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El decaleg

Organitzacions socials i mediam-
bientals van presentar al febrer una
llista d’exigéncies perque els partits
politics les debatessin durant els pac-
tes d’investidura del proxim govern. La
van redactar en forma de decaleg, una
mica complicat tenint en compte que
els assumptes pendents sén més de
deu. El resultat va ser un batibull on es
barrejaven massa coses.

Algunes de les mesures eren neta-
ment mediambientals, com la creacié
d’una vicepresidéncia de sostenibilitat
i un ministeri de medi ambient o el
suport a un model d’agricultura i ali-
mentacié sostenible. D’altres, tenien
un aire més social, com la defensa
d’una sanitat 100% publica. Per0 el plat
fort residia a les d’orientaci6 politica,
com de costum escorades cap a una
ideologia concreta, com la derogacié
de la LOMCE i els decrets d’universitat
o la reforma laboral.

Aixi que el decaleg no arribara més
Iluny del que arribin els partits que sim-
patitzen amb les mesures estrictament
politiques que, un cop més, desplacen
en importancia a les mediambientals
i boicotegen a llarg termini la posada
en marxa d’aquestes, encara que tracti
de camuflar-les com si totes tinguessin
el mateix pes pel fet d’anar barrejades
unes amb les altres sense un ordre clar.

El moviment ecologista insisteix
aixi en un dels seus principals errors
historics: orientar-se preferent, quan
no exclusivament, cap a formacions

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

d’esquerra. No només a Espanya, sind
a tot Europa. D’Alemanya, on hi ha la
formacio politica suposadament ecolo-
gista (en realitat, com totes les formaci-
ons politiques, el seu principal interés
no és l'ecologisme sind el poder) de
més pes, Die Griinen (Els Verds, textu-
alment), ve el vell acudit de anomenar
sindries als ecologistes: verds per fora,
vermells per dins.

Largument és que la ideologia de
dreta, fins i tot la de centre, esta més
orientada cap als interessos privats
que, sistematicament, se suposa que
sempre van contra la natura ..., pero
aixo no és cert en tots els casos. Avui
dia, amb la creixent sensibilitzacio ver-
da de la nostra societat, ni tan sols en la
majoria dels casos.

Tenint en compte les nombroses
emergeéncies a les que hauriem d’en-
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frontar-nos, des de la contaminacié
d’aire, aigua i terra al exhauriment de
recursos i el malbaratament energetic,
impulsar a la ciutadania a identificar
ecologisme i conservacié6 amb valors
marcats ideologicament - i per tant
només justificables si un comparteix
una opcié politica - és una bogeria, si
un pensa seriosament en el futur del
planeta.

Sabem que a llarg termini és més
efica¢ 'educacié dels joves pero aques-
ta és tasca lenta i insuficient. Seria
més intel-ligent inserir la preocupacié
mediambiental en les agendes de tots
els partits, no només d’alguns. No ha
de ser tan dificil si un aconsegueix
explicar que absolutament tot el que
fem en aquest planeta podem fer-ho
just perqué tenim aquest planeta. Si
el destruim, no podrem fer absoluta-
ment res.m

© Congrés dels Diputats 01/03/2016
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Expo Eco Salud: més de 20 anys
divulgan una vida saludable

A la Carta Magna de I’'Organitzaci6
Mundial de la Salut (OMS) de 1948, es
defineix salut com “el complet estat de
benestar fisic, psiquic i social i no solament
T'abséncia d’afeccions o malalties”. No obs-
tant aixd, durant molt de temps sem-
bla que, en la practica meédica i en la
propia societat, només el primer d’ells
s’hagués tingut en compte a I'hora de
parlar de malaltia i salut i s’hagués
obviat la visi6 global de la persona com
un tot en el qual s’uneixen el fisic, el
fisiologic, el psicologic i lespiritual.
Aquest abordatge holistic de I'ésser
huma, que ja tenien en compte els clas-
sics de la medicina i per als quals, dieta
i higiene eren eines indispensables,
sembla estar recobrant la seva impor-
tancia en la societat i prova d’aixo és
l’auge de les que es coneixen com “te-
rapies naturals” (més correctament in-
tegratives), 'laugment en el consum de
complements alimentaris, d’aliments
ecologics i la recerca, en general, d'un
estil de vida saludable que contribueixi
al manteniment de la salut.

I, precisament amb la vocacié de
cobrir tots aquests aspectes d'una vida
saludable, es celebra des de fa ja 25
anys la fira que avui coneixem com
Expo Eco Salud, el Salé de la Salut
i la Qualitat de Vida. La primera
novetat important i que demostra
I'interés de la ciutadania i la seva
demanda d’informaci6é sobre aquests
temes, és que la fira passa de ser bien-

nal a celebrar-se cada any, de manera
alterna, a Barcelona (com la passada
edicid) i a Madrid. Aixi és que, del 22
al 24 d’abril, tots aquells interessats
en la salut i en el seu enfocament més
global (complements alimentaris, die-
tética, terapies naturals, alimentacié
ecologica, cosmetica natural, activitat
fisica saludable...) s’han d’acostar al
pavell6 6 de IFEMA a Madrid i visitar
la 25a edicié d’Expo Eco Salud.

Pioner a Espanya quant a la cura
natural i sostenible de la salut, més en-
lla de I’ambit sanitari, aquesta troba-
da, organitzada per Interalia, empresa
de fires professionals i congressos, no
ha deixat de promoure i divulgar tots
aquests temes des de mitjans dels 80.
Amb els seus més de 150 expositors i
els més de 6000 productes i marques,
la fira convoca més de 27.000 visitants,
tant professionals com public en
general i compta amb un extens pro-
grama d’actes paral-lels entre els quals
destaquen la 5a edicié del Congrés
Internacional de Terapies Naturals,
organitzat per APTN Cofenat - Associ-
acié de Professionals de les Terapies
Naturals, el Curs a punts de venda
(ambdues enfocades als professionals),
aixi com les classiques Jornades técni-
ques (que tenen lloc al llarg dels tres
dies, tracten temes molt diversos i sén
d’accés lliure a tots els visitants) i altres
més monografiques, com la Jornada
de Complements alimentaris i die-

ta, la d’Activitat

fisica saludable

o la que organit-

za el Col-legi Ofi-

cial d’infermeria

de Madrid sobre

I’Autocura.

Aquest any a més, organitzat per Apro-
dyhem, I’Associaci6 Professional de Di-
etética i Herbolaris de Madrid, tindra
lloc la primera edici6 del Taller “Fes
servir el teu cervell per innovar” en
que es presentaran models i metodolo-
gies perque la creativitat pugui florir.

En I'ampli repertori de les Jornades
Tecniques que tenen lloc durant els
tres dies de fira, es parlara de temes
que van des de “Activacio del nostre sis-
tema energeétic i fisic”, “La llum, el color i
la forma com a catalitzadors de la salut” o
“Mindfulness per a la Salut” fins a “L’auri-
culoterdpia i les seves aplicacions”, “El senti-
ment de l'intesti” (la seva importancia i
com pot ajudar-nos a superar multitud
de malalties) o “la Micoterapia en I'abor-
datge del pacient oncologic”.

Bio Eco Actual patrocina un
taller sobre “Alimentacid vegetariana
en la infancia”, en la qué la pediatra i
col-laboradora d’aquesta publicacié,
Miriam Martinez, exposara les claus
per a tots aquells que desitgen educar
en una filosofia vegetariana o vegana,
els principis d’'una alimentacié salu-
dable en la infancia, quins aliments
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consumir, quines situacions evitar,
com planificar 'alimentaci6 dels nens
en edat escolar i com ajudar els nos-
tres fills adolescents a portar una dieta
saludable.

Segons Herndn Silvdn, president
d’Expo Eco Salud, “La divulgacié d’estils
de vida saludable és el primer objectiu d’
Expo Eco Salud. El major valor afegit que
aquests camps de salut brinden a la societat
és veure el ciutadd com un tot i aixi enfocar
les atencions que mereix. Les jornades técni-
ques sén una excel-lent manera de divulgar.”

Tota la informaci6 sobre les activi-
tats de la fira a; www.expoecosalud.es
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Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Entrevista amb el
Dr. Hernan Silvan

Herndn Silvdn, President de la
fira Expo Eco Salud i Director meé-
dic del “Centro de Recuperacion
Funcional” de Madrid, és doctor
en Medicina i Cirurgia per la Uni-
versitat Complutense de Madrid on
també és professor del “Master en
Medicina Manual y Osteopatia”.

El 2010 va rebre a Alemanya el
prestigios premi medic Hans-Hein-
rich Reckeweg. Conegut confe-
renciant, autor de diverses obres
sobre el mal d’esquena i lesions
esportives i cap de I’Area de Medici-
na Esportiva de la revista Runner’s
World, Herndn Silvdn va ser també
un destacat atleta en els seus anys
universitaris amb la Seleccié Espa-
nyola Universitaria de Cros que va
guanyar el campionat del Mén de
Bolonya 88. Amb ell hem conversat
sobre salut, esport i nutricio.

Com definiria la malaltia i en qué
consisteix portar una vida saludable?

El que entenem per “malaltia” és,
la majoria de les vegades, un procés
natural de defensa de l’organisme
contra substancies o situacions to-
xiques, que poden ser exogenes (del
medi ambient: metalls pesats, tabac,
gasos industrials, estres, etc.) o endo-
genes (que es formen en I'organisme
en el curs de processos fisiologics
o patologics: CO2, urea, acid lactic,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

radicals lliures, etc.) Lorganisme
reacciona en fases successives que
son 'excreci6 (diarrea, vomits, moc),
inflamacié (éczema, febre, inflor
dolorosa), deposici6é (berrugues, adi-
positat), impregnacié (asma, angor
pectoris), degeneraci6é (tuberculosi,
cirrosi) i “desdiferenciaci6” (neopla-
sia, cancer). Si coneixem bé la fase en
que esta el pacient podem aplicar el
remei especific. Eliminar “el toxic” de
les nostres vides, ja sigui fisic o psi-
quic, és un bon comencament. Una
alimentacié equilibrada, en la qual
abundin vegetals i fruites, llavors i
fruita seca i es redueixin els sucres
refinats, els greixos saturats i I’excés
de sal, junt a la practica regular d’ac-
tivitat fisica, és la millor recepta per a
una vida saludable.

