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BioCultura Barcelona,
Creativitat i innovacio en les tendéncies del
consum responsable, étic i ecologic

Després de I'éxit de la seva primera
edici6 a Sevilla, la fira BioCultura tor-
na a Catalunya, bressol del Moviment
Bio a Espanya i seu de la Asociacién
Vida Sana, per celebrar una de les seves
edicions més veteranes. Del 5 al 8 de
maig, el Palau Sant Jordi de la Ciutat
Comtal acull més de 700 expositors a
la XXIII edici6 de BioCultura BCN, un
lloc de trobada per a tots aquells que
aposten per noves rutes per al canvi
cap a un moén més just, sostenible i
sa; per a tots aquells que saben que el

canvi comenca en nosaltres mateixos,
amb els nostres habits de consum i
de vida i que, aquest canvi ja esta en
marxa i és possible. Com diuen des de
la Asociacién Vida Sana, organitzadora
de lafira, “és el lloc en el qual la ciutadania,
farta que li prenguin el pél, pot trobar infor-
macio independent i fidedigna”.

Catalunya és la Comunitat Auto-
noma amb major consum intern de
productes ecologics, “el consum mitjd
estd en els 40 euros quan la mitjana espa-
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nyola se situa en els 20 euros” comenta
Angeles Parra, directora de BioCul-
tura. També és on es troben el major
nombre de supermercats ecoldgics,
botigues especialitzades i restaurants
bio i on “en els tltims temps, el moviment
vegd ha agafat moltissima forca; aixi es
nota en l'oferta que moltes empreses del
sector bio estan traient al mercat”, afegeix
Angeles, “sense oblidar que el repte pen-
dent continuen sent les col-lectivitats: que
el producte bio arribi a escoles i hospitals,
com a politica de les administracions puibli-
ques. Aix0 seria un gran pas endavant. Que
deixi de ser un sobreesforg el fet que pares
i escoles hagin de lluitar per donar menjar
sa als seus fills...”

De la Bioconstruccio al Festival
Eco Vega

Una important caracteristica
de BioCultura és l'enorme oferta
d’activitats: tallers, jornades técni-
ques, ponencies, debats, concerts,
desfilades... i les constants novetats
que en cada edici6 podem trobar. Les
més de 70.000 persones que passen
durant aquests quatre dies per la fira
trobaran prop de 400 activitats entre
les que destaquen com a novetat, la
carpa per al sector Bioconstruccié i el
Festival Eco Vega.

En resposta a aquesta tendéncia en
alcadel veganisme que ens comentava

ALIMENTACIO
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Fa 30 anys vam tenir un somni: canviar el mén amb
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Angeles Parra, el Festival Eco Vega s’es-
trena amb un programa complet per
als quatre dies, que abasta activitats
que van des dels Show cookings (so-
bre com elaborar gelats o rebosteria
vegana), conferéncies (amb temes
com “Ecofeminisme i veganisme” impar-
tida per lactivista i col-laboradora
d’aquesta publicaci6, Helena Escoda,
“Produccio de carn, una de les causes del
canvi climatic”, “Cosmética vegana”, “La
certificacio vegana” o “La importdncia de
la Vitamina B12”), fins a la projecci6 del
documental “Empatia” de Carla Cor-
nelld o la trobada de blocaires vegans
animat per Esther Vivas.

Com és costum, la fira ofereix en-
tre les seves moltes activitats les clas-
siques Jornades per als professionals
que volen obrir una botiga o millorar
la que tenen, els tallers de Ecoesteti-
ca, iun ampli programa de ponéncies
entre les que destaquem les dels nos-
tres col-laboradors com el periodista i
escriptor Victor Riverola “la Muntanya i
la Vida”, 1 1a de “Bellesa conscient”, a car-
rec de Maribel Saiz, bidloga i directora
técnica de Dietéticos Intersa.

Peces sostenibles per al teu
armari

Bambu, eucaliptus, alpaca, tencel,
coto certificat, tints ecologics, sén els
materials amb que treballen els joves
eco emprenedors que participen a
“Planeta Moda”, proposta que BioCul-
tura va inaugurar l’'any passat en
resposta a la demanda, cada vegada
major, de persones conscienciades
que van comencar amb l’alimenta-
cio, els productes per a la higiene, la
cosmetica ... i que ara també volen

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

vestir de manera sostenible, justa
i saludable per al nostre cos i per al
medi ambient.

Entre altres coses, a “Planeta Moda”
descobrirem formes per aconseguir
financament i comercialitzar mar-
ques de moda sostenible, aprendrem
“costura d’emergeéncia”, coneixerem
les tendéncies en la moda sostenible i
alguns projectes socials com el de coté
organic al Brasil, i podrem assistir a
una desfilada de moda sostenible.

Per a Juan Carlos Moreno, director
técnic de BioCultura i responsable
de “Planeta Moda”, I'auge a Espanya
de la moda sostenible es reflecteix
en la fira que, dels 5 expositors amb
que va comencar, va arribar als 60 en
I'dltima edicié de Madrid. “La gent va
demandant saber més i aixo és molt im-

©Centipede Film,S.L.

portant perque el mon de la moda no pot
continuar com fins ara, amb una confeccio
barata a costa d’un cultiu altament peri-
llés, amb la consegiient contaminacié de
terres i rius, i les condicions de esclavitud
de lamad d’obra”.

Ecogastronomia, mdsica i
entreteniment pera grans i
petits

Alazona Eco-gastronomica podem
gaudir, durant tot el dia, de degusta-
cions, tasts i show-cookings, en els
quals els eco-xefs cuinen en directe
receptes com les “escalopes de civada
amb fruits secs i delicies de mar” que
preparara la nostra estimada Maria
Pilar Ibern, Gavina. La gastronomia
arriba també sobre rodes amb els
nous Eco Food Trucks, camionetes
que oferiran un variat menda de Street
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Food Ecologic per a tots els gustos.

L’ambient ludic i festiu sempre
s’imposa a BioCultura i a aix0 contri-
bueix, sens dubte, ’escenari amb mu-
sica en viu que també té el seu espai
per als més petits dins el Festivalito
MamaMuisica del Festival ecologic de la
infancia MamaTerra.

En aquesta edici6, MamaTerra
compta també amb novetats, com
I’Espai Interior per a tallers de
ecocuina, forn de pa, fang, maqui-
llatge..., projeccions de cinema i
zona de jocs interactius i I’Espai
MamaTerra Exterior, amb els ta-
llers d’hort, els circuits d’Eco xapes
o zones de joc lliure per a les fami-
lies. L’escenari BioCultura-Bioritme
oferira espectacles de titelles mati i
tarda.

Un altre classic de BioCultura a la
primavera, que no faltara, és el tradi-
cional lliurament de Premis BioCultu-
ra a professionals, empreses i produc-
tors per la seva tasca per aconseguir
un mon més sa, just i sostenible.

Per a més informacio, consulteu la

guia d’activitats a:
www.biocultura.org B

ALIMENTACIO

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

www.biocop.es
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MERCATS

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Els mercats verds, la clau per a un futur
economic sostenible i saludable

Coneguts internacionalment com
els “Green markets” (mercats verds),
els mercats de producte fresc ecologic
proliferen de manera exponencial per
tot el mon i és que la venda directa del
productor al comprador, d'un produc-
te local, de temporada, lliure de toxics i
respectuds amb la terra, és una qiiestié
d’imperiosa necessitat per a la nostra
salut, la del planeta i per reprendre les
regnes d'un model d’economia més
just i sostenible.

Els productes frescos, de tempora-
da i amb major aportacié nutricional;
el major benefici per a I'economia
local; el suport als petits agricultors
en favor d’una sobirania alimentaria
e impedint l'oligopoli de les grans
empreses que acaparen el mercat; i la
reduccié de I'emissié de CO2 al evitar
les llargues distancies de transport,
s6n alguns dels avantatges d’aquest
tipus de mercats.

ALIMENTACIO

©Mercat de Pedralbes

A Espanya, Catalunya és al capda-
vant amb multitud de mercats de pro-
ducte ecologic repartits per diferents
localitats de Barcelona, Tarragona,
Lleida i Girona perd trobem també
mercats ecologics que segueixen pro-
liferant a Madrid, Balears, Canaries,
Andalusia (sobretot Malaga, Sevilla i
Granada), Valencia, Cantabria, Saragos-
sa... Molts d’ells han sorgit a iniciativa
dels propis productors de la comarca,
altres de grups de consumidors i altres
dels Comites d’Agricultura ecologica i
ajuntaments.

A finals de l'any passat es va saber
que 'ajuntament de Barcelona es va su-
mar al pacte internacional Milan Urban
Food Policy Pact, pel qual 110 ciutats de
tot el mén s’han compromes a defensar
una alimentaci6 més saludable i res-
ponsable i a reforcar el paper dels ajun-
taments i les administracions regionals
en el desenvolupament sostenible del

2016, Lany del cafe & AlterNotiva3,
sabory gue milloren el mén.

Aconsegueix "Un any de café gratis"
Envia 4 codis de barres de cafés d’AlterNativa3

a : AlterNativa3 Carretera de Castellar 526. 08227 Terrassa Barcelona
i participaras en el sorteig de 15 paquets de café molt de 250g
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sistema alimentari. La idea és conver-
tir, durant els propers tres anys, 25 dels
39 mercats municipals alimentaris en
“centres d’oferta de productes ecologics i de
proximitat”.

El mercat ecologic de Pedralbes
Centre a Barcelona porta tres anys i mig
funcionant amb exit en un espai que ja
queda petit. Com diu el seu fundador i
organitzador, Salva Santacana Olivella
“des que vam comengar fins avui el salt ha
estat increible. La demanda és cada vegada
més gran. El 75% del nostre puiblic és client
habitual que fa la seva compra cada setmana
i que torna perqué coneix al productot; sap la
qualitat del producte, que és local, certificat
i fins pot saber I'hora en que s’ha recol-lectat
Tenciam que s'emporta”. A més de la fruita
iverdura, pans, formatges de cabra de la
muntanya de Montserrat, llegums, em-
botits... el mercat aposta per una forma
de vida en cohereéncia i, a part de bosses
de paperibiodegradables, ofereix un ser-
vei de transport en vehicle eléctric per
a aquells clients que no hi poden anar.
Descendent de diverses generacions
d’agricultors, Salva i la seva dona Silvia,
porten 20 anys en la produccié ecologica
iamésameésdelaseva fruiteria La Pera
a Masquefa, localitat situada a 30 km de
Barcelona, cada dissabte munten la seva
parada al carrer de les diferents poblaci-
ons per les que passa un altre conegut
mercat ecologic de Catalunya, el Mercat
ecologic del Vallés. “Si anem a la periféria,
per qué no a la capital?” Aixi ens explica
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Salva com va sorgir la idea del Mercat
de Pedralbes, que a més d’obrir totes les
setmanes, té un horari comercial de 9
del mati a 9 del vespre.

Des de fa gairebé una decada el Mer-
cat ecologic Mon Emporda visita també
cada setmana una localitat diferent
d’aquesta comarca i més enlla de la
venda de productes ecologics, locals i de
qualitat, ofereix espais per a I'art, tallers,
conferéncies, etc.

Als voltants de Madrid també trobem
cada mes mercats ecologics a localitats
com Rivas-Vaciamadrid, Pinto, la Cabre-
ra, Hoyo de Manzanares, Colmenarejo...

Quant als mercats de la capital, el
més antic és el de la Cdmara Agrdria de
Madrid, també mensual i que té llocala
Puerta del Angel.

Fa un parell d’anys, el Mercado Pro-
ductores del Matadero de Madrid va obrir
les seves portes perque, durant I'dltim
cap de setmana de cada mes, productors
ecologics de tota la comunitat puguin
vendre directament als consumidors.
I cada diumenge, el Mercado de la Bue-
na Vida al carrer Embajadores, en ple
Rastro, a més de la venda, organitza
activitats.

Seguirem parlant d’aquests mercats

idels “greemarkets” més importants del
mon en propers numeros.l

MERCATS

merCAT ECOLOGIC

A PEDRALBES CENTRE

i dues tasses de fibra de bambu reutilitzables amb tapa.

www.alternativa3.com

Elaboraci6 propia de productes ecologics de comerg just

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

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

bé li agraden els sabors purs de la cuina japonesa?
ingredients Unics, frescos? Amb el miso organic, la
fideus de TerraSana voste té resolta la base per
Veritablement TerraSana és I'especialista en
de més de 90 productes que sén organics,

its productors japonesos, els
forma més auténtica. Els

soja de TerraSana
ioses!

BIOECO ACTUAL
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El procés de
fermentacioé es produeix
en aquests barrils de fusta
de 100 anys.

Autentics sabors japonesos!

koji. Aquesta barreja es posa en barrils de fusta de 100 anys
d’antiguitat, on s’inicia el procés de fermentacio.

Aquest proces requereix 12-18 mesos, i molta dedicacio per part dels
treballadors. Ells revisen els barrils des del fons una i altra vegada,
tots els dies. El mestre elaborador: “Respectem profundament com
el nostre shoyu i tamari evolucionen i maduren per les forces més
primordials de la natura.” Aixi és com obtenim aquests intensos
sabors japonesos auténtics, de veritable qualitat japonesa.

TerraSana alimentacio positiva

A TerraSana, ens agrada el bon menjar. Aliments que et fan felic.
Fabriguem una gran quantitat dels nostres productes a la casa i
sempre a la recerca dels ingredients més bells i de més confianca.
A TerraSana, l'organic és realment organic. Menjar de veritat per a
tothom. Una alimentacio positiva per a voste i el mén que I'envolta!

TERRASANA.COM

5
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PARLEM DE

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

Els cereals integrals

Els cereals sén els fruits en forma
de gra de plantes pertanyents a la
familia de les graminies. El seu nom
prové de cerialia, celebracié en honor
a Ceres, la deessa romana de ’agricul-
tura, la collita i la fecunditat, també
anomenada Demeter “terra mare”.

Lligats a I’origen de la civilitzacié,
els cereals han alimentat a tots els
pobles del planeta des del descobri-
ment de l'agricultura, depenent la
importancia d’'uns o altres del seu
cultiu a cada regié.

El blat es va comencar a cultivar
al delta del Nil en la seva varietat
original (kamut) fa sis mil anys, més
tard a Europa en la seva denominacio
espelta. L'ordi, el segol i la civada es
van comencar a conrear cap a l'any
1000 aC a ’Europa central; la melca
i el mill a Africa. I’arros ja es trobava
en estat salvatge a Asia i es cultiva
al sud-est asiatic des de fa més de
5.000 anys. A través dels arabs es va
introduir el seu cultiu en paisos me-
diterranis, Italia i Espanya principal-

A ALIMENTACIO

ment, sent el cereal més equilibrat i
de millor assimilaci6, a més no conté
gluten, cosa que el faideal als celiacs.
El blat de moro era ’aliment de les
civilitzacions precolombines, inca,
maia, astecais’han trobat evidencies
de la seva preseéncia amb 5.000 anys
d’antiguitat.

Des dels seus origens han sim-
bolitzat prosperitat, abundancia i
fertilitat aixi com hospitalitat i fra-
ternitat en moltes cultures, pel que
no han de faltar al rebost.

