i interessantissims projectes
d’investigacié sobre sistemes cons-
tructius amb aquest material, entre
ells, habitatges sismo-resistents.
Hem de considerar també la feina de
Fermi Font, arquitecte técnic expert
en patrimoni historic i técniques de

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

tapia, o el frances establert a Espanya
Laurent Coquemont.

Només ens queda agrair a la natura
que ens ofereixi aquest material amb
tantes bondats. La construccié amb
terra dona inércia i aillament térmic als
edificis, reducci6 del soroll i de la con-
taminaci6 electromagnetica. Regula la
humitat interior, mantenint-la sempre
dins els nivells optims de confort. Re-
dueix la proliferacié de fongs i bacteris.
Evita 'atracci6 de la pols per I'electros-
tatica. Té un baix consum energetic en
la seva fabricacié. Sense residus toxics o
contaminants en la seva demolici6. La
construcci6 amb terra afavoreix 1'eco-
nomia local, la generaci6 de projectes
d’autoconstrucci6 i els treballs col-lec-
tius. Sense oblidar que treballar amb
la terra implica tocarla, acaronar-la,
olorar-la, tastar-la, sentir-la, barrejar-se
amb ella. Les sensacions que es perce-
ben en una casa de terra ens arriben a
través dels sentits: la vista, el tacte, I'ol-
facte, I'oida; en ella ens connectem amb
l'origen, amb la mare. La casa torna a
ser el refugi, I'tter, la terra i I’aigua.m
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BIOECO ACTUAL 25

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / SALUT

El propolis. Barrera defensiva a l’hivern

Larribada de la Tardor porta el
descens de la temperatura, aixi com
canvis bruscs entre el dia i la nit; no sa-
bem molt bé quina roba posar-nos, tan
aviat tenim fred com calor i comencen
aixi a apareixer els primers refredats,
que s’anticipen a I’estaci6 hivernal. Du-
rant aquest periode, i fins a ’arribada
de I’hivern, el nostre organisme entra
en un procés d’adaptaci6 a la nova es-
taci6 on el sistema immune participa
activament per a protegir-nos de les
agressions externes. La apiterapia i
especialment 1'is del propolis, poden
ajudar-nos a estar més protegits i a en-
fortir i mantenir unes defenses fortes.

El Propolis és una substancia go-
mosa i resinosa que produeixen les
abelles a partir de la recol-lecci6 de
gomes i resines de diferents plantes,
gemmes i escorces d’arbres, després les
transformen i elaboren la substancia
que anomenem Propolis.

En la composicié del propolis des-
taca la seva gran riquesa en diferents
bioflavonoides, que 1li confereixen les

propietats antiseptica, antibiotica i
antioxidant. Al propolis se 1i atribuei-
xen també propietats antimicotiques,
antiinflamatories, cicatritzants, anti-
al-lergiques i analgesiques. Utilitzat
des de lantiguitat, en Iactualitat
diferents estudis cientifics avalen les
seves propietats tiniques per a la cura
de les afeccions del sistema respiratori
durant lestacié hivernal, ampliant el
seu us en les afeccions genito-urinaries
idigestives.

La presa de propolis durant el canvi
estacional, junt a una dieta equilibra-
da i variada, que inclogui les fruites i
verdures que ens ofereix I’estacid, ens
ajudara a protegir-nos i mantenir-nos
vitals. Cal augmentar 1’aportaci6 de
fruites i verdures amb alt contingut
en vitamina C, com la llimona, ta-
ronges, mandarines, i en general tots
els citrics, també el kiwi, la magrana,
l'acerola, etc. Entre les verdures desta-
quen el pebrot vermell i verd , el juli-

© Belchonock
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vert i tota la familia de les cruciferes
(cols), com el broquil, coliflor, colinap,
col, raves etc. Convé a més no oblidar
el paper que juguen els bulbs (all, ceba,
porro) com expectorants, antiinflama-
toris i fluidificants de la mucositat. Si el
refredat arriba, recordar evitar els lac-
tis i substituir-los per begudes vegetals
(civada, arrds, sésam ... etc.) [ assegurar
una correcta higiene intestinal, en la
que ens poden ajudar la presa de pro-
biotics i prebiotics.®

DIETETICOS
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PARLEM DE

Ranil Martinez, Dietética i dieto terdpia Homo toxicologia, raul. mgarc(@gmail. com - www.raulmartinezgarcia.com

Burners o cremagreixos: productes
miracle o verins letals?

