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Arturo Larena, Periodista Ambiental i Director de EFEverde i EFEfuturo de 1’ Agencia EFE

COP21 de Paris, el repte comenca ara

Quan va comengar la Cimera
del Clima de Paris, molt pocs
apostaven per la possibilitat d’un
acord vinculant. Els antecedents
des de la COP15 de Copenhaguen
havien estat decebedors, llevat de
la COP20 de Lima al Perd, el mi-
nistre de Medi Ambient, Manuel
Pulgar, va posar tota la carn a la
graella per establir les bases del
que ja és I’ “Acord de Paris”.

Per primera vegada (el Protocol
de Kyoto, va ser un acord par-
cial, efectiu perd incomplet) el
mon, 195 paisos, estan d’acord i es
comprometen a adoptar mesures
contra el canvi climatic, entre ells
els dos principals emissors de gasos
d’efecte hivernacle: els Estats Units
i la Xina.

De fet i encara que Kyoto va ser
“un acord imperfecte” ja que paisos
com els EUA mai el van arribar a
subscriure, els seus éxits han estat
notables en els seus 10 anys en vi-
gor.

Es veritat que els negociadors
de la COP21 podien haver estat

més ambiciosos, com subratllen
les ONG conservacionistes, pero
Paris no és la meta ni el punt final
de la lluita contra el canvi climatic,
és l’arrencada perque lincre-
ment de la temperatura mitjana
mundial es quedi “molt per sota”
de 2 graus centigrads respecte als
nivells preindustrials.

A més, els signants, que ara
hauran de ratificar ’acord, es com-
prometen a fer tots els esforcos
necessaris perqué la temperatura
mitjana no sobrepassi els 1,5 graus
i evitar aixi “els impactes més ca-
tastrofics del canvi climatic”. Per
tant caldra confiar que l’acord
sigui enfortit pels governs perque
no cal oblidar que encara passaran
uns quants anys abans de la seva
entrada en vigor i que els efectes
del canvi climatic ja sén patents
en moltes zones del planeta.

Caldra veure, a més, si els 187
paisos (de 195) que ja han lliurat
els seus compromisos de reducci6
d’emissions, sén capacos de propo-
sar mesures més ambicioses, per-
que amb ells sera dificil mantenir

la temperatura del mon dins dels 1i-
mits de I’acord, com assenyalen els
experts. I si bé I’acord és vinculant,
no ho és la decisi6é que I’acompanya
ni els objectius que cada pais pro-
posa de reducci6 d’emissions.

A més, el fet que no hi hagi san-
cions no facilitara el compliment,
aixi que “I’ambici6” de respectar el
compromes sera essencial. De res
servira la revisié dels compromisos
a l’alca que fixa I’acord cada cinc
anys si els objectius de partida es
converteixen en paper mullat. Per
aixo, la tasca fiscalitzadora sera es-
sencial i els mitjans, els periodistes,
tenim un paper essencial: transme-
tre a la ciutadania si els politics, els
nostres representants estan fent els
deures.

D’altra banda, per als que
informem d’aquestes (qiiestions
I’operatiu de cobertura ha estat un
repte. Des de EFE portem cobrint
les conferéncies de les parts de la
Convenci6 Marc de Nacions Unides
de Canvi Climatic des de la primera
edici6. Han passat 21 anys, i fins
i tot en moment de crisi hem fet
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I’esfor¢ per tenir especialistes en
primera linia, perqueé estem con-
vencuts que la informacié honesta i
plural permet a la societat prendre
decisions informades i aquest és
un tema en que tots ens hi juguem
molt.

Una desena de temes i entrevis-
tes prévies, a més de nombroses
noticies i més de 300 informacions,
imatges i infografies durant la COP
donen bon compte de I’esfor¢ i bon
fer d’'un equip en el qual destaca la
tasca de Caty Arévalo, Maria Tejero,
Javier Albisu i més redactors de la
delegaci6 de Paris, pero que tam-
poc no hauria estat possible sense
el suport de la redaccié de EFEver-
de, Internacional, Documentacio,
Grafica ...

En definitiva un gran esforc
utilitzant tots els suports i formats
perque la informacié ambiental i
els reptes del canvi climatic no cai-
guin en I'oblit.

(*) Arturo Larena és periodista
ambiental i director de EFEverde i
EFEfuturo de ’Agéncia EFE. B


http://www.efeverde.com/espana
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IFOAM: Uinici d’un moviment

organic coordinat a escala mundial

La inseguretat alimentaria, la de-
gradaci6 del sol, el canvi climatic, la
desforestacid, les injustes condicions
de treball i de comerg, la pérdua de
biodiversitat, el benestar dels animals
0 la pérdua de terres agricoles, sén
alguns dels grans desafiaments que té
pendents de resoldre I'ésser huma. Hi
ha una necessitat urgent de canviar el
nostre sistema agroalimentari, ener-
getic, economic ... i és una qiiestié que
s’ha d’abordar de manera global. El
mes passat tenia lloc la Cimera del Cli-
ma de Paris, plantejada com “l'tltima
oportunitat per a la Terra”, disposem
de la tecnologia per canviar el nostre
model energetic, superar el carbé i els
combustibles fossils, pero el dificil se-
gueix sent aconseguir que els interes-
sos economics i de poder de molt pocs,
no decideixin el desti de tot el planeta.

Tots aquests reptes es van anunci-
ant des de fa molts anys. Quant al tema
de 'agricultura, ja el 1972, un grup de
visionaris es va reunir a Versalles per
crear una federaci6 internacional de
suport a l'agricultura organica, que
abordés i s’ocupés de coordinar I'adop-
cié a escala mundial, de sistemes de
produccié respectuosos amb la socie-
tat, el medi ambient i economicament
més justos, basats en els principis de la
producci6 ecologica. Va sorgir aixi IFO-
AM, la Federacié Internacional de
Moviments d’Agricultura Organica,
que avuidia comptaamb més de 800 or-

ganitzacions procedents de 120 paisos.
Segons les dades de la propia federacié,
actualment hi ha al mén al voltant de
43 milions d’hectarees d’agricultura
ecologica i més de 2 milions de produc-
tors ecologics. Pero cada dia que passa,
segueix sent més urgent que els Estats
duguin a terme politiques conjuntes
que promoguin i regulin sistemes de
producci6 d’aliments i practiques agri-
coles organiques. En la seva assemblea
general de 2005, IFOAM va redactar
oficialment uns principis que inspiren
el moviment organic en la seva diversi-
tat i que orienten el desenvolupament
de posicions politiques, programes i
normes de la federacio.

Aixi doncs, pel principi de salut
s’ha de promoure la salut del sol, les
plantes, els animals, les persones i
el planeta com una sola i indivisible.
L’agricultura organica té la finalitat
de produir aliments nutritius d’alta
qualitat que preservin la salut i evitar
aixi, 1'as de fertilitzants, plaguicides,
productes veterinaris i additius en
aliments. El principi d’ecologia fa
referéncia a sistemes i cicles ecologics
vius, pels que I'agricultura organica i
el pasturatge s’han d’ajustar als cicles
i equilibris ecologics de la natura.
Pel principi d’equitat, I’agricultura
organica ha de proporcionar a tots els
involucrats, una bona qualitat de vida,
contribuir a la sobirania alimentaria i
a la reduccié de la pobresa. A més, les

condicions de vida dels ani-
mals han de ser acords amb
la seva fisiologia, compor-
tament natural i benestar
i els recursos naturals utilitzats per
a la produccié i consum han de ser
gestionats de manera justa social i eco-
logicament i mantenir-se com a llegat
per a futures generacions. El principi
de precaucio6 estableix que la gestid,
desenvolupament i elecci6 de tecnolo-
gies per augmentar la productivitat en
l’agricultura organica es fara de mane-
raresponsable i sense comprometre la
salut i el benestar de les generacions
presents i futures ni el medi ambient.

Dins ’IFOAM hi ha diversos grups
que treballen a nivell regional, com
el cas d'IFOAM UE, registrat com a
organitzaci6 internacional sense anim
de lucre el 2002. Amb seu a Brussel-les,
lloc en el qual es decideixen la majo-
ria de les politiques europees sobre
agricultura, IFOAM UE esta format per
més de 300 organitzacions, associaci-
ons i empreses i, a més de fomentar
l'agricultura ecologica i la producci6
d’aliments ecologics segons la Nor-
mativa d’IFOAM, facilita I'intercanvi
d’informaci6 entre membres d’IFOAM
d’UE amb altres organismes internaci-
onals, ajuda a difondre investigacions
sobre produccié d’aliments ecologics
per tota la UE i a crear politiques co-
munes, normes, estandards.. L'any
passat va portar a terme la campanya

BIOECO ACTUAL 3

ENTITATS DE GESTIO

ORGANICS

“Make Europe more organic”. La seva
influencia en el desenvolupament
del Reglament europeu de producci6
ecologica és notable i, entre altres
coses, defensa que els fons europeus
destinats a PAC (Politica Agraria Co-
munitaria) han de tenir en compte
els beneficis de la produccié ecologica
i compensar els que generen riquesa
sense contaminar. A I'abril, organitza-
ra a Holanda, el X Congrés Organic
Europeu, “Transformant 'alimentaci6 i
I’agricultura en orgdaniques”.

Més informaci6 a:

www.ifoam.bio
www.organic-congress-ifoameu.org
www.ifoam-eu.org

ALIMENTACIO
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DE LA NATURALESA,
T'HO OFERIM TOT

Ara els nous woks mantenen
intactes totes les seves propietats

naturals. Una auténtica JO
culinairia obra dels nostres mestres

alimenta la vida

elicia

artesans.
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Entrevista amb Markus Arbenz, Director
Executiu d’IFOAM - Organics International

Quan va sorgir el moviment
de I'agricultura ecologica, la pro-
ducci6 la feien petits productors
i artesans alimentaris que distri-
buien els seus productes a nivell
local. Avui en dia, en canvi, ens
trobem un sector ecologic cada
cop més globalitzat, industrialit-
zat i depenent d’importacions.
Com veus aquesta progressio,
creus que aquest canvi és com-
patible amb les expectatives dels
consumidors actuals?

