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Tres fires amb un mateix objectiu,
“un futur sostenible:
BioCultura Bilbao, Fira del Medi Ambient de

Tarrega i Ecocultura. Un canvi que esta en marxa.

BioCultura Bilbao: tres edici-
ons amb el bagatge de 30 anys
de fires

“La teva paraula, els teus actes, la
teva forma de viure ... també compten ...”
Amb premisses aixi, conviden des de
I’Associacié Vida Sana, organitzadora
de BioCultura Bilbao, a visitar del 2
al 4 d’octubre (al BEC Bilbao Exhi-
bition Centre) la tercera edicié d'una
fira que creix. Ens diu Angeles Parra,
directora de la fira, “el pas de BioCultu-
ra per una ciutat té molta repercussio en
el consum d’aliments ecologics de la zona.
Trenta anys de cami i les seves quatre
cites anuals, (cinc per I'any vinent,
amb la primera edicié de BioCultura
Sevilla), confirmen la importancia
d’aquesta fira i com cada vegada sén
més els productors i els consumidors
bio. A Euskadi, en concret, el -
moment és propici. I’ ENE- &=
EK, Consell d’Agricultura Zi=
i Alimentaci6 Ecologica
d’Euskadi i el Govern Basc
treballen en un pla de foment |§
de l’agricultura ecologica que
pretén duplicar el nombre
de productors per al 2016. El
nombre d’operadors ecologics &
va créixer un 12% l’any passat §
i la superficie de cultiu ecolo-

gic un 9%, augmenten les botigues
d’aliments ecologics, els restaurants
“bio”, els supermercats ecologics ... “el
pliblic basc és molt militant i estima molt
els productes de la terra ... sap que l'ali-
mentacio ecologica no és més que la punta
de liceberg i que altres coses estan unides a
tot aixo: relocalitzacio de 'eco-nomia, lui-
ta contra el canvi climdtic, autogestio de la
salut, banca responsable, salut natural...”
comenta ’Angeles.

En aquesta edici6 de BioCultu-
ra Bilbao, la cosmética ecologica,
la bioconstruccié, larquitectura

bioclimatica, els efectes de les va-
cunes com la del papil-loma huma,
I’agroecologia, la kinesiologia, I’ai-
gua, l'eficiéncia energetica a la llar,
el ioga o el reiki seran alguns dels
temes de les interessants ponencies
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DE LHORT

A CASA TEVA |
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que tindran lloc durant aquests tres
dies. Els tallers com “Cuina per a
la prevencié de la malaltia renal”,
“L’etiquetatge d’aliments ecologics”
o0 el de “Maneig manipulacio i gestié
de fruites i verdures al comer¢ bio”,
les taules rodones i les jornades com
“Que convé saber abans d’obrir una
botiga bio? “,” Malalties mentals. Un
moén de bojos en una societat boja “,
conformen aquest ampli repertori
d’opcions i informacié al que té ac-
cés el visitant de BioCultura.

El show-cooking eco gastronomic,
ofereix un ampli programa per gau-
dir en viu en preparar un esmorzar
creatiu amb superaliments o una
melmelada amb fruits de la regid.
Per als nens, el festival Mama Terra,
els proposa tallers de ecomaquillat-
~T = ge, compostatge, reciclatge i
hort urba, jocs cooperatius,
un mini festival de ecocine
i el show cooking kids. Diu-
menge podrem gaudir amb el
concert del cantautor Jabier
Muguruza, que presentara
les cangons del seu ultim
disc acompanyat del pianista
Mikel Aspiroz.

M'agrada gaudir de la tardor. Els

colors ataronjats, lolor de la terra i el
sabor dels seus aliments em connecten de
forma especial amb la naturalesa.

En aquests dies de collita, treballem

amb saviesa artesana per apropar-te

els ingrec/ienfs més saborosos i saludables.
Una seleccié de producfes eco/égics que
et sorprendra des del primer mos.

Tria el teu plat favorit i descobreix
['autentic sabor de la naturalesa.

PATE DE XIITAKE | CREMES DE VERDURES | VEGENUGGETS DE TOFU | XIITAKE
VEGEBURGUER DE SEITAN | CARABASSA | VEGEBURGUER DE SEITAN | XIITAKE

alimenta la vida
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Fira del Medi Ambient de Tarre-
ga: millorar la qualitat de vida en
harmonia amb el medi natural

El mateix cap de setmana, a la
capital de la comarca d’Urgell, Lleida,
els dies 3 i 4 d’octubre podem visi-
tar la XVI edici6 de la Fira del Medi
Ambient de Tarrega. L’ajuntament
de Tarrega, organitza aquesta fira des
de fa més d’una década i mitja, amb
el proposit de conscienciar sobre el
respecte cap a l'entorn natural, la
sostenibilitat mediambiental i I'Gs de
les energies renovables. En ple centre
urba, al Pavell6 Espai MerCAT de
Tarrega, es donen cita uns 80 expo-
sitors dedicats a energies renovables,
vehicles eléctrics, construccié soste-
nible, gesti6 de residus, productes
agroalimentaris ecologics i de proxi-
mitat, cosmetica natural, comerc just
i entitats dedicades a la protecci6 del
medi natural.

En aquesta edici6 podem trobar la

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

mostra “Som gent de profit” sobre com
evitar el malbaratament alimentari.

Entre moltes altres coses, podrem
descobrir productes d’alimentacié
ecologica i de la zona, com la cervesa
artesana ecologica, el safra (conreat
a la comarca de Les Garrigues i que
s’ha convertit en un cultiu de referen-
cia a la zona), conserves, formatges,
llavors..., aprendre sobre sistemes
d’aillament térmic a través de cel-lu-
losa, sistemes de construccié tradici-
onal com la tapia (de fang i palla) o
sistemes de calefacci6 amb biomassa.

Els petits de la familia podran gau-
dir de jocs d’aigua gegants realitzats
amb elements reciclats, conéixer una
curiosa granja amb animals vius o
assistir a la ja tradicional desfilada
canina, que pretén fomentar adop-
cions i conscienciar sobre la tinenca
responsable d’animals de companyia.

Més info: www.tarrega.cat

La micologia,
protagonista
d’Ecocultura

2015

El pont d’oc-
tubre pot ser una
bona ocasié per °
apropar-se a Za-
mora i visitar la
dotzena edici6 de |
ECOCULTURA, la
Fira hispanolusa
de Productes Eco-
logics que orga-
nitza la Diputaci6
de Zamora i que reuneix més d’'un
centenar d’expositors d’Espanya i
també de Portugal. Durant els dies
10,11 i 12 d’octubre al recinte firal
de IFEZA, productors, elaboradors i
distribuidors de productes ecoldogics
presentaran els seus productes en
una fira que, enguany, gira entorn
a la micologia, sector que s’ha con-
vertit en un dels més importants per
a molts municipis de la regi6 i que,
com diuen els seus organitzadors
“situen Castella i Lle6 com una de les regi-
ons amb major grau de desenvolupament
micologic del pais i com a model d’inspi-
racio per a altres paisos”.

Conferencies, taules rodones,
exposicions, tallers sobre el cultiu i
identificaci6 de bolets, sense oblidar
els ja tradicionals com els d’empelt
de fruiters, extraccio de llavors o olis
i liniments, etc... No faltaran les de-
gustacions i tasts de reconeixement
de bolets aixi com les d’altres pro-
ductes com el vi, ’0li, el formatge o
el pa.

La fira de I'ecologia, la qualitat de vida
| les energies renovables

P i ]

dé 9:30 ha 14 h - tarda: de 16:30 ha 21:30 h

cméfum.;W
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Els nens també compten amb ta-
llers d’educaci6é ambiental, hort eco-
logic i de cuina, com el de “Cuinant
contes”, en el qual es prepara una
recepta i alhora escolten un conte.

També es fara entrega dels “Premis
Ecocultura 2015 sobre la Produccié
Ecologica” que reconeixen a aquells
que estan contribuint al desenvolu-
pament d’'un model agroalimentari
ecologic, respectuds amb les persones
iamb el medi ambient. ’entrada per
al pablic és gratuita.

Més info: www.ecocultura.org

FIRES

Disseny: Informacio de Comargues, sl

@#Fi raMATarrega
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CERTIFICADORES ECOLOGIQUES

Etiquetatge i garantia dels aliments ecologics
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ALIMENTS

ECOLOGI

Qué és un aliment ecologic?

La produccié agroalimentaria ecologica és un sistema de produccio d'aliments
d'elevada qualitat obtinguts mitjangant les técnigues meés respectuoses amb el
medi ambient.

Aquest métode de produccié no utilitza substancies quimiques de sintesi, com
pesticides o fertilitzants, amb |'cbjectiu d'obtenir aliments naturals, saludables
i amb totes les seves propietats nutritives.

La produccio agroalimentaria ecologica esta regulada per una normativa de la
Unié Europea, que estableix les exigéncies en el camp de la produccid vegetal |
animal, I'elaboracié | comercialitzacié de productes alimentaris, aixi com el sistema
d'inspeccio, la certificacié i I'etiquetatge. El resultat és que els aliments ecoldgics
estan sotmesos a uns controls molt estrictes, realitzats per entitats de certificacié
autoritzades i degudament acreditades. A Catalunya, la inspeccio i certificacio dels
aliments ecologics les realitza el Consell Catala de la Produccio Agraria Ecologica.

Per reconéixer un aliment ecologic només cal recordar que aquests s'identifiquen
mitjangant els termes ecolégic, eco, biologic, bio | organic, reservats en exclusiva
als aliments obtinguts aplicant aquest sistema de produccié.

COM PODEM RECONEIXER ELS ALIMENTS ECOLOGICS CERTIFICATS
PER PODER-LOS CONSUMIR AMB TOTES LES GARANTIES?

ALIMENTS ENVASATS | ETIQUETATS

ALIMENTS NO ENVASATS I/0 NO ETIQUETATS

Els productes que es venen en un envas etiquetat que no pot ser madificat o
manipulat, com per exemple una ampolla d'oli, una safata de fruita envasada o un
pot de melmelada, han de portar una etiqueta en la qual, entre d’altres, hi hagi els
seguents elements:

¢ Nom de l'empresa responsable del producte.

¢ Codi de l'entitat de certificacié. En el cas de Catalunya, el codi del CCPAE
és ES-ECO-019-CT.

Els comergos o punts de subministrament que nomeés comercialitzen productes que
ja els han arribat envasats i etiquetats, no cal que estiguin sotmesos al sistema de
control de la produccié ecoldgica, ja que el consumidor final té totes les garanties.