Arros integral, civada, kamut, bul-
gur, mill, ordi, blat de moro, melca i
arros salvatge, tots ells son rics en fi-
bra, vitamina E, tianamina, ribofla-
vina, niacina, vitamines del grup B, i
en minerals com el ferro, zinc, coure,
seleni, fosfor, magnesi i potassi.
També aporten hidrats de carboni
1 protegeixen a qui els consumeix
de malalties cardiaques coronaries i
certs tipus de cancer com el de colon.
Altres grans interessants per la seva
aportaci6 beneficiosa a la nostra dieta,
encara que no se’ls anomeni cereals i

123RF Limited ©)acek Nowak
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no ser de la familia de les graminies,
son el fajol, la quinoa i 'amarant.

En I'actualitat, per al 80% de la po-
blacié mundial el blat i I’arrds s6n un
aliment basic. Els segueix en cultiu el
blat de moro.

Combinats amb bolets, espécies i
verdures, els cereals integrals sén un
excel-lent aliment per gaudir d'un
bon estat de salut, fisica i emocional.
Les torrades elaborades amb arros in-
tegral s6n una base ideal per assaborir
els més variats patés vegetals, cremes
o tartar d’algues.m

d
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Ratil Martinez, Dietética i dieto terdpia Homo toxicologia,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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h Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPAI PATROCINAT PER:

Licuma, Por dels inques

La lacuma (Pouteria licuma) és
un superaliment natural ric en vita-
mines, minerals, proteines i carbohi-
drats, que posseeix un important va-
lor nutricional. Es rica en beta carote,
ferro, zinc i fibra, substancies totes
elles indispensables per al correcte
funcionament de 1’organisme.

Originaria d’America del Sud, la
licuma és una fruita verda amb una
polpa de color groc-ataronjat, nativa
de Pert, Xile i Equador. Es conegu-
da com “I'or dels Inques” ja que es
conrea a les valls andines del Peru
des de temps prehispanics. Els desco-
briments arqueologics d’art ceramic
que es remunten a ’any 8000 aC ja

recullen la licuma en la ceramica i
escultures, el que déna evidéncia del
seu s per les civilitzacions preincai-
ques com els Moche i Nazca. Aquestes
dades confirmen 1I'ds d’aquest super
aliment com a part fonamental de
la dieta en aquestes cultures, que va
passar posteriorment a ser utilitzada
en I'Imperi Inca.

La licuma conté un alt nivell de
proteines, fluctuant en un rang de 1.5
-2.4 g per cada 100 g. A més, presenta
un nivell de carbohidrats significati-
vament alt, 25 g. Els sucres que tro-
bem a la polpa sén glucosa, fructosa,
sacarosa i inositol.

Els beneficis per a la salut de la
licuma sén indubtables. Es rica en
el complex vitaminic B, presenta
vitamina B1, B2, B3 i B5, betacarote,
ferro, potassi, calci, fosfor i zinc. L'alt
contingut de betacarote, principal
font de vitamina A, és necessari per
al creixement cel-lular, per millorar
la visid, reforcar el sistema immune,
i el que és més important, per ser un

El Granero Integral www.elgranero.com

potent antioxidant té poder antican-
cerigen. Els seus alts continguts en
ferro ajuden a augmentar els nivells
d’hemoglobina en sang. Rica en fibra
ajuda a que el sistema digestiu funcio-
ni correctament, permetent reduir el
restrenyiment i distensi6 abdominal.
Té poder cicatritzant, I’oli de lacuma
és util per a la curaci6 de ferides ja
que activa els factors de cicatritzacié
de la pell, i té propietats antiinflama-
tories. Aquest stper aliment també
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pot prevenir els refredats, la grip i
altres malalties virals i bacterianes.

Finalment dir-vos que és un
edulcorant natural de primer ordre.
Endolceix els aliments sense incre-
mentar els nivells de sucre en la sang
pel que és ideal per a les persones
que pateixen diabetis tipus II, i a di-
feréncia del sucre refinat, ens aporta
els nutrients beneficiosos que aquest
no té.m
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en la teva alimentacio

SMOOTHIE LA BONITA

. Ingredients
Lo 1/2 PAPAYA

o

e | CULLERADA DE SUCRE DE COCO

o | CULLERADA DE BELLEZA

« | GOT DE BEGUDA D'ARROS

e 2 BEINES DE CARDAMOM PELADES

o | PESSIC DE CANYELLA EN POLS

Preparacio
POSAR TOTS ELS

« I/2 CULLERADA DE ANTIOX

INGREDENTS A LA

BATEDORA, BATRE |

GAUDKR!

Més receptes www.elgranero.com
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La nutricié simbiotica: el poder de 'autosanacio a
traves d’aliments dels nostres ancestres

La Microbiodtica, moviment ecoci-
entific que investiga i difon la impor-
tancia que tenen els microorganismes
peral’ésser humaiperalavidaal pla-
neta, no veu separacié entre tots dos i
és que, el fet que el 90% del nostre cos
el constitueixen virus i bacteris, ens
hauria de fer reflexionar. Som més
microbis que cel-lules humanes. Al
numero 17 de Bio Eco Actual ja vam
parlar del llibre “Microbiotica: nutricié
simbiotica i microorganismes regenera-
dors”. En ell, diferents especialistes
(bidlegs, metges, quimics, psicolegs,
enginyers ...) expliquen la importan-
cia d’aquest moén microbia i també
de la revolucié que suposa el poder
regenerador d’algunes d’aquestes

DISTRIBUCIO

espécies en temes mediambientals
i de salut. En el marc del que en el
llibre es considera microbiotica inte-
rior, acaba de publicar-se’n un altre,
titulat “Nutricié simbiotica. Recupera
e incrementa la teva salut regenerant
la microbiotica intestinal amb aliments
fermentats”. Els seus autors, el pe-
riodista, investigador i entrenador
nutricional, fundador de l’empresa
MicroViver, Luis Antonio Ldzaro i
el facilitador terapéutic i expert en
aliments fermentats tradicionals, An-
der Urederra, revelen alguns dels in-
teressants resultats després de llargs
anys d’investigaci6 amb els aliments
fermentats, “la nutricié simbiotica és una
nova concepcié de la teva relacié amb la
vida dins i fora. Som un conjunt de siste-
mes vius dins el qual les cél-lules humanes
només ocupen entre I'1 i el 10% de tot el
conjunt. La resta son microorganismes: vi-
rus, bacteris, fongs... I tots aquests sistemes
estan en simbiosi, en interdependéncia. La
Simbiosi és la principal llei de I'evolucid,

és l'ajuda mitua, la col-laboracié entre
éssers d'una mateixa espécie o d’espécies
diferents per adaptar-se millor al medi.
Amb la Nutricio Simbiotica, prenem
consciéncia que els aliments que ingerim
no els podriem assimilar si no fos per la
microbiota intestinal, que els processa i
transforma en micronutrients que passen
ala sang i alimenten a tot el metabolisme.
Mengem per alimentar la microbiota que
alimentard a les nostres cél-lules. Hi ha ali-
ments que beneficien a aquesta microbiota
i altres que la debiliten.”

Sobre aquesta visi6 simbiotica
que ajuda a la nostra microbiota
intestinal a regenerar-se i a millorar
la nostra salut global i sobre els ali-
ments fermen-
tats ivius que
la potencien
ens parlara
Luis Ldzaro
proxima-
ment. W
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Els suplements en la
dieta vegetariana infantil

Tots els nens vegetarians i vegans a
partir dels 6 mesos d’edat han de rebre
un suplement regular de vitamina B12.

La vitamina B12 no es troba de
forma natural en cap aliment vegetal,
ila que aporten lactis i ous en una di-
eta ovo-lacto-vegetariana prudent no
és suficient per mantenir uns nivells
optims d’aquesta vitamina a llarg
termini.

Es molt important assegurar-nos
que els nostres fills reben aquest
suplement ja que la deficiéncia de
vitamina B12 en nens, i especialment
en nadons, és molt greu i produeix
danys irreversibles en el cervell. Les
embarassades i mares que alleten han
d’assegurar-se de prendre un suple-
ment regularment.

Els nens que prenguin habitual-
ment lactis i ous, o llet de soja i llevat
nutricional enriquides amb B12, no-

més necessiten una dosi setmanal de
B12, d’acord amb la seva edat:

® Des dels 6 mesos fins als 2 anys: 250
micrograms

¢ 2-5 anys: 500 micrograms

¢ 5-10 anys: 750 micrograms

¢ Majors de 10 anys: 1.000 micro-
grams

Els vegans que no prenguin
aliments enriquits han de prendre
aquestes mateixes quantitats, perd
dues vegades a la setmana. Les emba-
rassades i mares lactants haurien de
prendre 1.000 micrograms tres vega-
des per setmana.

La vitamina D no es troba tampoc
en els aliments vegetals, pero es pro-
dueix a la pell a partir de I’exposicié
a la llum del sol. Els nens que juguen
a laire lliure diariament produei-
xen suficient vitamina D, llevat que
visquin en zones molt fredes i amb

poca irradiaci6 solar. En aquests casos
podria ser convenient que rebessin
un suplement de vitamina D com a
minim durant I’hivern. Es recomana
que els nadons rebin una dosi diaria
d’aquesta vitamina durant el primer
any de vida. A partir de I’any és im-
portant que animem als nostres fills a
passar una estona tots els dies a I'aire
lliure. L’exposici6 al sol té a més altres
efectes positius sobre la seva salut ge-
neral i emocional.

Es convenient que la sal que usem
a casa estigui iodada. A Espanya el sol
és pobre en iode. Utilitzar sal iodada
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garanteix que els nostres nens reben
I’aportacié de iode que necessiten per
al seu creixement i desenvolupament
cerebral.

Una alimentaci6 vegetariana o
vegana ben planificada no necessita
altres suplements de vitamines o
minerals. Les fruites i verdures, els
cereals integrals, els llegums i els
fruits secs i les llavors aporten quan-
titats més que suficients de tota la
resta de vitamines i minerals, a més
de proporcionar-nos antioxidants i
altres substancies beneficioses per a
la salut.m

ALIMENTACIO

Mes de 80 anys de
Qualitat, frescura i diversitat!

La casa Holle, un dels més antics fabricants europeus d‘aliments ecologics per a nadons,
celebrem el nostre aniversari: 80 anys de productes bio dinamics! Situats a Suissa,
el nostre pais natiu, avui som liders en alimentacié infantil avalada per Demeter.

Llets infantils, farinetes, potets, tisanes, galetes.. tenim actualment més de 70
referéncies, comercialitzades a 41 paisos arreu del moén. El secret del nostre éxit: des
de la seva fundaci6 el 1933 a Arlesheim, Holle segueix els principis de l‘antroposofia,
i excloem qualsevol tipus d‘additius i conservants quimics dels nostres aliments, des
del camp fins al producte final. En els seus principis, la especialitat de Holle AG era el
pa, el cereals en gra i en flocs, i els cereals per nadons. Hem estat la primera empresa
en proposar aquest tipus d‘aliments en qualitat bio dinamica, i una de les primeres al
moén en obtenir ‘aval Demeter, l‘any 1951. Controlem de forma sistematica les nostres
matéries primeres, els productes intermediaris i els productes finals, tots procedents
de la agricultura ecologica.

Per més informacio, consultar: www.holle.es

Distribuidors a Espanya:
Cal Valls Eco, S.L.U.- Cami la Plana, s/n-25264 Vilanova de Bellpuig
Tel. 973 324 125 — www.calvalls.com
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Dra. Eva Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i
Salut Pablica Nutricio i Macrobiotica - www.doctoraevalopez.com

Com elaborar un meni vegetaria
sense complicar-te la vida

Portar una alimentaci6 vegetaria-
na o vegana és una opci6 que cada
vegada més persones adopten com
la seva forma d’alimentar-se. Hi ha
més i més evidéncia que aquesta
alternativa no només no comporta
cap problema de salut, sin6 que evita
i pot tractar moltes de les malalties
modernes i croniques de la nostra
societat occidental. Portada d’una
forma equilibrada, és oOptima per
mantenir la salut, regenerar les
cél-lules i teixits, i poder obtenir la
major quantitat de vitalitat i energia
possible, que és el proposit ultim de
I’alimentacié.

ALIMENTACIO

Esta clar el que deixem enrere:
el producte animal; perd queé ens
queda per davant? No n’hi ha prou
Unicament amb no prendre alguns
aliments; les diferents necessitats que
té el nostre cos es veuen cobertes amb
diferents grups d’aliments, de mane-
ra que haurem de incloure’ls tots i en
la proporci6 adequada.

No s6c de l'opini6 que per a
aquest fi un hagi de posar-se a comp-
tar, a mesurar i a pesar. Crec que
alimentar-se és un acte molt més in-
tuitiu que es pot recolzar al seu torn
en unes pautes basiques i senzilles.
Fem-ho.

Qué necessita el nostre
cos? Jo els dic “els set
magnifics”

1. Per descomptat necessitem
energia; el combustible que uti-
litza la cel-lula és la glucosa i la
principal font de glucosa sén els
hidrats de carboni, en concret
els cereals integrals.

2. També necessitem proteines,
per reparar i mantenir les es-
tructures corporals i per realit-
zar moltes altres funcions vitals
per a la salut. Aqui els llegums
iels seus derivats
seran la nostra

principal font.

3. Una bona aportacio de vitamines
a través de fruites, verdures,
adobats i germinats, ens donara
sens dubte vitalitat i estimularan
més el nostre metabolisme.

4. Mantenir un ph adequat a I'inte-
rior del cos és imprescindible per-
que les cel-lules puguin funcionar
adequadament. Sal marina sense
refinar i ’aportacié mineral de
les algues sera essencial per a
aquest fi.

5. Necessitem també acids grassos
(aqui estan els famosos omega
tres i sis) de bona qualitat per
mantenir la nostra temperatura,
com a precursors d’algunes hor-
mones, o per regular el colesterol,
entre d’altres. Aqui tenim els olis
vegetals de primera pressié en
fred, i també les llavors i fruits
secs.

6. Una bona flora bacteriana, que
faciliti la digestié i absorcié de
nutrients, la mantindrem gracies
als aliments fermentats.

7. I finalment, tenim el nostre in-
gredient secret... que es descobri-
ra més endavant.

Anem a veure cada un d’aquests
grups d’aliments amb una mica més
de deteniment.
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1. Els cereals integrals

Una de les practiques que avui en
dia més perjudica la nostra salut és
prendre hidrats de carboni de cadena
curta (mono o disacarids). Realment
els aliments refinats, la pastisseria
industrial i el sucre produeixen es-
tralls en el nostre cos. Aixi que deixa
el blanc i passa’t a I'integral.

Quins avantatges té prendre
cereals integrals?

* Ajuden a mantenir els nivells de
glucosa estables en sang: augmenten
Penergia, I'estabilitat mental, la calma
ieviten I'esgotament del pancrees.

¢ Redueixen I'apeténcia pel greix i el
sucre.

¢ Ajuden a reduir les toxines internes.

e Promouen el moviment regular
dels intestins.

¢ Contenen vitamines del grup BiE.

e Contenen fitoestrogens i antioxi-
dants que redueixen el colesterol i
protegeixen el cor.

2. Les proteines

Alguns mites generats en la nostra
societat proteinomaniaca, sén que
en necessitem moltes i que les d’ori-
gen animal s6n millors. La realitat és
que no en necessitem tantes (’'OMS
diu que un 10-15%). De fet la majoria
en prenem més de les necessaries.

PREMIUM

o De bedoll finlandés
» Gaudeixi del seu sabor

+ Sabor i dolgor 1: 1 al sucre

+ beneficiés per a les dents

SUCRE DE BEDOLL

« 40% menys calories que el sucre

Segueix-nos a Facebook - Raab Vitalfood Spain |

—

www.raabvitalfood.com

SUPERFOOD
RAW FOOD
PREMIUM
VEGAN

BIO
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\
Raab

Vitalfood
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Quins avantatges tenen les
proteines vegetals?