La nostra societat de consum ens
bombardeja sistematicament amb pu-
blicitat que incentiva la compra dels
productes fat burners o crema grei-
xo0s, oferint-nos la promesa d’atractius
i miraculosos efectes que ens perme-
tran cremar el greix amb rapidesa i
sense esforg fisic, i que ens prometen
solucionar els problemes d’obesitat,
de greix i de gana sense limits.

Perd igual que rebem publicitat
que n’incentiva el consum és també
habitual tenir noticies negatives
sobre aquests productes que ens
permeten coneixer lo perillosos que
s6n. Aquest agost va ser detinguda
una dona a Castell6 d’Emptries per
vendre un producte crema greix, el
Thermatrim, la distribuci6 del qual és
il-legal tant a Espanya com a la resta
d’Europa i la seva venda es feia de
forma il-legal des de Méxic. La ingesta
d’aquest producte pot haver provocat
lesions neurologiques a set persones,
entre elles dos menors de 14117 anys.

Trobem diferents tipus de crema-
dors de greix en el mercat, els termo-
geénics, els bloquejadors de calories
i carbohidrats, els inhibidors de la
gana, i els suplements que milloren el
metabolisme dels greixos.

Tots ells s6n productes de formula
complexa que contenen diferents in-

ALIMENTACIO

gredients actiusique
podem agrupar en
tres categories: cafe-
ina, iohimbina, efe-
drina i altres suple-
ments estimulants
(d’origen vegetal
generalment), ditire-
tics per eliminar els
liquids continguts en
lorganisme, i subs-
tancies per dismi-
nuir la gana. Alguns
es diuen naturals,
altres sén quimics,
com el 2,4-dinitro-
fenol o DNP, pero el
que tots ells tenen en
comu és que els seus
efectes  secundaris
en lorganisme son
sempre perniciosos,
nocius i impredicti-
bles.

Els efectes secundaris d’aquests
productes sén similars per a tots ells
i es caracteritzen en que produeixen
una sudoracidé excessiva, acceleren
el ritme cardiac, generen agitacié
motora, ansietat, produeixen un
augment de l’agressivitat i desem-
boquen en episodis suicides. Per ser
estimulants forts, com son la cafeina
olaiohimbina, augmenten la pressié
arterial.

No podem negar el fet evident que
aquests productes sén de gran toxici-
tatique en el procés de metabolitzacié
per part de l’'organisme provoquen
efectes secundaris que sens dubte
danyen seriosament la salut del que
els pren. No existeixen els productes
“miracle”. Els suplements crema greix
s6n molt perillosos, altament nocius
i poden conduir-nos a greus trastorns
organics que posin en risc no només la
salut, sin6 la propia vida.m

© Kwanchai Chai-udom
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Sabor isalut per a tota la familia
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forma artesanal
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Herbes remeieres: de la
Prehistoria a ’Antiguitat

Les herbes remeieres o plantes me-
dicinals han acompanyat sempre a les
persones en la recerca de l'equilibri i
la preservaci6 de la salut. Per treure
el maxim profit hi ha molts métodes
per extreure’n les propietats. El més
tradicional és la tisana (extracci6é per
aigua), que es pot preparar en infusio,
en decocci6 o per maceracid. També
es pot incorporar directament als ali-
ments un cop assecada o fer tintura
macerant la planta en alcohol que es
fara servir en forma de gotes bevibles
un cop premsada i filtrada.

A la Prehistoria, I’homo sapiens
va aprendre a reconeixer les herbes
1 a utilitzar-les, gracies a I’observacié
del comportament dels animals. Les
dades arqueologiques ens permeten
saber que entre el 6000 i el 4000 aC
s’han trobat restes fossilitzades de
plantes no alimentaries com el peiot
(cactus al-lucinogen) a Meéxic o les
fulles de coca a Ameérica del Sud. A la

ALIMENTACIO

Peninsula per exemple, es va trobar
cua de cavall (equisetum arvense),
per estimular la producci6 d’orina,
remineralitzar els ossos i tallar les
hemorragies.

Aquest coneixement es va trans-
metre oralment i la socialitzacié
resultant de la sedentaritzaci6 dels
grups de persones en el Neolitic,
va permetre fixar en la consciéncia
aquest saber.

Entre el IIl i I mil-lenni abans de la
nostra era, el poble sumeri ja gravava
en les seves tauletes d’argila farma-
copees o remeis amb plantes molt ela-
borades. El papir egipci d’Ebers (1580
aC) descriu 700 féormules magiques,
moltes a base de plantes, posant de
relleu una llarga tradicié de coneixe-
ments empirics d’observacions.