Refarancia al

métoda de
produceid
S - ecologica
At U _
bl I'entitat de
eCo T certificacié
AL 75 55608 {opcional)
2’:“.2?'.2&“. Ingredients: Tomaguel®, pebrot”, Logotip
Lee: TAGRD alberginia®, ceber’, ol | sal ecoldgic
(' Ingredients procedents de lagricuiura ecoidgica europeu
{"eurofulla”)

Gran Via 0 les Cors Calasnes, 000+ (8001 Barcsora ‘o, BbaTelna cal Codi de

I'entitat
do cedificacié

Identificacid Origen dels ingredients agraris:
dels ingredients ecologics Agricuitura UE
Agricultura No UE

Agricuitura UE / No UE

AT Generalitat de Catalunya

1 D Departament d’Agricultura,
YUY Ramaderia, Pesca i Alimentacié
‘www.pae.gencat.cat

Els productes que es venen sense envasar i/o etiquetar han
de poder oferir les mateixes garanties que les exigides als productes
envasats i etiquetats. Els productes en agquesta situacio son:

* Productes en els quals I'envas original ha estat obert o retirat pel comer-
cialitzador final, ja sigui per vendre'ls a granel o fraccionats. Per exemple,
botigues © parades que venen fruita i verdura, fruita seca, etc.

* Productes dins de cistelles o comandes per enviar al consumidor final.

* Productes ecologics que han estat elaborats en el mateix punt de venda
i es venen sense envasar /o etiquetar. Per exemple, pa, pastissos, carn,
gelats, etc.

Tots aquests establiments o empreses han de notificar la seva activitat i rebre el
control del CCPAE.

Com sabem si un negoci esta degudament
certificat?

Botigues i punts de venda: han d'exposar els productes ecoldgics de tal forma que
el consumidor pugui identificar perfectament la denominacié de venda del producte
i la seva qualificacié ecologica, i aquests puguin ser diferenciats inequivocament
d'altres productes no ecologics. També han de tenir exposat a la vista dels seus
clients un certificat vigent emés pel CCPAE, amb la relacié actualitzada dels
productes ecoldgics disponibles.

Empreses que confeccionen comandes de productes ecologics destinades a
ser enviades al domicili del consumidor final: la comanda ha d’anar acompanyada
d'un document dirigit al client, on s'especifica la identificacié d'aquesta empresa,
la data de confeccid, el llistat dels productes i la seva qualificacié i quantitat,
(diferenciant clarament els productes ecclogics dels no ecoldgics), el codi del
CCPAE i el numero d'identificacio de la comanda.

<%
AN

Jo®bio

aliments ecoldgics
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La formacio en ecologia i medi ambient:
Una estratégia per a generar ocupacio i un futur sostenible

Quasi el 17% de les 1lars a Espanya,
és a dir, més de 7 milions de persones,
pateix pobresa energetica. Aixi ho re-
flectia I'informe de juny d’aquest any
de Greenpeace, “Radiografia social del
Medi Ambient a Espanya”. Perd també
trobem dades positives, ja hi ha funci-
onant models energetics 100% renova-
bles com el de la central Hidro-edlica
“Gorona del viento” de I'illa de El Hier-
ro i molts models empresarials verds
que generen milers de llocs de treball
com sén els que ofereixen les energies
renovables.

La consciencia de la urgencia
d’un canvi cap a un futur sostenible i
I’aparici6 de I'anomenada “ocupacié
verda” es va reflectint també en els
altims anys en el panorama educatiu.
I és que les empreses s’estan adonant
dels avantatges competitius que ge-
nera la proteccié del medi ambient
com a estratégia dins de la seva gestié
empresarial i demanen professionals
especialitzats en aquests temes. D’aqui
la quantitat d’universitats que oferei-
xen diferents graus relacionats amb el
Medi Ambient, la multitud de cursos
que s’imparteixen a entitats ptbliques
i privades i la proliferacié de centres
especialitzats en programes relacio-
nats amb el medi ambient i I'ecologia:
energies renovables, gesti6 de residus,
conservacié d’espais naturals, saneja-
ment d’aigiies...

MERCATS

El grau en Ciéncies Ambientals es
pot estudiar ja en més d’'una trentena
d’Universitats d’Espanya, la majoria pa-
bliques, també algunes privadesialtres,
a distancia, com la Universitat Nacional
d’Educaci6 a Distancia (UNED), que a
més d’un grau de Ciéncies Ambientals,
introdueix assignatures d’ecologia en
altres graus com el de Sociologia o el de
Ciencia Politica i de PAdministracié.

Portals com www.cienciasambienta-
les.com o www.educaweb.com ofereixen
molta informaci6 sobre universitats i
centres de formacié: graus, postgraus,
master i cursos. A més ofereix infor-
maci6 sobre jornades, congressos,
voluntariats, viatges... aixi com ofertes
d’ocupaci6 publica i privada.

També el web del CENEAM
(Centre mnacional d’educacié
ambiental del MAGRAMA) in-
formacié sobre les titulacions
oficials universitaries i les
de grau superior
i grau mitj,
com la de “Tec-
nic superior en
educacié i con-
trol ambiental”,
“Técnic superior
en energies reno-
vables” o “Tecnic
en Produccié
Agroecologica”.

|

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES

CENTRE

%@g‘-ul

Conté també informacié sobre les
Comunitats Autonomes en les que es
poden estudiar i els enllacos als cen-
tres on s’imparteixen.

Pel que fa a titulacions oficials, a
Catalunya, La Universitat de Barce-
lona i la Universitat Autonoma de
Barcelona, a més del grau en Ciéncies
Ambientals, compten amb diverses
especialitzacions, dobles graus, mas-
ters, doctorats i cursos d’expert. Tam-
bé la Universitat de Vic i la de Girona
compten amb graus en Ciéncies Am-
bientals. La Universitat Politécnica de
Catalunya (UPC), compta amb diverses
especialitzacions en Ciéncies Ambien-
tals, com el “Master en Enginyeria de
Mines”, el “Doctorat en Enginyeria
Ambiental” o el “Diploma de Postgrau
en Els Sistemes de
I’Aigua: les Costes, els
Rius, 'Agricultura “.

A la Comunitat de
Madrid, la Univer-
sitat Compluten-
se il’Autonoma a
més del grau ofe-
reixen doctorats i
masters. LAutono-
ma, per exemple,
té master en Ecologia, en
Ordenament territorial i
Gestié Ambiental i en Espais
Naturals Protegits.

A la Comunitat Valenciana, la facul-
tat de Cieéncies Biologiques de la Univer-
sitat de Valéncia compta amb un grau
en Ciencies Ambientals i la Universitat
Miguel Herndndez d’Elx també. D’altra
banda, la Universitat Politécnica de Va-
léncia (UPV) ofereix altres possibilitats
com el seu grau en Enginyeria Forestal
i del Medi Natural, aixi com els seus
masters en Aqiicultura, en Avaluacié
i Seguiment Ambiental d’Ecosistemes
Marins i Costaners.

A Andalusia les Universitats d’Al-
meria, Cadis, Cordova, Huelva, Jaén,
Malaga o Granada tenen, totes, graus en
Ciéncies Ambientals. Aquesta tiltima és
també reconeguda pels seus masters de
“Hidraulica Ambiental”, “Educador [ a
ambiental” i “Condicionants genetics,
nutricionals i ambientals”.

Universitats com la de La Laguna
a Tenerife, la de Saragossa, Navarra,
Murcia, Vigo, Extremadura, Navarra o
Pais Basc s6n algunes més en les que
trobem graus en aquestes mateéries.

Altres pagines per informaci6 sobre
masters i postgraus i altres formacions
son:

www.emagister.com

www.cursosypostgrados.com

www.gradomania.com
www.matermania.com
www.voznatura.com

ALIMENTACIO )

ecocentre$e

consum responsable, cultura ética

e e
PEDRALBES '
CENTRE
EH PPING

Iavig' TP A T~

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

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

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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AIXI ES FA

David Aguado Cortés, Gerent i cofundador de Ibiza y Formentera

Agua de Mar S.L. www.ibizayformenteraaguademar.com

L’aigua de mar, una captacio optima

L’aigua de mar conté tots els mine-
rals i oligoelements necessaris per al
bon funcionament de ’organisme.

Hi ha un correcte protocol d’ac-
tuaci6 per a cadascuna de les etapes
a I’hora d’obtenir un producte de
maxima qualitat:

L’aigua de mar s’ha de captar en
alta mar - a partir de 100m - per di-
versos motius, alguns dels quals sén
molt obvis a primera vista i altres
no. Segurament els més obvis s6n els
parametres quimics.

L’aigua de mar tendeix a man-
tenir una constancia pel que fa a
salinitat, pH, composicio, etc., pero
aquesta constancia només s’aconse-
gueix a alta mar, on les condicions
son sempre les mateixes. En el mo-
ment en qué captem l’aigua prop
de la costa, d’afluents, rius, ports
o prop d’algun lloc on hi hagi una
influéncia humana, aquests para-
metres es veuen modificats d’una
manera quantiosa.

Per comencar el PH es veura mo-
dificat seriosament, perdent un dels
majors atributs de l'aigua de mar,
I’alcalinitat. S’han trobat una varia-
bilitat del pH de més del 20%.

Un altre parametre que varia és la
salinitat, que podria variar fins a un
30%, modificant un altre dels atributs

IBIZA Y FORMENTERA

Un mar de beneficis
...beu Aigua de Mar.
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AGUA DE MAF
ULTRA-FILTRATS
HIFERTONICA
ESPECIAL PARA BET

AGUA DE MAR

Mineralitza“t
Alcaliniza‘t
Rejoveneix-te

Aigua de Mar
captada a mar obert,
filtrada i envasada amb
tots els seus nutrients,
minerals i oligoelements.

www.ibizayformenteraaguademar.com

de l'aigua de mar, que és I’aportacio
de sals minerals.

Pero sens dubte, la diferéncia més
notable és la bio-disponibilitat ioni-
ca dels minerals i oligoelements,
necessaria perque el nostre organis-
me pugui assimilar-los d'una manera
optima.

© Ibiza y Formentera Agua de Mar,S.L.
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Els minerals que arriben al mar a
través de I’erosio de la costa, dels rius
etc., es troben de manera inorganica i
no bio-disponible. Perqué el mineral
sigui assimilable es necessita un pro-
cés anomenat “biocenosi marina”,
on el plancton pre-digereix aquest
mineral inorganic i el transforma en
bioactiu i biodisponible, és a dir, com-
pletament assimilable pel cos huma.

El plancton es troba a alta mar a
certa profunditat, a partir de 15 m
aproximadament, i viatja a través
d’ell pels corrents marins. Hi ha certs
llocs on aquests corrents conflueixen
creant un remoli anomenat “vortex”
i amalgamant una gran quantitat de
plancton. Es en aquest lloc on es crea
una bossa d’aigua de mar, plasma
mari, rica en minerals biodisponibles,
molt semblants en la seva composicid
quimica al nostre medi intern.