La principal font de proteina
vegetal son les llegums. Sén el com-
plement ideal dels cereals o llavors
per a 'obtenci6é d’un bon equilibri
proteic; és a dir és bo combinar al
plat els cereals i els llegums; s6n
molt adequades per als diabétics
pel seu baix index glicémic; conte-
nen a més provitamina A, vitamines
del grup B i fibra; riques en calci,
fosfor, potassi, magnesi i ferro, no
engreixen i no tenen els efectes se-
cundaris de les proteines animals.

També trobem en els supermer-
cats biologics derivats proteics del
llegum o del blat com el tofu, el
tempeh, o el seitan, que cobreixen
perfectament les nostres necessi-
tats.

3. Les verdures i la fruita

Important és que siguin de la
temporada i preferiblement de pro-
ducci6 local. Molt important també
és la varietat de les mateixes, de
manera que mengis verdures ver-
des (mongetes, col verda, broquil,
porro, col xinesa, col,...) verdures
d’arrel (ceba, pastanaga, nap, raves,
remolatxa ..) i rodones (carabasses,
coliflor, col blanca, cols de Brussel-
les,...); 'important és variar-les.

Amb la fruita passa el mateix, el
millor es que sigui de l’estacié. El
millor és prendre-la amb pell si és
biologica (si no, és millor treure la
pell) i mastegada.

-

Dra. Eva Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i
Salut Pablica Nutricio i Macrobiotica - www.doctoraevalopez.com

4. Sals minerals

Aqui el recomanable és prendre
sal marina sense refinar; vol dir que
s’ha evaporat l'aigua del mar i esta
plena de minerals (no dnicament de
clor i sodi com la sal comuna). La sal
és important prendre-la, encara que
en petita quantitat.

Les algues son un tipus d’aliments
que afortunadament estem recupe-
rant en els nostres habits culinaris.
So6n els vegetals més antics amb una
assimilacié de nutrients excel-lent.
Tenen proteines de facil assimilacio,
carbohidrats baixos en calories, acids
grassos poliinsaturats complexos
vitaminics: A, D, E, K, B, C; estan
plenes de minerals (d’aqui el seu
efecte alcalinitzant) Ca, Fe, K, I, Mg
i oligoelements; faciliten I'expulsié

123RF Limited ©akz

de toxics, sén antioxidants, anticoa-
gulants, antimutagenics, estimulants
del metabolisme, ajuden a reduir el
colesterol, a reduir pes i a reforcar el
sistema ossi.

5. Greixos

Els greixos son essencials per a
moltes funcions corporals; també s6n
estructures complexes com les prote-
ines i no en necessitem molts, pero si
que siguin de bona qualitat.

La principal font de greixos vege-
tals son els olis vegetals i les llavors i
fruits secs.

A T’hora de triar un oli, a més a
més de que sigui verge extra, és molt
important que sigui de primera pres-
si6 en fred.

BIOECO ACTUAL 1"
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Una altra font fonamental d’acids
grassos essencials sén les llavors (de
gira-sol, de seésam, de carbassa...) i la
fruita seca (nous, ametlles, avellanes).

6. Aliments fermentats

Un plus necessari avui dia per
mantenir bé la nostra flora intestinal
és incorporar algun aliment de fer-
mentacié lactica en la nostra dieta.
Aixi, estem aportant probiotics, vita-
mines i enzims digestius per facilitar
la digesti6. El més facil és utilitzar
miso en sopes 0 amaniments; també
podem incorporar al plat algun pickle
(adobat) que s’hagi elaborat amb ai-
gua i sal tal com el chukrut o pickles
de verdures.

I Pingredient secret?

Aquest ingredient secret és un de
molt important compost al seu torn
de diversos:

¢ El primer és la masticacié que afa-
voreix la digestid, I’assimilacié de
nutrients i la preséncia en l'aqui i
I’ara mentre menges.

e Un altre aspecte és la intenci6 i
I’'afecte amb el qual et poses a cui-
nar, que també es transmeten al
teu menjar.

e [ finalment, I’agraiment a I’energia
del sol, la terra, els agricultors ...
fins a un mateix per haver dedicat
un temps per preparar-I'ho).

Si segueixes aquesta estructura,
el teu cos, la teva energia, la teva
salut i 1a teva vitalitat t’ho agrairan
segur.m

ALIMENTACIO

Disponible en hotigues ecologiques

LePaindesflevvs

EA XUFA, UN GUST INEDIT PER RENOVAR ELS PLAERSJ
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Aquesta fruita subterrania de I'herba de xufa revela un gust
suau que recorda el de l'avellana. Naturalment sense gluten,
és apreciada per la seva riquesa nutricional.

Euro-Nat SAS - 07340 Peaugres - France - www.lepaindesfleurs.bio
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Guia breu per identificar un aliment ecologic catala

De la mateixa manera que podem
identificar en l'etiquetatge general el
valor nutricional d’un aliment, el seu
pes o els grams de proteines, un ali-
ment ecologic també pot ser distingit
d’'un que no ho és per elements que
han d’apareixer obligatoriament en el
seu etiquetatge.

Primerament, cal saber que qualse-
vol aliment obtingut dins del sistema
de produccié ecologica a Catalunya
ha d’estar certificat pel Consell Cata-
1a de la Producci6 Agraria Ecologica
(CCPAE). El CCPAE audita les empre-
ses que s’hi dediquen, certificant la
seva activitat i els seus productes, tot
verificant que compleixen amb la nor-
mativa europea en tot el seu procés,
des de la producci6 i I'elaboracié fins
a 'envasament, I'etiquetatge i la seva
comercialitzacio.

La reglamentacié europea reserva
les denominacions protegides “eco-
logic”, “biologic”, “organic”, “eco” i
“bio” Gnicament per a l'etiquetatge i
la publicitat d’aquest tipus d’aliments.

ALIMENTACIO
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Per tant, s6n equivalents per norma-
tiva i tan sols poden apareixer en un
producte certificat com a tal.

Aleshores, com es pot identificar
un aliment ecologic en el lloc de ven-
da? Tan sols perqué es denomina bio?
O perque porta un segell bio? En rea-
litat sén cinc els elements obligatoris
que han d’aparéixer en un aliment
ecologic:

1.La referencia al métode de produc-
ci6 ecologica en la denominaci6 del
producte

2.El logotip europeu de produccié
ecologica (“eurofulla”)

3.El codi de I'autoritat o organisme de
control (en el cas de Catalunya, el
codi del CCPAE: ES-EC0O-019-CT)

4.L’origen de les mateéries primeres
agraries (si son de la Unié Europea o

de fora: Agricultura UE [ no UE)

5.Indicacié dels ingredients que sén

ecologics a la llista d’ingredients (el
100% dels ingredients d’origen agra-
ri han de ser ecologics per a queé el
producte pugui denominar-se bio)

Optativament, podran apareixer:
6.El segell de producte del CCPAE

7.la frase “Certificat ecologic per
CCPAE”

8.El pais d’ori-
gen de les ma-
téries prime-
res agraries en
cas que totes
elles s’hagin
obtingut  del
mateix pais

Aquest seria
el cas aplicable
per a la gran
majoria d’ali-
ments ecologics,
perd també ens
podem  trobar

Si t'agradava la carn, pots oblidar-te d'ella...
ara t'encantara el sabor i la textura de la
nova proteina vegetal ecoldgica.

No has provat res igual!

CHICK&VEGGIE

arrebossats vegetals per substituir
“gustosament”al pollastre

ALIMENTS
ECOLOGICS
CERTIFICATS

VEGETARIA

aliments que el seu Unic ingredient
d’origen agrari estigui en conversio,
aleshores el segell europeu esta pro-
hibit, i és obligatori el segell de I'au-
toritat o organisme de control, el seu
codi i la frase “produit en conversié a
l’agricultura ecologica”. Hi ha casos ex-
cepcionals molt concrets, perd seguint
aquesta guia breu ja es pot identificar
amb facilitat un aliment ecologic.®

Visita'ns a
BIOCULTURA BARCELONA
al Stand N°.60

VEGGIEBURGER

hamburgueses vegetals amb sabor
i textura semblant a la carn
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- ~_ Maria Pilar Ibern “Gavina”,
Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

ESPAI PATROCINAT PER:

L’opci6 més saludable

Amandin | www.amandin.com

Piruletes de xocolata farcides
d’avellana en bany d’Orxata!

INGREDIENTS (4 racions)

¢ 1 litre d’orxata ecologica

¢ Boletes de xocolata farcides de
fruits secs i galetes

PER A 15 BOLETES FARCIDES DE
GALETA | AVELLANA:

e 175 gr. de galetes d’espelta caso-
lanes triturades

e 1 cullerada de confitura de gro-
sella negra, o bé de mores sense
sucre, o una cullerada de confitu-
ra de datil a la taronja

e 50 gr. d’avellanes o ametlles lleu-
gerament torrades i triturades

¢ 250 gr. de xocolata o de garrofa
(per a la cobertura)

¢ Una mica de canyella en pols

Preparacio

En un bol pastisser triturarem les
galetes amb les mans fins conver-
tir-les en pols, afegirem les avellanes
préviament triturades i una cullerada

de la confitura que haguem escollit.
Barrejarem bé treballant amb les
mans fins que l’avellana deixi anar
I'oli i puguem obtenir unes boletes
ben compactes i fermes.

En un cassé fondre al bany maria
suaument la xocolata per a la cobertu-
ra amb un toc de canyella. Un cop li-
quid, submergir una a una les boletes
amb I’ajuda d’unes pinces pastisseres,
donant-les-hi un lleuger bany de xo-
colata.

Deixar reposar les boletes sobre
un paper de forn a temperatura am-
bient, fins que solidifiquin. Un cop la
xocolata hagi endurit podrem clavar
tots els palets per pinxos i ja tindrem
les piruletes de xocolata farcides
d’energia!

Per presentar la copa senzillament
bolcarem el litre d’orxata en 4 gots

tipus flauta préviament re-
fredats al congelador perque
mantinguin  posteriorment
I'orxata més temps fresqueta.

Presentar el got sobre
un plat amb dues piruletes
de xocolata per submergir
a l'orxata, com si duna
fondue fresqueta i dolca es
tractés.

Nota de l’autora

Berenar un got d’orxata
ben fresca sempre és un sa
plaer. Si a més 1li sumem les esferes
de xocolata farcides resultara un bere-
nar molt energetic, divertit i original.
Es una bona manera de passar la tarda
amb els nostres nens elaborant les bo-
letes per després jugar a xipollejar en
I'orxata amb les piruletes elaborades
per nosaltres mateixos.

BIOECO ACTUAL 13

RECEPTA

©Estel Boada

Una altra opci6 molt senzilla!

Bolcarem al centre del got una
bola de gelat de xocolata ecologic que
haurem empolvorat amb canyella en
pols, obtenint la tipica beguda “el Cu-
banito” amb toc de canyella.®
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Civada sense gluten, per
gaudir sense limitacions

La civada és un cereal molt nu-
tritiu i beneficiés per a la nostra
salut: conté vitamines del grup B,
zinc, magnesi, proteines i és rica
en beta-glucans, que ajuden a dis-
minuir el nivell de colesterol en
sang i en conseqiiéncia, redueixen
el risc de patir malalties cardiovas-
culars.

No obstant aix0, i malgrat les se-
ves excel-lents propietats nutrici-
onals, durant anys ha existit certa
polémica sobre si la civada es podia
incloure en la llista d’aliments ap-
tes per a celiacs.

La veritat és que la civada pura
no conté gluten. El1 que passa és
que la civada convencional se sol
contaminar durant el cultiu o
processat pel contacte amb altres
cereals amb un elevat contingut
en gluten, com poden ser el blat,
I’ordi, el ségol, etc.

ALIMENTACIO

Com aconseguim que la nostra
civada estigui lliure de gluten?

Per evitar el problema de la
contaminacio, la nostra civada pro-
cedeix de cultius ecologics del Nord
d’Alemanya, de moment tnic pais
de la Uni6 Europea que pot certifi-
car la civada com a lliure de gluten.

Alla la civada es conrea de for-
ma aillada per evitar el contacte
amb altres cereals, i es manipula
en instal-lacions i amb maquinaria
especifiques, garantint aixi la maxi-
ma seguretat. Durant tot el procés
seguim unes pautes molt estrictes,
portant a terme exhaustius controls
durant el cultiu, la collita, el proces-
sament, el rentat, '’empaquetatge i
el transport.

Finalment, i abans de la seva
distribuci6, analitzem al laboratori
cada lot per comprovar que el seu

__u

contingut és inferior a 20 parts
per milié de gluten (en compa-
raci6 dels 8.000 ppm de la civada
convencional), quantitat exigida
per obtenir la certificacié europea
“sense gluten”.

Es apta per a intolerants al
gluteni celiacs?

La civada es pot incloure, de for-
ma moderada, en una dieta lliure de
gluten per la majoria de persones
amb celiaquia. De fet, aixi ho mani-
festa el reglament CE 41/2009, que
diu que “la majoria de les persones,
si bé no totes, que pateixen intole-
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Maria Villanueva Yus, Responsable de Comunicacio
de Sol Natural - comunicacion i

solnatural.bio

©Vipasana Bio, S.L.

rancia al gluten poden incloure la
civada en la seva dieta alimentaria
sense efectes nocius per a la salut”
sempre que la civada no hagi estat
contaminada amb el blat, el segol,
I’ordi o altres cereals.

De totes maneres, tot i que la
civada pura no conté gluten, cal
tenir present el seu baix contingut
d’avenina, una prolamina que pot
afectar a un reduit grup de celiacs.
Per aquest motiu, recomanem
comencar amb petites quantitats i
anar augmentant progressivament
la ingesta per comprovar que el
consumidor la tolera.m

7“"“-’5’(%;@ nod Uiae dud novedaaes

Lleva mds de 40 afios innovando y la

prueba estd en los nuevos cremosos

NATURAL, FRAMBUESA
Y ALBARICOQUE.

Es la primera marca que utiliza frutas

biolégicas francesas recogidas

por sus agricultores locales.
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BIOgvada

Sense Gluten

Civada
certificada
amb menys
de 20 ppm
de Gluten*

MIX PER

INFLADA

FER PA
AMB MEL

Del 5 al 8 de maig estarem a BioCultura Barcelona preseniant
aquesles i altres novetats. Us esperem a [ estand 165!

*Menys de 20 ppm de gluten (parts per milid) és la quantitat exigida per obtenir la certificacidé europea SENSE GLUTEN.

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 n Solnaturalbio @Solnatural . 0T
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Eva Roca, Cuinera, nutricionista holistica i
professora de ioga, www.crudivegania.org

Cos net, primavera radiant!

Si el cos et demana una depuracié
per recuperar la vitalitat i 'equilibri
de l'organisme, aqui tens algunes
pautes senzilles per a l'estacié que
estem, la primavera, que és l'estacié
idonia per netejar el cos.

Quan mengem aliments no-fisi-
ologics (aliments d’origen animal,
processats, farines, sucres refinats,
etc.) o aliments mal combinats, la
digesti6 no pot efectuar-se correcta-
ment i esdevindran fermentacions i
putrefaccions que ens deixaran sense
energia, entre d’altres conseqiiéncies
organiques i fisiologiques. Es per aixo,
que haurem d’actuar si no volem que
ens baixin les defenses.