Quines son les claus perqué la soci-
etat entengui la importancia de portar
una vida saludable com a prevencio de
malalties?

Només hi ha una clau: I'educaci6.
Un sistema educatiu que no tingui en-
tre les seves assignatures de primaria
i secundaria una formacié sanitaria
basica esta condemnant a la poblacié
a no entendre l'important que és
prevenir i el car que resulta curar. Si
a casa hi ha una bona dieta i tots fan
regularment exercici fisic, el sobre-
pés no hi fara niu, i aix0 és tant com
dir que el seu sistema immunitari els

mantindra lliures de malalties. Obvi-
ament després hi ha la genetica de
cada un pero, compte, també estem
coneixent més per la “epigenética”
que els factors genétics s6n determi-
nats també per I'ambient cel-lular i
no només per ’heréncia.

Quina importancia té en tot aixo
I’agricultura ecologica i els productes
ecologics?

Posar al nostre abast aliments
saludables, de major qualitat nutriti-
va, sense substancies toxiques, és la
gran virtut de I’agricultura ecologica.
Aixi el nostre organisme acumulara
menys toxicitat i necessitara menys
depuraci6. Aix0 ja és prevenir més que
curar. A més, els productes ecoldgics
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s’obtenen mitjancant procediments
sostenibles, conservant la fertilitat de
la terra i respectant el medi ambient.
Es I'tinica manera logica de no matar
“la gallina dels ous d’or” que és el
nostre planeta.

Les terdpies integratives (també
anomenades complementdries, alterna-
tives o naturals) tenen cada vegada més
implantacié a Espanya. Veu proxima la
seva regulacio?

Espero, més ben aviat que tard, que
es regulin aqui. E1 1997, al Parlament
Europeu es va votar per unanimitat
el “text Lannoye” sobre la normativa
legal de les medicines no convenci-
onals, esperant que els paisos de la
UE anessin aplicant la reglamentacié
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necessaria que garantis als pacients
l’accés a tractaments naturals de qua-
litat. Els paisos més desenvolupats,
i amb major abast de mires quant a
organitzaci6 sanitaria, s’han anat re-
gulant. L'esperanca és I'altim que es
perd, de fet el 2011 el Ministeri de Sa-
nitat va elaborar un informe sobre la
situacié davant I’augment imparable
d’usuaris a Espanya.

Mentre, associacions de pacients i
de consumidors han publicat diversos
informes que parlen de l'alt grau de
satisfaccié dels pacients que acudei-
Xen a aquestes terapies.

Quina és la diferéncia entre trau-
matoleg, fisioterapeuta, osteopata i
quiropractic pel que fa al tractament?

Totes tracten patologies de I’apa-
rell locomotor pero les seves terapies
s6n molt diferents.

Un traumatoleg és un metge espe-
cialista i les seves eines terapeutiques
son la prescripci6 de farmacs o la
infiltraci6 dels mateixos, aixi com la
cirurgia quan esta indicada. Un fisio-
terapeuta realitza i prescriu exercicis
terapéutics, utilitza electroterapia i
terapies manuals perd no infiltra ni
dona farmacs. Tots dos sén professio-
nals sanitaris legalment reconeguts a
casa nostra. En canvi, 'ostedpata i el
quiropractic no ho estan. La base de
la seva terapia és manual. De manera
general, mentre I'ostedpata, abans de
realitzar una manipulacié articular
empra en els seus tractaments técni-
ques de teixits tous (com massatge,

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

bombaments, estiraments, induccié
fascial ...), el quiropractic realitza els
ajustaments articulars directament.
Als EUA, els quiropractics es conside-
ren parasanitaris i els osteopates sén
metges. Al Regne Unit, I'osteopatia
esta totalment regulada dins del seu
sistema nacional de salut.

En la seva experiéncia, com a espor-
tista i com a metge d’atletes olimpics,
quin paper juga la nutricié en la vida
d’un esportista?

Els esportistes de competicid
forcen tant la maquina corporal que
s’acosten a la seva ruptura. La bona
alimentacié és clau en la vida de 1’es-
portista, per evitar lesions dels seus
teixits, per disposar de la vitalitat
extra que necessita la seva practica i,

en definitiva, per assimilar les altes
carregues d’entrenament a qué sén
sotmesos. Cap campid olimpic descui-
da la seva dieta.

Veu el veganisme compatible amb
I’esport a nivell de competicio?

Absolutament compatible. Aixi ho
mostren casos espectaculars com el
del velocista america Carl Lewis (9 ors
olimpicsi7 campionats del mon), el tri-
atleta Dave Scott (5 vegades guanyador
del Iroman) o les germanes Williams
en tennis. La dieta vegana aconsegueix
proteines completes amb una bona
combinacié d’aliments. En fer la bar-
reja adequada, la manca d’aminoacids
d'uns es complementa amb la major
quantitat d’altres. Cereals amb lle-
gums, cereals i fruits secs o llegums i
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fruits secs, sén combinacions molt con-
venients. Aquest tipus d’esportista és
una persona metodica, coneix bé els fo-
naments de la nutrici6 i es compromet
amb aquest estil de vida. Com a metge,
quan m’ha tocat portar a aquests espor-
tistes he tingut moltes satisfaccions, ja
que solen seguir facilment els consells
que els dénes com a prevencio i com a
tractament, sempre amb respecte a la
seva opci6 nutritiva.m

© 2008 Thomas Lee Bajo Licencia Creative Commons
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Procés d’elaboracio de Porxata

L’orxata és una beguda exquisida
i refrescant originaria de Valencia.
De fet, és molt més que una beguda
que ens refresca a I’estiu, és una de-
liciosa beguda vegetal que podem
incloure en el dia a dia dels nostres
esmorzars, berenars... i també uti-
litzar-la, en substitucio d’altres llets
en tot tipus de receptes. Podem dir
que és un aliment fonamental de la
nostra dieta mediterrania.

La nostra orxata de xufla ecolo-
gica s’elabora sota les més estrictes
normes de qualitat amb ingredients
certificats de procedéncia ecologica
i xufles de T’horta valenciana, se-
guint en tot moment la recepta ori-
ginal dels antics mestres artesans
orxaters.

Per fer la nostra orxata selecci-
onem les millors xufles; la xufla
és un tubercle que es planta entre
abril i maig i es recol-lecta entre
novembre i gener, un cop la planta
esta ben seca. A partir d’aqui s’ini-
cia tot un procés de rentat, assecat,

ALIMENTACIO

neteja i classificaci6 de les xufles de
més qualitat.

El primer dels passos en 1’elabo-
raci6 de la nostra orxata és el rentat
de les xufles. D’aquesta manera
eliminem les restes de terra i altres
impureses que hi puguin haver.

Seguidament les submergim
en aigua potable, durant unes 15-
16 hores, per tal de rehidratar-les.
Amb aquesta immersié les xufles
s’inflen i aix0 permet fer-ne una
millor desinfecci6 i neteja.

Un cop hidratades i ben infla-
des ja estan llestes per a la molta.
Aquest procés es fa en un moli i
d’aqui passen al premsat, que es du
a terme per mitjans exclusivament
mecanics, amb l’objectiu d’obte-
nir-ne el suc concentrat de la xufla.
Es a dir, després de passar per un ta-
mis vibratori, obtenim un extracte
liquid que és el concentrat de xufla.

Es a partir d’aquest concentrat

Y ahoraq,
prueba nuestro
nuevo sabor

que elaborem l'orxata, afegint-hi
la quantitat de sucre corresponent,
segons la normativa establerta, i la
resta d’ingredients. Hem de dir que
I’elaboraci6 d’orxata es regeix per
una normativa molt estricta que
diu quins han de ser els ingredients
perque una beguda de xufla es pugui
dir “orxata”. La nostra orxata ecolo-
gica no du ni aromes, ni lactosa ni
tampoc gluten, pel que és totalment
apta per persones celiaques.

L’orxata que se n’obté s’ha de
refredar rapidament (a una tempe-
ratura entre 2 i 4°C) i sotmetre a un
tractament térmic d’esterilitzacié
com a darrer pas, previ a ’envasat
en tetrabrik aséptic.

El procés d’elaboraci6 de la nos-
tra orxata és molt similar al que
podriem fer a casa, perd a gran es-
cala. Un procés tradicional, manual
i centenari que amb el pas dels
anys s’ha anat mecanitzant perod
que manté l’esséncia dels antics
orxaters.m

NUEVO

www.sojade.es

La xufla és un
tubercle que es planta
entre abrili maigi

es recol-lecta entre
novembre i gener

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE
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ESPAI PATROCINAT PER:

Moringa, miracle natural

Si un superaliment pot ser quali-
ficat de miracle natural degut a les
seves propietats nutritives, medi-
cinals i desintoxicants aquest és la
moringa. La medicina ayurvedica
I’associa amb la cura o prevenci6 de
al voltant de 300 malalties, i s’utilitza
des d’antic per millorar la salut per
les seves grans propietats medicinals
i curatives.

La moringa (Moringa oleifera) és un
arbre de climes tropicals originari de
I'india, i actualment distribuit per
les zones tropicals d’Asia i Africa. Les

seves propietats nutricionals i medi-
cinals es reparteixen per tota la plan-
ta, en les seves arrels, escorca, fulles,
flors, fruits i llavors. Presenta gran
accié antimicrobiana i antifiingica,
propietats anti inflamatories, anal-
geésiques, antiasmatiques, redueix la
hipertensid, el colesterol i posseeix
activitat antidiabética, hepatoprotec-
tora i cardiotonica. Protegeix contra
el cancer degut a que conté agents
antitumorals, com la niazimicina,
que ajuden a reduir la formaci6 de
cél-lules cancerigenes.