Es cert que I’agricultura ecologica
s’ha desenvolupat enormement i que
en molts paisos els productes orga-
nics es troben en una amplia gamma
de contextos. Hem aguditzat el que
significa organic i hem dibuixat rigi-
dament linies reconegudes internaci-
onalment entre organic i no organic.
Nosaltres no volem reduir I'organic,
ja que oferim una alternativa real a
Pagricultura industrial basada en la
quimica que té el potencial de reem-
placar-la totalment amb el temps. Te-
nim la responsabilitat de fer front als
desafiaments globals, com la pérdua
de la biodiversitat, el canvi climatic o
la pobresaila fam.

La majoria dels consumidors apre-
cien aquesta estratégia i es convertei-
Xen en critics si som massa exclusius
amb una oferta estreta i alts preus
dels productes. Volen tenir productes

ALIMENTACIO

assequibles i una excel-lent disponibi-
litat per a I'as diari.

Les normes en base ales que es
certifiquen els aliments ecologics
arreu es refereixen majoritaria-
ment a les practiques agricoles
i ramaderes, molt menys a les
practiques de transformacio
d’aliments, i gairebé gens a les
practiques comercials. Aquestes
normes es van gestar en époques
on hi havia menys productes
transformats i el mercat comerci-
al era molt més limitat. Creus que
en la situaci6 actual encara tenen
sentit, o s’haurien de modificar?

L’agricultura en harmonia amb la
natura i el desenvolupament soste-
nible de les comunitats agricoles de
territoris sencers ha estat 1’objectiu
principal. Atés que els agricultors
organics també volien assegurar-se
que els seus productes es mantenien
valuosos, es van desenvolupar estan-
dards de processament. En alguns
paisos, aquestes s6n bastant avanca-
des i sofisticades i formen part d'una
comprensié del pensament holistic
que inclou tota la cadena de valor.

El sistema de producci6 ecolo-
gica comporta treballar amb uns
costos més elevats, ja sigui pels

costos ambientals que han d’as-
sumir els productors, per I'apli-
caci6 de normes més exigents
o pels mateixos costos derivats
de la certificaci6. Els productors
convencionals, en canvi, no tenen
que assumir tots aquests costos i
poden vendre més barats els seus
productes. Com s’hauria de solu-
cionar aquesta situacié injusta?

© Markus Arbenz

Queé feu des d’IFOAM al respecte?

Per regla general, el consumidor
organic paga una prima de preu i
alguns governs paguen subsidis per
a les practiques de producci6 sosteni-
bles. Pero estic d’acord, és una situa-
ci6 injusta, ja que només una part del
valor afegit dels productes organics
esta en el producte per al benefici

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

www.biocop.es



http://www.biocop.es/
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directe dels que paguen. Advoquem
per els anomenats “Comptabilitat de
Cost i Preu Veritable” amb el principi
que els efectes externs positius i nega-
tius estiguin inclosos en el preu. Per
exemple, si algd contamina l’aigua
amb fertilitzants i pesticides, també
ha de pagar per aixo. En cas contrari,
és el contribuent (en aquest cas per
netejar l'aigua potable), les genera-
cions futures (per exemple, menys
oportunitats de produccié a causa
dels sols degradats) o la naturalesa
(espai vital enverinat) que tenen els
danys. D’altra banda, els bons benefi-
cis comuns produits pels agricultors
com la biodiversitat o la conservacié
del paisatge bonic també han de ser
premiats per la societat.

Una de les qiiestions més im-
portants per als consumidors és
saber que els productes ecologics
no tenen residus de pesticides i
altres substancies no desitjades,
perolaposicié d’TFOAM - Organics
International al respecte, en la
negociacio del nou reglament eu-
ropeu de la producci6 ecologica,
és la de no acceptar I’establiment
d’un limit maxim de decertifi-
cacié diferent del convencional.
Com s’explica aquest fet?

La promesa dels agricultors eco-
logics als consumidors és: “Jo no uso
plaguicides sintétics ni fertilitzants”
i ho fan amb tota la seva passid i els

al parlament de la UE) passar de la
promesa de no aplicaci6 a la garantia
d’inexisténcia de residus. Com a con-
seqiiéncia, els agricultors han hagut
d’assumir el risc de contaminacié que
ve del medi ambient. En altres parau-
les, els agricultors convencionals con-
taminen i si es déna contaminaci6 en
els productes ecologics es fan respon-
sables als que no utilitzen pesticides.

La nova proposta de normes
de producci6 ecologica a Europa
exigeix cada cop més una integra-
ci0 agropecuaria (alimentacio del
bestiar produit a la propia finca
0 de forma local). Tanmateix,
aquesta integracio no es demana
als processadors d’aliments ni
als comercialitzadors. Davant
d’aquesta situacié desigual, qui-
na postura propugna IFOAM - Or-
ganics International?

Sobre la base dels principis (per
exemple, de la proximitat), que hem
discutit abans que tingués sentit
integrar la cria d’animals i produir
en una gran mesura el farratge a la
granja. Un cop més, el focus principal
de I’agricultura ecoldgica és I’agricola
i la produccié amb recursos naturals
sobre la base de cicles i biodiversitat.
La cadena de valor, durant la transfor-
macio, s’ha de conservar i mantenir
la integritat dels productes i ha de
assegurar-se que els consumidors pu-
guin saber el que passa a la granja. El
procés inicament organic és més avi-
at ’excepci6 que la regla. No obstant
aixo, és la posicié d’IFOAM - Organics
International que tots els operadors
al llarg de la cadena de valor es com-
prometin amb el principi de millora
continua cap al que hem descrit en les
“Directrius de Millors Practiques per
a I’Agricultura i Cadenes de Valor “.®
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SUPERFOOD
%9 RAW-FOOD
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Vitalfood B|O

PROTEINES VEGETALS

Aportacié perfecte de proteina

v/ amb tots els 8 aminoacids essencials
v" valuosa proteina vegetal

v per Smoothies, pastisseria & cereals

. Siguenos en Facebook - Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.com
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Pa dextrinat, més digestiu,
cruixent i saludable

Es tracta d'un pa més facil de di-
gerir gracies al seu exclusiu procés de
fornejat. A diferencia dels pans con-
vencionals, ja siguin frescos o torrats,
el pa dextrinat s’enforna i es torra a
una temperatura més baixa i durant
més temps, provocant que es produ-
eixi una mena de “digesti¢” térmica
que fa que els midons es trenquin en
fragments més petits anomenats dex-
trines, i que sén més facils de digerir.
La seva alta digestibilitat i la seva
textura deliciosament cruixent, el
converteixen en un pa molt apreciat
per tots per prendre en esmorzars, i
especialment indicat per a persones
amb problemes digestius.

Com s’elabora
1. El llevat mare es barreja amb
aigua, farina de blat biologica de qua-

litat extra, sal i altres ingredients, i es
pasta fins que queda homogenia.

ALIMENTACIO

2. La massa es divideix en porcions
que s’introdueixen en motlles i es
deixen fermentar fins que tripliquen
el seu volum.

3. Es couen a una temperatura re-
lativament baixa, uns 200 °C.

4. Un cop refredats, els motlles de
pa es tallen en llesques d'un centi-
metre de gruix aproximadament i es
tornen a introduir en el forn a torrar a
una temperatura d’entre 200 a 230 °C
i durant uns 20 a 25 minuts.

5. Un cop torrades, les llesques es
deixen refredar i s’envasen.

Els seus beneficis

El pa Dextrinat és més saludable,
ja que el procés de torrat lent con-
verteix el mid6 en dextrines, que
son midons predigerits més facils
d’assimilar, a més al necessitar una

masticaci6 més lenta afavorim la
seva digesti6 i paral-lelament supo-
sa un benefici per genives i dents.
Resulta més saciant, per que es trac-
ta d’'un pa sec i molt més cruixent
que els pans torrats convencionals,
requereix una major insalivacié
1 masticacié. A més és un pa més
sabords, cruixent i resistent, i que
es conserva més temps, ja que en
perdre l’aigua durant el torrat, és
més resistent a ’atac dels microor-
ganismes.
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Els avantatges del llevat mare

També coneguda com a massa
mare, és un ingredient essencial en
Ielaboracié del pa Dextrinat. Es part
de la massa de pa elaborada el dia
anterior que es conserva a la nevera.
En prolongar la seva fermentacié,
aquesta massa aporta al pa un sabor
més intens, una textura més cruixent
iun to més daurat, i al tractar-se d'un
ferment natural no aporta quimics ni
substancies artificials. ®

ALIMENTACIO

Bohlsener
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Pan crujiente muy fino
de Bohlsener Muehle

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

a0 //

Distribuido por:

962 605 061 962 605 064

Disponible en cinco
diferentes sabores
para aperitivo y shack

= Avena Jdimple
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con sabor!

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO

DISTRIBUIDORES: Pais Vasco: LAKET | Mallorca y Menorca: NATURAL CASH | Aragén: EBRODIET
Cataluiia: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana: NATUREPLANT | Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture
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Ratil Martinez, Dietética i dieto terdpia Homo toxicologia,
raul.mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Alimentacié i Complements Ecologics

ESPAI PATROCINAT PER:
El Granero Integral www.elgranero.com

Kale, poderods superaliment!

El kale (Brassica oleracea var. sabellica),
col o col arrissada, és un superaliment
altament nutritiu que fa que encapgali
la llista d’aliments més saludables del
mon, i aixo és degut al gran nombre
de nutrients que proporciona. Menjar
col arrissada és beneficiés per mante-
nir una pell saludable, cabell i ossos
forts, aixi com per ajudar a la digestié
i reduir el risc de malalties del cor. E1
consum de kale permet controlar la
glucosa en sang en els diabetics, prevé
del risc de desenvolupament de can-
cer, redueix la pressi6 arterial i el risc
de desenvolupar asma.