Aquests son els motius pels quals
es capta ’aigua de mar a alta mar, per
obtenir la maxima qualitat i bio-dis-
ponibilitat ionica. B

MINERALOGIA |

C/ Electrénica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres

www.kunugi.es

08915 Badalona | Barcelona | Spain
Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es
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El Granero Integral www.elgranero.com

Que son els aliments probiotics?

L'Organitzacié6 Mundial de la
Salut (OMS) els defineix com «mi-
croorganismes vius que, quan s’ad-
ministren en quantitats adequades,
confereixen un benefici a la salut
del consumidor». Dit d’una altra
manera, sén aliments que contenen
components biologicament actius
amb un efecte beneficiés en el cos,
per aixo se’ls considera aliments
funcionals cardiovasculars.

Quan hi ha una

alteracié d’aquests
microorganismes
en la flora intesti-
nal, es pot produir
un desequilibri
que pot alterar les
funcions de lin-
testi i contribuir al
desenvolupament de
malalties, d’aqui la
seva gran importan-
cia en la salut.

On es troben?

¢ En aliments que han
passat per un procés
de fermentacié on, a
més de modificar les
qualitats organoleépti-
ques de l’aliment com
el sabor, ’aroma i la
textura, també s’aug-
menten les seves propi-

etats nutricionals. S6n

fonts fiables alguns
derivats de la soja, iogurt, natto,
tempeh, miso, salsa de soja o ta-
mari, etc.

e En les verdures fermentades en
miso i en les adobades amb sal
com el xucrut, a la pruna ume-
boshi, al amasake i en begudes
com el quefir d’aigua o el te kom-
bucha.

¢ En suplements o medicaments.

Beneficis

Els probiotics s’utilitzen com a
tractament complementari per a
trastorns com l’obesitat i la diabe-
tis. L’evidencia cientifica suggereix
que, a més dels habits alimentaris i
I’activitat fisica, mantenir una bona
flora intestinal és clau per a I’equi-
libri del cos. També s’ha demostrat
que ajuden a reequilibrar I'intesti
després de prendre antibiotics.

Aixi mateix, juguen un paper
molt important en la reducci6 del
risc de patir diabetis gestacional.
Les dones embarassades amb sobre-
pés corren el risc de patir aquest ti-
pus de diabetis que pot afectar tant
el fetus com a la mare. Aixi doncs,
prendre probiotics durant I’emba-
ras és beneficids per a tots dos.

Un metaanalisi realitzat en 1700
pacients per al tractament de la sin-
drome de l’intesti irritable va mos-
trar que els probiotics redueixen
significativament els simptomes
generals (com el dolor abdominal,
distensi6 abdominal i flatuléncia)
pel que els probiotics semblen ser
beneficiosos per tractar-lo.

Conclusio

Els estudis demostren que els
probiotics s6n beneficiosos, ja que
estan relacionats amb la reducci6
de microorganismes nocius, la pro-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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QUE MENJAR

ducci6 de compostos antimicrobi-
ans (substancies que destrueixen o
inhibeixen el creixement de micro-
organismes) i amb I’estimulaci6 de
la resposta immune del cos. Al seu
torn, restableixen la flora intestinal
icontribueixen tant en la prevencié
com en el tractament de malalties,
evidenciant la seva importancia per
mantenir una bona salut.

Important

Si els aliments amb probidtics
se sotmeten a un procés térmic
de pasteuritzaci6 o esterilitzacié
per reduir o eliminar agents pato-
gens, es redueix significativament
la poblaci6 de bacteris. Per tant,
és recomanable mirar atentament
I’etiqueta del producte.

Per consultar les fonts podeu
visitar:

www.dietistasvegetarianos.com

el
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www.elgranero.com

Si cuides la teva dlimentacio,
cuida els teus complements.

COMPLEMENTS BIO

SENSE pesticides quimics ni abonaments de sintesi.
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Maria Pilar Ibern “Gavina”,
Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina. blogspot.com.es

Un calid moment, ’hora del te

Des de temps immemorials pren-
dre el te sempre ha estat un moment
de calidesa on ens podem permetre
respirar i prendre’ns un temps per a
nosaltres mateixos. Encara que esti-
guem envoltats de gent, la comunid es
genera amb la tassa de te calent entre
les dues mans, és abracar la tranquil 1i-
tat i la serenitat per una estona.

Als paisos orientals, la cerimonia
del te es conserva com un ritual mil-le-
nari sagrat. En paisos com Anglaterra o
Russia, aquesta reconfortant beguda te
una merescuda parada en el ritme diari,
formant part de la seva cultura i rutina
diaria. Davant d’una tassa de te les tensi-
ons es relaxen i el mén sembla aturar-se.

Les varietats de te sén innombrables,
des dels més classics i estimulants tipus
grey, Ceilan al conegut te verd, rei dels
antioxidants, tan popular en paisos
arabs, barrejat amb 1 ‘aromatica i refres-
cant menta piperita o amb maria lluisa.

El te negre tipus Grey el podem tro-
bar pur o bé aromatitzat amb fruites
0 espécies, amb poma, canyella, fruits
del bosc... sempre sera estimulant.

En la cultura xinesa tenim dos tes
que simbolitzen la reialesa. En I'anti-
guitat el te blanc i el te vermell, també
anomenat Puerh, eren tes destinats
només als emperadors i a les persones
d’alt nivell social. Avui en dia els tenim
al nostre abast. El te vermell crema
greix i ajuda a netejar toxines. Es un in-
tens te que, amb un toc de llet d’arros,

iuna mica de xarop d’Agave, o mel, ens
reconfortara en dies d’humitat i fred.

Un altre te que ha guanyat popula-
ritat a les nostres llars i teteries és el
Rooibos, que en realitat no és te sind
una planta d’origen Africa, amb una
infinitat de propietats, pero el seu in-
tens aroma amb records al paladar a
fusta ens recorda un auteéntic te. A més
el podem trobar aromatitzat amb vai-
nilla, taronja... o barrejat amb especies
picants de tall oriental.

També podem gaudir dun te
ayurvedic, excel-lent, on la savia bar-
reja d’especies, sense teina, totes elles
aromatiques amb propietats terapéu-
tiques, ens donara escalfor i reconfor-
tara en moments en que necessitem
pujar la nostra energia vital, poten-
ciant la calor interna amb gingebre i
arrels que la complementen.

Un bon te resulta perfecte tant en
berenars informals i intims com en ter-
tulies literaries i altres actes culturals. A
més és una excusa perfecta per fer una
parada dins de la jornada laboral.

Pero el te també és el complement
ideal en reunions socials de gran en-
vergadura. En aquests casos s’oferira
un bufet de petits canapés dolcos i
salats i galetes.

Lelement indispensable per pre-
sentar dignament el te és la safata. Si
volem servir un te amb aire oriental,
aquesta sera de bambu o de fusta de

teka, amb tetera de ceramica, porce-
llana o vidre. Si volem oferir un te a
Pestil marroqui necessitarem una sa-
fata i una tetera d’alpaca i les tasses es
substituiran per gotets de colors, amb
incrustacions de color daurat o plate-
jat. Una moderna tetera de vidre i acer
inoxidable amb molla colador, també
pot ser util i realment digna.

Sobre la safata col-locarem la tete-
1a, al costat d’'una petita gerra lletera
de ceramica amb la llet que escollim
ja calenta, una sucrera o bé un endol-
cidor natural tipus xarop o melassa, o
mel, i un petit bol amb fines rodanxes
de llimona, per els que els agradi el te
amb llimona.

A la primavera i estiu, recomano
els endolcidors d’absorcié lenta, com
la stevia, xarop d’Agave, o
melassa d’arros i a I'hi-
vern una bona mel
densa,

O
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que ens garantira la seva qualitat.

El te el podem servir ja filtrat, o bé
dins d’'una boleta dosificadora de me-
tall, o filtrar-lo en el moment amb un
colador de bambti, o d’acer inoxida-
ble. Depenent del tipus de te el temps
de repods variara perd mai ha d’estar
en contacte amb l'aigua bullint més
de 3 minuts, ja que deixaria de ser un
te o infusi6 per ser una decoccid, i re-
sultaria excessivament amarg i sobre
estimulant. Podem utilitzar bossetes
individuals o bé a granel. Aquest per
a mi sempre és millor ja que no totes
les bossetes estan fetes de materials
recomanables per assegurar un bon te.

Prendre un delicids te sempre servi-

Ta per apropar-nos i xerrar tranquil-la-

ment, podent dir que el te és simbol de

pau i harmonia. La seva preséncia sem-

pre sera benvinguda en una troba-

da intima o bé quan vulguem

propiciar un ambient de

pau i serenitat en un

— grup de persones de

< la cultura més
diversa.m

© Gtranquillity
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RECEPTA

Seitan anais amb crema d’espinacs i ametlles

INGREDIENTS (4-6 persones)

® 500 gr. de seitan tallat a [amines

® 500 gr. de xampinyons frescos
(laminats)

e 700 gr. d’espinacs frescos nets i
trossejats

e 250 ml. de crema de llet de soja

¢ 2 cullerades de salsa d’ametlles

¢ 1 manat d’alls tendres (tallats a
trossets)

e 5 voltes de molinet de pebre negre

e Una mica de nou moscada acaba-
da de ratllar

e Oli d’oliva extra verge

® Una mica de sal marina

¢ 2 cullerades de tamari (salsa de
soja)

INGREDIENTS per a la salsa
d’ametlles

® 100 gr. ametlla marcona torrada i
salada

e 1grad’all

e 1 culleradeta de postres de pebre
vermell fumat (tipus de la vera)

¢ Una mica de sal

e 1 culleradeta de postres de vinagre
de qualitat

¢ 1 tomaquet vermell (tipus toma-
quet en branca)

¢ 150 ml. d’oli d’oliva

Preparacio

En una paella amb un fons lleu-
ger d’oli d’oliva saltejarem els alls
tendres. Abans que comencin a estar
daurats afegirem els xampinyons la-
minats amb una mica de sal, pebre
i un rajoli d’oli. Taparem perque
deixin anar el suc. Quan comencin
a deixar anar el suc afegirem els es-
pinacs préviament rentats i trosse-
jats, condimentarem amb una mica
de sal i els courem tapats fins que

comencin a deixar anar el seu suc
igual que els xampinyons.

En aquest moment els desta-
parem perque el reabsorbeixin i
afegirem el seitan laminat. Courem
uns dos minuts aproximadament i
potenciarem el sabor del plat afe-
gint 2 cullerades de salsa d’ametlles
que haurem elaborat préviament de
la segiient manera:

En un recipient adequat per
batre bolcarem en primer lloc les
ametlles, després el pebre vermell,
I’all, el vinagre, la sal, a sobre el
tomaquet pelat i col-locat al centre,
sencer. Finalment afegirem 1’olj,
que ens cobrira 3/4 parts el toma-
quet. Es el moment de triturar tots
els ingredients amb l’ajuda d’una
batedora eléctrica com si féssim una
maionesa.