La moringa posseeix alta concen-
tracié de proteines, tots els aminoa-
cids essencials i un ampli ventall de
vitamines i minerals. La quantitat de
proteines presents en cent grams de
fulla és nou vegades més gran que la
proteina d’un iogurt, i la llista dels
minerals inclouen entre d’altres calci,
coure, ferro, potassi, magnesi i zinc
en quantitats sorprenents, quinze
vegades més potassi que els platans,
disset vegades més calci que la llet i
vint-i-cinc vegades més ferro que els

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

El Granero Integral www.elgranero.com

espinacs. Prevé 1’osteoporosi i refor-
ca els ossos, afavoreix la formacid
d’hemoglobina i mioglobina, regula
el balan¢ d’acid-base i la concentracié
d’aigua a la sang i

els teixits del cos.

Conté gran quanti-

tat de Vitamina A, C,
E,K,B1,B2,B3iB6.En

cent grams trobem deu

vegades més vitamina A

que en les pastanagues

i dotze vegades

més vitamina

C que en les

taronges.

Es una de les

fonts més poderoses

d’antioxidants naturals ja que és
molt rica en flavonoides. Els antioxi-
dants juguen un paper important en
controlar els simptomes del procés
d’envelliment i milloren la salut
cardiovascular. Molt rica en fitonu-
trients que facilitaran l’eliminaci6
de toxines del cos, ajuden a enfortir
el sistema immunologic, a recons-

BIOECO ACTUAL 7

QUE MENJAR

truir els globuls vermells a la sang
iarejovenir el cos al nivell cel-lular.

L'Gs de la moringa és essencial
per aconseguir un estat de salut op-
tim, i és important assegurar-se que
sigui de cultiu organic per evitar els
contaminants presents en el sol i
aigua.m

ALIMENTACIO

el
Granero

integral®

Plus SUPRALIMENTACION

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

Més receptes a www.elgranero.com

SMOOTHIE

SILUETA DIVINA

Ingredients

o | CULLERADA DE MORINGA

e | CULLERADA DE CACAU EN POLS

o BASTO D' AP

o | GOTA D'OLI ESSENCIAL DE TARONJA
el/2 CLAU DOLOR

e 3 FULLES DALFABREGA

e I/4 CULLARADETA DE GINGEBRE
o | GOT D'AGUA FILTRADA

o XAROP D' AGAVE AL GUST

Preparacio

POSAR TOTS ELS INGRE-
DENTS A LA BATEDORA,
BATRE | GAUDR!

NOTA el cacau ajuda
a adbsorbir tots els
beneficis de la Moringa



http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipedidtravegetariano.com

Com optimitzar I’absorcio de
ferro en la dieta vegetariana

A molta gent 1li sorprén assaben-
tar-se que els vegetals s6n natural-
ment rics en ferro. De fet una dieta ve-
getariana sol contenir més ferro que
una no vegetariana. Tot i que el ferro
de la carn s’absorbeix en un percen-
tatge més gran que el dels vegetals, és
perfectament possible que els nostres
nens tinguin uns bons nivells de ferro
seguint aquests consells:

® Mengeu aliments de veritat, mini-
mament processats i sense sucre
ni greixos afegits. Les verdures, els
llegums, els cereals integrals i els
fruits secs i llavors s6n molt bones
fonts de ferro.

ALIMENTACIO

—LULA
JESPELTA

-HULCORADES AMB XAROP D'ATZAVARA

- Amb farina integral ecologica.

¢ En cada apat ha d’haver sempre
fruites i verdures riques en vita-
mina C (citrics, kiwis, maduixes,
pinya, tomaquets i pebrots, coli-
flor, broquil i altres cols, espinacs,
fulles d’amanida). La vitamina C
augmenta de forma important
I’absorcié del ferro vegetal.

¢ El suc de llimona i el vinagre a les
amanides també ajuden a I’absor-
ci6 del ferro.

e Elcafe, el te, el cacau i algunes infu-
sions tenen substancies que dificul-
ten I'absorcié del ferro. Es millor
no prendre aquestes begudes junta-
ment amb els apats principals, siné
separades almenys 2 hores.

¢ E]l remull prolongat dels llegums
(cal rebutjar l'aigua de remull
abans de coure’ls!)i la fermentacié
llarga del pa amb llevat mare eli-
minen gran part dels fitats, que sén

- Sense margarina. Massa lligada amb
oli d'oliva verge extra ecologic.

Sés\nops o
@) (D.
GeRY  Srgacs
| e |

ECOLOGICA

substancies que
dificulten 1’ab-
sorcio de ferro.

¢ Els ous tenen
poc ferroiel que
tenen no s’ab-
sorbeix gaire bé.
Siacasamengeu
ous, és millor no
més de 4 per setmana.

e Els lactics sén una font molt pobre
de ferro i el seu excés en la dieta
és causa freqiient d’anémia en els
nens. La llet materna té poc ferro,
pero el que té s’absorbeix molt bé
i és sempre la millor opcié durant
els 2 primers anys. Si la lactancia
materna no és possible s’ha d usar
una férmula especial per a nadons.

La majoria dels estudis realitzats

en nens i adults de paisos occidentals,
on els vegetarians segueixen dietes

Sabor

tradicional
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variades i tenen accés a tot tipus
d’aliments, han mostrat que els nens
vegetarians no tenen anémia amb
més freqiiéncia que els no vegetari-
ans. Aixi i tot la deficiéncia de ferro
és freqiient en els nens petits sigui
quina sigui la seva dieta, per les seves
necessitats augmentades i per la seva
gana de vegades irregular. Si notes que
el teu fill té signes de déficit de ferro
(esta pal-lid, es cansa amb freqiiéncia,
té més fred del normal, té poca gana
0 esta irritable) consulta amb el teu
pediatre. La deficiéncia de ferro s’ha
de tractar amb suplements de ferro.m

AMB GINGEBRE

AMB CIVADA

Distribucio a
Catalunya i Andorra

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

Visita’ns a BIOCULTURA BARCELONA - Stand 120 (Pav.1)

Palau Sant Jordi - del 5 al 8 [ﬁw maig

ALIMENTACION
NATURAL
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Maria Pilar Ibern “Gavina”, ESPAI PATROCINAT PER:

Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es Amandin | www.amandin.com

L’opci6 més saludable

Pastis d’avellanes i pastanaga amb
cobertura de crema de xocolata (sense gluten)

INGREDIENTS (10-12 racions)

e 250 gr. avellanes torrades

e 250 gr. de sucre de canya integral

® 250 gr. d’ous (pesats amb la seva
closca)

e 250 de pastanaga fresca ratllada

* 1 culleradeta de café de canyella
en pols

® 250gr. de farina de blat de moro o

arros. O civada sense gluten

Una culleradeta de moca de bicar-

bonat sadic

PER A LA COBERTURA

e Crema de cacau de qualitat
® Fruits del bosc frescos (nabius,
groselles, maduixes)

Preparacio

En un bol pastisser, batrem els les avellanes. Es batran i trituraran
ous amb el sucre fins aconseguir tots aquests ingredients fins que
una crema escumosa, en aquest I’avellana quedi totalment tritura-
moment s’agrega la pastanaga rat- da en forma de fina crema d’avella-
llada, la culleradeta de canyella i na.

ALIMENTACIO

© Gessami Boada

Finalment bolca-
rem la farina pré-
viament barrejada
amb el bicarbonat.
Es treballara la mas-
sa fins que tots els
ingredients estiguin
homogeéniament re-
partits, i ja podrem
bolcar el resultat
en un motlle rod6
d’uns 25 cm. aproxi-
madament.

Introduirem el
motlle al forn pre-
viament escalfat a
180 ° i ho courem
durant 30 minuts,

fins a comprovar que el pastis esti-
gui daurat i perdi la humitat.

Un cop cuit i reposat a tempera-
tura ambient cobrirem la superficie

BIOECO ACTUAL 9

RECEPTA

del pastis amb una crema d’avella-
nes al cacau de bona qualitat.

Nota de l’autora

Les cremes que contenen
cacau i fruits secs s6n excel-lents
per cobrir els pastissos, cassoletes,
galetes ... Sempre ens aportaran un
gran valor nutricional en moments
en que necessitem energia.

El cacau pur, en contenir mag-
nesi, calci, fosfor, i triptofans ens
despertara la tan preuada hormona
de la felicitat generant serotonina,
sent un antidepressiu natural deli-
cios.

Les avellanes riques en greixos
no saturats ens ajudaran a equili-
brar el colesterol, i ens aportaran
minerals i proteines de qualitatide
facil digesti6o.m

ALIMENTACIO

ALIMENTS ECOLOGICS
| SENSE GLUTEN

SarcHio

La millor

a la teva taula, cada dia

De l'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) - Espaia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com
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Rauil Martinez, Dietetica i dieto terdpia Homo toxicologia, raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Es la brioxeria industrial un aliment?

De tots els aliments processats
potser la brioixeria industrial és el més
popular. Els dolcos, els pans industrials,
les galetes, estan ampliament difosos
en la nostra dieta, molt per davant d’ali-
ments molt saludables com la verdura
i fruita. Es dificil trobar alguna persona
que no hagi consumit pastisseria indus-
trial alguna vegada. La consumeixen
tant adults com nens, perd sén especi-
alment els nens els principals consumi-
dors ja que s’ha convertit en substitut
del tradicional esmorzar o berenar di-
ari, amb la diferéncia que I'entrepa de
tota la vida era sens dubte molt més sa.
Pero, que passa quan la consumim de
forma habitual? Per contestar aquesta
pregunta és necessari coneixer la com-
posici6 d’aquest “aliment”, i després de
saber la resposta, comencem a sospitar
que més que nodrir-nos el que fa és
emmalaltir-nos.

La principal caracteristica d’aquesta
pastisseria és la de ser un aliment molt
caloric atapeit de sucres simples i de
greixos. Calories buides, moltes calori-
es i poca quantitat de nutrients, ja que

100 grams poden proporcionar de 400
a 600 calories, que suposen el 30% de
les calories totals que una persona in-
gereix al dia. Al estar composta per su-
cres simples i no aportar practicament
fibra no produeix sensaci6 de sacietat,
ens indueix a menjar en gran quantitat
i té com a conseqiiéncia I'augment
d’obesitat entre els seus consumidors.