El kale és una verdura de fulla ver-
da que pertany a la familia Brassica,
un grup d’hortalisses que inclou la
col, 1a coliflor i les cols de Brussel-les,
que podem trobar en els mercats des
de mitjans de I’hivern fins a principis
de la primavera, sent a la primavera
quan té un gust més dolg i es troba
més ampliament disponible. La col
arrissada té fulles de color verd fosc,
tija fibrésa i un sabor lleugerament
picant que la fa deliciosa.

Igual que el broquil, la coliflor i la
col, el kale descendeix de la col silves-
tre, una planta que es creu que es va
originar a Asia Menor i que va arribar
a Europa al voltant de ’any 600 aC
portada per grups migratoris celtes.
Va ser un cultiu important durant
I’época grega i romana, sent un vege-
tal molt popular a I'Edat Mitjana.

Una raci6 de 100 grams de kale
proporciona 49 calories i és una
font rica en vitamina A, vitamina C,
vitamina K, vitamina B6, acid folic
i manganés. Es una bona font de ti-
amina, riboflavina, acid pantotenic,
vitamina E i diversos minerals com
ferro, calci, potassi, coure, magnesi i
fosfor.

Entre les seves propietats me-
dicinals destaca el seu gran poder
antioxidant i antiinflamatori. A més
dels antioxidants convencionals com
la vitamina C, el betacarote i el man-
ganeés, també ens proporciona un
minim de 45 flavonoides diferents,
entre els quals cal citar per la seva

importancia el kaempferol i la quer-
cetina. Se sap que els flavonoides en
la col arrissada no només tenen una
poderosa funcié com antioxidants
sind que a més s6n compostos de
gran poder antiinflamatori, sent
fonamentals per a la prevenci6 de la
inflamacié cronica i I'estrés oxidatiu
cel-lular.

El kale proporciona omega-3 en
una quantitat significativa en forma
d’acid alfa-linolénic (AAL), que és una
acid gras poliinsaturat essencial que
el cos no pot sintetitzar. Perd a més
és també una important font de fibra
natural que ens permetra gaudir
d’una bona salut digestiva.

Es rica en glucosinolats que un
cop ingerits s6n usats pel cos com
compostos preventius del cancer.
Presenten propietats davant del can-
cer de bufeta, mama, colon, ovari i
prostata.

El kale dona un suport integral
per al sistema de desintoxicacié del

BIOECO ACTUAL 7

QUE MENJAR

© Kari Klautermeier

cos, ja que els isotiocianats (ITC) sén
les molecules que regulen la desin-
toxicacié gracies als glucosinolats i
ajuden a controlar el procés de desin-
toxicacié a nivell genetic.

Inclou el kale en la teva dieta, in-
trodueix-la com una verdura de con-
sum regular, i obtindras els magnifics
beneficis que per a la salut proporcio-
na aquesta crucifera.m

ALIMENTACIO g’;

el
Granero

integral’

Plus SUPRALIMENTACION

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

Més receptes a www.elgranero.com

Preparacio

BARREJA TOTS ELS INGREDEENTS
A LA BATEDORA O AMB LAJUDA
DUNA FORQUILLA FINS ACONSEGUIR
LA TEXTURA DESITJADA | iA MENJAR!

Antiox e Detox e Inmunox e Bellesa ® Maca e Proteina Esportistes e Kale
Moringa e Verds e Psyllium e Curcuma amb Pebre e Quinoa Instant

amb KALE i VERDS

Ingredients >

e 3 ALVOCATS MADURS

e /2 CULLERADA DE KALE

e /2 CULLERADA DE VERDS

e 2 CULLERADES DE XAROP DAGAVE

e SAL, PEBRE, GINGEBRE, CANYELLA
| SUC DE LLIMONA AL GgUST

Delicia d'Alvocat

o

o
o
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Baby-led-weaning vegetaria

© Marina Sokolova

La forma tradicional d’introduir
nous aliments a partir dels 6 mesos ha
estat en puré o farinetes donats amb
cullera; pero molts pares estan des-
cobrint una nova forma més plaent
i natural. En anglés aquest “meétode”
s’Tha anomenat baby-led-weaning, i
significa que és el nad6 qui s’alimen-
ta a si mateix usant les seves mans i
escollint en cada moment el tipus i
la quantitat d’aliments que desitja
menjar.

ALIMENTACIO

Quins son els avantatges?

e Es més fisiologic. De la mateixa
manera que insistim que el nadé
petit prengui pit a demanda, el pas
al’alimentaci6 solida hauria de ser
similar. Els nens petits saben quan
i quina quantitat necessiten men-
jar. Si respectem les seves necessi-
tats evitarem sobrealimentar-los i
previndrem una futura obesitat.

S’afavoreix el seu desenvolu-
pament neuroldgic: els nens
practiquen des de molt aviat les
seves habilitats motores: toquen
els aliments, els examinen, se’ls
emporten a la boca, masteguen i
empassen.

¢ Requereix molta menys prepara-
cig, el nen menja des del principi
de manera similar a la resta de la
familia. Desapareix la tensio i la
preocupacié perqué mengi una
determinada quantitat. El1 nadé
apren a gaudir amb el menjar.

Comesfa?

e Comencarem quan el nadé sigui
capac de mantenir-se dret en posi-
ci6 asseguda, mostri interes per al-
tres aliments (mirant-los, tractant
d’aconseguir-los) i hagi desapare-
gut el reflex d’extrusié. Aix0 sol
passar al voltant dels 6 mesos - pero
cada nen és diferent.

¢ Durant el primer any oferirem
sempre abans el pit (o féormula).

¢ Davant del nen posarem diferents
aliments adaptats a la seva edat i
deixarem que esculli quin i quant
vol cada vegada.

¢ Hem d’estar sempre presents per
ajudar-lo si s’ennuega - primer 1’ob-
servem (ells aprenen rapid a expul-
sar 'aliment per si mateixos) i si no
pot li traiem nosaltres de la boca.

e Es important que tinguin aigua a
prop.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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¢ Mai els obligarem a menjar.

Quins aliments oferirem?

¢ Verdures i hortalisses cuites i par-
tides: broquil, coliflor, patata, car-
bassa, moniato, pastanaga, pésols,
carbasso, alvocat ...

e Fruita madura o parcialment cuita
1 en trossos petits.

e Paintegral, arrds integral amb llen-
ties, quinoa, cuscus, pasta esmico-
lada, hummus.

e Trossets de tofu ben cuinat. Tem-
peh esmicolat. Salsitxes, mandon-
guilles i hamburgueses vegetals
esmicolades. Ou cuit o en truita, si
mengeu ous a casa.

Us animo a llegir més sobre aquest

metode i a aplicar-lo amb els vostres
fills. Segur que tots gaudireu d’aques-
ta epoca especial.®
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Maria Pilar Ibern “Gavina”,
Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

Organitzem plegats una festa
d’aniversari per als petits!

BIOECO ACTUAL 9

FESTES INFANTILS

Els més menuts de la casa espe-
ren amb impaciéncia el dia del seu
aniversari per compartir amb els
seus amics la magia del dia. Organit-
zar i preparar la festa plegats segur
que sera més emocionant i divertit.
Aixi doncs us proposo compartir els
detalls dels preparatius amb ells i fer-
los sentir els auténtics protagonistes
del dia.

Quan siguin grans us asseguro
que recordaran aquest dia com un
pensament felic que guardaran per
sempre en la caixeta de les experién-
cies entranyables.

Recordeu que l’espai on es faci
la trobada ha d’estar decorat amb
colors llampants i alegres. Les esto-
valles poden ser de paper de colorins
aixi no patirem per les taques inso-
fribles dels sucs a la roba. Els gots
i tovallons a conjunt, els globus de
colors arreu donaran el toc de festa,
a tots els nens els agraden els globus.

L'espai estara distribuit de tal
manera que els nens puguin moure’s
lliurement, un espai comode i diver-
tit sense cap perill de gots o recipi-
ents de vidre que es puguin trencar.
Per tant cal planificar la disposici6
de les begudes per estalviar gots amb
sucs pel terra. Podeu convidar als
nens a fer un dibuixet d’'un animalet
o floreta, o el seu nom en el seu got

de cartré abans d’omplir i tenir cura
de deixar-lo en una taula que haurem
posat només pels gots.

Cal planificar la disposici6 de
tots els materials que distribuirem
pensant en uns nens plens d’energia
i vitalitat especialment esbojarrats
per I’alegria del dia.

Us proposo tot un seguit de re-
ceptes per satisfer el gust de tots els
participants.

© Petro Feketa

El nom dels plats podeu escriure’l
en petites cartolines que haureu pre-
parat amb el vostre nen o nena.

Per beure: Pocié magica

rosades.

Per menjar: Pizza tutti colori, po-

deu elaborar una pizza casolana amb

tots els nens, els encanta embrutar-se
les mans amb farina i pastar.

O bé fer una base de creps i després

que cada nen elabori el seu personat- xocolata, o xuxes ecologiques...

FIRES

ge, podeu fer ratolins, pallassos, gats...