ALIMENTACIO

El primer de tot i el més important
per tenir un bon combustible energe-
tic i reparar l'organisme rapidament
és alimentarnos d’aliments plens
d’enzims, nutrients i vitalitat: fruites i
verdures en el seu estat natural i, a ser
possible, acabats de collir del camp.

Per fer una depuracié esmorzarem
un suc o un batut verd, a partir de les
dues hores d’haver-nos llevat. Si el suc
no et sacia prou, fes-te batut, tant com
en necessitis (500 ml, 1 litre...) i te’l
vas prenent al llarg del mati en inter-
vals d’'una hora.

SUC, fet amb una extractora de

sucs lenta:

¢ 3 branques d’api (tiges i fulles)

¢ 4 fulles de col kale o col arrissada
(tiges i fulles)

¢ 2 pomes Granny Smith

e 1 tros de gingebre

¢ 1 1llimona

BATUT VERD:
¢ 405 fulles de col kale sense les tiges
e Les fulles de dues branques d’api (la

tija no)
¢ 2 pomes Granny Smith
e 1 tros de gingebre
¢ 11llimona

A partir de les 12, i
sempre que tinguem
gana, dinarem, fent un
apat net (que no embru-
ti el cos, és a dir, lliure
de productes animals, farines, soja
i sucre), ric en fulles verdes que
contenen una fibra que actua d’es-
combra intestinal, i alhora, que ens
aporti tots els nutrients, segons la
nostra constitucioé i activitat fisica.
En aquest punt és important tenir
en compte la combinacié correcta
dels aliments per evitar les fermen-
tacions. Aquest apat pot ser una ama-
nida de tots colors amb fulla verda
abundant, arrels, germinats i llavors
activades.

I, per ultim, soparem, sempre
abans de les 19 h, una sopa o crema de
verdures amb una cullerada de llavors
de canem pelades.

123RF Limited ©8vfanrf

Amb aquest pla, on deixem el cos
unes 15 o 16 hores en dejuni, estem
ajudant a que l'organisme recuperi
la seva capacitat innata d’autocura-
ci6 i eliminacié de toxines de forma
comode i progressiva, sense patir els
efectes adversos de les desintoxicaci-
ons severes.

A més d’aquestes pautes alimenta-
ries, també cal fer exercici fisic mo-
derat i dormir un minim de 8 hores
per gaudir d’'una vitalitat i energia
radiant!

Receptes d’amanides, apartat de

receptes de la web de:
www.crudivegania.orgli

ALIMENTACIO
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Pablo Chamorro, Director deVinum Nature / Ecomundis, www.vinumnature.com, info@ecomundis.com

“Entre els vins ecologics estan
alguns dels millors vins del mon”

Sota aquest lema es presenta la
quarta edici6 del Sal6 VN-Bcn’16,
fira professional de vins ecologics del
nostre pais que tindra lloc el proper
20 de juny al Museu Maritim de
Barcelona.

Amb una previsié6 d'un centenar
de cellers expositors i I’assisténcia de
prop de 2.000 professionals del sec-
tor, el Sal6 Vinum Nature Barcelo-
na obrira novament les seves portes
perqué no hi hagi distribuidor, im-
portador, comunicador gastronomic
o establiment de venda de producte
ecologic i restauraci6 que no conegui
les principals bodegues de produccié
ecologica i els seus millors vins.

El1Sal6 VN-Bcn incorporara un OR-
GANIC WINE-HALL obert al public
per a la degustaci6 de vins ecologics,
on es podran tastar més de cent re-
feréncies i aquells vins classificats en
la categoria de més qualitat Golden

DISTRIBUCIO

Leaf (Fulla Daurada). També obrira
la seva sala de tasts professional al
public previa inscripci6 a http:/[www.
vnbcn.com/public. Una ocasié molt
especial ja que no sempre podem
degustar molts vins ecologics per la
seva dificil localitzaci6 o bé perque
sOn exportats.

Ecomundis Editorial, empresa
organitzadora de I’esdeveniment,
presentara alla també la seva cinque-
na edici6 de la Guia Vinum Nature,
Unica publicacié que enumera de
forma exclusiva els vins ecologics del
pais i que ens descobreix aspectes
basics d’agroecologia, sostenibilitat o
I'enologia dels vins més naturals. No-
ves entrevistes i 'aportacié de dades
inédites d’interés son elements clau
per animar el consumidor a coneixer,
comprar i consumir els vins més salu-
dables en botigues i restaurants.

Com a novetat d’aquest any, la

Distribucién de productos saludables y naturales

Guia VN passara al seu format de-
finitiu on-line a www.vinosecolo-
gicos.orgiel que és més important,
sera totalment gratuita i consulta-
ble a través de les plataformes mo-
bils d’Android i iPhone a partir del
mes de juny. No hi haura excusa per
desconeixer els cellers de producci6
ecologica, les caracteristiques dels
seus vins i saber on estan disponibles.

Ecomundis publicara novament
a Bio Eco Actual els vins classifi-
cats Golden Leaf que hagin obtingut
major puntuacié del concurs perque
els lectors tinguin més informaci6 a
I’hora d’escollir un vi de bona relacié
qualitat preu.

No us perdeu aquest esdeveni-
ment Unic on podreu descarregar
per primer cop la Guia Vinum Na-
ture 2016 que sens dubte servira
d’ajuda per a orientar I’elecci6 dels
vostres vins. W

TERRA
1016

13° EDICIO

Fira de productes ecologics,
bioconstruccio, energies
renovables i consum

responsable
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El Saléo VN-Bcn
incorporara un
ORGANIC WINE-HALL
obert al pablic

FIRES

une 4
CONeIXer
dees
uerdes

ORGANITZA

FICOBA

Tel. 943 66 77 88
Fax: 943 61 61 64
www.ficoba.org
ficoba@ficoba.org

PATROCINEN

Del 3 al 5 de juny / Ficoba - Irun

;\ttp://bioterra.ficoba.org

P

www.alternatur.es

@Alternaturlnfo

gratuit

O #Bioterra2016
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Els reptes del sector
davant el mercat actual
de producte ecologic

Al llarg de la seva historia, el
sector agroalimentari ecologic espa-
nyol ha estat eminentment agricola,
amb produccions molt destacades
en oli, vi, fruites i verdures, hor-
talisses i fruits secs; i orientat a
I’exportaci6 tenint en compte I'escas
desenvolupament d’un mercat inte-
rior, caracteritzat per una demanda
llastada pel baix desenvolupament
de la indtstria elaboradora, la dispo-
nibilitat de producte, el seu preuiel
desconeixement per part del consu-
midor. Tant la superficie dedicada a
la producci6é com el seu volum han
crescut any rere any, especialment
en I'altim decenni.

Les dades més recents publicades
pel MAGRAMA aquest any apunten
a una estabilitzacié o lleuger creixe-

ALIMENTACIO

ment de la superficie, la producci6 i
la transformacié, és a dir, de la capa-
citat del sector per proveir el mercat
de producte ecologic.

Aquest fet contrasta amb la
tendencia observada, pendent de
confirmacié oficial, d’un significatiu
augment de les exportacions i del
mercat interior; aixi com un aug-
ment de les importacions a causa de
la demanda de certs productes elabo-
rats - dels que som deficitaris - i de la
creixent incorporaci6 de fabricants i
distribuidors convencionals.

La comercialitzacié del producte
ecologic arrossega assumptes pen-
dents que cal emprendre per a con-
solidar el seu creixement com so6n la
manca d’organitzacié i vertebracio,
la millora de les estratégies de mar-
queting i gestié comercial i la millora
de la comunicaci6 e imatge del sector
davant consumidors, administraci-
ons, organitzacions i altres sectors de
I’agroalimentacio.

Aquest conjunt de circumstanci-
es, pot generar desequilibris entre
I'oferta i la demanda que podrien
afectar la consolidaci6 i el futur a
mig termini d'un sector ecologic
nacional que, després de molts es-

Sense 4{ulen

v wmés bio

‘\'?‘

Pedro Lopez Salcedo, Consultoria avangada per al

sector agroalimentari - www.provotec.es

SUPERFICIE (HECTAREAS)

OPERADORES (n2 CIF)
Productores
Elaboradores
Distribuidores

PRODUCCION
Produccién vegetal (*) (Tn)
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2014 2013 2012
1.663.189 1.610.129 1.756.548
30.602 30.502 30.462
3.082 2.842 2.790

955 813 776
1.336.857 1.298.724  1.249.738

(*): Suma de cultivos arables, hortalizas, cultivos permanentes (excepto otros cultivos permanentes no

incluidos en otro lugar), prados, pastos y barbechos.

Producciéon animal (n2 cabezas)
Vacuno carne
Vacuno de leche
Porcino
Ovino y caprino
Pollo carne
Ponedoras

Colmenas

N2 INDUSTRIAS
Producto vegetal
Producto animal

163.693 147.331 159.934
4.521 4.240 4.802
6.790 7.795 7.600

523.945 471.985 562.223

165.696 151.748 71.806

211.298 184.247 124.229

48.470 50.822 50.823
4.258 3.894 3.609
790 770 833

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos MAGRAMA: Estadisticas de agricultura ecoldgica.

forcos durant diversos anys, ha arri-
bat a ser un dels principals a nivell
europeu.

Tasques pendents que s’han anat
deixant de banda per la necessitat de
créixer s6n: organitzacioé sectorial,
adequacié d’oferta a demanda,
desenvolupament equilibrat del
teixit industrial i les xarxes logis-
tiques, diversificacié dels canals

©Pedro Lopez Salcedo

de venda i millora de la seva gestio
comercial i de marqueting , enfor-
timent i millora de la comunicacié
e imatge del sector.

L’evolucié del mercat ja no per-
met més demores. El sector s’ha es-
forcat per créixer i ho ha fet, ara s’ha
d’esforcar per madurar. Els vents sén
favorables i hi ha molt a guanyar si es
farapidibé.m

Per fer del picar entre hores
un bon costum

Les galetes per
esmorzar de tota la
vida i sense al-lergens

Deixa que t"assessorem: vine a les nostres botigues i
els nostres especialistes faran la resta. Vols respostes

en el moment? Parlem-ne:

www.santiveri.es

000©

Si busques quelcom lleuger,
bo, cruixent i original

Gaudeix-ne en
qualsevol moment
i oblida’t de les
calories!

Es important sequir una dieta variada i equilibrada i uns habits de vida saludables.
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Pedro Pablo G. May, Escriptor i Periodista Ambiental,

ppmay @efe.es

La Plaga de Justinia

E124 de marc¢del 536 dCels ciutadans
de I'imperi roma van observar sorpresos
un estrany esdeveniment meteorolo-
gic: un immens navol de pols d’origen
desconegut enfosquia el cel. El nivol va
romandre durant molt de temps i va ge-
nerar consequiéncies terribles: el descens
de lluminositat i la sequera provocada
per les particules en suspensi6 va arru-
inar les collites i va provocar la fam. El
fenomen, al qual la poblacié va batejar
com la Plaga de Justinia, es va reproduir
durant els anys segtients. Enmig d'un
ambient apocaliptic, en el que I’histori-
ador roma Casiodoro va descriure com
“un hivern sense tempestes, una prima-
vera sense suavitat, un estiu sense calor”
i que els cientifics avui qualifiquen com
una “petita edat del gel de I'antiguitat”,
la fam, malalties i desordres socials que
van produir aquelles alteracions climati-
ques van causar la mort a prop d'un ter¢
dels europeus de I'epoca i van facilitar
que els barbars donessin el cop de gracia
al ja decadent imperi. Estudis publicats
en els dltims anys demostren que els
nuvols de cendra van ser generats per
grans erupcions volcaniques que van
succeir milers de quilometres a I'oest, al
nord d’America, en una demostracio gra-
fica de com un canvi climatologic sobtat,
encara que llunya, pot destruir no ja un
sistema politic sin6 tota una civilitzacio.

Una cosa similarva succeirambaltres
cultures antigues. Els maies, senyors de
Mesoamerica entre els segles IV i XI dC,
no van ser derrotats pels conqueridors
espanyols siné per una altra alteracié
climatica produida per una sequera

inusual. La manca d’aliments per a la
poblacié, sumada a la sobreexplotacié
de recursos, van estendre la mort per
fam..,, i el col-lapse social, la guerra, la
migraci6 i la desintegraci6 politica.

Encara molt abans, va florir Sumeéria
a la vora de les riberes dels rius Tigris i
Eufrates. Sent una de les civilitzacions
més antigues que registra la Historia, en-
cara posseeix molts misteris comencant
pel seu origen i espectacular progrés,
pero ja coneixem com es va ensorrar gai-
rebé d'un dia per I'altre cap al 2200 aC:
de nou una inesperada sequera sumada
a una disminuci6 abrupta de I'aigua en
els llacs que alimentaven els dos rius va
conduir a la destruccié de 'ordre econo-
mic, social i politic.

Tots aquests exemples haurien de
servir per adonar-nos que el canvi clima-
tic no és res de nou, no ja en la historia
del planeta sin6 en la breu historia de
I'home. I que no és la primera vegada
que amenaca amb aniquilar-nos. Perd
ens agrada ensopegar en la mateixa
pedra.m
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En nuestra Finest Selection encontrara 2 bolsi-

tas de infusién de cada una de las variedades:

Classic - Jengibre y Limén - Detox - Chai Dulce -

Mujer Equilibrio - Buenas Noches - Voz Clara -
Choco - Té Verde Energia
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Enric Urrutia,
Director

La teva alimentacio pot
canviar el Mon, 30 anys
amb Salvador Sala

Fins i tot en temps de confusio i
decadencia com els que travessa la
nostra civilitzacié hi ha focus so-
cials sensibles i intel-ligents, que
contribueixen al fet que aquesta
societat avanci guanyant valors.
Exemple d’aixd és en Salvador
Sala, fundador de l’empresa Ve-
getalia, que des de 1986 produeix
alimentacié6 ecologica. Persona
de ferms valors que va comencar
venent el tofu que ell mateix pro-
duia.

Em comenta Salvador: “Vegeta-
lia va néixer perqué jo havia decidit do-
nar un nou sentit a la meva vida i volia
compartir el meu cami de desenvolupa-
ment amb els altres. La meva aposta de
creixement personal es va transformar
en el meu treball. Crec poder dir amb
convenciment que encara avui, després

de tant de temps, l'esperit de Vegeta-
lia és el mateix: produir aliments que
ajudin a les persones a trobar ’harmo-
nia amb si mateixes i amb I'Univers”.
Avui, 30 anys després, ens trobem
amb una empresa important, on
la sostenibilitat és present en tots
els seus processos, tant artesanals
com tecnologics, de: cultiu (hort
propi ecologic de més d’una hecta-
rea); recursos energetics: plaques
solars que generen llum i energia
per I'obrador; calefaccié amb bio-
massa que prové de la neteja dels
boscos on Vegetalia esta assentada.

A Vegetalia us rebran amb els
bracos oberts i podreu gaudir del
“turé dels sentits”, lloc emblema-
tic que Salvador considera sagrat,
iconstatareu que la nostra alimen-
tacié pot ajudar a canviar el M6n.®

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

“Mogudes...’