Els greixos amb la qual es produeix
tampoc sén saludables. Es tracta de
greixos hidrogenats o greixos trans,
olis de palma i coco, que s’usen en la

» Mas crujiente que un muesli y mas tierno
que un cereal crujiente

« Copos tostados

» No contienen trigo

« Sin azucares anadidos

r’c@/

¢

...y con quien
desayunas?

» Con avena, espelta, frutas, canela y vainilla

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG | MiihlenstraBe 1 | 29581 Bohlsen | www.bohlsener-muehle.de

L iNuevol

4

Bohlsener Muehle
ganador del Premio Aleman de
Sustentabilidad 2015

industria de la brioixeria pel seu baix
cost, juntament amb greixos saturats
animals, llards de porc i mantegues.
Pugen el nivell de lipoproteines de
baixa densitat (LDL), popularment
conegudes per “colesterol dolent”, i
eleven els triglicerids, tots dos relaci-
onats amb l'increment de malalties
cardiovasculars, hipercolesterolémia i
arteriosclerosi.

Els sucres refinats i els sucres sim-

ples com la sacarosa, la glucosa o el
sucre invertit produeixen increments

123RF Limited © idealphotographer

V
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VEGAN GMO FREE

SUPER ALIMENTOS | DESAYUNO CRUDO

~  Avena dimple 7
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con saborl

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO
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considerables dels nivells d’insulina en
sang, amb el risc aparellat de patir dia-
betis tipus 2. El contingut en vitamines
1 antioxidants és practicament nul, el
que afavorira la produccié de radicals
lliures, i la preséncia de minerals és
molt pobre sent el sodi I'inic mineral
que s’hi troba i en excés, i el seu elevat
consum pot causar hipertensio.

Si volem portar una dieta sana i
equilibrada que ens garanteixi salut i
benestar, cal eliminar, o reduir al mi-
nim, la pastisseria industrial.®

ALIMENTACIO

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture

SUGAR FREE DAIRY FREE GLUTEN FREE

Contacto Comercial: rp@iswari.net | WWW.ISWARIL.NET
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Karin Heinze, Periodista d’Organic Market Info, kh(@bio-markt.info

El creixement organic
global continua

43,7 milions d’hectarees de
terra organica a tot el mén

El creixement organic global con-
tinua! Les tltimes dades globals sobre
Pagricultura ecoldgica presentades
per lnstitut d’Investigacié per a
I’Agricultura Organica (FiBL) i la IFO-
AM - Organics International a la fira
BioFach 2016 a Nuremberg mostren
que hi ha 43,7 milions d’hectarees de
terra agricola organica a tot el mon.
L'anuari d’estadistiques “El Moén de
I'Agricultura Organica” ha sortit editat
dimecres 10 de febrer del 2016.

43,7 milions d’hectarees de
terres de cultiu organic

Un total de 43,7 milions d’hectare-
es van ser gestionades organicament
a la fi de 2014, el que representa un
creixement de gairebé 0,5 milions
d’hectarees en I’enquesta anterior (da-
des de 2013). Australia és el pais amb
la major superficie agricola organica
(17,2 milions d’hectarees, amb 97%
d’aquesta superficie utilitzada per al
pasturatge), seguit d’Argentina (3,1
milions d’hectarees) i els Estats Units
d’America (2, 2 milions d’hectarees).

El 40% de la superficie agricola or-
ganica global es troba a Oceania (17,3
milions d’hectarees), seguida d’Eu-
ropa (27%; 11,6 milions d’hectarees)
i America Llatina (15%; 6,8 milions
d’hectarees) . Els paisos amb la major
proporcié de terra agricola organica
de les seves terres de cultiu totals s6n
les Illes Malvines (36,3%), Liechtens-
tein (30,9%) i Austria (19,4%). En onze
paisos més del 10% de la terra agricola
és organica.

Més de dos milions de produc-
tors

Més agricultors cultiven organica-
ment, més terra esta certificada com
organica, i 172 paisos informen de les
activitats agricoles organiques com
es mostra en I'edici6 2016 de I'estudi
“The World of Organic Agriculture” “El
Moén de T'Agricultura Orgdnica” (dades
per a finals de 2014), publicat per
FiBL i IFOAM - Organics International.
Aconseguint un nou maxim historic,
es van registrar 2,3 milions de pro-
ductors organics en 2014. Igual que
en anys anteriors, els paisos amb el
major nombre de productors van ser
I'india (650.000), Uganda (190.552) i
Méxic (169.703).

La tendéncia positiva observa-
da en els darrers anys continua

L'empresa d’investigacié de mer-
cat Organic Monitor estima que el
mercat mundial d’aliments organics
en 2014 ha arribat a 80 milions de
dolars (més de 60 milions d’euros).
La demanda de productes organics
continua augmentant, reflectida en
el creixement significatiu del mercat
del 11% en els EUA, el major mercat
de productes organics del mén. Els
Estats Units és el principal mercat
amb 27,1 milions d’euros, seguit
per Alemanya (7,9 milions d’euros),
Franca (4,8 milions d’euros), i la
Xina (3,7 milions d’euros). E1 2014,
el mercat de productes organics suec
va experimentar un creixement sen-
se precedents, augmentant en més
d’un 40 per cent - un ritme notable
per a un mercat ja ben establert. La
major despesa per capita era a Suissa
(221 euros) i Luxemburg (164 euros).
I el desenvolupament positiu dels
mercats segueix donant-se en l’any
2015.

Informacio:

La 17a edici6é de The World of Orga-
nic Agriculture, El Mén de U'Agricultura
Organica, publicat per FiBL i IFOAM
Organics International, * Willer, H,
Lernoud, ], (eds.) (2016) The World
of Organic Agriculture. Statistics
and Emerging Trends 2016, El Moén
de I'Agricultura Orgdnica. Estadistiques i
Tendéncies Emergents 2016. FiBL, Frick,
i, IFOAM - Organics International,
Bonn

Contingut:

Els resultats de I’enquesta sobre
l’agricultura organica a tot el mon;

L’agricultura organica a les regions
i els informes dels paisos; Australia,
Canada, les Illes del Pacific, Estats
Units d’America.

Capitols en el mercat mundial,
normes i legislacions, normes volun-
taries, PGS, el mercat europeu, reco-
pilacié de dades a Tailandia i Australia

Nombroses taules i grafics.

Noves addicions: Dades millo-
rades: destaca exemples de com es
recullen i s’associen les dades del
mercat organic. Estudis de productes:
una secci6 per a I’analisi de productes
seleccionats.

Elllibre es pot demanar a través de
IFOAM.bio i shop.FiBL.org.m
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MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

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

cada divendres de 10 a 21h
Av. Diagonal 609-615 / Joan Giiell (Bcn)
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Montse Mulé,
Redactora, Eco-Animalista,
montse(@centipedefilms.com

La petjada hidrica

Llegia en una entrevista del
periodista Antonio Cerrillo a Arjen
Hoekstra, professor de Gestié de
l’Aigua a la Universitat de Twente
(Holanda) que un quilo de coté
haura necessitat uns 10.000 litres
d’aigua de mitjana des del seu
cultiu fins a la peca final, és I’ano-
menada “petjada hidrica” de la
fabricacié d’un producte.

La petjada hidrica per persona
a Espanya és molt alta, de gairebé
7000 litres per personaidia,iaquest
valor es deu al consum carni. Una
disminuci6 del consum en aquest
sentit significaria una molt impor-
tant reduccié d’aigua aixi com de
CO2. En agricultura es podria
millorar la tecnologia de
reg, en la industria anar
cap a una economia
circular que podria
arribar a tenir una
petjada hidrica zero.

L’ideal seria que les
etiquetes de tot pro-
ducte informessin dels
diversos aspectes que la
seva fabricaci6é comporta.
Aquesta etiqueta mos-
traria al consumidor no
només l'aigua utilitzada,
sin6 ’energia emprada, si
és 0 no de comerg just, si
s’ha maltractat animals
per obtenir-lo, si té modifi-
cacié genetica, si prové de
producci6 ecologica.

DISTRIBUCIO

La transparéncia seria un avang
ja que molts consumidors, d’estar
ben informats, triarien aixd i no
alld en consonancia amb la seva
etica personal de respecte i defen-
sa del medi ambient.

De moment no hi ha legislaci6
que obligui a aquesta transparen-
cia pel que les empreses conscien-
ciades poden donar el primer pas
avancant-se a aquesta legislacio
que no ha de trigar a posar limits
als usuaris de I’aigua, malbaratada
pel model de produccié i consum
actual.m

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

L’ego

Afortunadament, un creixent
percentatge de la poblacié ha deixat
de banda el deixar les seves vides en
mans dels avorrits e inoperants po-
litics 1 han preferit agafar les regnes
de la seva alimentacid, de la seva
salut, de I’educaci6 dels seus fills...

Aquesta és una de les majors
revolucions possibles: que la ciuta-
dania torni a ser protagonista de la
pellicula de la seva propia existeén-
cia.

Els mitjans d’informaci6 vomiten
a preu fet consignes I'tltim objectiu
de les quals és dibuixar el cami pel
qual hem de caminar. Aquestes
consignes alimenten I'ego, aquest
enemic interior insaciable que mai
esta content amb res.

Les diverses tradicions espirituals
del planeta han inventat diferents
sistemes per plantar-li cara a aquest
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LA CAMERA OCULTA

mal educat intern que mai calla, que
exigeix sense pietat, i al qual cedim
per saciar petits plaers de tota mena
efimers que, a la llarga, resultaran
ser letals.

Perque I’ego és tan perillos que és
capag de disfressar-se de qualsevol
cosa per tal de seguir alimentant la
vanitat, I’egolatria, el culte al “jo”...
Diu el conte sufi que I’home va
anar a buscar a la seva estimada i va
trucar a la porta: “Qui ets?”. “Jo”, va
contestar ’amant. “No hi ha lloc per
a dos ‘jos’ en aquesta casa”, va dir la
dama. Al cap d’un temps, va tornar a
trucar a la porta; “Qui és?”. “Tu”. La
porta seguia tancada. Al cap de molt
temps, després de trucar a la porta
i d’escoltar la pregunta per tercera
vegada, el donzell amorés li va con-
testar a la donzella: “S6c Ell”. 11a por-
ta es va obrir. La porta que separa la
il-lusié de la realitat és molt estreta.
Cal ajupir-se per poder passar...m

123RF Limited © Jacek Dudzinski
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Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB)

helenaescodacasas@gmail.com

Gastronomia i religio:
Nutricio, cultura i ética:

El Budisme

L’alimentaci6 humana és una
qliesti6 massa complexa per analit-
zar-la simplement com una necessi-
tat nutricional ja que els ingredients
predilectes i els tabuis alimentaris
poden ser molt variables o contrapo-
sats segons el pais, cultura i religio.