També podeu oferir crispetes dol-
ces de colors, tenyint la mel amb una
mica de remolatxa per crear crispetes

Un bon pastis casola amb les es-
pelmes sera el regal de final de festa.
Pot ser de xocolata amb farina d’arros
per si hi ha algun celiac, o bé un pa
de pessic casola decorat amb fruites,

26, 27, 28 FEBRERD

FIBES

BioCultura

Ceria de produc{os ecolégicos
1016

y Consumo responsable
ALIMENTOS “BI0", COSMETICA ECONATURAL, TEXTIL
ORGANICO, TERAPIAS, BIOCONSTRUCCION, ECOSERVICIOS,
TURISMO RESPONSABLE, BANCA ETICA, ARTESANIAS

EfisE I'S-”»ewenlalreded.’
You
E&% IO

www.biocultura.org

Organizan
Yigjp-

Asociacion
VIDA SANA
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Maria Pilar Ibern “Gavina”,

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

Pizza tutti colori

INGREDIENTS (6 persones)

Base:

® 500 g de farina integral de forca
a ser possible d’espelta o blanca
d’espelta

* 1 bola de llevat fresc 20g

¢ 150 ml d’oli d’oliva

¢ Una culleradeta de café de sal

¢ | ’aigua tébia que precisi

Farcit de la pizza:

e Xampinyons saltejats a lamines

¢ Carbasso saltejat a lamines

e Blat de moro o be la verdura
d’estacio que més us agradi
esparrecs, carxofes...

® 400 g de mozzarela

® 100 g de formatge tipus Danés

e Orenga en fulles

Preparacio

En primer lloc dissoldrem el
llevat fresc en 200 ml d’aigua tébia.
Una vegada dissolt elaborar la mas-
sa de la seglient manera: construir
un volca amb la farina i en el seu
crater bolcar la dissolucié de llevat.
Pastar enérgicament recollint la

ALIMENTACIO

quames

Sabhor, saluti nutrients!

- Estimulen el metabalisme
- Efecte depuratiu

-Rigues en calci

- Alt contingut en fibra

gssencials

Distribucio a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACION
NATURAL

- Aporten minerals i aminoacids

farina de fora a dins fins a la total
integraci6 del llevat. Tornar a cons-
truir un altre volca i en el seu crater,
bolcar I'oli. Pastar de la mateixa
manera. Anar repetint el procés,
afegint aigua en petites dosis, fins a
obtenir una massa que no s’enganxi
a les mans. Per aconseguir una bona
massa, cal pastar com a minim 10
minuts. Ara és el moment del repos
de la massa. Per aconseguir una per-
fecta fermentacié de la massa amb
el llevat, la cobrirem amb un drap
de coté humit (amb aigua tebia) i
la deixarem reposar en un lloc més
aviat calent. Un bon lloc pot ser
damunt dels fogons, ja que la calor
que ens pugi del forn servira per ac-
celerar el procés de fermentacio. Al
cap de 30 minuts aproximadament
veurem que la massa ha crescut i
pressiona el drap humit, llavors la
destaparem i procedirem al segon
amassat. Elaborar la pizza amb la
forma desitjada, circular, rectangu-
lar... i coure en el forn molt calent
durant 10 minuts. Passat aquest
temps ja podem afegir el farcit. Per

ALGUES ECOLOGIQUES

al farcit saltejarem les verdures
escollides tallades a lamines molt
fines.

Quan estiguin ben daurades i
tobetes, les retirarem del foc. Co-
brir la massa pre-cuita amb la barre-
ja de formatges, danes i mozzarela
i les verdures saltades. Fornejar el
temps just per fondre els formatges

Sabor

tradicional
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1 servir acabada de sortir del forn,
aromatitzada amb les fulles d’oren-
ga que afegirem en aquest moment.

Nota de l'autora

El secret d’aquesta pizza ra-
dica a saber combinar els formatges
en la justa proporcié: la mozzarela
atorgara elasticitat i el danés afegi-
ra la cremositat i sabor. B

© Estel Boada

desde 1981

NORI en flocs ECO - DULSE en flocs ECO ]
.WAKAME en flocs ECO - KOMBU ECO D
-AMANIDA d'algues ECO - ESPAGUETI de Mar ECO ..., :{/4‘\
| AGAR Agar en flocs ECO
\ - KOMBU Real
- Fulles per SUSHI
'/ - AGAR Agar en tires

algues

deshidratades

B0O-Q Alimentacion Natural

Tel. 93174 00 65 - www.bo-q.com
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Pocio magica

INGREDIENTS (10 persones)

e 1 litre de suc de raim blanc (aca-
bat de liquar)

e El suc d’una llimona

e El suc de un pomelo

® 200 cl de suc de taronja

® 200 cl de suc de préssec

® 200 cl de suc de pinya

¢ 2 [limones (tallades a mitges
llunes)

¢ 2 taronges (tallades a mitges
llunes)

e 1 platan (pelat i tallat a dauets)

¢ 1 poma (tallada a dauets)

e Uns glagons de gel

Preparacio

Bolcar un per un els sucs en un
gran bol de ponx, si pot ser de vidre
transparent, barrejar bé i afegir els
daus de poma i platan, les mitges
llunes de llimona i les de taronja.
Reservar a la nevera fins al moment
de servir.

Presentar en el bol de ponx afe-
gint uns glacons de gel. Servir en

www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

Mafia Pilar Ibern “Gavina”,

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

gots de base ampla, tipus sangria,
preéviament glacejats, i bolcar el suc
amb I’ajuda d’un cullerot, acompa-
nyar el ponx amb els dauets de frui-
ta a manera d’amanida de fruites en
el mateix got.

Aquest refrescant ponx, és tan
vistés que és adequat en qualsevol
festa, tant en revetlles estiuenques,
com en recepcions nupcials com
ponx de benvinguda, acompanyant
uns canapes, o bé en un piscolabis
empresarial, i naturalment, en una
festa infantil; on suggereixo jugar
amb els nens simulant el ritual d’As-
terix i Obelix de la segiient manera:

Convidar els nens a formar una
fila india per degustar la pocié
magica de la Gal-lia que els donara
la forca d’un lle6. Si us va el paper
d’actor o hi ha entre els convidats
un pare o mare amb ganes de col-la-
borar, explicar una mica la historia
de la supervivéncia de la Gallia
d’Astérix i Obelix gracies a la poci6
magica del ponx, veureu quina cara

tan innocent i apassionada posen
tots els nens. Es una alternativa
molt saludable als refrescs amb gas
que s’acostumen a trobar a les festes

Exquisits i de sabor intens,

ideals per I’aperitiu
—

Potencin el sew guit amb un toc de calor

n Solnaturalbio

@Solnatural
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RECEPTA

© Estel Boada

infantils. Als nens els encantara i als
seus pares els semblara un detall de
molt bon gust, oferint als nens una
beguda saludable.m

ALIMENTACIO

www.soLnaturaLsio 01%
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A

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

L’aigua del pou

“Aquesta aigua és més bona que
la del subministre. Aquest pou ha
donat aigua bona a moltes genera-
cions, només uns quatre dits d’ai-
gua, perd sempre corre i sempre és
frescaibona.”

Ens van ensenyar a estimar
I'aigua del pou de casa. Recordo el
dringar de la galleda metal-lica al
baixar, I'olor de la corda gruixuda
que lalligava, I’alegria amb la que el
pare la feia pujar, ja plena d’aigua.

A cada modificaci6 de la casa
que es feia es respectava el pou,
quan van eixamplar el carrer es va
fer el pou nou més endins, quan
es va arreglar la planta baixa per
habilitar-hi un local i es va tancar
I’accés, se’n va obrir un altre. Com
no ho hauriem fet? Un tresor com
aquest! Aigua bona, subterrania.
Ja us ho espereu com acaba aixo,

DISTRIBUCIO

0i? També us ha passat? Doncs si,
a dia d’avui aquesta aigua esta con-
taminada, contaminada sense que
ningu se’n responsabilitzi ni dema-
ni perdd, contaminada per nitrats,
perque uns quants, molt pocs, s’en-
riqueixen amb la cria de porcs, de
molts porcs, de moltissims porcs,
que tampoc son culpables dels seus
pipis i els seus popés, naturalment,
ni de portar una vida trista i esclava
amb final cruent.

La industria del porc contami-
na, enverina i no passa comptes
amb ningd. Quan ja no tenen prou
terres per abocar-hi els purins que
generen, compren els drets de
tirar-los en terres més llunyanes i
aixi la seva ma negra és va estenent
per tot el territori.

Perdoneu, perd algd ho havia
de dir.m

© Julija Sapic
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Pedro Blun:uezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor- LA CAM E RA OCU I-TA

told i compositor, redaccion(@theecologist.net

Salmo “Frankenstein”

El primer salmé transgeénic,
quan apareguin aquestes linies,
ja estara a la taula de molts co-
mensals nord-americans. Després
de més d’un lustre de raons,
IAdministraci6 d’Aliments
i Medicaments dels Estats
Units (FDA per les sigles
en anglés, una entitat amb
una quantitat de portes
giratories  demoli-
dora, sempre al
servei de la gran
industria), ha co-
municat en una
nota oficial del
19 de novembre
que el salmé
de la marca
Aquabounty,
alies “el salmo
Frankenstein”,
ja pot ser con-
sumit i posat a
la venda sense
restriccions.

Es un salmé
allunyat del peix salvat-
ge. Menja molt, creix
rapid, engreixa com un
porc a una velocitat ver-
tiginosa. No té ganes de
remuntar cursos fluvials
salvatges, no li ve de
gust fresar en paradisos
d’alta muntanya. Es un
peix ximplet. Tornara
ximplets als que el
consumeixin. I no deixa

mai de cruspir: interessa molt que
els que se’l mengin tampoc en
tinguin mai prou. Cal entrar en el
bucle del consum infinit. Aixi és el
capitalisme ferotge.

Perd el salmé de pis-
cifactoria convencional
també amaga molts draps
bruts. Als mascles, mitjan-

cant hormones, els

converteixen en

femelles, perque,

aixi, tinguin més

greix, que és el

que li déna el ca-

racteristic sabor

a la seva carn.