Acabo de llegir unes interessants
declaracions de Patricia Godes, cri-
tica musical, en les que reparteix
a tort i a dret i desmitifica totes les
presumptes veritats dels “gurus” de
la “movida”. Fixeu-vos en qué s’ha
convertit Alaska... Tanta rebel-lia per
acabar com Vaquerizo anunciant
qualsevol producte escombraries?
Era rebel-lia tot allo? Doncs no. Un
dels mites que ha demolit 1a Godes és
la de la hipotetica independéncia de
tots aquells grups d’exit, vinguessin
des d’on vinguessin. Mai hi va ha-
ver un moviment cultural més
subvencionat. El PSOE sentia
la paraula “cultura” i treia el
talonari. En aquells mateixos
anys, a tot l'estat, es forjava, al
mateix temps que el “petardeig”
de la Olvido, Tino Casal i tota la
seva cohort de llumeneres del ple-
xiglas, el moviment “bio”.

El primer producte avalat com
ecologic va ser I’arros de Calaspar-
ra (Murcia), a finals dels 70, pero
el consumien persones de tot
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lestat que aspiraven a viure d'una
altra manera. Aquell primer embri6
de consum “bio”, constituit per dife-
rents valents catalans, madrilenys,
bascos... era hereu de: a | L'anar-
quisme llibertari naturista catala
dels anys previs a la Guerra Civil; b
[ La influéncia francesa; c [ La influ-
éncia, també, de Rudolf Steiner i dels
antroposofs; d | L'ecologia holistica
d’Edward Goldsmith materialitzada
en The Ecologist i en la seva magnifi-
ca obra “El Tao de I’ecologia”. La “mo-
vida”, aix0 si, va tenir a Tierno
Galvan, “El Pro-
fessor”, il-lustre
alcalde on n’ hi
hagi. A Catalunya
hi havia Pujol, per
aquells anys, “fent
butxaca”... Per
aixo, BioCultura va
néixer, de mans ca-
talanes, a Madrid...

Quins temps...H

100%

proteina

vege1'0|

Respec+uosos

Lliures de

colesterol amb el
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BENESTAR A L'ESTIL
MEDITERRANI

De la trobada entre cultures neixen
tres receptes sanes i delicioses. Els
nostres mestres artesans les han
creat perque puguis goudir d'una
alimentacié rica en proteina
vege’ro|, inspirodo en la tradicié

mediterrania.

alimenta la vida
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Vegans...

El nimero 65 de The Ecologist, el
que correspon al trimestre d’abril-maig-
juny, primavera, esta dedicat a I'univers
vega. Els diferents col-laboradors de The
Ecologist s’han encarregat d’entrevistar
a diferents personatges que parlen del
veganisme en primera persona, amb
coneixement de causa. No son “articles
des de fora”. S6n els propis vegans els
que expliquen com es van fer vegans,
com Vva ser el procés, per que... I de qui-
na manera el veganisme és una ecosofia
que va més enlla d’'un determinat tipus
d’habits alimentaris.

Desfilen per les pagines d’aquest
numero de The Ecologist (ara ja als
quioscos) Francisco Martin (Asociacién
Vegana Espatiola), Igualtat Animal, Rosi
Carro (Libera!), la nutricionista Ester Ba-
ena, la ecoxef Vanessa Losada, el docu-
mentalista Louie Psihoyos, el restaurant
vega de Girona B-12, la ecoxef Venu Sanz
(que va sorprendre a tots a BioCultura Se-
villa amb propostes exquisides...), David
Romadn (de Unién Vegetariana Espafiola,
que ja certifica que un aliment o produc-
te sigui vega), la artista Montse Mulé,
Eva Roca (Crudivegania, Bioneéctar)..
La ndmina no pot ser més completa.
Altres reportatges i articles sobre moda,
alimentaci6 vegana, circ sense animals,
espiritualitat.. completen una revista
imprescindible per conéixer en quin
punt es troba el moviment vega a I'estat
espanyol i quines s6n les seves tendénci-
es de futur. Cal dir que no és un namero
“taliba”. Doncs, al cap i a la fi, molts dels
entrevistats parlen de la necessitat de
ser flexibles, tolerants... amb els que no

©The Ecologist

han optat pel veganisme com ecosofia
de vida. L'opcié “flexivegana” també
té la seva entrevista amb Ana Moreno.
En qualsevol cas, el nostre planeta ne-
cessita, pel bé de tots (mediambiental,
patiment animal, sanitat publica...), que
laingesta de proteina animal baixi sigui
com sigui. Els textos de The Ecologist
donen les claus per comprendre per
que un sistema alimentari com l'actual
pot conduir al planeta al desastre, a un
desastre anunciat.

El sistema alimentari actual acaba
amb els recursos naturals, augmenta
el soffiment en el moén, crea greus
diferéncies entre paisos, contribueix al
canvi climatic, augmenta les malalties i
els malalts entre la poblacié humana, és
altament contaminant, deixa en mans
d’'uns quants la riquesa... Fer-se vega, o
flexivega, és una manera activa de po-
sar-li fre a aquesta situacié pel bé dels
animals, de tots els éssers vius, de la
nostra societat i la del planeta... Passin
illegeixin...m
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse(@centipedefilms.com

Donald Watson (1910-2005)

Donald Watson va néixer el 2
de setembre de 1910 a Mexborough,
South Yorkshire (Regne Unit).

En unes vacances a casa d’un dels
seus oncles que tenia una granja va
constatar que alla tots els animals
vivien al corredor de la mort. Hi eren
perqué donaven alguna cosa, llet,
llana, forca de treball... i que tots
tenien els dies comptats. Va presen-
ciar la mort d’un dels porcs i es va
adonar que ni la granja era tan idil-
lica ni el seu oncle tan adorable com
creia. Tenia catorze anys i es va fer
vega en contra de I'opinié de tota la
seva familia, per tenir la consciéncia
tranquil-la, segons les seves propies
paraules. Donald va aprendre ’ofici
de la fusteria i es va titular com a
mestre fuster a ’escola d’arts i oficis
City and Guilds, activitat que va exer-
cir durant molts anys i va compartir
amb la seva afici6 a l’agricultura
ecologica. Li agradava el ciclisme,
la fotografia i tocar el violi, va ser
objector de consciéncia en la Segona
Guerra Mundial.

ALIMENTACIO

Membre de la Vegetarian Society, al
novembre de 1944 funda la Vegan So-
ciety amb la seva dona Dorothy i qua-
tre amics més vegetarians (no ous, no
llet) i comenca I’edicid i distribucié de
la revista trimestral Vegan News amb
el clar objectiu de fomentar una eética
de respecte cap als altres animals. Va
ser el creador de la paraula Vegan per
diferenciar-la de Vegetarian. En els
primers temps la revista es realitzava
de forma artesanal pel que tenia limi-
tat el nombre de subscriptors. Avui
dia, la Vegan Society és una organitza-
ci6 amb milers de seguidors arreu del
mon.

El veganisme es defineix pel prin-
cipi d’emancipacié dels animals de
I’explotaci6 per part dels humans
i busca d’'una banda la fi de I'ts
d’animals per a aliment, matéries
primeres, treball, caca, vivisecci6, i
qualsevol altre s que comporti la ex-
plotacié de la vida animal per I’home
iper l’altra, la promoci6 d’un estil de
vida que beneficii la gent, als altres
animals i al medi ambient.

Donald Watson va difondre aques-
ta filosofia i va viure d’acord amb ella
amb salut i tranquil-litat d’esperit.

“La ingiiestionable crueltat implicada
en la produccio de llet fa evident que el
lacto-vegetarianisme es troba a mig cami
entre el consum de caddvers i una dieta
veritablement humanitdria i civilitzada,
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aixi que durant la nostra vida en aquesta
terra hem d’intentar evolucionar prou com
per recorrer completament aquest cami.”
Donald Watson, publicat el 1944 en
el seu primer The Vegan News

Va morir a casa seva a ’edat de

95 anys el 16 de novembre de I’any
2005.m
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Ramaderia intensiva i contaminacio ambiental

La producci6 mundial de carn i la
produccio lletera es dupliquen a passos
de gegant any rere any. Suposa el 30% de
la producci6 agricola mundial A més a
més del maltractament als animals, el
cost mediambiental no té preu: segons
informes de la FAQ, el sector ramader
genera més gasos d’efecte hivernacle
que el sector del transport i és una de
les principals causes de contaminacié
ambiental, del sol i dels recursos hidrics.

Segons aquesta organitzacio, aquest
sector és responsable del 9% del Co2
procedent de les activitats humanes
1 produeix el percentatge més alt de
gasos d’efecte hivernacle més perjudi-
cials: 65% d’0xid nitrés, 37% de meta i
64% d’amoniac. Tot aix0 procedeix dels
excrements i del sistema digestiu del
bestiar bovi i porci, que contribueix de
forma important a la pluja acida.

La FAO també explica que la rama-
deria utilitza el 30% de la superficie
terrestre del planeta i l'extensié per
produir farratge és del 33% de tota la
superficie cultivable.

La producci6 pecuaria és una
activitat capitalitzada intensiva, es-
peculativa i que busca maximitzar els
beneficis i solament necessita el sol im-
prescindible per construir les naus com
qualsevol activitat industrial, arribant
a ser un problema quan existeix una
localitzaci6 massiva sense les minimes
condicions higiéniques ni sanitaries i de
vegades, en el mateix si del nucli urba.
La poblacié humana veu perillar la seva
qualitat de vida i 'ambient més proper
que l'envolta, amb les granges properes.
Elproblema s’agreuja amb el bestiar por-
ci i la gran quantitat d’excrements que
genera que no poden ser assimilats per
l'agricultura, causant una contaminacio
molt perillosa de les aigties superficials i
subterranies, a més d’alterar significati-
vament la qualitat de laire.

Algunes mesures a prendre serien el
pagament per serveis mediambientals
en 1'as del sol per limitar la seva degra-
daci6, millorar la dieta dels animals
per reduir la fermentacié intestinal
i les consegiients emissions de meta i
establir plantes de biogas per reciclar

el fem. Seria convenient millorar I'efi-
cacia dels sistemes de reg, fer pagar el
cost total de I’aigua i introduir impos-
tos per no incentivar la concentracié
d’aquesta inddstria a gran escala.

Segonsla FAQ el cost mediambiental
per cada unitat de produccié pecuaria
hauria de reduir-se a la meitat, tan sols
per impedir que la situacié empitjori.m
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El sector ramader
genera més gasos
d’efecte hivernacle
que el sector del
transport
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La petjada toxica de la roba

La produccié textil utilitza subs-
tancies quimiques perilloses que
generen un impacte ambiental i de
salut que s’estén per tota la cadena de
subministrament de ’aigua. Aquesta
contaminaci6 va des de les fabriques,
on afecta els treballadors i comunitats
que viuen entorn dels cursos d’aigua
contaminats, fins que la peca arriba al
consumidor final, en moltes ocasions
contenint part d’aquestes substancies
perilloses.

Després de l’éxit de la campanya
Detox que Greenpeace va comencar
el 2011, en la qual es van exposar els
vincles entre nombroses industries
textils que utilitzen substancies qui-
miques toxiques i la contaminaci6 de
l’aigua, es van analitzar i van detectar
totes aquestes substancies en els rius
dels principals paisos productors de
roba. En I'India, Xina o Bangladesh,
una normativa feble e inadequades
politiques de les marques de roba per
eliminar I'ds d’aquestes substancies
quimiques perilloses, esta permes
abocar-les en els rius d’aigties residu-
als, que posteriorment arriben a les
lleres d’aigua publiques com ara rius
illacs.

Aquestes quantitats enormes de
roba, amplifiquen els impactes me-
diambientals de les peces al llarg del
seu cicle de vida, comencant per les
enormes quantitats d’aigua, els pla-
guicides utilitzats en la produccié
de les fibres, o el tintat de teixits i el
seu acabat, que també utilitzen quan-

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

titats considerables d’aigua, i un gran
nombre de substancies quimiques
i els seus derivats, molts dels quals
son perillosos. Aquests contaminants
poden persistir en ’entorn receptor
el temps suficient per concentrar-se
en els sediments i organismes, i ser
transportats a llargues distancies.

En algunes regions, la fabricacio,
I'ds i I’'abocament d’aquestes subs-
tancies estan regulats des de fa molts

PRODUCTES DE NETEJA

anys, considerades substancies peri-
lloses prioritaries per la UE. A més,
en la UE, des de gener de 2005, ja no
es poden comercialitzar si contenen
més del 0,1% d’aquests quimics. No
obstant aix0, encara no s’ha desen-
volupat la restriccié en productes
textils importats de fora de la UE. En
la resta del mén, han estat inclosos
fa molt poc en la llista de substancies
quimiques tdxiques severament res-
tringides.
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Aquestes substancies causen greus
danys als ecosistemes i a la forma de
vida de les persones i les politiques
inadequades de les marques conver-
teixen als consumidors en complices.

Informacié extreta de la Campa-
nya Detox de Greenpeace:

http://www.greenpeace.org/espa-
na/es/Trabajamos-en/Parar-la-conta-
minacion/Agua/Campana-Detox-/H

ecoldgico de Beltrén

Detergente ecoldgico
para todo tipo de ropa.

én,
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Cada religio, les seves
regles d’alimentacio:

Judaisme

La Llei Organica 7/1980 de 5 de
Juliol relativa a llibertat religiosa
ens garanteix el Dret a la llibertat de
culte, per tant a poder disposar d’un
ment adequat a les lleis alimentaries
subjectes a les diferents religions.

Eljudaisme és potser la religié més
complexa pel que fa a les obligacions
alimentaries, ja que per al practicant
tot aliment apte i tota prohibici6 té
una profunda dimensi6 simbodlica.
Segons la Tora, Déu, coneixedor de
la funci6 propia de cada aliment, va
donar al poble un conjunt de lleis
que consten en el Levitic (un dels
cinc llibres del Tanaj, Antic Testament
hebreu). Aquest articulat és conegut
com Kashrut, la finalitat és procurar
pel benestar fisic i psiquic a través de
I'alimentacié. Kosher és el terme per
designar els aliments aptes, en con-
traposici6 Taref designa els aliments
prohibits.

Tots els vegetals, fruites, verdu-
res, hortalisses i lleguminoses sén
kosher, perd entre les carns i derivats
d’origen animal hi ha aliments taref o
aliments incompatibles.

Les carns permeses entre mamifers
terrestres son aquelles en que els ani-
mals tinguin peiilla dividida (partida

en dues) i siguin remugants, ambdu-
es condicions sén imprescindibles.
Compleixen els requisits els bovids i
els ovicaprins. Els porcins, els equins,
els conills i la granota sén taref. La
llet d’'un animal taref és per tant un
aliment taref. Pero no n’hi ha prou
en seleccionar les espécies permeses,
perqué una carn sigui considerada
kosher, ha de complir amb una série
de procediments que assegurin la
seva puresa i maxim nivell d’higiene.
L’animal ha d’estar completament sa,
el sacrifici (Shejitd) ha de ser realitzat
per un Shojet (escorxador rabi) amb la
finalitat que I’animal pateixi el menys
possible, respectant aixi la dignitat de
I'obra de Déu. No obstant aixo, la pra-
xi habitual dels escorxadors kosher és
especialment cruel amb els animals,
segons han pogut demostrar grava-
cions realitzades per associacions en
pro dels Drets Animals. El consum de
sang i greixos esta prohibit excepte
la dels peixos. Per tal d’absorbir tota
la sang del cos del animal mort, les
carns d’animals terrestres i aus es
cobreixen amb sal i posteriorment es
renten. Els fetges no es consumeixen,
sOn cremats.