Aquesta apreciacié ens demos-
tra que, sigui quina sigui la pauta
alimentaria que seguim, es tracta
d’'un fenomen multidimensional en
el qual interaccionen factors relaci-
onats amb la fisiologia, I’entorn na-
turaliles respostes adaptatives de la
nostra biologia. El conjunt articulat
de classificacions i regles alimenta-
ries desenvolupades en cada area
cultural tenen sentit en si mateixes,
ja que cada forma d’alimentar-se és
una manera racional d’adaptar-se i
entendre el moén.

La Llei Organica 7/1980 de 5 de
Juliol relativa a llibertat religiosa
ens garanteix el Dret a la llibertat
de culte, en moltes ocasions la prac-
tica religiosa implica tabus o prohi-
bicions alimentaries explicites, el
Budisme és un excel-lent paradigma
d’etica aplicada i practiques alimen-
taries.

El Budisme:

Entés com una religi6 o filosofia
de vida, el Budisme, derivat del
bramanisme, va ser fundat a I'India
durant el segle VI a. C. per Buda
Gautama. En l’actualitat, ha evolu-
cionat generant una gran diversitat
d’escoles i branques. Des d’una
optica occidental laica s’observen
cinc preceptes basics en la practi-
ca d’aquesta religid, els quals no
es formulen com imperatius, sind
com a regles de formaci6 volunta-
ria i instruccions per aconseguir el
benestar amb un mateix i amb els
altres. Es podria dir que s6n una
pauta de seguiment per aprendre a
viure i a conviure en pau: concepte
de ahimsa (no ocasionar mal, no
violéncia).

1) No treure cap vida.

2) No prendre el que no ha estat
donat.

3) No tenir mala conducta sexual.

4) No mentir.

5) No ingerir substancies toxi-
ques que puguin ennuvolar la ment.

El primer precepte budista és
gairebé equivalent al V Manament
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cristia no mataras, pero a diferen-
cia del Cristianisme, el Budisme
inclou els animals no humans, raé
per la qual l’alimentacié budista
es basa en el vegetarianisme. La
tradicié gastronomica budista es
coneix com zAJicdi ‘menjar vegeta-
rid’ a la Xina, Hong Kong, Singapur
i Taiwan; @6 chay a Vietnam; shajin
ryori ‘cuina de devocié’ al Japo; i
sachal eumsik ‘menjar de temple’
a Corea.

El cinqué precepte es basa en
no ingerir substancies que alterin

temple budista en Howrah, Bengala Occidental, India

la consciéncia, com l’alcohol, exci-
tants com el café o qualsevol tipus
de droga o planta al-lucindgena,
amb la finalitat de no causar-se
autoagressié i que aquesta pugui
comportar conseqiiéncies perjudi-
cials per a altres.®
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ECOLOGISTES HISTORICS

Ken Saro Wiwa (1941-1995)

Kenule Beeson Saro-Wiwa va
néixer a Bori, a la zona del delta del
riu Niger, Nigeria, el 10 d’octubre de
1941, fill del cap Ogoni Jim Wiwa.

Poeta i novel-lista, activista me-
diambiental, productor de televisio
de series satiriques de gran audién-
cia. Ken Saro Wiwa pertanyia a la
tribu dels Ogoni, étnia que se sus-
tenta en la pesca i en 'agricultura.
La contaminaci6 de les seves terres
de cultiu a causa de l’activitat de la
companyia petrolifera Shell el va
portar a fundar el Moviment per la
Supervivéncia del Poble Ogoni (MO-
SOP) el 1991, per denunciar al mén
el desastre mediambiental causat
per la petroliera des dels anys 50,
aixi com la complicitat de la dicta-
dura nigeriana.

Va ser empresonat per diversos
mesos I’any 1992, sense judici, pel
govern militar nigeria. Guardonat
amb el Right Livehood Award i amb
el Goldman Environmental Prize i
candidat al Premi Nobel de Literatura.

ALIMENTACIO

El 1993, la pressié social va
aconseguir que la companyia Royal
Dutch Shell cessés la seva activitat
en aquest territori, al que la dicta-
dura, minvada de tan grans benefi-
cis, va respondre amb més de 2.000
empresonaments i assassinats, i va
forcar I’exili de milers de persones.

De 1993 a 1995 va ser Vicepresi-
dent de I’Assemblea General de les
Nacions i Pobles No Representats
(UNPO), els seus membres son els
pobles indigenes, les minories i els
territoris no reconeguts o ocupats,
units per protegir i promoure els
seus drets humans i culturals, per
preservar el seu medi ambient i
trobar solucions no violentes als
conflictes que els afecten.

Arrestat de nou el 1993 i el 1994,
Ken Saro-Wiwa va ser executat jun-
tament a vuit activistes més del MO-
SOP per la dictadura del general Sani
Abacha, el 10 de novembre de 1995.

L’any 2004 es va crear la funda-

L.

L

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

ci6 The Ken Saro-Wiwa Foundation
amb l’objecte de continuar la lluita
no-violenta per a la proteccié dels
drets dels Ogoni, el seu modus de
vida i el seu medi ambient.

L’any 2009 la companyia Shell
es va declarar responsable per com-
plicitat amb la dictadura militar
nigeriana en la repressio i genocidi
del poble ogoni, acceptant satisfer
amb 15 milions de dolars al MOSOP
i pagar els costos de descontamina-
cio del territori.

Entre els seus llibres destaquem:

(1989). On a Darkling Plain: An Ac-
count of the Nigerian Civil War. Epsom:
Saros. ISBN 1-870716-11-6.

(1992). Genocide in Nigeria: The
Ogoni Tragedy. London: Saros. ISBN
1-870716-22-1.

(1995). A Month and a Day: A Deten-
tion Diary. New York, N.Y.: Penguin
Books. ISBN 978-0-14-025914-8.1
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Maria Cacheda Pérez, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Contaminacio de les aigiies dolces

Es ben sabut que els purins o fems
procedents del bestiar de les granges
contaminen les aigiies. S’aboquen
als rius o rierols sense control, s’uti-
litzen en excés per adobar la terra, i
s’infiltren i acaben contaminant les
aiglies subterranies.

Els pagesos haurien d’evitar I’abo-
cament de purins a ’aigua i procurar
no utilitzar-los en excés per adobar
la terra, per tal d’impedir la conta-
minacié de les aiglies subterranies.
L'excedent de purins es pot recollir
i emmagatzemar en basses especials,
o bé portar-los a centres de reciclatge
on es fan adobs i terres per a jardins
i conreus.

Com a dada destacada, 1’ Institut
Catala de Recerca de I’Aigua (ICRA),
ha determinat en un dels seus dar-
rers estudis que la qualitat de les
aigilies de Catalunya es veu afectada
per la preséncia d’aquests purins,
nanoparticules i pesticides, i per pri-
mera vegada, es detecten antibiodtics
veterinaris a les aigiies subterranies
en zones del pais.

Al contrari del que ocorre amb els
nitrats, per ara, la presencia d’antibi-
otics a I’aigua no esta legislada. Actu-
alment aquestes aigiies no arriben a
la xarxa d’abastament, pero el perill
radica en beure-la directament de
pous o fonts sense tractar. L'efecte so-
bre la salut de les persones podria ser
la creacié de resisténcies a aquestes
families d’antibiotics i I’aparicié de

problemes digestius, especialment
en nadons i gent gran.

En l'ambit particular podem
evitar la contaminacié que genera
Iindustria ramadera denunciant i
demanant als governs que prenguin
les decisions adequades i legislin te-
nint en compte tots els factors de risc
que genera aquest negoci. D’altra
banda com a consumidors conscients
i responsables haurem de decidir
quina alimentacié triem; o deixar
de consumir aquests productes o fer
una compra responsable a empreses
que garanteixin la qualitat ecologica
1 transparéncia en els seus metodes
d’explotacié del bestiar.

Pel que fa a la qualitat de les
aigiies dolces, podem evitar que
moltes substancies controlades per
nosaltres, vagin a parar a l’aigua si
adoptem algunes d’aquestes mesu-
res:

Evitar la utilitzacié en excés de
productes de neteja agressius amb
el medi com el lleixiu, 'amoniac i
altres productes toxics a més de de-
tergents, ja que son rics en fosfats i
tots aquests productes van a parar,
a través de l’aigtiera, als rius, llacs i
embassaments.

No abocar a l’aigiiera liquids no
solubles en aigua, com pintures i

© Maria Cacheda
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olis, ja que fan una pel-licula sobre
l’aigua que en dificulta ’oxigenacio.
La millor solucié és portar aquests
productes a la deixalleria, instal-la-
ci6 que recull de manera selectiva els
residus que no disposen de conteni-
dor al carrer.

Una altra mesura molt facil és
prendre consciéncia d’alguns habits
integrats, com ara no llencar a l’ai-
gua objectes que haurien d’anar a
les escombraries: papers, plastics o
restes de menjar, i denunciar qual-
sevol abocament de substancies
toxiques o contaminants a I’aigua.

Es important escollir productes
reciclats en la nostra compra, ja que
la fabricacié d’aquests productes
comporta una reduccié del consum
i la contaminacié de les aigiies; per
aixo és necessari utilitzar com a ma-
téries primeres residus recuperats.
Per exemple, la fabricaci6 de paper
reciclat és un procés que redueix
a la meitat la contaminacié i com-
porta un 85% d’estalvi en el consum
d’aigua.m

ALIMENTACIO
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COSMETICA / XAMPU

Xampi biologic revitalitzant
amb Magrana i Ginseng, de Cor-
pore Sano

El xampu Revitalitzant de Ginseng i
Magrana manté el cabell fort i vigorés
assegurant-li un bon reg sanguini i
nutrients per evitar la seva caiguda
i millorar la seva vitalitat. Formulat
amb extractes vegetals de Magrana.