O sigui, que

menjar salmé

convencional

és xutar-se una

bona quantitat

d’hormones

femenines,

siguis home

o dona, nen o

nena. I també és

un xut d’antibiotics

perque, en condicions

desfavorables, les de les

piscifactories, aquests

peixos no paren d’em-

malaltir. El pitjor de

la cria convencional

+ biotecnologia. Una

bomba de destruccié

massiva. I nosaltres,

els conillets d’indi-
es..n

ALIMENTACION
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Nuremberg, Alemanya

BIOECO ACTUAL

FIRES

BIOFACH

Fira lider mundial d'Aliments Ecologics

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

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

informacié i altres questions destacades de la fira a:

Nuremberg Firal, S.L.

Tel +3493.2387475

Fax +3493.2 12 6008
fmoreno@nuremberg-firal.com

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

visitorservice@
nuernbergmesse.de
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / ALIMENTACIO

Alimentacio i emocions

ALIMENTACIO

Eva Roca, Cuinera, nutricionista holistica i
professora de ioga, www.crudivegania.org

©kzenon

Els aliments afecten el nostre
estat mentaliemocional de dues
formes: Proporcionen o esgoten
els nutrients dels quals depén la
nostra salut mental i emocional
o produeixen o no substancies
en el cos que enverinen el cer-
vell i contribueixen als proble-
mes emocionals.

Menjar fruita, per exemple,
subministra sucre i minerals a
la sang que propicien l’activitat
mental facilment; en canvi, el
consum de sucre blanc, esgota el
cos de vitamines B i aix0 porta al
nerviosisme i depressié mental.

Menjar aliments Optims per
a la nostra salut seria ben facil
si estiguéssim sempre lluny del
condicionament emocional. Pero,
malauradament, aix0 no sempre
és possible.

En I’ambit dietétic, sovint sén
les emocions i habits del passat
els que regnen en llocdelaradila
coherencia.

Mengem dolcos, farines, for-
matges i altres aliments destruc-
tius principalment a causa de les
necessitats i associacions emo-
cionals amb aquests aliments,
no perqueé hi hagi una necessitat
fisioldogica o un raonament logic.
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I és que les persones formem lla-
cos emocionals amb els aliments
com a resultat d’experiencies de
la infancia, associacions passa-
des o auto-condicionaments. En
conseqiiéncia, certs aliments es
mengen sovint en determinats es-
tats emocionals o amb I’esperanca
d’induir una emocié especifica,
com l’alegria o la felicitat:

® Quan érem nens, els gelats
representaven un regal o un
simbol d’aprovacié dels pares o
de la indulgencia. “Si et portes
bé, et compraré un gelat”, és
una promesa tipica dels pares
atabalats.

e Lesvacancesiels apats de Nadal
estan intimament associades a
emocions fortesicerts aliments.
Aquesta associacié6 emocional
provocara excessos en un dia
festiu, en un afany de capturar
els records de la infancia de dies
passats o per a I’aprovaci6 dels
pares en el present.

e També ens transporta a la infan-
cia la galeta o tros de pa que ens
donava la nostra mare o avia
quan estavem inquiets o avor-
rits. I ara, en situacions d’in-
quietud, estres o avorriment, el
cos ens connecta amb la farina.
En aquest punt cal dir que aqui
també intervé el factor addictiu
del blat, pel seu contingut en
opiacis.

Elsaliments que estem menjant
poden estar creant els problemes
emocionals dels que estem trac-
tant d’escapar. En la nostra cultu-
ra, la majoria dels nens son criats
associant els aliments ensucrats
amb I’aprovacié, I’amor i I’afecte.
Aquest tipus de condicionament
es converteix en un patr6 intern
que es repeteix durant ’edat adul-
ta. Per sort, un cop prenem cons-
ciéncia d’aquests mecanismes, po-
dem establir metodes senzills per
eliminar aquestes associacions i
establir nous habits saludables.®


http://calvalls.com/
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Maria Cacheda, Divulgadora Cientifica, mariacacheda@hotmail.com

Oli usat, perill!

Un litre d’oli domestic usat pot
contaminar 1.000 litres d’aigua si no
es recicla. Es tracta d’'un residu in-
comode i ens en desfem alegrement
tirant-lo pel desguas de l'aigiiera, pel
vater o a les escombraries, sense tenir
en compte que danya greument els
conductes de la xarxa del clavegue-
ram, el funcionament de les estacions
depuradores d’aigua, o va a parar als
rius i aqiiifers; en els quals, forma una
pellicula sobre I'aigua que dificulta
el pas de l'oxigen i ocasiona greus
problemes ambientals que ens perju-
diquen a nosaltres mateixos.

L'oli industrial té encara pitjors
conseqiiéncies. El seu elevat contin-
gut en metalls pesants i la seva baixa
biodegradabilitat el converteixen en
una amenaca per als sols (perdua de
fertilitat) i aigiies superficials i sub-
terranies on perdurara fins a quinze
anys.

Per mantenir el planeta es re-
comana reciclar l'oli, ja que cada
agressid a la natura es converteix en
un acte de violéncia contra la huma-
nitat.

© Chonnatun Sirikunkrittaphuk

Per reciclar-lo, primer cal emma-
gatzemar-lo en envasos adequats;
es recomanen ampolles de plastic
d’aigua o refresc, omplint-les amb
un embut especial per a oli usat,
o un de fabricat per nosaltres ma-
teixos retallant una altra ampolla
de plastic per la part superior i
col-locant-lo al damunt. Quan
I’envas esta ple es diposita en els
contenidors adequats o es porta al
punt net més proper. Els punts nets
requereixen l’esfor¢ del consumi-
dor de desplacar-se a ells, ja que en
general n’hi ha pocs i normalment

allunyats dels nu-
clis habitats.

L’opcid més
propera i practica
son els contenidors
urbans que solen
estar col-locats al
costat de la resta de
contenidors tipics
de reciclatge. Es
distingeixen per la
seva forma i color
vermell o taronja
i per tenir el nom
del residu destacat.
En aquests conte-
nidors no s’ha de
dipositar l'oli in-
dustrial, del que la
legislacio obliga als
fabricants a fer-se’n
carrec, per obtenir
nous olis i combus-
tibles biodiesel.
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L’oli, ben tractat, pot ser reutilit-
zat en la produccié de lubrificants,
sabons, cremes, espelmes, ceres,
vernissos, pintures, etc., i sobretot
combustibles ecoldgics que mino-
ren fins en un cinquanta per cent
les emissions contaminants en rela-
cié amb el combustible normal.

Nosaltres mateixos podem ela-
borar sabons aprofitant I’oli usat
que generem a la nostra llar; avui
dia hi ha manuals facilment accessi-
bles on s’explica com fer-ho. També
hi ha associacions que el recullen
per donar treball a persones en risc
d’exclusié social.

En qualsevol cas, la consciéncia
dels consumidors és essencial, sol-
licitant I’ampliacié i millora d’'una
efectiva recollida del residu als res-
ponsables institucionals.

Abocar per l'aigliera la nostra

responsabilitat, a la llarga surt molt
car.m

ALIMENTACIO

\cYCIII‘TGFI@

BIOLOGICO

> -

En nuestra Finest Selection encontrara 2 bolsi-

tas de infusion de cada una de las variedades:

Classic - Jengibre y Limén - Detox - Chai Dulce -

Muijer Equilibrio - Buenas Noches - Voz Clara -
Choco - Té Verde Energia



http://www.yogitea.com/es/

16 BIOECO ACTUAL

PARLEM DE

Rauil Martinez, Dietetica i dieto terdpia Homo toxicologia, raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Son la carn vermella
i el baco potents

cancerigens?

El passat mes d’octubre, ens van
informar que menjar carn vermella
i carn processada, (transformada a
través de salad, curat, fermentacio,
fumat o altres processos per millorar
el seu gust o conservacio), com son el
baco, les salsitxes, les hamburgueses i
embotits, pot causar cancer de colon.
La font de la noticia no era altra que
I’Organitzaci6 Mundial de la Salut
(OMS). S’ha basat en un estudi dut a
terme per I'Agéncia Internacional
d’Investigaci6 sobre el Cancer (IARC),
organisme dependent de I’'OMS, que
recollia la proposta de 22 cientifics
de 10 paisos diferents. Concretament
ens advertia que menjar 50 grams di-
aris de carn processada incrementa la
possibilitat de patir cancer colorectal
en un 18%, i que per cada 100 grams
de carn vermella diaria que ingerim
s’incrementa en un 17%.

ALIMENTACIO

Nuevo queso BIO
de leche de cabra (2009)

El IARC ha elaborat un informe
en que classifica la carn processada
com un element cancerigen del grup
1, amb un perill per a la salut equiva-
lent al del tabac, I’arsenic, ’amiant o
I’alcohol. Aquesta classificaci6é supo-
sa que hi ha “prou evidéncia”. Aixo
vol dir que hi ha proves convincents
de que causa cancer que es basen en
estudis epidemiologics que mostren
que el consum de carn processada
pot provocar cancer colorectal, neo-
plasies del colon, recte i apéndix. La
relaci6 dels carnis processats amb el
cancer no és nova i se sustenta en el
risc derivat d’alguns ingredients que
contenen aquests productes, com els
nitrits, les nitrosamines o els hidro-
carburs aromatics, que es formen
durant el seu processat, coccié o
s’afegeixen per impedir la contami-
nacié bacteriana de la carn.

L’OMS en el seu informe classi-
fica la carn vermella (vaca, bou, xai,
porc...) com un carcinogen “proba-
ble”, incloent-la dins del grup 2A que
engloba les substancies amb alta pro-
babilitat cancerigena. En aquest grup
s’inclouen, per exemple, la radiacié
ultraviolada o les emissions produi-
des per fregir a altes temperatures.