Els peixos i els animals marins han
de tenir aletes (senapir) i escates (kaské-
set) per complir les condicions kosher.
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Son kosher I’arengada, la tonyina, el
salmé, la carpa, el nero, la sardina,
I’anxova i el corball. Tots els mariscs i
bivalves sén taref, aixi com el tauro, el
dofi, el pop i I’esturié.

Les aus estan permeses, llevat de
les carnivores i les carronyeres (en
total s6n 24 especies descrites en la
Tora). S6n kosher: el pollastre, la galli-
na, I’'anec, l'oca i el colom. Sén taref:
I’estruc, el pelica, la gavina, el voltor,
el corb, 'aguilaiel faisa. Els ous de les
aus taref sén taref.

Una llei basica en la Kashrut és la
Basar Bejalav, els preceptes de la qual
no permeten la barreja d’aliments
besari (carns) amb aliments jalabi
(lactis), aquests aliments no poden
cuinar-se junts, no es poden emprar
els mateixos estris per manipular-los,
ni tampoc es poden guardar en un
mateix frigorific. Si s’han ingerit ali-
ments besari, s’ha d’esperar almenys

123RF Limited ©Rafael Ben-Ari

sis hores per menjar aliments jalabi
1 viceversa. Aquestes restriccions no
s’apliquen als peixos. Els aliments que
no son besari ni jalabi es diuen parve:
fruites, verdures, graminies, llegums,
condiments, ous, peixos kosher, pa,
rebosteria i xocolata (sense lactics), i
es poden consumir sense restriccions.

Malgrat que el Judaisme permet
el consum de determinades carns,
molts jueus soén vegetarians i vegans
per voluntat propia, ja que resulta
una manera més pragmatica d’aplicar
la Kashrut.m

ALIMENTACIO
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PLANETA VIU

Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Ammals

helenaescodacasas@gmail.com

Els altres ciutadans: la fauna urbana

A les viles i ciutats d’arreu del mén,
fins i tot entre I'agitacid i el transit de les
grans metropolis, hi ha espécies d’ani-
mals no humans que han sabut adap-
tar-se a les caracteristiques de ’entorn
urba. Tot i que no els ho posem gens
facil, aquestes especies sobreviuen i con-
viuen amb nosaltres, als nostres carrers,
edificis, parcs, jardins, arbrat, etc. i en
qualsevol raco de les nostres grans urbs
on puguin trobar un refugi. Parlem dels
altres ciutadans, la fauna urbana.

Segurament en sabrem ben poc
sobre les seves necessitats i virtuts, perod
afortunadament, entre tota aquesta
diversitat de fauna la majoria d’aquestes
especies es troben protegides per llei, la
qual cosa implica certs deures als ciuta-
dans i a ’Administraci6. Tot i aixi, altres
son legalment titllades de plaga, per una
banda perque s6n considerades feristeles
que només molesten i embruten o per
l'altra perque sén fauna no autoctona,
en conseqiiéncia, totes elles sén especies
perseguides i exterminades pels serveis
de salut publica (petits rosegadors, co-
loms, gavines o cotorres argentines).
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-Bad per al cor.
- Rica font d'energia i efecte aprimant.

- Apartacio de triglicerids de
cadena mitjana.
-Ideal per cuinar. Suporta

temperatures per a coccio,
enfornati fregits.

Distribucic a

ALIMENTACION Catalunya i Andarra

" ESPECIAL ™.

Els animals urbans que més facil-
ment trobem al nostre voltant sén
aus, gran part d’elles migratdries, com
les orenetes, les quals nidifiquen als
angles dels nostres edificis, els falciots o
els ballesters. Entre les aus sedentaries
abunden les cornelles, els xoriguers, els
falcons, les olibes i els mussols.

Durant les nits, els enigmatics ratpe-
nats prenen els nostres carrers i, encara
que volin, no sén aus, pertanyen a I'or-
dre dels mamifers.

Entre els reptils abunden el dragd
comud, el dragd rosat o la sargantana ibe-
rica, entre els amfibis, la reineta i el totil.

Totes aquestes espeécies aprofiten
les estructures de les nostres edificaci-
ons, com ara escletxes, angles, forats a
les parets, ampits de finestres, sostres
falsos, teules, forats de les persianes,
etc., per fer-hi el seu niu o simplement
refugiar-se.

No obstant, possiblement els animals
urbans més populars sén els coloms,

CUINA '
.FREGIR
. ENFORNAR
. PASTISSERIA .

~ O
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B0O-Q Alimentacion Natural

Tel. 93174 00 65 - www.bo-gq.com
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els quals, com les cotorres i el gavia
argentat, sén especies que no estan pro-
tegides legalment, tot el contrari. Cada
any, serveis municipals de neteja i salut
publica de milers de ciutats a tot el mén
porten a terme programes d’extermini
d’aquestes espécies. La gesti6 dels “pro-
blemes” derivats de la fauna urbana
és una competéncia municipal, en la
majoria de casos, les aus s6n capturades
amb xarxes i confinades en cameres per
matar-les amb gas CO2 o altres métodes
molt cruels.®

Sabor
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional

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

Benestar Animal: la
cienciai la consciéncia

El concepte de “benestar animal”
aplicat als animals I'ts dels quals im-
plica forts interessos economics, com
és el cas d’animals d’abast, ha assumit
tradicionalment una autolimitaci6 que
exigida des de fora, s’ha acceptat des de
dins. L'evidéncia cientifica. La submis-
si6 de la conscieéncia a la ciéncia.

La tirania del mén fisic imposa les
seves regles limitadores sobre l'ex-
periéncia de la nostra vivéncia moral
en un projecte sobre la relacié amb els
animals i sobre els nostres comporta-
ments en relacié amb aquest projecte.
La ciéncia empirica no ocupa més que
una parcel-la en el conjunt d’estimuls
i informacions sensibles, o no, que
defineixen la nostra integraci6 indivi-
dual en una idea de respecte cap als
animals en la que també participem
en la seva delimitacié i transformacio,
iamb les mateixes eines. La proteccié
animal, part de la nostra cultura, ac-
tua, i evoluciona, a partir de decisions

particulars i col-lectives, intuitives o
raonades, que ens faciliten el movi-
ment d’'un punt ja superat al segiient
i on T'erudicié tecnologica no té un
protagonisme especial i a més a més,
el seu valor, dependra de cada esperit
personal. Per tant, no és just que s’im-
posi una parcel-la del coneixement
cultural actual, la ciéncia, com a punt
de partida inevitable cap a la cultura
que pugui venir.

A més, la bastida “objectiva”
amb la qual es revesteix la ciéncia
per justificar la seva omnipresencia
ineludible és un invent per manejar
i dominar, subjectivament, a la gran
massa de neofits. En aquesta trama
falsa és on encaixa la imposicié d'una
base cientifica com a fonament de
qualsevol mesura de benestar animal.
Aquesta premissa cientifica, forcada,
no aclareix res siné que planteja
noves preguntes: quina és la base
cientifica valida?, la d’un veterinari?,
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un enginyer agronom?, un bioleg?, un
expert en economia rural?, un expert
en gesti6 de residus?, un altre en gene-
tica? Cada investigador parteix d’'unes
premisses especifiques i concretes
derivades de la seva propia experién-
cia i forma d’entendre la seva relacié
amb els animals, de la seva percepcié
personal dels possibles conflictes
d’interessos. Les conclusions de cada
disciplina cientifica o de cada cienti-
fic sén necessariament subjectives.

Hem de tornar a la consciéncia
la part que 1i correspon en el procés

formatiu de la nostra cultura sobre
protecci6 dels animals, sense comple-
xes técnics ni embuts cientifics. Per
ser consciéncia. Per ser humana.®

ALIMENTACIO
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / TE

Tes i infusions ecologics i de
comerg just, de Les Jardins de
Gaia

Més de 450 varietats de tes i infusi-
ons de cultius 100% ecologics i de
comer¢ just. Una extraordinaria
gamma de productes de gran qua-
litat, amb sabors inédits i tnics.

¢ Tes amb denominacié d’ori-
gen: Tes blancs, verds, grocs,
Oolong, negres i Rooibos.

* Mescles i aromatitzacions ca-
solanes: Variacions inspirades
en receptes tradicionals i creaci-
ons originals.

e Infusions i tisanes: Begudes sa-
ludables amb una base de fruites
iplantes.

e Condiments Terra Madre: Se-
lecci6 d’herbes aromatiques,
pebres i espécies ecologiques i
de comerg just de la marca Terra
Madre.

- Produccio: Les Jardins de Gaia
www.jardinsdegaia.es

- Certificat: Euro Fulla, Fairtrade
Internacional, Demeter Agricul-
tura Biodinamica

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

ALIMENTACIO

ALIMENTACIO / CEREALS

Nova gamma Bio Civada sense
Gluten, de Sol Natural

La civada és un cereal amb unes pro-
pietats nutritives excel-lents i molt
beneficiosa per a la nostra salut. No
obstant aix0, i encara que en el seu
estat purno conté gluten, el contacte
amb altres cereals pot contaminar-la
i que no resulti apte per a dietes sen-
se gluten. Per aquest motiu aquesta
civada és conreada en camps aillats
i processada sota estrictes controls
que certifiquen un contingut menor
a 20 ppm de gluten.

Gamma Bio Civada Sense Gluten,
una familia pensada per poder gau-
dir d’aquest cereal en totes les seves
formes i sense preocupacions.

- Farina

- Mix per fer pa rustic

- Segob

-En gra

- Civada inflada amb mel

- 2 flocs: Gruixuts i Fins

- 4 mueslis: Xocolata, Fruits del Bosc,
Fruits & Lax i Crisp & Crunch

- Certificat: Deutsche Zoliakie-Ge-
sellschaft e.V.

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

COMPLEMENTS
ALIMENTARIS / ELIXIR

Elixir del Sueco Original,
genui concentrat
d’actius naturals, de Way
Diet

Els elixirs de plantes, com ajuda
a I’ésser huma, s6n coneguts i
utilitzats des de temps immemo-
rials.

L’Elixir del Sueco Original associa
59 plantes medicinals 100% eco-
logiques, sense alcohol, amb una
dosificacié optima per actuar en
les arees clau de ’organisme.

Ideal per la seva accié depurativa,
afavoreix 1’evacuacié intestinal i
I’eliminacio de residus.

Recomanat com anti ressaca, re-
sulta efectiu al mati, una ampolla
en un got de suc de taronja o de
papaia, a les tres hores repetir la
presa.

- Certificat: Crae Cantabria
Euro Fulla

- Marca: Way Diet
www.waydiet.com

- Produccio: Laboratorios ].M
Nat XXI, S.L.
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CINEMA / DOCUMENTAL

“Manana” documental
imprescindible, 29 d’abril
estrena en cinemes

Qué passaria si mostrar soluci-
ons o explicar histories que fan
el bé fos la millor manera de
resoldre els problemes ecologics,
econdmics i socials que té el
nostre planeta? Seguint la publi-
cacié d’un estudi que anunciava
la possible desaparicié de part
de la humanitat d’aqui a 2100,
Cyril Dion i Mélanie Laurent es
van proposar, amb un equip de
quatre persones, iniciar la seva
propia investigacié en deu paisos
per esbrinar que podria estar
provocant tal catastrofe i, sobre-
tot, com es podria evitar.

- Titol original: Demain

- Una pel-licula de: Cyril Dion i
Melanie Laurent

- Produida per: Bruno Levy

- Distribucié a Espanya:
Karma Films, S.L.

- Premis: César. Guanyadora al
millor documental

ALIMENTACIO

ZUANITZO

Sabor i salut per a tota la familia

Ecoli)gcs

Elaboracio
artesanal

W
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Amb els nous productes elaborats amb Quinoa Real c,,,, Q‘Q
ecologica d'Oleander Bio disfrutaras, en menys "Q
de 10 minuts, d'un apat complet, sa i delicids. <
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Rozaleni
El Cantero de Letur

oo

IOCURT D'OVELLA

Naturalitat, alegria, senzillesa
logurt ecologic delicios
Amb un 80% més de calci que el de vaca

www.elcanterodeletur.com
Segueix-nos a Facebook n
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logurts ecologics
vaca ~ cabra ~ ovella
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Victor Riverola i Morera, Periodista, escriptor
i lpinista, victor@pictorriverola.com
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Per gaudir amb seguretat de les excursions amb nens

Per comencar, permeteu-me un
comentari amb tot I'afecte del mén: si
el nen ens surt surfer, doncs res, cap
a la platja. Obligar un nen a realitzar
la mateixa activitat que agrada als
pares, sense motivaci6 ni ganes, és el
pitjor que podem fer, doncs d’aquesta
manera no només s’ho passara mala-
ment viatjant, siné que odiara I'aficié
que tant agrada als seus pares, creant
un conflicte que pot allargar-se en el
temps.

1. 0On, com i quan iniciar els nens
a la muntanya

No hi ha una edat en qué puguem
comengar a realitzar excursions, seran
els nens i la nostra experiencia els que
marcaran les pautes a seguir. El nivell
pujara progressivament a mesura que
van creixent.

2, Cordes, mosquetons, cascs,
peus de gat i clubs

Quan el nivell va pujant, podem ins-
criure’ns a nivell familiar en un club de

muntanya o entitat. S6n magnifiques
escoles i els nens solen fer amics.

3. Una mica de psicologia

La motivaci6 és fonamental a I'ho-
ra de compartir una excursio o fins i
tot una ascensi6 a un cim amb nens.
Els refugis son llocs mistics, ideals per
convertir-los en 1'estatge d'un hobbit
0 en la casa d’'un elf. Jugar, somiar,
imaginar... es convertiran en verbs ne-
cessaris que haurem de saber conjugar
sempre amb un somriure.

4. Els parcs infantils i les zones
dejocs

Els parcs resulten ideals per posar el
punt final a una jornada a la muntanya,
ja que per molt que diguin que estan
cansats, quan apareix un parc, es fa
el miracle i molts nens segueixen do-
nant-li canya encara que minuts abans
volguessin tombar-se sobre un matalas.

5. L’anticipacio i prevencio de
riscos

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Preparar una farmaciola a casa
és una cosa indispensable abans de
marxar d’excursié. Nosaltres sempre
portem gases, benes, mercromina, un
termometre digital, tiretes, aposits
contra ampolles, alcohol, Betadine,
unes tisores o una navalla i els classics
Dalsi i Apiretal.

6.Els nensila por al desconegut

La novetat, l'altitud, el desnivell i
la distancia afecten als nens. Calcular
les distancies i el recorregut (vertical
i horitzontal) abans d'una excursié
ens ajudara a motivar i a motivar-nos,
evitant sorpreses un cop ens posem en
marxa.

7. Compte amb el sol i els cops
de calor

Subestimar el sol pot crear-nos gra-
vissims problemes durant una excursio
o esquiant. Es OBLIGATORI untar amb
crema factor 50 als nens si realitzarem
activitats en altitud, aixi com cobrir-los
el cap amb una gorra i mantenir-los

frescos i hidratats. I si podem evitar
caminar al migdia, molt millor.

8. Picades i mossegades

Als Pirineus i als Alps els escurgons
existeixen, sén animalets que viuen
gaudint del sol, les pedres i la fulla-
raca. També tenim una bona dotacié
d’insectes i aracnids ..., és important
seguir unes pautes de comportament
que ens ajudaran a no tenir trobades
desagradables. Els nens no han de ju-
gar amb la fullaraca ni amb les pedres.