La Magrana és una rica font de tanins,
aminoacids, vitamines (A, C, E) i mine-
rals, el que I'ha convertit durant segles
en una gran aliada contra els efectes
de l'estrés oxidatiu.

Del Ginseng s’obté un extracte ric en
ginsenosids, polisacarids, proteines i
vitamines que aporta a aquest xampu
propietats revitalitzants, reforcants
i estimulants per al creixement del
cabell.

- Certificat: Ecocert
www.ecocert.es/es

- Marca: Corpore Sano
WWW.COIPOTresano.com

- Producci6 i distribuci6: DISNA
Distribuidora de Productos Natura-
les, S.A.

ALIMENTACIO / COQUES

Noves “tortitas” de Blat de moro
amb Chia i amb Quinoa, de Sol
Natural

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Tant la Chia com la Quinoa sén con-
siderades “superaliments”, ja que
a més de les seves caracteristiques
nutricionals, milloren la nostra salut
iens ajuden a prevenir el risc de con-
traure malalties.

Les noves coques de Blat de moro es-
tan pensades per introduir en la dieta
aquests “superaliments” d’una forma
senzilla i rapida.

Coques de Blat de moro amb
Chia, sense gluten: aquesta petita
llavor és I'aliment amb més Omega3.
El seu contingut és 7 vegades superior
al del salmo!

Coques de Blat de moro amb
Quinoa, sense gluten: la quinoa és
un pseudocereal amb un alt contin-
gut en proteines i uns valors nutrici-
onals excepcionals.

Aptes per a celiacs

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucio: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO / FORMATGE

Formatge vega estil parmesa de
Violife. Guardonat com el millor
formatge vega de l'any 2015

Violife ofereix un formatge vega estil
parmesa amb un gust molt real!

Violife ofereix una amplia gamma
de formatges totalment vegans que
per la seva textura i sabor resulten
dificils de distingir del formatge de
procedéncia animal.

- Elaborat amb oli de coco.

- Vegan 100% vegetal.

- Sense conservants.

- Sense llet ni derivats lactis.

- Sense sucres.

- Sense oli de palma.

- Apte per a al-lergics i intolerants a la
lactosa, caseina, etc.

- Apte per a diabetics.

- Sense soja, sense gluten, sense
fruits secs, sense proteines, sense
conservants, sense colesterol, sense
transgenics.

- Certificat: Vegan Society
www.vegansociety.com

- Marca: Violife www.violife.gr

- Distribuci6: Biogran,S.I.
www.biogran.es

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ MORINGA

Moringa en capsules,
incrementa les defenses
naturals del cos, de El Granero
Integral

Si un superaliment pot ser qualificat
de miracle natural a causa de les se-
ves propietats nutritives, medicinals
i desintoxicants aquest és la moringa.

Lts de la moringa és essencial per
aconseguir un estat de salut optim,
sent important assegurar-se que sigui
de cultiu organic.

Gran acci6 antimicrobiana i anti-
fungica, propietats anti inflamato-
ries, analgeésiques, antiasmatiques,
redueix la hipertensid, el colesterol
1 posseeix activitat antidiabetica, he-
patoprotectora i cardiotonica.

90 Capsules vegetals de 40 mg

- Certificat: Euro Fulla - Comité de
Agricultura Ecolégica de la Comu-
nidad de Madrid (CAEM)

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Producci6 i distribucio:
Biogran,S.L. www.biogran.es

ALIMENTACIO / BEGUDES

Beauty, cervesa artesanal,
ecologica i amb aloe vera, de
Alimentos para el siglo XXI, S.L.

Beauty és una cervesa ecologica, ar-
tesana, sense filtrar ni pasteuritzar i
refermentada en el seu propi envas.
Gracies a l'elevada quantitat de suc
pur de aloe que conté (10%), és una
font de salut per al nostre organisme.

-Ingredients: aigua, malta, sucde Aloe
Vera, llipol i mel de flor del taronger
(procedents d’agricultura ecologica).
-Nota de cata: Color daurat i escuma
persistent, aporta la frescor de I’aloe
ila intensitat de la malta amb un toc
caramel litzat. D’amargor suau. El seu
grau d’alcohol, cos mitja, carbonata-
cié i frescor, fan que sigui una cervesa
facil de beure amb un caracter tinic.
-Alcohol: 4,8% alc. vol.

-Aroma: Mel i caramel, en un primer
moment. Passats uns segons s’aprecia
I'aroma herbal aportat per I’Aloe Vera.
‘Temperatura de servei: 46 °C.

- Certificat: Euro Fulla, European
Vegetarian Union (EVU)
www.v-label.eu

- Produccié: Alimentos para el siglo
XXI, S.I. info@beautyaloebeer.com

- Distribuci6: BO-Q Alimentacién
Natural S.L. - 93 174 00 65
www.bo-q.com
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Victor Riverola i Morera, Periodista, escriptor i
alpinista, victor@pvictorriverola.com

La muntanya contra la depressio,
’ansietat i la falta de motivacio

Com pot ajudar la muntanyaaI’hora
de pal-liar els efectes destructius d'una
depressio en I'ésser huma? Esports de
muntanya com poden ser l'escalada,
el senderisme, l'alpinisme o Tesqui
han ajudat a superar traumes a mol-
tes persones que patien problemes o
trastorns psicologics. Segons Jerénimo
Saiz, membre del Comite Executiu de la
Societat Espanyola de Psiquiatria i patré
de la Fundaci6 Espanyola de Psiquiatria

ALIMENTACIO

i Salut Mental, I’esport moderat “és una
recomanacio genérica que es fa en mol-
tes patologies psicologiques, inclosa
en l'ansietat i en els casos de depressié
lleu i moderada”. L'expert explica que
“s’ha demostrat que I’exercici habitual
(no menys de tres vegades per setmana
1 de 30 minuts cada sessi6) millora els
sistemes de neurotransmissig, com la
serotonina, pel que és positiu per ajudar
a combatre aquest tipus de malalties”.

123RF Limited © rdonar

A més de millorar els sistemes neu-
rotransmissors, els esports de munta-
nya també tenen altres efectes positius
sobre la salut psiquica de les persones.
Saiz diu sobre aix0 que practicar esports
a l'aire lliure “millora 'autoestima de
qui els practica”. En definitiva, “cami-
nar, correr, escalar, esquiar.. poden
arribar a ser un complement excel-lent
per donar suport a tractaments contra
la depressi6”. No obstant aix0, 1’esport
moderat, encara que pugui ser practicat
per gairebé tothom, no és una cosa que
estigui sempre a I'abast de les persones
que pateixen algun tipus de patologia
psiquica. Segons declara I'especialista,
“per fer exercici cal motivaci6 i vitali-
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tat, dos factors que se suprimeixen per
complet en els casos de depressi¢”. Saiz
afegeix que “no es tracta d’'un exercici
de voluntat comu, siné que simplement
moltes d’aquestes persones no estan en
condicions de practicar esport”.

El sedentarisme pot augmentar el
risc de patir depressio

Encara que potser no sigui consi-
derat com una de les causes més im-
portants en l'aparici6 de depressid, el
sedentarisme i els habits que comporta
representen un entorn perfecte de pro-
liferacié i desenvolupament d’aquesta
malaltia. A més de I'abséncia d’exercici
fisic i per tant la pérdua de tots els
beneficis que reporta, el sedentarisme
inclou altres efectes negatius per a la
salut mental. Ser sedentari, implica una
restriccio a la relaci6 social, a sortir i re-
lacionar-se amb altres persones, el que
crea unes condicions gens favorables
per la curaci6 de la depressio.

www.solnatural.bio
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Remeis oblidats, la Nona

Hi ha remeis que bé per ser poc
coneguts, bé per usarse en regions
molt concretes, mai han estat estudiats
des d’un punt de vista cientific i amb el
temps van sent oblidats. I aix0 ha estat el
que ha passat amb la Nona.

La Nona (Ononis aragonensis Asso), és
un petit arbust de la familia Fabaceae,
lleny6s, amb fulles compostes trifoli-
ades i flors grogues. Floreix de maig a
juny. Podem trobarla per sobre dels
1000 metres sobre el nivell del mar, so-
bre sols calcaris formant part de matolls
de muntanya mitjana o en les orles dels
boscos. Creix a les zones calcaries del
Pirineu Central, sud d’Arag6, Comunitat
Valenciana, Murcia i Andalusia. També
es troba al Nord d’Africa.

Va ser descrita per primera vegada
per Tournefort i Salvador el 1681, a la
Serra de Mariola (Alacant) com “Anonis
hispanica, frutescens foli rotundiori”. Encara
es conserva el plec de I'Herbari de Salva-
dor a I'Institut Botanic de Barcelona. El
primer a donar-li nom segons el sistema
binomial de Linné (1707-1778) va ser
P’aragones Ignasi de Asso en 1779.

Propietats medicinals

Per al seu tis medicinal es recol-lecta
la summitat aéria , tronc, branques i
fulles. No coneixem quins son els prin-
cipis actius d’aquesta planta ni quina és
la seva accio6 fisiologica, ja que mai ha
estat estudiada, perd sabem que és un
excel-lent remei per combatre els colics
nefritics provocats pels calculs renals
(coneguts popularment com pedres
del ronyd), malaltia caracteritzada per
manifestar-se amb forts dolors. Aquest
coneixement ha estat transmes pels
nostres avantpassats de generacié en
generaci6 en aquelles zones on es cria
aquesta planta.