A T'Antiguitat grega, els savis ela-
boren un pensament més metodic: El

Maria Cacheda, Arqueologa i divulgadora del patrimoni cultural

mariacacheda@hotmail.com

metge Hipocrates (460-377 aC) fa una
separaci6 de preparats medicinals de
preceptes magics. El filosof Teofrast
(372-287 aC), observador de la natura
i les persones, proposa una classifica-
ci6 de quasi totes les plantes conegu-
des en el seu temps.

Alépocaromana, el metge Diosco-
rides (s. 1dC), és I'autor del “Tractat de
materia medica”, el llibre més antic
del qual la part dedicada a les plantes
i les seves propietats es va mantenir
com a referent fins al segle XVIIL.
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També destaca Galé de Pérgam (s. II
dC), metge grec considerat com el pare
de la farmacia per la cura que posa en
la preparacié de les medicines dels seus
pacients. El seus texts van influir en la
medecina durant tota I’época medieval
fins al segle XVI.

Un altre personatge important de
I'época, el naturalista Plini el Vell, re-
prén els models grecs per escriure en
la seva enciclopedia “Historia Natural”,
capitols al voltant de les plantes medi-
cinals i les seves virtuts i propietats.
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SarcHio

La millor

ALIMENTS ECOLOGICS
| SENSE GLUTEN

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.

Sarchio Iberia S.L.

C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espaiia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com
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El Multinutrient
d’Ampli Espectre que Nomeés
SOLGAR’ Podia Fer

OMNIUM

OMNIUMP® cOMPRIMITS

e Conté antioxidants, tals com
Coenzim QI10, Acid Alfa

Lipoic i Polifenols.

e Ofereix una substancial barreja
de fitonutrients que inclou
carotenoides, isoflavones i
flavonoides.

® Aporta Fosfatidilserina, NAC i
extracte de Broccoli cruciferous.

® Elaborat amb minerals
quelats per 'exclusiu
procés AlbionT per a la seva
maxima absorcid.

TAlbion International Inc., patentes de EE. UU. n.es 5.516.925 y 6.716.814.

De venda en els millors /'\
establiments especialitzats. SOL‘GAR®

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

www.solgarsuplementos.es
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Yolanda Muiioz del Aguila, Aromatologa: formadora
i experta en BioCosmetica -www.aromaterapiaenalicante.es

Els olis essencials en la nostra
cosmetica “hand made”

El moviment “hand made” en
cosmetica creix dia a dia, consci-
ents cada vegada més dels benefi-
cis que pot aportar-nos la natura,
els productes elaborats amb amor
com feien la nostra avies ... creixen
les consultes a internet sobre com
elaborar una crema casolana, com
treure les arrugues amb productes
naturals o com tractar ’acne amb
olis essencials.

Des d’aquest article desitgem
que elaboris els teus productes de
cosmetica des del coneixement i la
consciéncia, perqué no tot el natu-
ral és innocu i perque si volem evi-
tar productes toxics de la cosmeética
convencional, també evitem els “pe-
rills” en la cosmetica “hand made “.

Els ingredients basics, entre d’al-
tres, que utilitzem a ’hora d’elabo-
rar els nostres productes son: olis
vegetals, hidrolats, mantegues, ce-
res i olis essencials. Per a tots ells,
regeix un principi general, el que
els productes siguin naturals, purs
i ecologics.

Perd avui, vull aturar-me en els
olis essencials i per tant en I’Aro-
materapia. L’oli essencial obtingut
generalment per destil-lacié6 per
vapor d’aigua, és una substancia
liquida, volatil, amb una concen-
traci6 molt elevada de principi

COSMETICA

actiu i, per descomptat aromatica.
Aquesta concentracié de principi
actiu, de molecula definida o de
“quimiotip”, sera qui li concedeix la
propietat terapéutica. Cal tenir en
compte que el terme Aromaterapia,
és definit per I’Escola francesa,
com “el tractament terapéutic amb olis
essencials bioquimicament definits per
tractar diferents patologies d’humans i
animals”, per tant si fem servir en la
nostra elaboraci6 olis essencials de
qualitat: purs, naturals, ecologics,

botanicament definits i quimioti-
pats, podrem dir que la nostra cos-
metica és terapeutica. Coneixer el
quimiotip es fa imprescindible en
determinats olis essencials com el
romani, la farigola ...