9. L’equip del nen: vestuari i
complements

Un bon equip ens ajudara a mante-
nir els nens calents i protegits. Si sortim
diversos dies és important portar amb
nosaltres tres canvis complets de roba
per als nens, aixi com un parell de ja-
quetes, capelina o impermeable i unes
tres gorres, doncs sempre en perden
alguna. Les ulleres de sol per a nens soén
indispensables, aixi com la crema solar,
uns guants fins i tot a 'estiu i calcat de

—/,
NATURE'S BOUNTY.
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recanvi, si pot ser amb Gore Tex.

10. Tot el que els pares no podem
oblidar

Atenci6é pares!, per molt exagerat
que pugui semblar, considerem que
no podem deixar a casa el mobil, dos
carregadors, documentacio dels nens,
farmaciola, llistat de telefons per a
emergencies, reserves en hotels i refugis
controlades, una bona asseguranca de
viatge , el ntimero de teléfon de fami-
liars i d'un metge de confianca, mapes
cartografics i una guia de la zona, aigua
de sobres, barretes de xocolata o cereals,
les ulleres de sol i les gorres dels nens,
impermeables ... i si anem a una zona
amb molta neu, haurem informar-nos
abans de sortir del risc d’allaus.

11. Vehicle, ferrocarril, avio i
autocar

Si anem al Pirineu, el cotxe o I'au-
tobus seran els mitjans més practics, ja
que el tren no arriba a totes les valls que
desitjariem. Als Alps el tren és el millor
mitja de transport, aixi com el bus
postal a Suissa. Viatjar a zones de mun-
tanya a Europa o en altres continents

Victor Riverola i Morera, Periodista, escriptor
i alpinista, victor@pictorriverola.com

i un cop en la destinacié llogar una
caravana o un cotxe sol ser la idea més
practica a I’hora d’obtenir mobilitat.

12. Pel-licules i llibres

La muntanya és una escola, i al
llarg de la historia de I’home... molts
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alumnes han passat per aquesta
escola. No hi ha res millor que uti-
litzar un llibre o una pel-licula com
a exemple a I’hora de fomentar la
imaginaci6 a la nostra prole. Els jo-
ves castors i les seves aventures pel
mon de la natura i la muntanya s6n
sensacionals.

Us recomanem els nostres
llibres amb www.desnivel.com
el Manual de Muntanyisme amb
Nens i Pirineus amb Nens, per
gaudir de la natura i la muntanya
en familia.m
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Tu també pots
ajudar!

Comprant productes
de Barri Sésam,
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I'educacié de nens
desafavorits darreu
del mén.
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Vine a visitar-nos
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Alba Canovas, Arquitecte, bluearch.bioarquitectura@gmail.com

El suro, de l’ecosistema a Paillament
térmic per a les nostres cases

El conjunt d’edificis de la Uni6
Europea consumeix un 41% del total
de 'energia. La Directiva d’eficiéncia
energetica en edificis estableix que
entre 2018 i 2020 els edificis de nova
edificaci6 hauran
de tenir un
consum
gairebé
nul

ALIMENTACIO

d’energia. Ates que en el nostre pais,

després de I'’excedent de construcci6

durant la bombolla immobiliaria, la

nova construccié sera més aviat poca,

hem d’anar pensant en com reduir el

consum d’energia dels nostres edi-

ficis. Per aix0 una de les actuaci-

ons que hem de contemplar és

la rehabilitaci6 de I’envoltant
(facanes, teulades, finestres...)

Les facanes, tenint un

aillament térmic adequat,

poden suposar un estalvi

d’energia. El millor

sistema  d’aillament

és aquell que se situa

a la cara exterior de

la facana, donant major

rendiment energétic i evitant
ponts térmics.

Pensant en els materials
per aillar, hem de tenir en
compte la seva petjada de

carboni, els residus generats, tant
en la seva producci6, transport i ins-
tal-lacid, com també la utilitzacié de
substancies toxiques que poden afec-
tar els que els fabriquen, instal-len o
conviuen amb ells.

Per aix0, una Optima alternativa
s6n els materials d’origen natural,
sense additius toxics, i a ser possible
de proximitat.

Alguns dels avantatges que ofe-
reix aquest material son:

Aillant térmic i acustic; transpi-
rable sense efectes de condensacio,
el que ajuda a millorar la qualitat
de l'aire interior; no acumula elec-
tricitat estatica, de manera que no
atrau la pols; gran resisténcia a la
compressid, sense deformar-se sota
pressié o cops; resisténcia a la intem-
peérie; no és atacat per insectes i no
es podreix; longevitat il-limitada; és
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natural i sense additius toxics, reci-
clable i reutilitzable, de baix impacte
ambiental; no és conductor eleéctric;
resistent al foc i autoextingible; no
allibera gasos toxics en un incendi.
Tot aix0 complint les normatives de
construccio.

A més, una altra de les seves grans
bondats és que s’obté de boscos de
sureres, els quals creen un ecosis-
tema del que depenen més de 250
especies. L'extracci6 de 1’escorca es
realitza manualment sent respectuo-
sa amb aquest habitat i amb l’arbre.
La sureda és un bosc tipicament
mediterrani que concentra la meitat
de la superficie existent total a la Pe-
ninsula Ibérica, atorgant una de les
nostres riqueses naturals. Atés que
les condicions climatiques en que
es desenvolupa sén especificament
mediterranies, ’alteracié d’aquestes
condicions posaria en perill la seva
supervivéncia.m
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~—— Avena dimple
y Desayunos de Avenas

Una forma de nutricién natural, sana y con sabor!

PT-BIO-04
EU/Non EU Agriculture

SIMPLE | CACAO & GOJI | BANANA BLISS | CANAMO

DISTRIBUIDORES: Pais Vasco LAKET | Mallorca y Menorca NATURAL CASH | Aragén: EBRODIET
Catalufia: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucia: CADIDIET
Comunidad Valenciana y Murcia: TOT ECOLOGIC | Asturias, Cantabria, Exiremadura, Casfilla y Leén: VERDISBIO
Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER
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Fidel Pascual, Director de Qualitat de Herbes del Moli,

El coriandre,

ESPAI PATROCINAT PER:
www.herbesdelmoli.com

usos i

propietats de les llavors

El coriandre (Coriandrum sati-
vum), també anomenat julivert xi-
nes, és una planta anual de la familia
de les Umbel-liferes (Apiaceae). El seu
origen sol situar-se al sud-est d’Euro-
pa, el Proxim Orient i el nord d’Africa.
S’han trobat restes d’aquesta planta a
les tombes dels Faraons i se sap que
era ampliament utilitzada en I’Antiga
Grecia. Avui en dia es cultiva a tot el
mon per les seves amplies aplicacions
culinaries i medicinals.

Planta herbacia que pot arribar a
entre 40 i 60 cm d’alcada, amb fulles
verdes, compostes i tiges erectes. Les
flors son petites i de color blanc. Creix
bé en climes temperats i prefereix els
s0ls que drenin bé. La llavor sol recol-
lectar-se durant l'estiu quan el fruit
ha madurat totalment.

Practicament tota la planta és

comestible i en algunes zones es
consumeix l’arrel, perd sén les fulles

MINERALOGIA

fresques i les llavors seques les que
s’utilitzen més ampliament a la cuina
tradicional pel seu poder conservant,
sabor dolg i lleuger, i la seva aroma
(citrica, com pela de taronja). Per aixo
és molt utilitzat a les cuines arabs i
asiatiques, formant part de nombro-
ses mescles de condiments com el
Curri o el ras al-hanout marroqui.

S’empra, juntament amb el comi,
per aromatitzar conserves i confitats.
Imprescindible per a les verdures “a

la grega”.

Molt s’empra per aromatitzar el
cafe i la xocolata. Finalment, és un
ingredient d’algunes cerveses belgues
i la seva esséncia s’utilitza en licors
com el Cointreau i el Benedictine.

Propietats medicinals

Com totes les espécies i plantes
aromatiques, el coriandre posseeix

KUNUGI

KUNUGI S.L.U.

C/ Electrénica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres
08915 Badalona | Barcelona | Spain

www.kunugi.es

Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es

Herbes del Moli, Coop.V | www.herbesdelmoli.com

a més a més propietats beneficioses
per al’organisme. Conté fins a un 20%
d’olis essencials que actuen sobre el
sistema digestiu, faciliten la digesti6
i alleugen el restrenyiment, també és
eficac contra colics i flatuléncies.

Una infusié preparada amb fruits
lleugerament picats té propietats an-
tifangiques i antiséptiques, estimula
la producci6 de llet materna, és un
bon expectorant, disminueix I’absor-
ci6 del colesterol “dolent” i els trigli-
cérids (LDL), és una bona font d’an-
tioxidants, és diiiretica i depurativa

BIOECO ACTUAL 33

HERBES | ESPECIES

123RF Limited ©yelenayemchuk

i millora els simptomes causats per
canvis hormonals. Amb el seu oli es-
sencial s’elaboren preparats contra el
reuma o l’artritis. No és recomanable
la utilitzacio6 dels seus olis essencials a
dones embarassades.

Elimina metalls pesats

Se sap que alguns dels seus com-
ponents s’uneixen als metalls pesants
presents en la sang, facilitant la
seva expulsié del nostre organisme
i evitant la seva acumulacié en els
teixits.®

ALIMENTACIO
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‘Q SALUT GEOAMBIENTAL
y

Micotoxines a la llar

La floridura és un dels factors ambi-
entals nocius per la salut que coneixem
des de fa més de temps. En la majoria
de les ocasions subestimem els seus
efectes perniciosos per la salut, ja que
en les edificacions actuals no s’acostu-
men a donar mostres molt evidents de
la seva existéncia. Historicament ha es-
tat sempre un factor ambiental a tenir
en compte, condicionant el document
técnic d’habitabilitat d’'un habitatge,
que engloba el conjunt de condicions
técniques e higiénic-sanitaries que han
de complir els habitatges per ser desti-
nats a habitacle huma.

La floridura és un petit organisme
microscopic que es reprodueix per es-
pores, les quals es desplacen per 'aire
fins trobar un habitat on reproduir-se,
i aquest pot ser sobre qualsevol super-
ficie: fusta, pintura, empaperat, guix,
etc. Les espores que s’alliberen a laire
sén les que, un cop inhalades, poden
provocar diversos trastorns i patolo-
gies en la salut, les més comunes s6n
l'al-lergia, asma, rinitis, perd poden
donar-se complicacions més greus,

COSMETICA

malalties neurologiques provocades
per les micotoxines tricrotecenes, - que
s6n neurotoxiques -, problemes en el
sistema circulatori, en I'immunologic,
en la pell, entre d’altres.

Com actuar davant la floridura? En
primer lloc 'hem de detectar. En els
habitatges podem trobar-la al bany, a
la cuina, dins el rentavaixelles, la ren-
tadora o I'eixugadora, en els conductes
de l'aire condicionat, en les cantona-
des. En moltes ocasions no és visible
ja que busca llocs foscos, humits i poc
ventilats. Una vegada trobat el focus
s’ha de netejar i sanejar. Si la colonia de
floridura és molt gran, ho ha de fer una
empresa especialitzada, que tingui les
mesures de seguretat com vestits her-
metics, ulleres i mascares. Si la zona és
petita es podria optar per fer-ho nosal-
tres mateixos, utilitzant els productes
adequats, guants, mascareta i ulleres, i
després desfer-se’n de tot aquest mate-
rial. Haurem d’evitar fer-ho si tenim o
creiem tenir algun problema de salut,
per evitar una exposici6 toxica. Quan la
zona estigui sanejada s’hauran de pren-

Ecoldgica
Belleza y ralud en su piel

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

dre mesures per evitar la reaparicié
realitzant un estudi termografic per lo-
calitzar els punts problematics. També
s’estudiaran altre mesures, com pintar
amb pintures minerals o calciques i
ecologiques per minimitzar 1’aparicio.
Al mateix temps podrem introduir
canvis d’habits com ventilar, sobre tot
on es genera el vapor (cuines i banys),
inclds incorporant extractors.®
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En moltes ocasions
no és visible ja

que busca llocs
foscos, humits i poc
ventilats
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ALIMENTS ECOLOGICS
| SENSE GLUTEN

La millor alimentacio
ECOl(\)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

OO0

Tu Tienda Ecoldgica Online
Visitanos en wwuwi.fleuraloe.com
Enviamos a toda Espana
971 773822 - fleuraloel994@gmail.com

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) - Espaia
tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com - www.sarchio.com
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SAPS QUE...

Sabies quins son els
objectius de la produccid
ecologica?

Els objectius generals de la
produccié ecologica, segons la
Unid Europea, son els d’obtenir
productes d’alta qualitat, tot i
assegurar un sistema viable de
produccié agraria que respecti
els sistemes i els cicles natu-

Unitat de Produccio Agraria Ecologica (PAE) - http:/ / pae.gencat.cat/ Generalitat de Catalunya.
Departament d’ Agricultura, Ramaderia, Pesca, Alimentacié i Medi Natural

rals, preservi o millori la salut
del sol, l’aigua, les plantes i els
animals, aixi com els equilibris
entre ells, que contribueixi a
assolir un alt grau de biodiver-
sitat, que faci un (s responsa-
ble de I’energia i els recursos
naturals i que compleixi rigoro-
ses normes de benestar animal,
responent a les necessitats del
comportament propi de cada

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

espécie. Aquest sistema de pro-
duccié ha de permetre obtenir
una amplia varietat d’aliments
i altres productes agricoles

qgue responguin a la demanda
dels consumidors de productes
obtinguts mitjan¢ant processos
que no danyin el medi ambi-
ent, la salut humana, la salut i
el benestar dels animals ni la
salut de les plantes.

©European Commission
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Sabies que la produccio
ecologica prohibeix
I’Gs d’organismes
modificats
genéticament?

En benefici de la transparéncia
i la coheréncia del sistema de
produccié ecologica, es prohi-
beix la utilitzacié de qualsevol
mena d’organismes modificats
genéticament, popularment
coneguts com a transgeénics,

o de productes obtinguts a
partir d’aquests.

Concretament, aquesta prohi-
bicio s’estén a I’is d’aquests
organismes, o dels seus deri-
vats, en tota mena d’aliments,
animals, pinsos, coadjuvants
tecnologics utilitzats en la
preparacié dels aliments,
productes fitosanitaris, adobs,
condicionadors de sol, llavors,
material de reproducci6 vege-
tativa i microorganismes que
s’utilitzin en o s’obtinguin de
la producci6 ecologica.

Segueix-nos a

Truca'ns i t'aconsellarem

www.floradix.es

facebook.com/salus.es

info@salus.es

965 635 801

Floradix®

Amb la regla es perd una part del ferro que el teu organisme necessita
per a mantenir la seva normal energia i vitalitat. El ferro contribueix
al transport de l'oxigen en el nostre cos i per aixo ajuda a disminuir el
cansament i la fatiga, a la qual cosa també ajuda la vitamina C. Amb
Floradix recuperes el ferro que necessites per a recarregar les teves piles.
Floradix, ric en ferro i vitamines, és el complement alimentari de gran
tolerancia i agradable sabor ideal davant de qualsevol necessitat d'una

aportacio extra de ferro.

Amb Floradix, tu tries. Cansada o...

Fncantada de ser dona!

BRsH &Ny

També disponible per a celiacs
amb el nom de Floravital.
Floradix esta exempt d'additius,
conservants, colorants, alcohol i
lactosa

Pregunta en herbolaris,
farmacies y parafarmacies



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

Els acids grassos
essencials i la pell

Reconstruir el mantell hidrolipi-
dic, per disminuir la sequedat
cutania i combatre la pell
atopica, seca o molt seca.