Tot i ser una planta poc coneguda, en
una epoca va ser reconeguda i utilitzada
per la medicina “oficial”. Les seves pro-
pietats ja eren conegudes i apreciades
en el S. XVIIL. Per exemple, Jose Quer i
Martinez (1695-1764) botanic i cirurgia
militar, primer catedratic del Real Jardi
Botanic de Madrid, diu d’ella que és “el

més potent especific per a la colica nefritica”
1se sap que Joan Minuart i Parets (1693-
1768), Boticari Major de I'Hospital Ge-
neral de Madrid, la feia servir barrejada
amb altres substancies per combatre
aquests colics. Amb I'aparicié dels medi-
caments de sintesi, aquesta planta com
moltes altres, va caure en desus i avui
dia només és coneguda en poques zones
del nostre pais on la tradici6 popular
ha aconseguit mantenir-se malgrat el
pas dels modes de vida tradicionals als
propis d’'una societat urbana i indus-
trial. Sutilitza una decocci6 d’aquesta
planta per combatre els calculs renals,
especialment els calculs de calci (oxalat
o fosfat). Quan els calculs s6n d’acid tric
se sol utilitzar una altra planta d’aquest
mateix génere, " ugd (Ononis spinosa).

Els herbolaris tradicionals solen as-
sociar a la nona alguna planta que ajudi
a prevenir o minimitzar el risc d'una
infeccié d’orina (cistitis) provocada per
les ferides causades pels calculs al des-
placar-se pels conductes urinaris. Al sud
i a l'est peninsular sol associar-se amb
el bruc (Erica multiflora) i més al nord
amb la boixerola (Arctostaphylos uva-ursi).
També hi ha qui la combina amb Hipe-
ric (Hypericum perforatum) per les seves
propietats cicatritzants.

Tradicionalment aquesta planta o
les seves barreges sol consumir-se en
novenes (es consumeix durant 9 dies
seguits i es descansa uns altres nou)
que és l'equivalent tradicional al que
actualment es denomina en medicina
“finestra terapeutica”. |

© Herbes del Moli, Coop.V.
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Resines epoxi, la mascara del bisfenol A (part Il)

Les resines epoxi tenen un ampli us
en ambits com la inddstria alimenta-
ria i el packaging, en revestiments de
conductes d’aigua, en la indastria naval
com a recobriment de cascos, en la
industria aeronautica i automobilistica
com a adhesiu, en sistemes electrics i
electronics usat com aillant, i destaca
especialment el sector de la construccié.
Dins de les moltes aplicacions, podem
anomenar les pintures i acabats epoxi,
que s’apliquen a paviments d’ edificis
industrials, de parkings o fins i tot d*as
domeéstic; revestiments de superficies
ceramiques o granitiques, impermeabi-
litzacions de cobertes i murs. També un
Gs important en reforcos, reparacions i
consolidacions d’elements estructurals
en la edificacié.

El Servei de Dermatologia Laboral
del I'Institut de Salut Carlos III de
Madrid va publicar un estudi sobre la
sensibilitzacié al Bisfenol A i Bisfenol
F en treballadors de diferents ambits
exposats a resines epoxi, en el que es
constataven lesions dérmiques. Segons
altres bibliografies, les resines epoxi sén

agents causals d’asma bronquial (tos,
expectoracid, dispnea, sibilancies, que
evolucionen en malaltia pulmonar obs-
tructiva cronica) i dermatitis al-lergica.

El Dr. Nicolds Olea Serrano, Cate-
dratic de la Universitat de Granada,
juntament amb el seu equip, porta anys
realitzant prestigiosos estudis sobre la
influéncia dels alteradors hormonals
en la salut. El grup de poblacié amb ma-
jor risc d’exposici6 a les resines epoxi
son els treballadors de la construccio,
de la indtstria eléctrica i electronica, de
les empreses fabricants de composites
i els pintors. També se li atribueix la
capacitat d’alterar les hormones del
pancrees i de la tiroides.

Perd hem de tenir en compte que
I'ts d’aquests compostos quimics en
molts materials de construccié també
ens exposen d’'una manera indirecta,
pensem que, sobre tot I'tis del material
en superficies, exposades a un desgast
per el propi s, podrien produir pols
amb particules podent ser absorbides
per via respiratoria, podent arribar fins

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

i tot a trobar-se dins la pols domestica,
la qual conté gran quantitat de conta-
minants que entren a casa, entre d’al-
tres, a través de la sola del calcat.

Possiblement aquests materials ens
fan la vida més facil, pero hauriem de
reflexionar sobre si el preu que paguem
compensa realment. De la mateixa ma-
nera que s’hauria d’incentivar al sector
industrial per investigar sobre altres

alternatives menys pernicioses, a més
de I'Gs de materials alternatius en els
casos que es puguin utilitzar.|
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Fito-cosmética amb aromaterapia

Més enlla de la cosmética natural

La cura de la pell va més enlla de
I'ttis d'un cosmetic natural indicat per
un o altre tipus de pell. La pell, I’0rgan
més gran del nostre cos, esta viva i res-
pon rapidament al medi; tant a factors
exogens (contaminacié, alimentacio,
consum de tabac, activitat fisica, cli-
ma, etc.) com a factors interns (endo-
crins, alteracions del sistema nervios
i emocionals). La cosmetica natural
no pot deixar de veure una cosa tan
fonamental com sén els aspectes psi-
cologics i emocionals que tenen enor-
me influéncia en l'estat de la nostra
pell. Es aqui on la FITO-COSMETICA
AROMATERAPEUTICA juga un paper
essencial per ajudar a equilibrar la
pell, retornant salut i lluminositat.

Desitgem veure’ns bé, pero topem
amb la realitat, quan aquesta ens diu
que ara passem per un moment de
tensio i estres i la llum de la nostra
pell s’apaga, accentuant les linies
d’expressio, o bé, passem una calorada
iapareix un éczema o erupcié aparent-
ment sense motiu, teniem acne i ara
sembla que aquest s’accentua..., i aixi
son multiples les respostes de la pell a
diferents factors psicologics i emocio-
nals, moltes vegades relacionats amb
lestrés i la tensi6 emocional. De la
mateixa manera quan estem alegres,
distesos i serens la pell apareix relaxa-
dailluminosa. La pell reflecteix aixi el
nostre estat interior.

La FITO-COSMETICA AROMATERA-
PEUTICA ajuda a mantenir i equilibrar
la salut de la pell. La caracteristica
principal d’aquest tipus de cosmeética
natural és la preséncia en la seva for-
mulaci6 d’olis essencials purs, definits
botanica i bioquimicament, obtinguts
Unicament a través de la destil-laci6 al
vapor d’aigua, sense 1'is de solvents
quimics i procedents d'una destil-lacié

completa que garanteix la seva auten-
ticitat i tot el contingut en els seus
principis actius.

Els components aromatics que
contenen els olis essencials actuen a
nivell fisiologic i cel-lular, pero també
posseeixen una influéncia tnica sobre
les nostres emocions i estat d’anim.
Actuen estimulant la produccié d’en-
dorfines, que potencien un estat de

123RF Limited © Kaori Takehana
benestar immediat. La pell i el cervell
estan intimament relacionats.

Es aixi com els cosmetics fito-aro-
materapeutics poden ajudar-nos a
equilibrar la nostra pell i proporci-
onarli la informacié que necessita
per restaurar el seu equilibri original
alhora que influeixen positivament
en el nostre estat d’anim i equilibri
emocional.®

COSMETICA

: I{T,

friendly

De composicid semblant a
pell, millora la integritat
d'actius a les capes profunde

DESCOBREIX LA BIO-COSMETICA MES
INNOVADORA PER IL'LUMINAR LA TEVA PELL.

BIO

Els essencials per a cada tipus de pell.

12 H D'ULTRA HIDRATACIO.
PROTECCIO ANTITAQUES.
PROTECCIO MARINA UVA-UVB.

Csentiolaroms’

www.esentialaroms.com
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ila, Aromatologa: formadora

Quins olis essencials utilitzar en
la nostra cosmetica hand-made?

Després de la introducci6 a 1’Aro-
materapia Cientifica en la nostra cos-
metica hand-made del Bio Eco Actual
de novembre, tenint com a principi
basic 1'ts d’olis essencials 100% purs,
naturals, ecologics, botanicament defi-
nits i quimiotipats, farem una enume-
racié d’alguns dels olis essencials que
podem utilitzar en cas de...

* PELLS ATONES O AMB ARRUGUES:
Jara, Rosa, Encens, Gerani d’Egipte,
Mirra...

¢ PELLS GRASSES O ACNEIQUES: Ar-
bre de Te, Taronger Amarg, Cama-
milla alemanya, Salvia...

e PELLS SEQUES: Palmarrosa, Gerani
d’Egipte, Ylang-Ylang, Espigol An-
gustifolia, Camamilla Romana.

¢ TAQUES A LA PELL: Api, Pastanaga,
Romani qt verbenona, Llimona...

Quan fem servir olis essencials cal
tenir en compte diversos aspectes:

¢ Olis essencials fotosensibles: tots
els citrics (excepte el AE de Yuzu),
l'api... Olis essencials ideals per a
pells grasses, amb taques i imper-
feccions a la pell perd que amb
el contacte amb el sol provoquen
taques i/ o cremades a la pell, per la
qual cosa cal evitar el seu s durant
el dia a l’estiu.

e Olis essencials neurotoxics i
abortius, tots aquells que contenen
cetones: menta piperita, romani
verbenona, salvia... els evitarem en
embarassades, nens i persones amb
el sistema neurovegetatiu feble.

e Olis essencials dermocaustics
com les canyelles, ’orenga, el clau...
Encara que en els percentatges que
els fem servir en cosmetica no han
de provocar cremades, la meva re-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

comanacio és que
tinguem precau-
cié amb ells.

Quina propor-
cié utilitzem?

¢ Per a tractaments
terapeéutics de la
pell el percentatge
sera com a maxim
d’un 3%.

¢ Per a un manteniment el percentat-
ge sera maxim d’1%.

Aixi per exemple, si fem un sérum
facial de manteniment per a retardar
l’aparicié d’arrugues posariem: - 0,05
ml. AE Gerani d’Egipte - 0,05 ml. AE
Encens -4,95 ml. Oli Vegetal de Canem
- 4,95 ml. Oli Vegetal de Germen d’Ar-
TOS.

Perd si fem un tractament per eli-
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minar taques a la pell podriem fer el
segiient serum: - 0,10 ml. AE Api- 0,10
ml. AE Pastanaga - 5ml. Oli macerat de
Flor Lis - 0,7 ml. Oli Vegetal de Rici - 4
ml. Oli Rosa Mosqueta.