Es important no moure la vareta
fins a observar que l’oli esta emul-
sionat i integrat amb tots els ingre-
dients, en aquest moment mourem
amb delicadesa amb moviments
ascendents molt suaus eliminant
qualsevol bombolla d’aire que po-
gués haver-hi, obtenint una crema
densa.

Un cop preparada la crema
d’ametlla bolcarem 2 cullerades
soperes plenes i remenarem amb
el seitan i les verdures per repar-
tir homogeniament tota la salsa
d’ametlla. Finalment li donarem un
toc extra de cremositat afegint la
crema de llet de soja amb una mica
de pebre i una mica de nou moscada
acabada de ratllar.

Remoure amb precauci6 per tal
d’aconseguir integrar les lamines de

© Estel Boada

seitan sense que es trenquin, amb la
deliciosa crema d’espinacs i amet-
lles homogéniament repartida.

Servir i gaudir ben calentet.

Nota de l’autora

Aquesta recepta és totalment
vegana, de suavitat aparent i onada
d’intensitat a la boca que provocara
una sorpresa realment deliciosa.
Energetic, proteic i al mateix
temps lleuger, plat perfecte a la
tardor i hivern per a comensals
atrevits, que gaudeixen amb els jocs
de contrastos a l'estil frances. Els
espinacs mai s’han banyat en una
crema tan gustosa. Agradara tant a
paladars classics com als amants de
la innovaci6 culinaria. B
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Raul Martinez, Dietetica i dietoterdpia Homotoxicologia,, raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Acrilamida! Cancer al nostre menjar

Quan mengem aliments proces-
sats de forma industrial, o sortim a
gaudir d’un dinar o sopar al nostre
restaurant preferit, o senzillament
cuinem diariament a casa nostra,
no sospitem que el perill ens ronda
al plat, que un agent toxic i letal
estd present en el nostre menjar,
que el risc d’emmalaltir greument
pot esdevenir una realitat a causa
de la ingesta d’acrilamida. 1 és
tan real el perill que I’Autoritat
Europea de Seguretat Alimentaria
(EFSA) ha informat que l’acrilami-
da en els aliments augmenta po-
tencialment el risc de patir cancer.

L’acrilamida es forma a tempe-
ratures superiors a 120 °C en el
procés de daurat dels aliments en
un entorn pobre en aigua, bé sigui
a través del fregit, rostit o torrat i
la quantitat produida depén de la
recepta, el temps i la temperatura
de coccié. Els productes que més
acrilamida contenen sén les pata-
tes xips, patates fregides, cafe, pa
torrat, galetes i pastisseria.

P—

L’acrilamida es considera una
substancia sospitosa de ser can-
cerigena. També és una substancia
mutagenica, sent mutagens les
substancies i preparats que per
inhalacid, ingestié o penetracio
cutania puguin produir alteraci-
ons genetiques hereditaries o aug-
mentar la seva freqiiencia.

Els estudis en diferents espeécies
animals demostren que el princi-
pal organ diana és el sistema
nervios. L'exposicié repe-
tida a acrilamida
causa de-
generacio
en arees
del cervell
(cortex
cerebral,
talem, i
hipocamp)
que  sén
essencials
per a la
memoria,
I’aprenen-

BOTIGUES - RECEPTA

tatge i altres funcions cognitives
ila seva acci6 degenerativa també
afecta els nervis periférics. En es-
tudis realitzats sobre la incidéncia
de l'acrilamida en la reproducci6
dels mascles es constata una re-
duccié de la fertilitat, afectant al
recompte d’esperma i la morfolo-
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I’acrilamida i els seus riscos deri-
vats, hem de, a ’hora de cuinar els
aliments, no cremar-los, simple-
ment daurar-los lleugerament, i
adoptar com una bona alternativa
I'ts d’altres metodes de coccid
molt més saludables, com sén bu-
1lir, coure al vapor o saltejar, tres

gia dels espermatozous.

Com a mesura preventiva, per

opcions que eviten cremar els ali-
ments, i el que és més important,
transformar els habits de cuina i

minimitzar lI'ex- consum, sent molt més selectius
posicid a amb els ingredients que prenem i
incloent major varietat de produc-
e N tes i de millor qualitat en la nostra
N dieta. m
© Pakpong Pongatichat

Segueix-nos

-

- 3 tasses de llavors de gira-sol
activades

-1 c. sopera de tamari

- 1/2 tassa de xampinyons
laminats

- 1 ceba blanca petita picadeta fina

- 1/2 tassa de flocs d'alga nori

- 2 c. soperes de coriandre fresc
ben picadet

- 1 c. petita de pebre negre

- 1 c. petita de nou moscada
acabada de moldre

-suc de 1/2 lllimona

- 6 ¢. soperes de llevat nutricional
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Per activar les llavors de gira-sol les rentem i
escorrem amb l'ajuda d’un colador. Les passem a un
boli les cobrim amb aigua, les deixem reposar tota la
nit o 8 hores. Les esbandim i escorrem un altre cop.
Laigua del remull de les llavors sempre la llencem.
Triturem les llavors de gira-sol activades uns 30 segons
en un robot de cuina. També ho podem fer a una
batedora de got: batem uns 5 segons, barregem amb
una cullera i ho anem repetint fins aconseguir una
massa espessa. Si ens queden trocets de llavors no
patiu, fins i tot és més agradable a | hora de menjar-les.
Passem les llavors de pipes triturades a un bol i les
barregem amb la resta d’'ingredients, menys amb el
llevat nutricional. Dividim la barreja en 16 porcions
iguals i li donem forma de croquetes amb les mans.
En un bol, col-loca el llevat nutricional i arrebossa
els croquetones fins que es recobreixin de llevat.
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Eva Roca, Cuinera, nutricionista holistica i
professora de ioga, www.crudivegania.org

Detox postvacances

Sovint, els excessos de les vacances
d’estiu ens trenquen els bons habits
alimentaris, ensomplendetoxinesi,
fins i tot, ens porten algun quilet de
més. Aquest embrutiment corporal
ens debilita el sistema immunitari i
ens portara malalties a hivern. Per
aixo és important, després de l’es-
tiu, regalar un descans als intestins,
ferunabona depuraciéiinstaurar de
nou habits saludables.

El batut verd, elaborat amb
fulles verdes, fruita i aigua conté
grans quantitats de minerals essen-
cials, vitamines i aminoacids, alho-
ra que neteja els intestins gracies a
la fibra i a la clorofil-la de les fulles
verdes. En la majoria de varietats,
la fulla verda és la part més nutri-
tiva de la planta. Per exemple, les
fulles de la remolatxa tenen més
quantitat dels mateixos nutrients

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

0 arroz.

Sojade innova en el mercado vegetal y te ofrece los

© Margouillat

primeros productos refrigerados elaborados a partir
de cafiamo. Descubre los nuevos Délice de cafiamo
y déjate seducir por su ligero sabor a avellana, con
el irresistible postre de chocolate o la refrescante
alternativa al yogur con fresas y frambuesas en trozos.
Sin lactosa y fuente de Omega 3, los nuevos Sojade
Délice de canamo son bajos en grasas saturadas, para
contribuir al mantenimiento de tu colesterol.

Bienvenidos al mundo de productos vegetales.

Descubre mas sobre nuestros productos en
www.sojade.es
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que la remolatxa. Per tant, prenent
la fulla, ingerim més nutrients i
menys calories.

La fibra de les fulles verdes té
la capacitat d’arrossegar i eliminar
el doble del seu volum en toxines
acumulades al colon. Es genial! Per
aixd recomano el batut millor que
el suc alhora de fer un detox, tot i
que el suc també neteja en alleujar
I’activitat intestinal, factor clau per
a desintoxicar I’organisme.

L’inici de la tardor és ideal per
depurar ’organisme. Pero cal tenir

BIOECO ACTUAL 1

en compte que les depuracions re-
quereixen descans, ja que un dels
simptomes de la desintoxicaci6
de l'organisme és el cansament,
migranyes i irritabilitat. Per tant,
amb el sindrome postvacances i la
incorporaci6 a la feina, el millor és
fer una depuraci6 progressiva i aixo
ho aconseguim substituint I’apat
de I’esmorzar per un o dos gots de
batut verd, mastegant cada glop,
fer un dinar saludable i equilibrat a
base de fulles, arrels, verdures i ger-
minats frescos i ecologics, berenar
fruita i sopar una sopa o crema de
verdures abans de les 19h.®

Recepta de Batut Detox Postvacances

e 3 fulles de col Kale sense la branca

® 1poma
¢ 1/2 magrana (a la tardor)

* 1 cullerada de postre d’alga clorel-la en pols (efecte netejador extra)

¢ 1 tros de gingebre al gust

e El suc d’una llimona o mitja llimona sencera

® 1/2 got d’aigua

ALIMENTACIO

Sojade ofrece
una nueva gama de productos

vegetales refrigerados

DElice «
Ganamog
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Redactora, Eco- Animalista,
montse(@)centipedefilms.com

En defensa propia

La mort no és el pitjor que li
pot passar a un ésser viu. Fins i tot
per a aquelles persones sensibles
al patiment dels altres, el dolor i
la mort d’altres éssers passa desa-
percebuda, i més encara quan no
ho veiem ni ens ho expliquen.

La crueltat humana no té
limits. Ho veiem cada dia en

guerres i conflictes de tot el mén,
crueltat cap al vencut, explotacié
d’homes, nens i dones en nom
d’interessos economics o amb el
pretext de mentides religioses.
Els mateixos interessos que por-
ten a la indiferéncia cap als altres

© Mycteria

DISTRIBUCIO

animals i provoquen el seu tanca-
ment, inseminacions continuades
0 cops, com els que rep el pop.

Alimentar-se d’animals com-
porta en si el matar-los, clar;
alguns amb el benefici de I’atordi-
ment previ, encara que no tots,
per desgracia de peixos, cargols,
gambes, musclos i molts altres,
que moren amb I’agonia de 1’ofec
o llancats al foc com Joana d’Arc.

Tant dolor se’ns torna en con-
tra, per descomptat. Primer amb
la perdua de la nostra salut en
menjar patiment juntament amb
les proteines, els antibiotics, les
restes de pinsos de blat de moro
i soja modificats geneéticament
amb que han alimentat als ani-
mals, etc. Segon, amb la minva de
salut del planeta Terra, el nostre,
amb els quilos i litres de femta i
orina de tants milions d’animals,
contaminant aigiies subterranies
i accelerant el canvi climatic.