La pregunta és Quina quantitat és
massa? Quant es consumeix a Espa-
nya? Des dels anys 60 ha augmentat
un 50 per cent el consum de carn a
Espanya. Hem americanitzat la nos-
tra dieta!

jfoda una gama de

productos biologicos,
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Hem de tornar a la dieta medi-
terrania tradicional en la qué predo-
mina la fruita i la verdura, i reduir
al maxim fins a eliminar totalment
la ingesta de carn i els seus proces-
sats.m

de leche de cabra nacional!

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

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

&

iSolo disponible
en tiendas BIO!



http://www.beee.es/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS
/ SUC D’ ALOE VERA

Suc fresc d’Aloe Vera ecologic
amb tota la seva polpa, de Way
Diet

Antioxidant i depuratiu, facilita
les digestions i combat la colitis
ulcerosa, és aconsellable prendre-1
en dejt. Aloe Vera de plantacions
certificades a Andalusia. Processat
en fred, amb tota la seva polpa,
SENSE GLUTEN, amb alt contingut
en polisacarids i lliure de aloines.
Conté Valina, metionina, fenilala-
nina, lisina i leucina (aminoacids
essencials), vitamines A, C i grup
B, minerals (Germani, Calci, Iode,
Coure, Ferro, Magnesi, Fosfor, Sodi,
Potassi, Sofre i Manganés).

Apte per vegans - Sense gluten

- Certificat: Euro Fulla - Consell
Regulador de I’Agricultura Ecolo-
gica de Cantabria (CAECV)

- Marca: Way Diet
www.waydiet.com

- Distribuci6: Dispronat
www.dispronat.com

ALIMENTACIO / SNACKS

Bio Snacks: exquisits i de
sabor intens, ideals pera
Paperitiu, de Sol Natural

Els Bio Snacks s6n una nova gamma
d’aperitius ecologics delicatessen 3
varietats de snacks que destaquen
per la qualitat i ’exquisidesa dels
seus ingredients:

¢ Snacks de Gouda amb Ceba,
saborosa conjunci6 de sabors.

¢ Snacks d’Espelta amb Gouda, per
gaudir de I'intens sabor d’aquest
formatge curat de 10 mesos.
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¢ Snacks de Tomaquet Sec i
Alfabrega, aromatitzats amb un
lleuger toc de pebre.

Pots acompanyar-los amb patés
vegetals, humus, formatge ... O
senzillament menjar-los sols.

Consell: déna’ls un toc de calor
per potenciar el gust intens del
formatge Gouda.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucio: Vipasana Bio, S.L.

COSMETICA / OLIS
ESSENCIALS

Comi Negre, oli vegetal
verge 12 pressio en fred de
Esential’aroms®

Aquest Oli Essencial de Comi Negre
ha seguit rigorosos controls de qua-
litat, especifics, a fi que adquireixi
el més elevat estandard de qualitat
i pugui ser utilitzat amb seguretat.
Ideal i ambivalent per:

- Cura del cuir cabellut-caiguda del
cabell

- Regenerador

- Antiinflamatori articular

- Ajudar a reduir les ulleres

- Antioxidant

- Altament calmant, suavitzant

- Interés nutricional pels seus be-
neficis depuratius i enfortidor de
les defenses

Descripcié: Oli vegetal verge
EXTRA calid, aromatic i amarg;
destaca per la seva riquesa en acids
grassos essencials 75% (Q6: 60% i
Q9: 25%); a més posseeix un 1,4%
de molécules que formen part del
seu oli essencial, com la nigellona,
timoquinona, etc.

- Certificat: Euro Fulla (Belgica
Service Publiqui Federal), N°
Registre PL 1548/166

- Marca: Esential’ar6ms®
www.esentialaroms.com

- Producci6 i Distribucio:
Dietéticos Intersa, S.A.
www.d-intersa.com

ALIMENTACIO / PA

Pa ristic ecologic d’espelta
i de kamut, de El Horno de
Leia

Pa rustic 100% ecologic, elaborat
de forma artesanal, amb farines
d’espelta i de kamut procedents de
P’agricultura ecologica. Una opci6
molt sana i nutritiva.

e Pa Rustic de Kamut. Ingre-
dients: Farina de kamut* (56%),
llevat mare de kamut* (farina de
kamut*, aigua i sal), aigua, sal i
vinagre de poma*.

* Pa Rustic integral d’Espelta.
Ingredients: Farina integral d’es-
pelta* (54%), aigua, massa mare
d’espelta* (farina d’espelta®, ai-
gua i sal), sal i vinagre de poma*.

* De cultiu ecologic.

- Certificat: Euro Fulla - CAEM - Co-
mite d’Agricultura Ecologica de la
Comunitat de Madrid

- Producci6:

El Horno de Lefia H.L.T., S.A.
www.elhornodelena.com

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

ALIMENTACIO / CREMISSO

Cremisso de paprikai chili
extremadament saborés,
de Tartex

Crema de pebrot vermell i chili amb
trossets de pebrot que li donen un
sabor intens i lleugerament picant.
Ideal per combinar amb “tortitas”,
canapeés o pa. Amanit amb suc de
llimona, és 1'opci6 preferida per
als apassionats dels sabors forts. Es
apte per a vegetarians i vegans.

Ingredients:

Oli de gira-sol*, pebrots vermells*
(27%), aigua, llavors de gira-sol*
(12%), suc de llimona®, suc de poma
concentrat®, sal marina, fécula de
patata®, bitxo en pols* (0, 7%).
*D’agricultura ecologica

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Tartex www.tartex.com
- Distribucié: QBio www.gbio.bio

ALIMENTACIO / IOGURT

logurt Délice de canem de
xocolata, de Sojade

Un iogurt per menjar a diari que
fa de les postres una festa per a
tota la familia. Sense lactosa ni
soja, és baix en greixos saturats,
per ajudar al manteniment del co-
lesterol. A més, és Font d’Omega
3, acids grassos fonamentals per a
I’organisme huma.

Ingredients:

Suc de canem* 82% (aigua, lla-
vors de canem* 4,2%), sucre de
canya no refinat®, mid6 d’arros”,
xocolata en pols*, 2,5% (sucre®,
cacau en pols*), cacau magre en
pols*, aroma natural de xocolata*,
espessidors: farina de llavors de
garrofa, sal, antioxidant: extracte
ric en tocoferol. Xocolata i cacau
provinents del comerg just.
*D’agricultura bioldgica.

100% Vega

- Certificat: Euro Fulla | Agricultu-
re Biologique [ Ecocert sas | Soja
Bio sense OGM | The Vegan Society

- Marca: Sojade www.sojade.es

- Producci6: Triballat Noyal

- Distribuci6: Triballat Espafia
oficina@triballat.com

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

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


http://waydiet.com/
http://solnatural.bio/
http://solnatural.bio/
http://esentialaroms.com/
http://elhornodelena.com/
http://www.qbio.bio/
http://www.qbio.bio/
http://www.sojade.es/
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L’amenaca de “l’or blanc”

©Psvrusso

ALIMENTACIO

ALIMENTS ECOLOGICS

S~ | SENSE GLUTEN

SarcHio

La millor alimentacio
ECOI(‘)giCEI 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.

SENSE GLUTEN
SENSE LLET I SENSE OUS
SENSE LLEVAT

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - Espaiia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com

Rosa Fernandez, Periodista bio@bioecoactual.com

L’arribada del fred dispara I’activitat
a les pistes d’esqui esportiu i d’esbarjo.
De la mateixa manera que passa a les
platges al llarg de l'estiu, aquest tipus
d’instal-lacions s’atapeeixen d’espor-
tistes, turistes i curiosos a I'hivern. En
ambdos casos l'activitat humana supo-
sa una agressié per al medi natural, que
pateix impactes de tota mena: els eco-
sistemes s’alteren i destrueixen a gran
velocitat. En el cas de les pistes d’esqui
el perjudici és enorme, des del mateix
moment de la seva construccio.

Aixecar una instal-lacié6 d’aquestes
caracteristiques suposa arrasar la vege-
taci6é natural de la zona, fer nombroses
excavacions i crear espais artificials que
espanten a qualsevol ésser viu. Flora i
fauna queden totalment destruides per
satisfer els anhels dels més de sis milions
d’esquiadors que cada any acudeixen a
les pistes d’esqui d’Espanya, segons da-
des de I’Associaci6 Turistica d’Estacions
d’Esqui i de Muntanya (Atudem).

L'impacte de construccidé no es
queda en la devastaci6 de la flora i la
fauna de la zona d’esqui, ja que I'aixe-
cament d’una pista comporta la cons-
truccié dun altre tipus d’instal-lacions
annexes, aixi com d'urbanitzacions
limitrofes. Les empreses responsables
s’encarreguen de talar els arbres que
siguin necessaris perqué hi hagi espai
per a tot.

Els efectes devastadors d’una pista
d’esqui sobre I’ecosistema que I'envol-
ta es fan especialment patents quan
finalitza la temporada hivernal i la
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calor fon la neu, un ‘or blanc’ que tot
esquiador desitja. Perqué mai falti en
plena temporada, les estacions comp-
ten amb instal-lacions especifiques i
molt costoses per produir neu artificial.

A més de 'enorme despesa eléctrica
que comporten els canons de neu, la
seva presencia destrossa el paisatge.
Perque funcionin i puguin omplir de
neu el maxim nombre de quilometres,
els canons necessiten dos elements:
aire a pressié i aigua. I d’on s’obté
aquest dltim bé natural? Doncs de rius,
embassaments i llacs propers mitjan-
cant bombes d’extraccié i un enorme
1 nociu entramat de canonades. Es cal-
cula que els canons consumeixen prop
de 2,8 milions de litres d’aigua per cada
quilometre de pista.