I tenir en compte sempre que
perqué un bon tractament dermocos-
metic tingui els millors resultats, hem
de acompanyar-lo de l’alimentacid
adequada: una pell seca necessitara
molta hidratacié bevent més aigua,
sucs, infusions... aixi com, una pell
amb taques i [ 0 acneica necessitara
una depuracié hepatica.m

Solgar Férmula

PR
:o\ ?;0/0/ 4;
) %4 &
= YT
2 M N

Pelo, Piel y Ufias

Qualsevol época de I'any és bona
per afavorir I'estructura i fortalesa
del cabell, la pell i les ungles.
Una base nutricional composta
de MSM, vitamina C, zinc, coure,
silice, L-lisina i L-prolina, sén part
component de les estructures del
cabell, pell i ungles i permeten
la construccié de col-lagen i
queratina, proteines estructurals

dels tres elements.

CED —

De venda en els millors establiments especialitzats

www.solgarsuplementos.es

Els complements alimentaris no s’han d’utilitzar com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable. ‘
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Salut hepatica

Com ja deiem en I'anterior nime-
1o, el suport hepatic a la primavera
és important per als casos d’al-lergia
reduint els seus simptomes i actuant
com a preventiu, perd no només
aixo... I és que amb un fetge en mal
estat és impossible trobar-se bé, els
nostres organs i salut sén, en gran
mesura, determinats per la vitalitat
del nostre fetge.

Es tracta de I’0rgan més gran que
tenim i compleix amb funcions vas-
culars, secretores i metaboliques:

e Filtra 1 litre de sang per minut i
treu de la circulacié bacteris i to-
xines, entre d’altres.

e Sintetitza i segrega 1 litre de bilis
al dia, necessaria per a I’absorci6é
de vitamines liposolubles com la
vitamina A, D, KiE, i per a I’elimi-
naci6 de substancies toxiques de
I'organisme.

e Participa en el metabolisme dels
hidrats de carboni, proteines i grei-
x0s, en 'emmagatzematge de vita-
mines, minerals i glicogen, i a tra-
vés de la bilis, en la desintoxicaci6
i excrecié d’hormones, histamina,
medicaments, drogues, alcohol,
amoniac, pesticides i altres toxics.

El deteriorament o congestié del
nostre gran orgue, pot portar-nos a
diversos efectes secundaris, des del
més lleu com pot ser un mal de cap
o inflor abdominal, seguit de calculs

biliars, colestasi o hepatitis podent
arribar fins a una possible cirrosi
hepatica o fins i tot cancer. El fetge
pot patir en silenci i no avisar,
per aixo l'observacié d’una pell
descolorida i ulls groguencs, un
orina de color fosc i excrements
greixosos o pallids poden ser
grans indicatius.

En qualsevol cas, la seva
cura i protecci6 s’imposa,
i més encara, en una soci-
etat tan toxica com en la
que ens trobem... Vivim
envoltats de metalls pesats,
de contaminacié i pesticides, de
quimics en les pintures de les nostres
parets, cosmetics i detergents, d’addi-
tius en una dieta pobra en fibra i alta
en greixos saturats juntament amb
el consum habitual d’alcohol, tabac,
sedentarisme i estres.

En definitiva, la salut d’un indivi-
du dependra molt de la capacitat que
tingui el cos per desintoxicar-se...

Per a aix0 és imprescindible portar
una dieta depurativa rica en vegetals
i fibra soluble per ajudar a augmen-
tar la nostra secreci6 biliar i en anti-
oxidants per protegir-lo de l'efecte
dels radicals lliures, responsables de
destruir les seves parets cel-lulars.

Les cremes de verdures, sucs i
batuts verds permeten fer un descans
al sistema digestiu, sense oblidar-nos
de la importancia de beure liquid a
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través  d’aigua,

brous vegetals i infusions.
S’evitara el cafe, sucre i farines refi-
nades, alcohol, fregits, carn vermella
i greixos hidrogenats.

Els protectors i aliats hepatics *

Colina, Inositol i L-metionina,
s6n agents lipotropics que eviten
lacumulacié de greix al fetge, mi-
llorant la funcié hepatica a més de
beneficiar la seva desintoxicaci6.

Dent de lle6, planta coneguda
com a tonic hepatic i agent lipotropic,
estimula la secrecié de la bilis i evita
I’'acumulaci6 de colesterol i greix al
fetge i vesicula biliar.

Card maria, planta antioxidant
gracies a la silimarina, component ac-
tiu hepatoprotector de gran activitat

detoxificadora i bili-

ar, a més d’estimular el

creixement de cel-lules hepatiques
sanes.

Circuma, rizoma i espécia que
millora la funcié hepatica, coneguda
per tractar la ictericia i de gran accio
antioxidant combatent els efectes
nocius de les toxines i radicals lliures.

* La suplementaci6 ha de ser pres-

crita i supervisada per un professio-
nal de la salut®

COSMETICA

www.corporesano.com

XAMPYU & GEL
+997% \Hs”
Cosmétic Natural L €colosic
Els xampus i gel de Corpore Sano contenen
+ de 99% d'ingredients d’'origen natural i

+ de 10% de procedéncia de l'agricultura bioldgica.

La suavitat de les formules permet un Us freqlent i
garanteix una proteccié eficag de la pell i cabell.

Cosmetic Natural i Ecologic certificat per ECOCERT Greenlife segons el
referencial Ecocert disponible a: http://cosmetics.ecocert.com
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Alimentar-se sense menjar
carn ni peix és bo per a la salut
de nadons, nens i adolescents.
Per que?

Cada vegada s’esta donant més
importancia al paper protector sobre
la salut dels aliments vegetals. Les
recomanacions nutricionals actuals
indiquen que almenys el 75% de la
nostra alimentacié a partir dels 2
anys d’edat hauria de ser vegetal, si-
guem o no vegetarians. Per descomp-
tat l'aliment principal dels nadons
menors d’'un any ha de ser sempre
la llet. D’altra banda els riscos del
consum de carn, especialment carn
vermella i carns processades, sén
cada vegada millor coneguts. Ni la
carn ni el peix son aliments essenci-
als en I’alimentaci6 de nens o adults.
Els nutrients que aporten poden ser
trobats facilment en altres aliments.

Per qué la dieta vegetariana
és la millor estrategia per evitar
la fam que afecta més de 850 mi-
lions d’éssers humans?

Els animals que es crien pera carn

ALIMENTACIO

Montse Mulé, Redactora, montse(@centipedefilms.com

Miriam Martinez Biarge

Metge pediatre col-legiada a
Espanya i al Regne Unit. Vege-
tariana des que va comengar
els seus estudis de Medicina,
ja fa vint anys. Miriam Martinez
Biarge és experta en nutricié en
general i en nutricié vegetaria-
na en particular. El seu lloc web
dirigit a pares i professionals és

consumeixen un percentatge molt
alt de les collites mundials de cere-
alsillegums. La major part d’aquests
aliments vegetals no es transformen
automaticament en carn; al contrari
es malbaraten perqué I’animal els fa
servir per mantenir-se viu fins que
és enviat a l'escorxador. Aquests
llegums i cereals rics en nutrients
podrien alimentar directament als
milions d’humans que avui passen
fam, la majoria dels quals s6n nens.

So6n els llegums el millor subs-
titut de la carn?

Si, els llegums sén aliments rics
en proteines, ferro i zinc, els matei-
x0s nutrients pels quals es recomana
donar carn als nens des que s6n na-
dons. No obstant aix0, a diferencia
de la carn els llegums no tenen
greix saturat ni colesterol, que estan
associats a un augment del risc car-
diovascular; i en canvi sén una font
d’hidrats de carboni complexos i de
fibra, substancies molt beneficioses
per a la salut humana pero que estan
absents en la carn. Aixi que no només
és que els llegums puguin substituir

més que recomanable.

Bio Eco Actual té el privilegi de
comptar amb ella en les ponén-
cies sobre Nutricié vegetariana
en la infancia i adolescéncia
que imparteix a BioCultura i
Expo Eco Salut i cada mes en les
seves pagines.

la carn, és que com a aliment sén
incomparablement millors. Nom-
brosos estudis han mostrat I’efecte
protector dels llegums davant mol-
tes de les malalties croniques que
avui ens afecten, incloent obesitat,
diabetis i malalties cardiovasculars.

Els professionals de la sanitat
reben la formacié nutricional
necessaria per tenir criteris ob-
jectius a I’hora d’orientar a qui
els consulten?

No, a les Facultats de Medicina i
Col-legis d’Infermeria la formaci6 en
nutricié és escassa, esta orientada a
la nutricié hospitalaria i esta basada
en idees obsoletes. La majoria de
metges i infermers encara creuen
que l'alimentacié vegetariana és
deficient i perillosa i no saben quins
sé6n els aliments que han de formar
part d’'una alimentacié vegetariana
equilibrada. No obstant aixo afor-
tunadament cada vegada hi ha més
graduats en Nutrici6 i Dietetica,
i aquests professionals no només
estan ajudant a moltes persones a
alimentar-se millor gracies a la seva
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millor i més actualitzada formaci6
en nutricio, sin6 que estan fent una
tasca divulgativa entre la poblacio
general i entre la resta de professio-
nals sanitaris veritablement impor-
tant.

En escoles, colonies i hospi-
tals d’Espanya la dieta vegetari-
ana no és encara entesa adequa-
dament, també és aixi en la resta
d’Europa?

La situaci6 a Europa és molt vari-
able. Mentre que al Regne Unit i als
paisos nordics és bastant favorable,
a l’est i sud d’Europa les coses van
més a poc a poc, malgrat el nombre
creixent de vegetarians i vegans. Al
Regne Unit per exemple és excepci-
onal que un col-legi o un hospital no
ofereixi un menu vegetariaifinsitot
les presons estan obligades a oferir
als seus presos vegans aliments que
siguin adequats per a ells. La situacio
oposada la representa Franca, en la
que malauradament el govern obliga
que tots els apats que s’ofereixen en
establiments publics incloent esco-
les, continguin productes animals.®

VOLS MENJAR
ECOLOGIC I NO
TENS TEMPS?

Botiga online, parquing, i
menjar preparat
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Tallers
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