La tradici6 de menjar carn no
és un parametre fix, pot evoluci-
onar cap a formes d’alimentar-se
més respectuoses amb els altres i
més netes, també més etiques.

Tot aix0 pensava en aixafar
un mosquit contra el meu brag,
rebentant de sang el pobre, la
meva. En defensa propia, m’he
dit.m

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

La capsula...

Recentment, vaig haver de
viatjar a Madrid per donar una
conferéncia sobre ecologia i espi-
ritualitat. Quan viatjo, acostuma a
alterar-se’m la son... Aixi que, per
si de cas, vaig buscar una farmacia
on em donessin unes pindoles re-
laxants elaborades a base d’herbes
medicinals. En el lloc on em trobava
no vaig trobar cap botiga de produc-
tes ecologics i vaig haver de visitar
una farmacia a I'ds. D’una banda,
les herbes amb les que estaven ela-
borades les pindoles no eren ecolo-
giques, pero aixo era un mal menor
en aquell moment. No obstant aixo,
arribem a una qiiesti6 crucial: De
qué estava feta la capsula que
envoltava el contingut? La noia
de l’establiment farmaceutic
no va saber aclarir-me si esta-
va facturada de gelatina de
porc o no. L'etiqueta era
molt ambigua.

Després, m’he assaben-
tat que, generalment, quan
les etiquetes sén tan poc
aclaridores ... és que no falla
mai: efectivament, la capsu-
la és de gelatina de porc. No
t’ho diuen clarament, t’ho
diuen per omissio. Si des-
confies, encertes. Tot i que
no soc estrictament vega, la
veritat és que no ve de gust
en absolut menjar gelatina
de porc. Entre altres coses,
perque és perfectament

LA CAMERA OCULTA
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evitable. Aquesta gelatina es pot
fer de moltes coses, completament
organiques i sanes, que eviten el
patiment animal i ’haver de ingerir
alguna cosa d’un ésser que sent, per
a aquells que, per les raons que si-
guin, prefereixen no ingerir res que
vingui d’animals. A mi em sembla
molt bé.

El que no em sembla tan bé
és que les etiquetes siguin com
son. Per que, per encertar, s’ha de
desconfiar? Per queé els fabricants
no diuen les coses com sén? A qui
volen enganyar? Si tot fos aixi en

aquesta vida, l'existéncia seria
insuportable. Algunes tradi-
cions espirituals situen la fi

dels temps en una época en
la qué ningd caminara amb
la veritat per davant. Sera el
temps de I'eufemisme, de
la mentida, de la veritat
a mitges, del succedani...
Doncs escolti, 1li sona?
Una de les caracteristiques
essencials de la nostra era és
que, cada cinc segons, a TV,
per exemple, escoltem dosi
infinites de veritats a mit-
ges i mentides truculentes,
per part de politics, em-
preses, exercits, agents de
marqueting, publicistes...
A casa meva, procurem
fugir de la mentida sigui
com sigui. La mentida ho
acaba podrint tot...

ALIMENTACION
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Qué menja el que mengem?

Rosa Fernandez, Periodista bio@bioecoactual.com

Pinso per tant existeixo

La cabanya ramadera espanyola
esta composta per més de 300 milions
d’animals que engoleixen prop de 20
milions de tones de pinso cada any. I
en aquest pinso esta ’esséncia de la
carn que finalment acabara arribant
al plat dels consumidors, pel que la
seva composici6 és vital per a la cade-
na alimentaria.

Segons I'tltim informe de la Con-
federaci6 Espanyola de Fabricants
d’Aliments Composts per a Animals
(Cesfac), el pinso que menja el bes-
tiar espanyol esta elaborat a base de
cereals (66%), soja transgenica (20%),
greixos (5%) i altres productes com
vitamines, sals, espessidors, additius
i potenciadors del sabor (10%).

Malgrat que hi ha molts tipus de
pinso, la soja transgeénica esta present
en la immensa majoria. Des de la Fa-
cultat de Veterinaria de la Universitat
Autonoma de Barcelona (UAB) afir-
men que “és molt dificil trobar soja
que no sigui transgenica, pero no cal
tenir dubtes perque és molt segura”.

A excepci6 dels ramaders ecologics
que respecten la dieta dels animals
i lluiten per preservar una cadena
alimentaria de qualitat, les dades
constaten que la cabanya ramadera
espanyola no esta lliure de transge-
nics, el que repercuteix de ple en la
ingesta dels consumidors, a qui se’ls
amaga bona part de la informacio. Les
lleis europees obliguen a etiquetar la
preséncia de transgenics si suposen
més d'un 0,9% de la composicié d'un
aliment, una normativa esmunyedis-
sa en el cas dels aliments d’origen
animal. Especificar I’alimentacié que
ha seguit un porc, un pollastre o una

vaca no és necessari, de manera que
el consumidor desconeix si aquests
animals han estat alimentats amb
pinso transgenic.

Juntament amb els productes
transgenics, també arriben al plat
altres substancies polémiques com
els antibiotics. Si bé és cert que a la
Unié Europea estan prohibits des de
2006 per estimular el creixement
dels animals, se segueixen usant per
motius terapéutics. A més, estan molt
estesos als Estats Units, on no hi ha
cap prohibici6 i des d’on s’importen
nombrosos aliments i animals, el
que eleva el risc i dilueix fronteres.
Aquest fenomen es disparara amb el
polémic Tractat de Lliure Comerc en-
tre els Estats Units i la Unié Europea
(TTIP), que rebaixara la ja insuficient
proteccié europea dels animals en la
seva crianca, transport i sacrifici, i fa-
cilitara ’entrada de productes que no
garanteixen una proteccié minima
del bestiar.

Al coctel de transgeénics i antibio-
tics s’han de sumar les dioxines. Amb
un enorme poder cancerigen i molt
nocives per a la salut i el medi ambi-
ent, les dioxines han protagonitzat
nombroses crisis alimentaries. Una de
les que han tingut més repercussié és
la que es va produir a Bélgica el 1999,
quan es van detectar milions d’aus
contaminades amb dioxines, que
conseqiientment s’havien traslladat
a multitud de productes de consum
huma, com sopes, aliments infantils
ious. Una crisi semblant es va repetir
a Alemanya el 2011, el que va tornar a
evidenciar el mal funcionament dels
controls de les dioxines en els pinsos
dels animals de consum.®
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CONSUM SOSTENIBLE

Ana Llorens, Periodista d’Economia i Consum, anallorens@msn.com
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Del frigorific a la galleda de les escombraries

Obres el frigorific i en un rapid
recorregut visual trobes una llauna
de blat de moro per la meitat, un
pot de pebrots del piquillo on co-
menca a treure el cap una mica de
floridura i un paquet de galetes al
fons del tot que ja ni te’n recorda-
ves que hi era . Sén aliments que,
amb gairebé total seguretat, acaba-
ran al cubell de les escombraries
engrossint aixi la xifra de menjar
desaprofitat a tot el mén. Segons
la FAO, al voltant d’un ter¢ de la
produccié d’aliments destinats al
consum huma es perd o malbarata
en el nostre planeta o el que és el
mateix 1.300 milions de tones a
’any. Es una quantitat que serviria
per evitar la mort per malnutricié
de mil milions de persones. Aix0
si, tampoc es doni fuetades i vagi
corrent a la cuina a preparar recep-
tes d’aprofitament (que també pot
fer-ho!) Perqueé el malbaratament
d’aliments es produeix en tota la
cadena alimentaria. Des del camp a
la taula, una infinitat d’adversitats,
distraccions, falta de planificacio,

ALIMENTACIO

Distribucic a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACION

inclemeéncies del temps etc... provo-
quen aquesta peérdua. Llavors, qué
podem fer? Deia Mahatma Gandhi
“Sigues el canvi que vols veure al
mon” aixi que, com a consumidors,
el nostre petit granet de sorra pot
suposar molt. El primer és planifi-
car setmanalment els apats (tant el

MINICROISSANT INTEGRAL

© Romanoz3

dinar com el sopar, I’esmorzar i fins
itot el berenar) Tampoc es tracta de
tornar-se esclau d’un menu tancat
i no poder improvisar allo que ens
vingui de gust sopar en un moment
donat, pero és bo tenir un ment de
referéncia i fer la compra setmanal
d’aliments en funci6 del mateix.

Sabor

tradicional

DE BLAT AMB XOCOLATA

PASTES DE

Una altra bona idea és recuperar les
receptes d’aprofitament de l’avia:
les croquetes o els plats combinats
(la meva avia els anomenava “plats
de retalls” perqué hi havia una
mica de tot el que havia anat so-
brant al llarg de tres dies) La nostra
aportaci6 no reduira a 0 la xifra de
menjar desaprofitat perd, almenys
deixarem de sentir (no sé a vostes,
perd a mi em passa) una fiblada a
I’estémac cada vegada que premem
el pedal de la galleda de les escom-
braries per tirar el contingut de la
llauna de blat de moro, el pot de
pebrots del piquillo i el paquet de
galetes.

desde 1981

CROISSANT

BO-Q Allmentaclon Natural
Tel. 9317400 65 - www.bo-gq.com

INTEGRAL
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Fusta i paper responsables

El ritme de consum de produc-
tes forestals com el paper i la fusta,
actualment és insostenible. Si som
consumidors preocupats i infor-
mats i optem per reduir el consum,
reciclar i escollir la fusta o el suro
en lloc d’altres productes menys
ecologics, donarem suport a models
de vida sostenibles en el medi rural
i la possibilitat que els boscos ens
continuin donant bens materials i
serveis ambientals.

El paper: el paperi el cartr6 en-
cararepresenten entre el 301 el 40%

ESPAI PATROCINAT PER:

de la bossa de les escombraries dels
europeus; llencen una mateéria pri-
mera valuosissima. Reciclar paper
ajuda a conservar els boscos i estal-
via, segons estudis de Greenpeace,
un 74% dels gasos que contaminen
I’atmosfera, i a més, redueixen el
35% de contaminacié de l'aigua.
Hem de tenir en compte que la in-
dustria paperera es troba entre les
principals consumidores d’energia
del moén, les principals generado-
res de contaminacié de l'aire i de
I’aigua i dels gasos que provoquen
el canvi climatic. Prop del 40% de

HUMANA

Fundacidn Pueblo para Pueblo

'-T'.' '._j

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

tota la fusta tallada
del mén per a usos
industrials es desti-
na a la produccié de
paper: el 17% prové
de boscos verges o
primaris, el 54% de
boscos secundaris i
el 29% de plantacions
forestals.

Com a millor
opcié per al nostre
as, hem de buscar el
paper 100% reciclat
postconsum, que té
en compte l'origen
de la fibra que no
provingui de la des-
truccié de boscos pri-
maris, i el procés de
fabricacié, amb un
procés de blanqueig
garantit sense clor.