Amb tots aquests factors, les tradici-
onals pistes d’esqui es converteixen en
un enemic de I'ecosistema, per la qual
cosa cal promoure instal-lacions res-
pectuoses amb l’entorn i que apostin
per un model sostenible.®

MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

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

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


http://sarchio.com/
http://www.pedralbescentre.com/
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion

Nacional para la Defensa de los Animales, anda(@andacentral.org

Quan el salmo es va creure pollastre

Recentment I'Administraci6 d’Ali-
ments i Medicaments dels Estats Units
(FDA) ha autoritzat la comercialitzacio
de salmé transgenic. La manipulacié
humana d’aquest sofert peix ha estat
pertinac, agressiva i progressiva. Els
savis el defineixen com peix “euriha-
lino”, capag de viure tant en el mar
com en aigua dolca, bipolaritat fatal
que va significar la seva ruina. Del
seu medi natural atlantic va passar a
una piscina en la qual la selecci6 ge-
netica, encara més o menys “natural”,
accentuava el rosat del seu platejat,
I’adipositat de les seves carns o 'en-
vergadura del seu xassis. Oblidat de
la conducta dels seus ancestres, o del
reconeixement del seu sexe, encara
mantenia el seu miratge de salmo.
I, com a tal, disposava de tres llargs
anys per refocil-lar-se per la seva gabia
d’aigua. Tanta mandra de creixement
no encaixava bé amb la nostra avari-
cia cronica i, ara, subjecte al bisturi
de la ciéncia genetica, hem resolt el
problema i creat un salmo inedit que
redueix aquesta espera improductiva
exactament a la meitat. Un any i mig.

Es seguira acceptant aquest nou ens
salmonat com a salm@?

En el seu plec justificatiu la FDA
apel-la a dues caracteristiques basiques
que totalitzen aquest nou peix mutat:
la seguretat i I'eficacia. Fi de la coartada.
Les conseqiiéncies mediambientals, eco-
nomiques o socials en les zones de pro-
duccié tradicional, la seguretat sanitaria
a llarg termini tant per a consumidors
com per a altres animals, la gestié de
més i més brossa organica, la qualitat
final del producte, el seu sabor o textura
callen davant un raonament tant gran:
eficacia.

Elprocés no ha acabat, tan sols estem
en els seus timids prolegomens. Frenat
fins ara per un mercat legalment tancat,
la seva obertura suposara sens dubte un
al-licient per investigar més sobre noves
1 “millorades” técniques genétiques apli-
cades a més especies, més a consciéncia.
A més, la FDA elogia I'alliberament que
suposa poder criar aquests peixets fora
del seu medi maritim. S"ha acabat el ma-
risc de Galicia, la tonyina d’almadrava,

el llu¢ d’ham o el salmg atlantic. Benvin-
gut el llagosti de Valladolid, el turbot de
Zamora o els molls de Toledo. Aquest és
el futur que, a més, ens vendran com un
miracle de la técnica. Hi posarem limits?
No ho sembla. No interessa.

Com més penso en aquest salmo,
més em recorda a un pollastre. Oritind
I'un de les antipodes ecologiques de
l'altre, aproximen el seu present per
anunciar la seva fusié futura. El seu
desti esta subjecte a la mateixa equacié
matematica de més carn i més barata,
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a menys costos en menys temps, igual
a més productivitat per unitat. Diluida
la barrera de la logica natural, les dues
espécies es troben immerses en una
cursa de fons cap a un objectiu absurd.
Com tot neofit, el salmé manté la rapi-
desa del nouvingut, el pollastre la forca
de T'experiencia. El potencial de tots
dos és enorme amb els coneixements
técnics actuals, incommensurable amb
els que es desenvolupin en el futur. I al
final, el salm¢ tindra gust de pollastre,
el pollastre de salmd i tots dos de palets
de cranc.®

© Racorn

SOLGAR PRODUEIX una de les gammes més amplies de complements alimentaris.

Els complements alimentosos no s’han de prendre com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i d’un estil de vida saludable.

Es la nostra naturalesa.

De venda als millors establiments especialitzats

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR | Es la teva eleccid.
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“Farenheit 451” (1966):
Gran al-legat a favor de la lectura

“Farenheit 451” és una novel-la
del gran Ray Bradbury, publicada
el 1953. El titol fa referéncia a la
temperatura en que els llibres s’in-
flamen i cremen.

El 1966, Francois Truffaut, un
dels iniciadors de la Nouvelle Va-
gue, que després va marxar a ca-
mins més personals, la va traslladar
a la gran pantalla.

En poques ocasions es fusiona
amb tant encert el cinema de gene-

FIRES

re, en aquest cas de ciéncia ficcio,
amb el cinema d’autor. I aixo és aixi
perqueé Truffaut parla de la cultura,
una de les seves grans passions.
L’acci6 del film arrenca quan Guy
Montag, un bomber encarregat
de cremar els llibres prohibits pel
govern, coneix a una mestra que
s’atreveix a llegir, a anar contra
corrent. Montag gairebé sense ado-
nar-se’n es convertira en un fugitiu
que haura d’escollir entre dues do-
nes molt diferents i es qiiestionara
la seva seguretat personal i la seva

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

jose3000lp@gmail.com

llibertat intel-lectual.

Els dos protagonistes son Oskar
Werner i Julie Christie. Tots dos fan
unes interpretacions molt merito-
ries.

El pas del temps ha perjudicat
I’estética de “Farenheit 451” pero
ha reforcat el seu missatge que
segueix més viu que mai, denuncia
el feixisme, que vol que la poblacié
sigui analfabeta i no tingui esperit
critic, que sigui acomodaticia.

© Irina Tischenko
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Truffaut denuncia la repressi6. En
aquest sentit, les escenes en queé
apareixen la dona de Montag i les
seves amigues s6n un exemple.

La idea de les persones-llibre
és fascinant. El final potser és una
mica ingenu perd és indiscutible
que és idealista i vitalista.

En el film destaca l’excel-lent
muntatge. En algunes escenes Tru-
ffaut fa una excessiva ostentacio
técnica, fonamentalment en I'as de
la camera.

Els titols de credit estan molt
aconseguits, no hi ha text, una veu
va citant director, guionista, mun-
tatge, protagonistes, etc. Es molt
conseqiient.

En definitiva, “Farenheit 451” és
un gran al-legat a favor de la lectu-
ra. Segueix totalment vigent.®



http://www.expoecosalud.es/
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. . Maribel Saiz Cayuela,
Llicenciada en Ciencies biologiques, bio@bioecoactual.com

Combatre el fred hivernal

Fitoterdpia i apiterdpia en sinergia

Arriba el fred hivernal, la boira, la
humitat, els termometres baixen sota
zero i amb aix0 augmenta el risc de
refredats, mal de coll, etc.

Es temps de mantenir unes defenses
sanes i actives per fer front a les agres-
sions hivernals, conéixer quins sén els
teus millors aliats, t’ajudara a passar
un hivern ple d’energia i vitalitat. Els
essencials d’hivern son:

L’extracte de echinacea

La echinacea s’ha utilitzat tradici-
onalment per tractar o prevenir els
refredats, la grip i altres infeccions.
Posseeix una acci6 sobre el sistema im-
munologic que pot ajudar a combatre
les infeccions.

El propolis

El Propolis és una substancia gomo-
sairesinosa que produeixen les abelles

a partir de la recollecci6 de gomes i
resines de diferents plantes, gemmes i
escorces d’arbres.

En la seva composici6 destaca la seva
gran riquesa en bioflavonoides, que li
confereixen les propietats antiseptica,
antibiotica i antioxidant. Al propolis se
li atribueixen també propietats anti-
micotiques, antiinflamatdries, cicatrit-
zants, antial-lergiques i analgesiques.

L’extracte de llavor de aranja

Les diferents investigacions sobre
la composici6 de la llavor d’aranja i la
seva polpa han revelat la preséncia de
flavonoides, sent el principal la narin-
gina i la seva aglicona la naringenina
(flavanona), que 1i confereix el seu ca-
racteristic sabor amarg.

Diferents estudis han confirmat que
Iextracte de llavors d’aranja (ESP) (Ci-
trus paradisi Macfad.) té una acci6 anti-
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bacteriana d’ampli espectre, potent i
eficac, a més amb efecte fungicida i
antiviral.

L’esséncia de llimona corfa

S’obté també I'essencia de la seva
pela per prensi6, que es caracteritza
per la seva riquesa en monoterpens, en-
tre ells destaca la presencia de limone,
molt Gtil com a antiséptic.

L’esséncia de llimona-corfa té una
accié antimicrobiana.

L’oli essencial de farigola

© Dmitriy Shironosov

Per a I'obtenci6 de I’oli essencial de
Farigola, es destil-la la planta sencera
en flor que destaca pel seu contingut
en fenols (timol i carvacrol) i monoter-
pens. Diferents tractats d’aromaterapia
consideren 1'oli essencial de farigola-ti-
mol un excel-lent antibiotic, d’acci6
sobre l'esfera broncopulmonar, amb
propietats immunoestimulants i ex-
pectorants, resultant ideal per al trac-
tament, en 'adult, dels refredats, grips,
laringitis, faringitis, bronquitis, a més
de posseir un efecte tonic, reconstitu-
entiantifatiga, molt util durant les con-
valescéncies, en infeccions repetitives i
en les infeccions gastrointestinals.®

— =
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DIETETICOS

INTERSA

DIETETICOS

INTERSA

Aprolis

PROPOBIOTIC

RED

EQuINACIA & PropPoLis & ARANJA

www.dieteticosintersa.com EI Olis essencials FARlGOLA & |.|.|MONA
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belleza consciente

Yolanda Muifioz del\Aguila, Aromatologa: formadora i
experta en BioCosmetica, wwi.aromaterapiaenalicante.es

Els olis vegetals en la nostra
cosmética “hand made”

Els olis vegetals s’obtenen, majorita-
riament, per pressié en fred de fruits,
pinyols i llavors, com I'oli d’oliva. Sén
greixos, lipids poliinsaturats, indis-
pensables per a la nostra salut ja que
aporten energia, absorbeixen les vita-
mines liposolubles (A, D i E), formen
membranes cel-lulars o sintetitzen
hormones, entre altres funcions. Els
olis vegetals, rics en omegues 3, 61 9,
s’han de combinar perqué els efectes
terapeutics i I’equilibri entre ells sigui
el correcte. Per tot aix0, entenem que
els olis vegetals, a diferéncia dels olis
essencials, son alimentacio, nodreixen
el nostre organisme tant per dins, si
s'ingereixen, com per fora, per via
topica, “donant-li menjar” a la nostra
pell. Per exemple, I'oli vegetal de Rosa
Mosqueta de primera pressio en fred
ecologic apte per al consum, regenera
les cicatrius pero també regenera els
teixits des de l'interior, ajudant-nos en
els casos de dermatitis, psoriasi, écze-
mes, operacions...