Aixi doncs... ens hi posem? Ela-
borarem un sérum antiulleres que
activara la nostra circulacié venosa
i limfatica:

¢ 3 ml. Oli Vegetal de Calofil (per
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la seva acci6 circulatoria i cica-
tritzant)

e 2 ml. Oli Vegetal d’Onagra (per
la seva acci6 antiinflamatoria)

e2 gotes d’Oli Essencial de
Sempreviva groga (Helicrysum
italicum) per la seva propietat
antiinflamatoria, cicatritzant i
descongestiva).

¢ 2 gotes d’Oli Essencial de llen-
tiscle (Pistacea lentiscus) per ser
descongestiu venoés i limfatic al-
hora que tonic per a la circulaci6
de retorn.

Aplicar una goteta d’aquest
sérum matins i nits abans de la cre-
ma hidratant fins notar millora. I ...
a lluir mirada!m

Per a tots

ells, regeix un
principi general,
el que els
productes siguin
naturals, purs i
ecologics
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es
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Amunt el sistema immune!

Jasom amitjans de tardoril’hivern
estd al caure. Es normal que en aques-
ta época es tingui certa por a agafar un
refredat o a tenir la grip. Una altra for-
ma d’evitar-ho, a part de abrigar-nos
bé, és alimentant les nostres defenses
perque estiguin fortes i puguin lluitar
contra qualsevol patogen que provo-
qui un desequilibri en la nostra salut.

Queé ajuda a les defenses?

Menjar bolets de forma regular,
ja que accelera la secrecié salivar de
les immunoglobulines A, les quals
milloren la immunitat de la nostra
mucosa. No cal que siguin varietats
exotiques o dificils de trobar, només
calen uns bons xampinyons blancs
(Agaricus bisporus).

Consumir plantes cruciferes com
el broquil, la col Kale, la coliflor, la
col arrissada i les cols de Brussel-les,
ja que augmenten la quantitat de
limfocits del nostre intesti. Aquestes
hortalisses contenen un fitonutrient
que, en contacte amb l’acid de I'est6-
mac, activa els limfocits de I'epiteli
intestinal.

Prendre probiotics com els que es
troben en els iogurts de soja o en els
suplements, ja que poden ajudar tant
a prevenir la freqiiéncia dels refredats
com a reduir els simptomes i la dura-
da d’aquests.

El més recomanable és alimentar
amb prebiotics als bacteris beneficio-

sos que ja tenim a l'intesti, llevat que
s’hagi alterat la flora intestinal per
prendre antibiotics o per una infeccid
intestinal amb diarrea, en aquest cas
és necessaria la ingesta de probiotics.

On es troben?

A la fibra, que només és en els
aliments d’origen vegetal com en
les hortalisses i en les fruites. A més,
si es mengen crues es poden obtenir
tots dos; tant prebiotics com probio-
tics. Les hortalisses i les fruites estan
cobertes per milions de lacto-bacteris,
sent alguns d’ells els mateixos que
s’usen com probiotics en la industria.

Per tant, una bona manera de
millorar el nostre sistema immune
és augmentant les racions diaries
d’hortalisses i fruites.

Fer exercici fisic moderat, a
més de ser beneficiés per a la salut
en molts aspectes, també millora el
sistema immune i disminueix les pro-
babilitats d’emmalaltir. Es a dir que,
en cas de tenir un refredat, aquelles
persones que realitzen exercici de
forma regular, es curen entre un
25% iun 50% més rapid.

Un altre factor important a tenir
en compte és haver dormit prou.

© Zackery Blanton
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Per poder estudiar la relaci6 existent
entre el dormir i el sistema immune,
diversos investigadors van introduir
directament en les fosses nasals dels
participants el virus del refredat
comu. Emmalaltir o no va dependre
del sistema immune de cada un
d’ells.

Les persones que havien dormit
menys de 7 hores tenien 3 vegades
més possibilitats d’emmalaltir que
aquelles que havien dormit 8 hores
o més. De fet, les que havien dormit
prou tenien entre 3 i 5 vegades més
probabilitats de combatre el virus.

Per tant, per mantenir un siste-
ma immune fort és important basar
la nostra alimentaci6 en productes
d’origen vegetal i menjar cada dia lle-
gums, hortalisses, fruites, fruits secs
i cereals integrals. Tant I’alimentacio,
com l'exercici fisic i el son sén aspec-
tes clau per gaudir d’una bona salut.

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

Una bona manera

de millorar el nostre
sistema immune

és augmentant

les racions diaries
d’hortalisses i fruites
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ENTREVISTA ATRES BANDES

En la seva 31 edicio, BioCultura
Madrid és, més que mai, la pedra
angularde lavida sanaiel consum
sostenible, reuneix el millor de la
produccié d’alimentacio ecologica
i acull les ponéncies dels actors
més destacats del canvi en agri-
cultura, salut, gastronomia, i en
definitiva en filosofia de vida.