La fusta: ens hem d’assegurar
que els productes que comprem
han estat produits en boscos ben
gestionats en els que els productors
assegurin l’adopcié de practiques
sostenibles de gesti6 forestal. A tra-
vés de l’etiquetatge amb certifica-
cié forestal, ens assegurem que tots
els productes s6n sostenibles des
del punt de vista social, economic
i ambiental.

El sistema de certificacié fo-
restal del Consell d’Administracié

PASSIO

Descobreix tota la gamma a:

www.liquats.com

NATURAL

Ingredients 100% ecologics amb tot el seu sabor natural. AixT son les nostres
begudes vegetals, sense aromes ni conservants. Aixi de naturals, sense artificis.
Perque alld que et cuida | et fa sentir bé és la nostra passio natural.
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Forestal és el sistema amb més cre-
dibilitat i el que ha aconseguit un
grau més gran de consens entre els
diferents agents implicats. A ’Estat
espanyol té el suport dels grups
ecologistes, de les organitzacions
de comerc just i de cooperaci6 al
desenvolupament dels sindicats.

Els boscos espanyols caldria que
es gestionessin de manera sosteni-
ble per produir fusta, suro, resina i
altres materials, i 1a societat hauria
d’invertir en el seu manteniment
a causa de l’abandonament i la
manca de gesti6. El deu per cent
dels boscos iberics per contra, seria
interessant que romanguessin in-
tactes per a finalitats relacionades
amb el manteniment exclusiu de la
biodiversitat, la recerca o la reserva
genetica. Els nostres boscos hauri-
en de ser objecte d’interes politic
durant tot I’any, no només a I’época
d’incendis i s’haurien d’articular
eines de financament i incentius
economics per als propietaris fo-
restals que es dediquin a la gesti6 i
millora dels boscos.®
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PLANETA VIU

Animals per

’entreteniment?

No, gracies.

Gracies a la intervencio de la Fundacié
per a l'Assessorament i Acci6 en Defensa
dels Animals (FAADA), els tltims animals
que encara restaven a les instal-lacions del
safari del parc aqudtic Aqualeén van poder
trobar un final digne per les seves vides.

A principis de la década dels noran-
ta, Pempresa Aspro Parks, propietaria
d’Aqualedn (Albinyana, Tarragona) va fer
fallida a causa dels deutes acumulats.
AsproParks, amés de ser propietariad’un
conegut parc aquatic, també disposava
d’un safari on s’exhibien animals sal-
vatges. La Justicia va dictaminar que la
responsabilitat del manteniment dels
animals propietat de 'empresa requeia
sobre la Generalitat de Catalunya. Des
de llavors, la Generalitat ha atorgat
anualment una partida pressupostaria
que ha arribat a superar la xifra de més
de mig mili6 d’euros, pero, les condici-

ALIMENTACIO

ons en que vivien els animals
no eren les adequades. La
Fundaci6 Faada ha treballat
durant més de tres anys per
poder reubicar zebres, pri-
mats, antilops cobus negres,
antilops, cobus vermells
en centres de recuperacié
especialitzats i, finalment, el
passat 27 de Maig, es va poder

dur a terme una operacié extremament
delicada, el trasllat dels tltims animals
que encara quedaven a les installa-
cions del parc: dotze lleons i quatre
6ssos bruns, un dels més grans rescats
d’animals salvatges que mai s’hagi dut
a terme a Europa.

Els 8ssos i els lleons van ser traslla-
dats amb éxit al centre de recuperacié
TWAS (The Wild Animal Sanctuary) a
I'Estat de Colorado, el major santuari

d’animals de EUA. Aquesta fundacié
nord-americana, a més d’acollir els
animals, es va fer carrec de la major
part dels elevats costos economics de la
logistica del rescat.

Luis Flores (veterinari de Wildvets
especialitzat en animals salvatges) es
va fer carrec de la captura, sedaci6 i
monitoritzaci6, amb I’ajuda de técnics
de FAADA i un equip de veterinaris.
Després es va procedir a la carrega dels
animals en les seves caixes de transport.
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El viatge va durar deu hores en un avié
de carrega de la companyia Lufthansa,
equipat i adaptat especialment per al
trasllat d’animals vius. Durant el trajec-
te, cada animal va viatjar en una gabia
de transport amb aigua i menjar, sota
supervisi6 veterinaria.

Malgrat el final felic, la trista histo-
ria dels animals d’Aquale6n és una llicd
de vida per comprendre el gran error
que comporta mantenir animals salvat-
ges en captivitat.l
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Autentics espaguetis 100% de
blat integral Kamut Khorasan
ecologics, de Castagno

El Kamut és una varietat del blat
dur, originari d’Egipte que no ha
estat exposat a cap manipulacid,
mantenint les seves caracteristi-
ques originaries. Aquest cereal s’ha
promogut com un nou aliment
nutritiu, amb una gran resisténcia
a malalties i com una bona ajuda
per a la salut. A diferéncia del blat
comd, conté nombroses proteines,
greixos insaturats (greixos bons,
pel paper que exerceixen en el con-
trol del colesterol i les malalties del
cor) i un alt contingut en sals mine-
rals. Es diferencia també per la seva
rellevant quantitat de seleni, un
important antioxidant. El Kamut
conté més vitamines del grup B i
vitamina E que el blat comu. Pero,
a més actua com a protector anti-
cancerigen, té propietats antial-lér-
giques i una major digestibilitat.

Per a la seva produccié no s’utilit-
za ni carn, ni ous ni llet. Apte per
vegans.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Castagno
www.castagnobruno.it

- Distribuci6: Cal Valls Eco, SLU
www.calvalls.com

ALIMENTACIO / CREMA

Cremisso d’alberginia
exquisit 100% vegetal -
ecologic, de Tartex

Ideal per aperitius, crema per untar
elaborada amb alberginies de cultiu
ecologic i sense llevat. Un plaer
100% vegetal de textura cremosa,
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ideal per combinar amb coques de
cereals, verdures crues o preparar
plats de base vegetal. Apta per a
vegetarians i vegans.

Ingredients:

Oli de gira-sol*, aigua, alberginies*
(15%), llavors de gira-sol*, suc de
llimona®*, neéctar d’atzavara®, puré
de tomaquet®, ceba*, compota de
poma*, sal marina, pebre vermell*,
oli d’oliva*, all*, herbes*, pebre*.

*D’agricultura 100% ecologica
- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Tartex www.tartex.de

- Distribuci6: Q-Bio Productos
Organicos, S.L. www.gbio.bio

COMPLEMENTS ALIMENTARIS /
RHODIOLA

Ens ajuda a combatre de
forma natural lestrés, trauma,
ansietat o fatiga, de El Granero
Integral
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' Bio
Rhodiola
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Imprescindible e historica en la
medicina tradicional, la Rhodiola
és una planta amb sorprenents
efectes protectors antiestres. Di-
versos estudis demostren que la
Rhodiola Rosea té la capacitat de
tornar I’equilibri al sistema nervi-
0s.

Ingredients per capsula: 300 mg
d’extracte sec en pols d’arrel de
Rhodiola (Rhodiolarosea L.) de ra-
tio 2: 1, maltodextrina bio.

En Vcaps. Apta per Vegans.

Compleix les normatives IFS (In-
ternational Food Standard), certi-
ficat de qualitat i seguretat en la
industria alimentaria.

- Certificat: Euro Fulla, CAEM -
Comite d’Agricultura Ecologica
de la Comunitat de Madrid

- Producci6 i distribucié: El
Granero Integral - Biogran,S.L.
www.granerointegral.com

ALIMENTACIO / PASTA

Ravioriselli, un plat lleuger
i gustos 100% vega, de
Mozzarisella

Raviolis de blat antic Senatore Cap-
pelli completament vegetals, sense
llet ni ous. Aptes per a tot tipus de
consumidors per la seva abséncia
d’al-lergens (sense lactosa, sense coles-
terol, sense gluten, sense colorants ni
conservants). Amb un sabor dnic, s6n
ideals per a un primer plat lleuger,
gustos i nutritiu.

Gamma de productes:
¢ Farcits de CreamyRisella i Espinacs.
e Farcits de MozzaRisella i Carbassons.

La Mozzarisella i la CreamyRisella es-
tan elaborades a base d’arros integral
germinat i son l'alternativa ideal als
formatges frescos.

- Certificat: Euro Fulla, Vegan
friendly, BioSuRice, Riso Certificato
Italiano.

- Marca: Frescolat S.r.1.
www.mozzarisella.com

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

ALIMENTACIO / SALSITXES

Saboroses salsitxes veganes
ecologiques, de Taifun
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Tota la gamma de Taifun crea con-
sumidors incondicionals, ja que s6n
suaus de textura i de facil digestio.
Mini vieneses, coctel o bé a la barba-
coa, amb un 75% de tofu. Els encanten
als nens i grans, ideal per a festes.

Ingredients:

Tofu* 75% (Grans de soja* 55%, aigua,
agents coagulants: clorur de magnesi,
sulfat de calci), premsat en fred d’oli
de gira-sol*, salsa de soja* (aigua, soja*,
blat*, sal marina ), farina de civada®, sal
marina, goma guar®, fenigrec®, corian-

dre*, pebre blanc*, pebre negre*, pebre
vermell dolc*, pebre vermell picant®,
comi de prat*, all*, fum de fusta de faig.
* De cultiu ecologic

- Certificat: Euro Fulla. Vegan Society
- Marca: Taifun www.taifun-tofu.de

- Distribuci0: El Granero Integral
Biogran, S.I. -
www.granerointegral.com
Biospirit, S.L. - www.biospirit.es

ALIMENTACIO /
CREMA D’'UNTAR

Deliciosa crema de garrofa
per untar en torrades i
galetes, de Nuscarobe

Té una textura perfecta per ser un-
tada al pa, galetes, dolcos o bescuits.
Excel-lent sabor, agrada tant a grans
com als més petits. Per esmorzars
plens d’energia, per a berenars sa-
borosos, és el complement nutritiu
per a qualsevol edat, amb propietats
energitzants i medicinals, antioxi-
dant natural, rica en potassi, fosfor,
magnesi, caldi, silici i ferro. Apta per
avegans.

Ingredients:

Agents vegetals* (gira-sol, palma) gar-
rofa en pols 22,5%", xarop de glucosa
deshidratat®, soja en pols*, inulina
d’atzavara en pols*, emulgent: le-
citina de soja*, extracte de vainilla
Bourbon*.

* De cultiu ecologic

- Certificat: Euro Fulla.

- Marca: Nuscarobe
www.brinkers.com

- Distribucio6: Biocop Productes
Biologics, S.A. www.biocop.es

LA SELECCIO DEL MES
ELS IMPRESCINDIBLES
és un espai no publicitari on
els productes referenciats son
seleccionats segons el criteri
del consumidor.