A més de'oli de Rosa Mosqueta, del
d’Oliva o el de Jojoba, podem benefici-
ar-nos de les propietats de molts altres:

Oli d’onagra: per a pells sense vita-
litat, seques, alenteix ’envelliment de
la pell, suavitza les arrugues, sequedat
vaginal i trastorns de la menstruacio,
menopausa ...

Oli de Comi Negre: calmant, rege-
nerador i antiinflamatori, problemes d’
acne, psoriasi i éczemes, calma picors i
alleuja la descamaci6, tracta les crema-
des, té cura del cuir cabellut en els trac-
taments anticaiguda aixi com al-lérgies
respiratories, entre d’altres.

Oli Calofil: (no apte per al consum):
activa la circulacié (varius, drenatge
limfatic, dolors musculars, cicatrius,
cuperosi...).

Oli de Neem: (Només us topic i
maxim al 20%): en tractaments de cas-
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pa, insecticida
natural: polls,
acne, barbs...

Sense
oblidar-nos de
l'oli de sésam, de
coco, de borratja, de
germen de blat, de
macadamia... un llarg etce-
tera al qual caldria incloure els olis
macerats (arnica, hipéric, pastanaga...)

Us deixo la recepta d’'un oli macerat
que podreu utilitzar com a base oliosa
per fer la vostra crema facial de nit.

Omplir un pot de vidre amb pétals de
rosella i recobrir amb Oli Vegetal de Sésam de
primera pressio en fred. Deixar macerar du-
rant 21 dies a “sol i serena” movent de tant en
tant i comprovant que als petals no els dona
Taire. Al cap de 21 dies colar i tindrem un oli
macerat de pétals de rosella ideal per a pells
clivellades. ®
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada
en Naturopatia www.marevagillioz.com

Any nou sense toxines!

Finalitzades les festes nadalenques,
és hora de posar en practica les bones
resolucions i comencar ’any nou amb
salut, energia i bons habits alimentaris.

Els costums alimentaris i celebra-
cions en aquestes dates poden haver
deixat petjada en el nostre organisme,
carregant-nos sobretot de toxines més
que de vitalitat, esmussant aixi el nos-
tre cos i ment. Alguns simptomes molt
freqiients sén la inflor abdominal, boca
pastosa, mal alé, mal de cap, gasos,
pesadesa estomacal, cansament, falta
de concentracié, restrenyiment, diar-
rea, i pujada de volum i pes corporal...

Per acabar amb aix0 s’imposa una
dieta depurativa que netegi el nostre
organisme i augmenti la nostra carrega
vital. Fs una molt bona manera de fer
un reset per al nostre cos i ment, tren-
cant amb aquests mals habits alimen-
taris que justament ens hem proposat
deixar en aquest any nou!

Tot alld que bloquegi les nostres
vies naturals d’eliminaci6, que exce-
deixin la nostra capacitat individual
de digerir-metabolitzar-absorbir, i que
acidifiquin el nostre medi robant-nos
minerals, sén fonts de toxicitat per a
nosaltres.

Passos per afavorir una bona
desintoxicacio

¢ Alimentacié

D’una banda sera important evitar
els aliments i habits que més ens em-
bruten com I’alcohol, el cafe, el tabac,
el sucre blanc, els dolgos i refinats,
les proteines animals, embotits, for-
matges, farines, salses, fregits i la llet
de vaca. De l’altra, hem de privilegiar
aliments nets, frescos, rics en enzims

1 en antioxidants com les verdures de
fulla verda i d’arrel, les cruciferes, va-
rietat de fruites, llavors i fruita seca, la
clircuma, les algues i els grans integrals
sense gluten.

La presa de liquids al llarg del dia
és també fonamental per a un bon dre-
natge i hidratacid, afavorint una aigua
mineral de baixa mineralitzaci6 i infu-
sions de carxofera, boldo, regaléssia,
fonolli/ o ortiga.

¢ Suplementacié*
- Card maria

S’ha demostrat que el seu principi
actiu, anomenat silimarina, incremen-
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ta en un 30% la producci6 de glutatié
en el fetge el que augmenta la seva ac-
tivitat detoxificadora a més d’estimular
el creixement de cél-lules hepatiques
sanes.

- Vitamina C

Per ajudar al fetge a eliminar compo-
nents toxics de la sang amb més eficacia.

- Dent de lle6

Estudis cientifics avalen la seva arrel
com excellent tonic hepatic potenci-
ant el metabolisme dels greixos, i com
a ditiretic ric en potassi, la qual cosa
contribueix a una ditiresi controlada i
equilibrada.

- Psillium

Aquesta fibra soluble millora I’eli-
minacié dels greixos dels intestins
i redueix el temps de transit dels
aliments. Pres abans dels apats aug-
menta la sensacié de sacietat.

- Chlorella

Gracies als seus enzims i aminoa-
cids, aquesta alga verda protegeix les
nostres cel-lules enfront de diversos
agents toxics. La seva riquesa en clo-
rofil-la I’avala com a gran aliada de
la nostra salut intestinal a ’hora de
combatre certs bacteris patogens.

Bons habits: els 3 manaments

¢ En cas de falta de gana mai hem de
forcar-nos a menjar, és important
escoltar el nostre cos i respectar
les hores de cada apat, el sopar mai
hauria de ser més tard de les 21h30.

¢ Respirar lentament, mastegar amb
consciéncia i relaxar-nos mentre
mengem.

e Practicar un exercici fisic en el qual
es sui i estiri el cos per ajudar a mo-
bilitzar els toxics acumulats.

* la suplementaci6 ha de ser pres-
critaisupervisada per un professional
de la salut.

Telf. 962 6G5 061 Inic@chernatures waealterncieres
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Recol-lecci6 Silvestre Sosteni-
ble, Qué seleccioneu, en quins
llocs i amb quines eines?

Recollim plantes per tota la penin-
sula, el procés de selecci6 comenca
per una visita inicial dels nostres
experts, els quals avaluen la viabilitat
economica, social i mediambiental,
un cop superada aquesta etapa s’uti-
litza des d’'una simple falc fins a la
maquinaria més moderna per a la
seva recol-lecci6, tot depen del tipus
de producte.

Segons un informe de la UICN,

prop de 15000 espécies de plantes
medicinals estan en perill d’extinci6 a

ALIMENTACIO

Enric Urrutia, Director

Alberto Garcia

Alberto Garcia (Valencia), 1968. Director de Herbes del Moli.

Cooperativa especialitzada en Recol-leccié Silvestre Sostenible, fun-
dada a inicis dels anys 80 pel polifacétic Ismael Corbera i dos amics
més en un antic moli amb més de 500 anys d’historia, dedicada al cul-
tiu, recol-leccid, assecat, destil-lacio i processos de transformacié de
les plantes medicinals, buscant el major respecte pel medi ambient i
plantes de bona qualitat, portant aixi cultura i salut a totes les llars.
Un compromis BIO basat en I’agricultura ecologica, la responsabilitat

sociali el Comerg Just.

tot el mon, per aixo, és molt important
que la recol-leccio silvestre estigui con-
trolada.

Acollint-nos al’estandard ISSC-MAP
no solament assegurem un procés de
recol-lecci6 sostenible, sin6 que a més
s’apliquen practiques de maneig res-
ponsable i etiques.

De la natura a la taula del con-
sumidor, explica’ns les beceroles
del procés: Cultiu, transformacié
i envasament.

Després de la recol-lecci6 del cultiu,
s’inicien els processos d’assecat i cri-
bratge per a la separacié de fulles, tiges,

etc. Després les plantes s6n emmagat-
zemades en secial’abric de la llum fins
just abans de ser envasades, moment
en el qual s6n tallades, conservant aixi
tot el seu frescor i propietats.

En qué es basa la vostra politica
de qualitat?

La politica de qualitat de Herbes del
Moli es basa en el compromis de fer les
coses bé i a la primera, comptant amb
la implicaci6 total i voluntaria de tot
el nostre personal, amb la finalitat de
posar a disposicié dels consumidors
aliments de qualitat, segurs, respectu-
osos amb el medi ambient i que com-
pleixin amb la legislacié vigent.
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Com esta afectant el canvi cdli-
matic a les nostres espécies medi-
terranies?

En una dramatica reduccié de la
produccié a causa de la sequera que
es pateix des de fa alguns anys en el
llevant espanyol. Aix0 esta obligant
a canviar cultius tradicionalment de
seca a regadiu.

Quines plantes compondrien
la infusi6 ideal per prendre ara
a I’hivern en I’esmorzar, quines a
mitja tarda i quines abans d’anar
a dormir.

Al mati una decoccié de 5 minuts
d’arrel de equinacea amb regaléssia i
per a aquelles persones a les que els
costa posar-se en marxa, afegir unes
fulles de te verd. Després de dinar o
a mitja tarda, podem prendre una
Camamilla amb llavors de Coriandre
o llavors d’Anis i abans d’anar a dor-
mir una combinaci6 a parts iguals de
Maria Lluisa, Melissa i Til-1a les quals
podem fer més agradables afegint
llavors d’Anis Verd i arrel de Regaleés-
sia. |
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