Els ACIDS GRASSOS ESSENCIALS
son fonamentals per a la salut de la
pell. Sén aquells que el nostre orga-
nisme no pot produir i han de ser
incorporats a través dels aliments que
els contenen. Aquest tipus d’acids
grassos son necessaris per al funci-
onament normal de les cél-lules, els
teixits, les glandules i els organs; la
seva deficiencia porta a un deterio-
rament progressiu de la salut i amb
aix0 també de la pell, reflex del nostre
estat nutricional. Podem incorpo-
rar-los també a través de la pell, amb
aix0 enriquim I’epidermis potenciant
la vitalitat del major organ del cos
huma.

Els olis vegetals auténticament
verges, és a dir aquells que s’han ob-

tingut sense cap tipus d’escalfament
que pugui afectar la fragil estructura
d’aquest tipus de molecules essen-
cials, s6n una rica font natural. Es
caracteritzen per contenir en la seva
composicié diferents acids grassos
en la seva fracci6 saponificable, perd
a més, contenen també una fracci6
insaponificable, en la qual trobem
vitamines de naturalesa liposoluble,
esterols vegetals, compostos fenolics,
etc., A més de conservar tota la seva
fracci6 oligo- mineral.

Si volem aprofitar tot el valor
terapéutic i cosmetic que posseeixen
és fonamental que procedeixin de 1°
pressio en fred del fruit o llavor de-
sitjat, és a dir que no s’hagin extret
amb calor, amb solvents quimics, o
refinat. En un oli vegetal verge es con-
serva intacta l’estructura molecular
dels acids grassos essencials dels que
esta compost. Conseqiientment quan
apliquem a la pell I’oli vegetal verge

UREA,

7o
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és absorbit rapidament sense deixar
residu gras. Amb l’aplicacié diaria
i el tractament continuat la pell va
recobrant progressivament la capa-
citat de retenir aigua, disminuint
la pérdua transdérmica d’aquesta.
D’aquesta manera augmenta pro-
gressivament el nivell d’hidratacio,
la pell es regula. D’aquesta manera
podem combatre de manera eficag
la sequedat cutania, ajudant enor-
mement a les persones de pell seca,
molt seca, amb descamacid i fins i tot
amb pell atopica.

123RF Limited ©Darya Petrenko

Per afavorir la pell seca, molt seca o
atopica, podem destacar els segiients
olis vegetals verges: tamanu o calofil,
alvocat, baobab, nou de macadamia,
borratja, magrana i ar¢ groc.®

COSMETICA

A-TOPIC # NATUR

Balsam HIDRATANT - EMOLIENT

Descobreix el més

oer a la PELL ATOPICA

Per a NENS

i ADULTS
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Cosmetica
natural, ecologica
| “greenwashing”

En comprar cosmetica ens trobem
en els envasos molta informacio...
paraules com natural, ecologica,
artesanal, biologica... Aixi a primera
vista podriem pensar que qualsevol
cosmeética que en el seu envas tingui
una d’aquestes paraules és un produc-
te bo o millor dit apte per a la nostra
salut. Pero... no és aixi, pel que anem a
aclarir alguns termes:

e NATURAL: L’oli d’oliva és natural,
perd si aquest oli d’oliva ha estat
processat industrialment a altes
temperatures i 'oliva ha estat fu-
migada amb pesticides i productes
toxics... estarem davant d’'un pro-
ducte natural si, perd0 no davant
d’un producte saludable. Per tant el
fet que el producte sigui NATURAL
Gnicament vol dir que esta elaborat
amb productes no quimics, pero no
és sinonim de qualitat.

» ECOLOGIC: un producte ecologic és
aquell que esta certificat per un or-
ganisme independent. S6n diversos
els segells que certifiquen la cosme-
tica ecologica, BIOINSPECTA, ECO-
CERT, SOIL ASSOCIATION... D’altra
banda, tenim el segell d’agricultura
ecologica que ens podra certificar

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Yolanda Munoz del Aguila, Aromatologa: formadora i exper-

ta en BioCosmetica, wwwaromaterapiaenalicante.es

alguns olis vegetals, olis essencials,
mantegues, hidrolats, ... Que a ’en-
vas posi la paraula ecologic no vol
dir que ho sigui, hem de buscar el
segell que aixi ho certifiqui.

e ARTESANAL, HANDMADE... caso-
1a.... El fet que un producte estigui
fet de manera artesanal no vol dir
que tingui les garanties de qualitat,
ni que sigui natural, ni molt menys
que el producte sigui ecologic.

Iaqui és on apareix el “GREENWAS-
HING”, qué és aixo? Es la utilitzacié
d’aquestes paraules... ECOLOGIC, NA-
TURAL, ARTESA, BIOLOGIC... sumada
a una imatge “verda” i “natural” en
els seus envasos per a vendre un pro-
ducte. Si li donem la volta a ’envas i
llegim el INCI, (llistat d’ingredients),
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ens sorprendrem del que s’amaga en
un producte que promet ser ecologic
i/ o natural.

No puc acabar aquest article del
mes de maig, el mes de les flors, sen-
se un consell: surt a la muntanya, al
camp, gaudeix de les primeres flors
de maig i connecta’t amb la natura,
descobrint el plaer d’elaborar els teus
propis macerats que podras utilitzar
sols o com a base oliosa de les teves
elaboracions.

MACERAT de CALENDULA: Ideal
pells sensibles. En un pot de vidre
poses petals de calendula i omples la
resta amb un oli vegetal de primera
pressi6 en fred ecologic (oliva, sésam,
nou d’albercoc, ametlles...) i ho deixes
macerar durant 40 dies a soliserena.®
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SOLGAR®
Desde 1947

tria Sempre el millor

CAMINAR, CORRER,
PUJAR, JUGAR, ...

MANTENIMENT | CONFORT
DE LES ARTICULACIONS!'

® Conté vitamina C en forma d’Ester-C®.
1La vitamina C contribueix a la

® Conté 5-Loxin® Avancat,
acid boswelic estandarditzat
formacié de col-lagen per als al 30% d’AKBA

ossos i els cartilags, i protegeix a ® Aporta arrel de circuma, escorga

les cél-lules del dany oxidatiu de salze blanc i arrel de gingebre

® Combina Boswellia serrata
i col-lagen UC-1I® sense
desnaturalitzar amb BioPerine®
per millorar la seva absorcié

® Sense gluten, blat, llevat, soja,
derivats lactis, conservants,
edulcorants, aromatitzants
ni colorants artificials

Ester-C 5Loxin® # BIOPERINE’

Els complements alimentaris no s’han dutilitzar com a substituts d’'una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable. |
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada
en Naturopatia, www.marevagillioz.com

Artritis reumatoide

A diferéncia de la osteoartritis,
lartritis reumatoide és una malaltia
inflamatoria d’origen autoimmune.
Sol ser més freqiient en les dones i
I'edat habitual de comencament de la
malaltia és dels 20 als 40 anys, encara
que aquesta pot variar.

La seva simptomatologia varia des
de febre moderada, fatiga, rigidesa, do-
lor agut i gran inflamaci6 en les articu-
lacions, afectant amb el temps a totes
les de T'organisme. La pell d’aquestes
zones inflamades sol ser de color ver-
mellés-violaci, i poden arribar a aparei-
xer alteracions com la deformaci6 en
coll de cigne i en trau dels dits.

Hi ha una interessant relaci entre
l'aparici6 de l'artritis reumatoide i la
disfuncié intestinal, els pacients solen
presentar una major permeabilitat
intestinal i alteraci6 en la seva flora
bacteriana.

La dieta s’ha vinculat sempre amb
moltes formes d’artritis, tant en la seva
causa com en la curacié. Es recomana
una base alimentaria rica en verdures
de fulla verda i arrel, baies riques en
flavonoides, fibra, fermentats rics en
probiotics, llavors i fruits secs rics en
omega 3, pero baixa en sucres i greixos
saturats, evitant tot tipus de refinats,
fregits , carn i alcohol. S’ha demostrat
una gran millora en l'eliminacié d’ali-
ments al-lergénics, entre els més co-
muns, el blat (gluten), blat de moro, llet
i derivats, i les solanacies, tomaquet,
patata, alberginia i pebrot.

Consideracions

En ser una malaltia cronica, el seu
tractament no sera de curta durada.
Per aix0 és important el plantejar-se un
metode pal-liatiu i regeneratiu amb el
suport de plantes i suplements natu-
rals, enfront de 1'ds continu de l’aspi-
rina i farmacs no esteroides provocant
efectes adversos gastrointestinals i
cardiovasculars no desitjats.

La fisioterapia és un altre gran su-
port gracies a I’exerciciia l'aplicaci6 de
massatges i canvis de temperatura de
fred-calor, entre d’altres.

Els nostres aliats: nutrients i
fitonutrients *

¢ Glucosamina i Condroitina
Components del cartilag i liquid
sinovial, milloren els simptomes de
Partritis i reparen del dany articular.
La condroproteccié frena i evita el
desgast articular actuant a més des
de I’arrel del problema.

¢ Antioxidants

Les vitamines A, C, E, els caroteno-
ides i el seleni protegeixen al carti-
lag de la seva destruccid, afavorint
al seu torn la produccié6 de nou
cartilag. Lluiten contra els radicals
lliures, oxidants, prostaglandines
i leucotriens causants dels danys
tissulars.

e Acids grassos Omega 3
S’ha demostrat que el EPA (acid eico-
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sapentaenoic) inhibeix la inflama-
ci6 i beneficia tot tipus d’artritis. Es
recomana prendre-1 en combinacié
de DHA.

Ciurcuma

La curcumina, pigment groc de la
circuma, actua com a potent an-
tiinflamatori i antioxidant, ajuda a
eliminar certs radicals lliures que
danyen I'articulacio.

Bromelina

Enzim derivada de la pinya, inhi-
beix la inflamaci6 i descompon
els complexos immunes desenca-
denants dels simptomes artrosics,
accelerant aixi la curacié del dany
tissular. A més, potencia també la
biodisponibilitat de la carcuma.

¢ Ashwagandha

La investigaci6 clinica ha demostrat
que aquesta herba posseeix potents
propietats antiinflamatories i im-
munomoduladores gracies als seus
principis actius d’activitat tant com
immunoestimulant com immuno-
supressora.

e Tanarida o Matriarcaria
De llarga tradicié en tractaments
de febre, artritis i cefalea, la inves-
tigaci6 cientifica ha comprovat que
els seus extractes exerceixen una
major activitat antiinflamatoria que
l’aspirina.

* La suplementacio ha de ser pres-
crita i supervisada per un profes-
sional de la salut.®

123RF Limited ©Tyler Olson
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L’ENTREVISTA

Es Ilalimentacié ecologica
font d’'una economia sana i que
pot alimentar el mo6n sense des-
truir-lo?

L’agricultura organica o ecolo-
gica és essencial per salvar la bio-
diversitat del planeta, protegir el
medi ambient i la humanitat. Des
de fa poc, la situaci6 ha canviat: els
sectors que denuncien els greuges
son cada vegada més escoltats, els
escandols alimentaris, la COP21,
han posat en marxa un despertar
de la consciéncia de la gent. El vin-
cle entre manca de salut i «menjar
escombraries» esta cientificament
demostrat.

El repte d’avui per alimentar el
planeta intel-ligentment? Anar cap
a una economia sana que crei valor
sense negociar els seus valors, i
pugui alimentar el planeta sense
destruir-lo. Un comerg just i solida-
ri, productes sans i innovadors on
cadascud pugui trobar alhora el plaer
de cuinar i de menjar, la nutriciéila
salut, i la possibilitat d’assumir les
seves responsabilitats.

ALIMENTACIO

Enric Urrutia, Director

Didier Perreol

Didier Perreol (Ardéche, Franca),
1958, fill d’un granger lligat a la
terra, sap que lalimentacié eco-
logica és el primer pas per a la
cura de la salut, el medi ambient,
el desenvolupament huma i la bi-
odiversitat. Amb 22 anys obre 4
botigues d’alimentacié ecologica

Per a aixo, és necessari fomentar
els sectors, ajudar els agricultors bio,
tenir transparéncia amb els consumi-
dors...

El nostre paper no és només
contribuir a aquesta consciéncia
amb activitats socials el més sanes i
responsables possible cap els homes
i el medi ambient, sindé també difon-
dre-les i actuar diariament com ho
fem amb la Fundaci6 Ekibio.

L’any 1989 descobreixes la
Quinoa “el gra sagrat dels In-
ques” i comences a implantar-la
a Europa creant una sinergia de
Comerg Just entre Bolivia i Fran-
ca. Explica’ns com va succeir.

La trobada amb la quinoa va ser
magica. Una llavor sagrada, que em va
captivar immediatament durant una
fira el 1989, i la interrelaci6 amb una
agricultora boliviana. La decisi6 es va
prendre molt rapidament: la quinoa
seria LA LLAVOR de Primeal, primera
marca de la societat Euro-Nat | Eki-
bio. Els inicis van ser dificils, creacié
d’'un sector bio i equitatiu, creacié

quan ningl apostava per aixo. El
1988, funda la companyia Ekibio,
Euro-Nat, convertint-la en un refe-
rent mundial, creant nou empre-
ses amb més de 200 empleats,
dedicades al 100% a la produccio
d’aliments ecologics, sent la seva
prioritat la responsabilitat social.

d’una filial “Jatariy”... avui s6n més
de 1000 tones les que arriben cada
any a Franca per ser condicionades i
transformades en les nostres ultimes
innovacions...

Un any després sorgeix el “mi-
racle” i llances al mercat “Le Pain
des Fleurs”.

Le Pain des Fleurs és una historia
de encontres singulars. En primer lloc
entre un pages apassionat per la seva
flor de fajol i un industrial: el projecte
PDF va néixer aixi. Els incentius per
innovar i donar tota la seva noblesa
a aquest producte ens van permetre
escriure una nova pagina i portar al
mercat una oferta de qualitat.

L’any 2009 vareu rebre quatre
premis vinculats al desenvolu-
pament sostenible en les teves
empreses, com s’aplica la sosteni-
bilitat en elles?

El Grup Ekibio viu i reivindica
des de la seva creaci6 el 1988 el seu
compromis Bio-etic, Bio-Eco-logic,
Bio Empresa Sostenible per la millo-
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Cada dia l’'actualitat ecologica a Bio Noticies:
www.bioecoactual.com

dei-e Pa i"
levurs

ra continua de les seves activitats i la
seva gestio global RSE. Una voluntat
d’anar més enlla de la normativa, més
enlla del que és convencional, més en-
11a de I’experiencia, per tal de partici-
par, d’afavorir una economia sosteni-
ble i responsable: edificis sostenibles,
energies renovables, comer¢ just i
solidari, selecci6 dels residus, energia
verda, innovacions eco concebudes...
posant especial atencié al benestar
dels nostres treballadors: restaurant
ecologic, institut de bellesa bio, coach
salut... I la Fundaci6 Ekibio per anar
més lluny en les nostres accions sos-
tenibles.

Quin consell ens donaries a
tots nosaltres referent al nostre
dia a dia?

Una alimentacié sana, provinent
d’una agricultura ecologica respectu-
osa amb el medi ambient és vital per
a tots: homes, dones, nens, planeta...
Cada gest, cada decisi6 té un impacte
i pot contribuir a una economia jus-
ta i solidaria: consumir sa és també
evitar el malbaratament i tornar a
I'essencial...m
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