Recomana’ns a
bio@bioecoactual.com
el teu producte preferit


http://www.castagnobruno.it/
http://www.qbio.bio/home.php
http://www.qbio.bio/home.php
http://elgranero.com/
http://www.bo-q.com/
http://elgranero.com/
http://elgranero.com/
http://www.biocop.es/
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CINEMA ECOLOGIC

“Soylent Green” (1973)

Estrenat a Espanya amb el titol
“Cuando el destino nos alcance”, el
missatge d’aquest film de Richard
Fleisher no pot ser més actual.

Basat en la novella de Harry
Harrison, de 1966, “Hagan sitio!,
hagan sitio!” ens presenta un futur
distopic, un futur en el qual I'indi-
vidualisme es degrada en favor del
pensament tnic i d’una societat
unitaria.

La trama es desenvolupa al 2022,
a la ciutat de Nova York, totalment
arrasada i en la qual la immensa
majoria és molt pobre i viu amun-
tegada pels carrers, i una petita mi-
noria gaudeix de tot tipus de luxes
i privilegis, mantenint el control
politic i economic. Tots dos mons
viuen separats, sense mantenir con-
tacte. La dona és gairebé un objecte
decoratiu o un luxe per benestants.
La desigualtat és molt accentuada.

Els pobres malviuen consumint
aigua en garrafes i dues varietats

ALIMENTACIO

de producte comestible, el soylent
vermell i el groc. S6n I'tinica font
d’alimentacié perqueé la produccié
d’aliments naturals s’ha extingit
com a conseqiiéncia de l’efecte
hivernacle. Un nou producte, el
soylent verd, arrasa al mercat.
L’empresa assegura que s’elabora
amb plancton.

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

jose3000lp@gmail.com

Charlton Heston interpreta al
protagonista, un policia eétic que
descobrira un gran secret que po-
sara en perill la seva vida. L’ajuda,
Sol, un vell savi, antic professor,
que interpreta el gran Edward G.
Robinson en la seva tultima apari-
ci6 en cinema. Completen el repar-
timent Leigh Taylor Young, Chuck

© Martinak
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Connors, Joseph Cotten, Paula
Kelly i Brock Peters.

El final del film acaba esdeve-
nint en metafora dels abusos del
poder i del sistema.

Faula futurista que ens mos-
tra la lluita per la supervivéncia,
“Soylent Green” té un bon ritme i
una correcta factura, encara que,
aixo si, té escassos efectes especi-
als, atés que mostra una societat
poc evolucionada a nivell tecnolo-

gic.

Recomano recuperar aquest
film que en el seu moment va ser
un éxit de taquilla pero que no co-
neixen les generacions més joves.m
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www.solnatural.cat - Tel: 902-181-629

SENSE GLUTEN

Alemanya
certificada 100% lliure de gluten.

Analitzem cada lot i garantim
menys de 20ppm de gluten
(20mg/kg (ppm) Establert per la
UE). En comparacié amb els 8.000
ppm que sol contenir la civada
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Sense lactosn

logurt ecologic

| Ja pots gaudir del iogurt de El Cantero de Letur ara sense
. ? 35 .;.-;;"j_ ™~ - lactosa. Perque et sentis bé. Perquée gaudeixis d'un iogurt natural
' < amb cetrtificacio ecologica.

I .
i s sencer i desnatat

Isino tens problemes amb la digestio de la lac-
tosa el gaudiras igual; és un iogurt delicios, sa i
sense cap mena dadditius.

IASSABOREIX-Lo, GAUDEIX-Lo, VIV-Lol  LIeGIIES XY MRITY

Segueix-nos a Facebook

www.elcanterodeletur.com


http://www.elcanterodeletur.com/
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HABITATGE SOSTENIBLE

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

Gernot Minke: la ciutat verda

A principis de Novembre es cele-
brara la tretzena edici6 del Salé de
Bioconstruccié a Graus (Osca). En-
guany, sera Gernot Minke (1937) el
convidat d’honor. Arquitecte i Doctor
Enginyer alemany, referent mundial
en I’'ambit de la bioconstruccié, amb
una trajectoria de més de 40 anys
d’investigaci6 i divulgacié. Entre les
seves aportacions més rellevants es
troben un gran nombre de projectes
d’investigaci6 portats a terme com a
Director de I'Institut d’Investigacions
dela Universitat de Kassel (Alemanya).
Algunes d’aquestes investigacions
s’han centrat en la construccié6 amb
terra crua i sostres verds.

La importancia dels sostres verds
és tal que diverses ciutats, entre
elles Toronto o Copenhaguen, ja
apliquen normativa per introduir-los
en les edificacions urbanes. Perd ha
sigut aquest any quan tot un pais
com Franca ha aprovat una llei que
obliga a que tots els edificis de nova
construccié hagin de tenir necessa-
riament part de la coberta vegetal.

ALIMENTACIO

Aquesta iniciativa francesa respon a
que les ciutats europees sobrepassen
la quantitat de particules en suspen-
si6 en l’aire que recomana la OMS,
(<20pg/m3), degudes al transit i les
industries, i que provoquen unes
600.000 morts prematures l'any a
Europa. A Barcelona o Madrid, els

nivells estan entre 35 i 50 pg/m3, i
en moltes ciutats s’arriben a puntes
de 80.

En el llibre Techos verdes, Ed. Eco-
Habitar, de Minke, es fa una amplia
explicacié dels beneficis que donen
els sostres verds.

© Creative Commons

OcTUBRE 2015 - NUm 27

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

Bioclimatics: produccié d’oxigen
i reduccié del CO2. Regulaci6é de la
temperatura i de la humitat ambien-
tal. Millora de l’aillament térmic de
Pedifici.

En la edificacié: allarguen la vida
util dels materials de coberta. Protec-
ci6 contra incendis. Aillament actstic.

Ecologics: augmenten la diversi-
tat de flora i fauna.

Ambientals: Capacitat de la reten-
ci6 de l’aigua de pluja, reduint ’aigua
de superficie que arrossega tots els
contaminants ambientals deguts a
la pol-luci6, evitant que arribin als
cursos fluvials. Netegen l’aire amb
la capacitat d’adherir particules a
la superficie de les fulles i absorbir
substancies en forma de gas i aero-
sols. Redueixen l’escalfament de les
cobertes disminuint els remolins d’ai-
re que mouen la pols amb particules
toxiques que es diposita a terra, evi-
tant que tornin a 'atmosfera i siguin
respirades.m

ALIMENTACIO

-
SarcHio

SENSE GLUTEN

SENSE LLET I SENSE OUS

SENSE LLEVAT

ALIMENTS ECOLOGICS
I SENSE GLUTEN

La millor alimentacio
ecol(‘)gica 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) - Espana
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

Melmelades
Cal Valls

Endolceix la tardor
Melmelades de fruita ecologica
endolcides amb agave



http://sarchio.com/
http://calvalls.com/
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b, "
Maribel Saiz Cayuela,

Llicenciada en Ciéncies biologiques, bio@bioecoactual.com
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Plantes que ajuden a afavorir la
digestid i un ventre pla

La DIGESTIO dels aliments que
consumim és un factor clau per I’assi-
milaci6 correcta dels nutrients, cons-
titueix una part fonamental per a la
nostra salut i benestar. Les digestions
lentes i pesades dificulten la bona as-
similaci6 dels nutrients i la posterior
eliminacié de residus. La NUTRITE-
RAPIA planteja solucions facils de
dur a terme per potenciar una bona
digestio, entre elles s’inclouen també
habits de vida, que caldria introduir
des de la infantesa. En primer lloc
és important mastegar i ensalivar bé
els aliments, la digesti6 comenca a la
boca. Acostumar-nos a menjar sense
presses és un dels pilars basics per
tenir un saludable procés digestiu. Els
aliments han de combinar-se adequa-
dament, per evitar alentir el procés
digestiu, pel que resulta important
no prendre postres i fruites immedi-
atament després de dinar ja que els
sucres que contenen fermenten, pro-
duint dilataci6 abdominal i digestié

lenta. Acostumar-se a no beure gaire
aigua durant el menjar i eliminar
també les begudes ensucrades i fre-
des. A més és convenient reduiri/ o
eliminar els greixos saturats, sucres i
els aliments que els contenen.

Si tenim en compte aquests aspec-
tes en la nostra vida diaria i ho unim
a la presa de determinats extractes de
plantes, gemmes i olis es-
sencials podem afavorir
el procés digestiu,

protegir I'epiteli
estomacal i
facilitar

o

Ieliminaci6 dels gasos. Amb aquesta
finalitat es recomana I'tis de plantes
amb propietats digestives, carmina-
tives, antiinflamatories, anti-espas-
modiques i protectores gastriques.
Entre elles podem destacar l’accié
carminativa- digestiva de les llavors
d’anis verd i de fonoll; la melissa i les
gemmes de noguera; plantes i gem-
mes que facilitaran l'eliminaci6é de
la flatuléncia afavo-

rint un ventre

© Picsfive

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La camamilla i I’arrel d’angélica
poden ajudar-nos a calmar els es-
pasmes gastrics i s6n molt utils en
cas d’inflamacié gastrica e indiges-
tié. L’arrel de malvi, gracies al seu
contingut en mucilags, constitueix
un balsam protector que ajudara a
reduir la irritacié de la mucosa gas-
trica. Finalment els olis essencials de
cardamom i escorca de mandarina
ens proporcionaran un efecte tonic
digestiu que contribuira a afavorir
un ale sa.®

DIETETICOS

INTERSA

BIOPOLE

PHYTO'
BIOPOLE

Aceites Esenciales
Yemoterapia
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www.dieteticosintersa.com

GEMMES FRESQUES | OLIS ESSENCIALS
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Marga Roldan, www.eseconatural.es

Grans efectes de la cosmeética
econatural “senzilla”

Quan es parla de cosmetica se sol
pensar en ingredients exotics i sofis-
ticats, perod una auténtica cosmetica
econatural basada en ingredients eco-
logics, de qualitat i “senzills”, té uns
efectes molt més potents.

Preguntem a Victoria Sdnchez de
Saper-Cosmetica ecologica si un oli
d’oliva ecologic de primera pressié en
fred pot ser un cosmetic d’alt nivell.

Es clar que si. Hem de recordar que
els olis vegetals han format part de la
nostra historia gairebé des de 'inici dels
temps, per una banda a través de la dieta
i de l'altra, com cosmeétics. Ja en la civilit-
zacié Egipcia trobem una gran varietat de
productes per a la cura i 'embelliment del
cos entre els quals destacaven els olis vege-
tals i els ungiients preparats amb una base
de cera d’abelles i olis vegetals.