Qué és més recomanable, dei-
xar els mals habits o abracar bons
costums?

Les hectarees d’agricultura
ecologica creixen a Espanya pero
se segueix conreant blat de moro
transgenic a gran escala. Haurien
prohibir-ho des d’Europa per al
bé comu?

Queé t’aporta BioCultura i qué
creus que li aporta al visitant?

Quina importancia tenen les
fires BioCultura per al creixement
i cohesio del sector?

ALIMENTACIO

Angeles Parra
Presidenta de I’Asso-
ciacio sense anim de
lucre Vida Sana i Direc-
tora de BioCultura.

Totes dues coses s6n necessaries.
So6n les dues cares de la mateixa mo-
neda. No passa res si, de tant en tant,
ingerim alguna cosa que no sigui molt
recomanable, sempre que, en general,
tinguem una dieta sana.

En gairebé tota Europa els cultius
transgénics estan prohibits. Per que
a l'estat espanyol no? Els governs es-
tatals i autonomics viuen plegats als
interessos de les grans companyies de
I’agro.

BioCultura posa en contacte direc-
te als productors amb els consumidors
en un marc d’alegria i esperanca que
és marca de la casa i que ha creat esco-
la a tot I'estat espanyol. Les activitats
paral-leles informen al consumidor
perqué es decideixi a canviar habits
perniciosos per a la seva salut i la salut
de Gaia. BioCultura és un oasi d’il-lusi6
iecologia.

Doncs només heu de visitar la fira
per comprovar-ho. Hi ha una cosa
molt important ... BioCultura esta por-
tada a terme per gent que ha estat en
el sector des de la seva fundacid, som
pioners, som activistes, vivim en aixo,
ens ho creiem ...

Montse Mulé, Redactora, montse(@centipedefilms.com

el
Granero

integral® BIO

Sara Muinoz

Directora General de
Biogran S.L. / El Gra-
nero Integral, empresa
d’alimentacio6 i com-
plements.

A El Granero Integral sempre pen-
sem de forma positiva pel que crec
que si abracem bons costums, els mals
habits desapareixeran poc a poc. Jo
sOc partidaria d’anar incloent aquests
bons habits de forma gradual.

Afortunadament el consumidor
no és un subjecte passiu en aquest
procés. Avui en dia els consumidors
estan informats i, a través de les seves
eleccions, decideixen quins productes
estan a la seva taula i quins no.

Biocultura és el referent del nostre
sector. Es la primera fira que es va
preocupar per donar a coneixer els
productes d’agricultura ecoldgica i
a dia d’avui és punt de trobada entre
productors i consumidors.

Les diferents edicions de Biocultura
a ciutats de tot Espanya ens fan desco-
brir la importancia creixent del nostre
sector entre tota la poblacio.
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Miquel Pros

Metge Naturista que
practica la medicina
general amb criteris
naturistes des de

1975.

Sens dubte abracar bons costums,
perqué alhora aix0 ens ajudara a
abandonar els mals habits. Els bons
costums et fan sentir millor i faciliten
trobar el “cami de la virtut”.

Si, el més aviat possible. Acaben de
celebrar converses entre els alts man-
dataris de Russia i Franca que estan en
contra dels transgenics. Confio que no-
saltres no trigarem molt a prohibir-los.

M’estimula enormement veure
confirmat el que durant tants anys
hem estat promovent des de la nostra
consulta: ecologia és salut, la salut de
la Terrailade ’home sén inseparables.

I per al visitant sén tones i tones de
cultura ecologica!

Una importancia cabdal. S6n un
punt de trobada i intercanvis d’infor-
macié entre els ponents i els oients,
entre els expositors i els seus clients...

*Llegir entrevista completa a www.bioecoactual.com

VOLS MENJAR
ECOLOGICINO
TENS TEMPS?

Botiga online, parquing, i
menjar preparat

WWW.BIOSPACE.ES

VOLS APRENDRE
NOVES RECEPTES
AMB ELS MES
RECONEGUTS?

Tallers

INFO@BIOESPACIO.COM

BIOSPACE

VOLS COMPRAR
CADADIA
PRODUCTES FRESCOS
| DE TEMPORADA?

Alimentacid, salut i bellesa

@BIOSPACE_BARNA

A biospace et fem
la vida més
saludable... i facil

BIOSPACE.BARCELONA
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