Es fonamental escollir sempre olis de
primera extraccid en fred que no hagin estat

N

sotmesos a altes temperatures ni a processos
de refinacié amb solvents quimics. Si a més
procedeixen de l'agricultura ecologica, els
trobarem lliures de pesticides, herbicides i
altres productes fitosanitaris que s'utilitzen
en lagricultura convencional.

Un ingredient essencial en la dieta
mediterrania com és 'oli d’oliva verge
extra ecologic, permet elaborar sabons
cosmetics d’is facial i també corporal.
Si aquests cosmétics s’elaboren a mad i amb
la matéria primera sense transformar,
saponificant els olis vegetals en fred, per
conservar els dcids grassos essencials, vita-
mines i oligoelements, s’aconsegueixen uns
resultats espectaculars amb un producte
molt senzill, que en la majoria dels casos
no supera els 10 ingredients en la seva
formulacio.

A priori, hauriem de desconfiar d'un
llistat interminable d’ingredients, ja que
és molt probable que la barreja de molts
ingredients pugui tenir efectes oposats, i

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

la pell no sabrd com reaccionar davant de
tanta informacié contradictoria.

Per tot aixd0 podem concloure,
que hem de confiar més en els cos-
metics econaturals elaborats amb
ingredients senzills que ens ofereix
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la natura, aquest gran laboratori que
porta milers d’any desenvolupant
productes per a nosaltres. No hi ha res
més “tecnologic” que un cosmétic
“senzill” elaborat amb un oli vegetal
extret directament del fruit, en fred
i sense transformar.®

FIRES

NOVA GAMMA

MultiPlus™

MultiPlus”
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SOLGAR®
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tria sempre el millor

Formula multinutrient amb una base de concentrat
d’aliments per al manteniment general de

quatre arees especifiques
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A la venda en els millors
establiments especialitzats.

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

BioCultura

Ceria de produc{os ecologicos
¥ consumo responsable

MADRID
Ifema
12 a 15 de noviembre 2015
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Jordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

BIOECO ACTUAL 23

SALUT | COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La menopausa ll: beneficis a través
de l’alimentacio

i

En larticle anterior sobre la me-
nopausa es va parlar sobre ’hormo-
noterapia i sobre alguns dels riscos de
la menopausa; possible desenvolupa-
ment de cancer de mama, la perdua
de massa Ossia i el desequilibri en
els nivells del colesterol. Per a més
informaci6, aquest article tracta so-
bre la clau per reduir aquests riscos:
I’'alimentacio.

Amb l’alimentacié es pot ajudar
a minimitzar alguns problemes de
salut que poden sorgir en entrar a la
menopausa.

Incloure fruita seca, oli d’oliva
verge en cru i derivats de la soja mi-
llora I’equilibri dels nivells de co-
lesterol, ajudant a pujar el colesterol
HDL («bo»)ia baixar el colesterol LDL
(«dolenty).

Biocop Productos Bioldgicos S.A. Puig

Menjar ali-
ments rics en
calci ajuda a
evitar la perdua
de massa oOssia.
Es millor donar
preferéncia als
aliments d’ori-
gen vegetal, ja
que no contenen
colesterol.  Sén
bones fonts de
calci: el tofu, les
llets vegetals
fortificades amb
calci, el tahin integral, el broquil, la
coliflor, les cols i la mongeta tendra,
entre altres.

J -
© Honggi Zhang

Tenir bons nivells de vitamina
D en sang és important per tenir
uns ossos sans i forts. La millor font
de vitamina D és el sol, per aix0 és
important exposar-se al sol sense cre-
mes entre 15 i 30 minuts cada dia. Es
recomana prendre un suplement de
vitamina D2 o D3 d’origen vegetal *
tant a I’hivern, com en els dies en que
no sigui possible prendre el sol.

Portar una alimentacio basada
en aliments d’origen vegetal
redueix el risc a desenvolupar
un cancer de mama.

Com més estradiol (tipus d’estro-
gen) hi ha en sang, més gran és el risc

de patir cancer de mama. Les dones
vegetarianes, en menjar més quanti-
tat de fibra, eliminen amb més faci-
litat ’augment d’estrogens en el cos.

A més, les dones vegetarianes
solen tenir la menopausa a una edat
més primerenca, la qual cosa es rela-
ciona amb una disminuci6 del risc de
patir-lo.

La soja, una aliada pera una
menopausa més suportable

Hi ha estudis que demostren que
menjant soja de manera regular
(2 racions al dia) es pot reduir a la
meitat la freqiiéncia i la gravetat
de les sufocacions causades per la
menopausa. Encara que existeixen
altres estudis en qué no s’ha notat cap
millora o aquesta ha estat molt lleu.
Aix0 es pot deure al fet que:

1. Pot ser que algunes dones me-
tabolitzen les isoflavones millor que
altres.

2. Quan les isoflavones propor-
cionades tenen un patré similar a
les de la soja, els resultats sén més
favorables. Aixo vol dir que si es con-
sumeixen productes tradicionals com
el tofu o suplements de isoflavones
que respectin aquest patrd, hi haura
una millora en les sufocacions de la
menopausa.
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La sojai el cancer de mama

Normalment, el consum de soja
s’associa a un augment del risc de
desenvolupar un cancer de mama o,
en cas de tenir ja el tumor, empitjorar
el seu estat.

No obstant aix0, la majoria dels
estudis realitzats en humans mos-
tren que el consum de soja pot ser
beneficiés tant per a combatre,
com per prevenir el cancer de
mama o, en el pitjor dels casos, ser
completament neutral.

A més, el risc de patir-lo és menor
en les dones que consumeixen soja
durant tota la seva vida, que en les
dones que no la consumeixen. Pero
pot ser que aquest efecte protector es
degui a haver comencat a menjar soja
en una edat primerenca.

Aixi doncs, es pot afirmar que la
soja degut al seu gran valor nutricio-
nal, i malgrat la seva controversia, és
beneficiosa per a aquesta i per a totes
les etapes de la vida.

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

Per consultar les fonts podeu visi-

tar:
www.dietistasvegetarianos.com
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L’ENTREVISTA

Es veritat que el coco ajuda a
controlar la diabetis, a netejar el
sistema digestiu, a combatre els
virus de la grip, I’herpes ila SIDA,
a balancejar el PHiareduir el risc
de cancer?

Com a productors no se’ns per-
met fer afirmacions relacionades
amb la salut. Des de fa segles, en
tota l’area asiatica, els productes
del coco es consideren un aliment
essencial per la seva riquesa en
nutrients pero també, un “remei
miracul6s” pel cabell i pell, per la
bellesa i la cura d’humans i ani-
mals. Els productes del coco mimen
no només amb el seu sabor suau
i fresc, sin6 també amb les seves
magnifiques propietats.

Qué diferencia un coco ecolo-
gic d’un coco no ecologic?

La diferencia principal és la cer-
tificacié ecoldgica. Els cocos no cer-
tificats ecologicament son tractats
amb pesticides, insecticides i ferti-
litzants. No és el cas de Dr. Goerg.

ALIMENTACIO

Enric Urrutia, Director

Manfred Goerg

Fundador de Dr. Goerg, especialista en productes
derivats del coco, salut i benestar.

Manfred Goerg és un auténtic especialista en productes derivats del coco
ecologic, des de la seva producci6 de cocoters a Filipines i la seva elabo-
racié a Alemanya, fins als productes que arriben a la nostra taula: oli de
coco, farina de coco, llet de coco, xarop de coco, entre d’altres. Li dema-
nem a Manfred que ens reveli els secrets del coco, aquesta fruita tropical
que prové de la palmera més conreada i venerada al mén.

Quins tipus de cocos cultiveu a
Filipines, gegants, nans, hibrids?

A Dr. Goerg no apostem pels
hibrids. Només utilitzem palmeres
de coco organic natural (no modifi-
cades), que han anat creixent a Fili-
pines des de fa segles. La sostenibi-
litat dels nostres productes de coco
és molt important per a nosaltres.
Aix0 inclou el cultiu ecologic dels
nostres cocos organics. Renunciem
conscientment a plantacions d’alt
rendiment i anteposem els cultius
mixtes respectuosos amb el medi
ambient i que son explotats exclu-
sivament per empreses familiars.

Tinc entés que la recol-lecci6
comenca quan els cocos cauen a
terra o quan un dels cocos d’'un
raim esta sec, Quant de temps
romanen a la palmera?

Si els cocos cauen a terra, és que
estan massa madurs. En aquesta
etapa, ja contenen una alta propor-
cié de lipases. Aquesta substancia
els torna rancis. Dr. Goerg processa

només cocos organics joves, verds.
Els agricultors ecologics experts
reconeixen el moment exacte de
recol-leccié pel color correcte dels
cocos. El moment optim de collita
esta aproximadament en els 45-60
dies.

Com combateu les plagues
i malalties del cocoter, com el
mayate rinoceront, la plaga del
cocoter més destructiva?

En la naturalesa es produeix
sempre algun atac a arbres de coco
ecologics. Aix0 no es pot evitar en
el cultiu ecologic. Quan ens passa,
els arbres infestats son talats, per-
qué nosaltres no contemplem els
quimics com a opcid. Aquest tipus
de malalties és cada vegada més
freqlient en les plantacions d’alt
rendiment (o grans explotacions).
Pero no a Dr. Goerg, perqueé apos-
tem pels cultius mixtes.

Com afecten a les plantacions
de cocoters els més de 20 tifons
que recorren Filipines tots els

Botiga online, parquing, i
menjar preparat
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anys durant la temporada de plu-
ges entre juny i novembre?

A causa del canvi climatic, cada
vegada hi ha més tifons que asso-
ten Filipines. Sobre aquest influx
del clima no podem fer res. Quan
els tifons danyen els cultius de coco
ecologic, disminueix la disponibili-
tat d’existéncies i per tant augmen-
ta el preu de la mateéria primera de
coco ecologic.

Déna’ns alguna idea per incor-
porar els productes del coco en la
nostra dieta diaria.

Tots els greixos i els olis con-
vencionals poden ser reemplacats
per l’oli ecologic de coco Premium
termoestable i resistent a altes tem-
peratures. L'oli de coco ecologic
Premium cru com a substitut de
la mantega, per untar al pa, adob
d’amanida i com una aportacié a la
nutricié conscient.

Qui prefereixi sense gust de
coco, pot recorrer al greix de crema
de coco ecologica Premium suau i
desodoritzada. El seu sabor neu-
tre la fa versatil per rostir, coure,
cuinar i com un substitut de la
mantega. També per a les patates
fregides, perque resisteix les altes
temperatures i és ideal per a fregir.

La farina de coco pot utilitzar-se
per a la dieta rica en fibra. Els ce-
reals, liquats i iogurts poden enri-
quir-se i millorar nutricionalment
amb la farina de coco ecologica
Premium.m
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Alimentacid, salut i bellesa

AT P

)
3
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la vida més
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