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“Com pots menjar-te alguna cosa amb ulls?”
Will Kellogg (creador de “Kellogg’s Corn Flakes”)
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Amb un país a la deriva, on els 
nostres polítics no aconsegueixen 
posar-se d’acord per governar, te-
nim l’oportunitat de prendre encara 
més consciència de que el nostre vot 
no està només en les urnes i que, en-
cara que ens ho posin difícil, el can-
vi comença amb els nostres hàbits 
de vida i de consum. Així ho vénen 
dient des de fa més de 35 anys a la 
Asociación Vida Sana, organitzado-
ra de BioCultura, fira que celebra 
aquest mes, la seva trenta-dosena 
edició a Madrid. Aquesta fira tanca 
un any en què les altres quatre edi-

cions (Bilbao, Barcelona, València, i 
la primera edició de Sevilla), no han 
fet més que confirmar que el canvi 
de paradigma està en marxa i que hi 
ha una demanda social creixent per 
part de ciutadans crítics i conscien-
ciats, que aposten per un consum 
responsable i una altra “eco-nomia” 
neta, sana, justa i respectuosa amb 
el nostre planeta.

Del 10 al 13 de novembre, al re-
cinte firal IFEMA, la XXXII edició 
de BioCultura Madrid es converteix 
en el lloc idoni on trobar propostes 

i respostes per a tots els àmbits de 
la nostra vida, des de l’alimentació, 
la roba, la cosmètica, la construcció 
fins a l’educació, la salut, l’economia, 
l’oci... Els que ja hi han estat saben 
que tot i els més de 700 expositors 
i les més de 18.000 referències en 
productes d’alimentació ecològica, 
BioCultura no és només una expo-
sició de productes ecològics, és una 
trobada amb alternatives viables i 
reals. Com diu la directora de la fira, 
Ángeles Parra, “BioCultura no és només 
una plataforma per donar a conèixer els 
productes ecològics dins de les fronteres 
de l’Estat, sinó perquè també es vegi des 
de l’exterior que, més enllà del vodevil 
de la classe política, els agricultors i els 
ciutadans espanyols estem lluitant per 
una alimentació i una vida saludables, 
per un futur digne per als nostres fills i 
per uns ecosistemes lliures de químics i de 
transgènics no només per nosaltres, sinó 
per a tota la Humanitat i els altres éssers 
vius que poblen l’ecosfera”.

Ètica i Salut al Festival Eco 
Vegà

Qui no va poder ser a l’edició de 
Barcelona té una nova oportunitat 
per assistir al Festival Eco Vegà de 
BioCultura, que s’estrena ara a Ma-
drid i que ofereix un complet pro-
grama d’activitats com els showco-
okings (en els quals, per exemple, 
es pot aprendre a realitzar receptes 

FIRES

ALIMENTACIÓ

BioCultura: el vot útil a les 
nostres eleccions de cada dia

LA TEVA DIETA POT CANVIAR EL MÓN
Descobreix com a:
www.vegetalia.com

Fa 30 anys vam tenir un somni: canviar el món amb 
l'alimentació ecològica, vegetariana i vegana. 

Sabem que tu també ho estàs fent. 
Gràcies per acompanyar-nos.
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Ens renovem i seguim fi dels 
a la producció d’aliments 

biològics, autèntics, 
saborosos i saludables.

Moltes gràcies
per la vostra confi ança

www.biocop.es

de rebosteria vegana), les conferèn-
cies (amb temes com la cosmètica 
i la certificació veganes, les reper-
cussions del consum de carn o la 
importància de la vitamina B12) i 
un munt d’activitats més, com la 
trobada de bloggers eco vegans, que 
ens aproparan a aquesta tendència 
en alça que ja practiquen milions de 
persones a tot el món.

Receptes innovadores, 
creatives, i saboroses al 
Showcooking ecogastronòmic

Passejar pels passadissos de 
BioCultura és experimentar amb 
els cinc sentits: degustacions, de-
mostracions, ponències, música, 
cinema, tallers, projectes socials... 
A més de degustar productes eco-
lògics en els estands, podem par-
ticipar en els tastos de vins, olis, 
formatges..., assistir en directe a la 
preparació de sucs detoxificants, 
postres saludables o esmorzars 
nutritius i aprendre a fer receptes 
com ara, bombons amb llegums i 
fruits secs o pastissos crudivegans 
amb superaliments. Es tracta dels 
Showcookings Ecogastronómics, 
que se succeeixen durant els quatre 
dies de fira i en els quals diferents 
ecochefs i nutricionistes preparen 
en directe originals i creatives re-
ceptes alhora que ens expliquen les 
propietats i qualitats dels ingredi-
ents utilitzats i ens posen al dia dels 
productes nous i les tendències en 
la forma de cuinar-los. “En aquesta 
edició de Madrid hi haurà, per primera 
vegada, dues cuines en marxa”, anun-
cia Ángeles Parra.

Tèxtil orgànic per una 
passarel·la conscienciada

El cotó, la fibra tèxtil que més 
es fa servir al món, té gran impacte 
negatiu en la natura i en la vida de 
milions de persones.

Segons un informe de l’ONG 
WWF, el 24% dels insecticides i el 
11% dels pesticides que es venen al 
món, s’empren en el cultiu de cotó 
i segons dades de la UNESCO, la pro-
ducció d’una samarreta de cotó de 
talla mitjana (500 grams) requereix 
4.100 litres d’aigua.

La roba que fem servir és una més 
de les nostres eleccions quotidianes 
i també en els últims anys està crei-
xent la demanda de moda sostenible. 
Prova d’això és la dada del Comitè 
Consultiu Internacional del Cotó, 
només en un any, del 2013 al 2014, la 
producció de cotó orgànic va créixer 
un 19%.

La plataforma Planeta Moda de 
BioCultura reuneix durant aquests 
dies a més de 60 expositors de moda 
sostenible i, a través de tallers, debats, 
xerrades o desfilades, aborda aquests 
i altres temes i ofereix l’oportunitat 
de conèixer alternatives i propostes 
com les fibres d’eucaliptus, tencel, 
bambú, cànem, alpaca... i saber més 
sobre els tipus de certificació, o 
quines són les últimes tendències.

Ponències, taules rodones i 
tallers

Bellesa conscient, bioconstrucció, 

turisme sostenible, certificacions 
ecològiques, superaliments... són 
alguns dels temes que mai falten 
en el programa de BioCultura i que 
es desenvoluparan durant aquests 
quatre dies, bé a través de ponències, 
taules rodones i tallers, a destacar el 
de la nostra col·laboradora, la metge 
pediatre Miriam Martinez Biarge, 
sobre “L’alimentació vegetariana en 
la infància” o bé a través de Jornades 
completes de matí i tarda, com les 
dirigides a aquells que volen obrir 
una botiga o millorar la que tenen 
“què convé saber abans d’obrir una botiga 
bio o com millorar la seva gestió” o “les 
Jornades temàtiques de reflexió sobre 
l’ús indiscriminat de les vacunes”, entre 
altres.

Un altre clàssic és el Showroom 
d’Ecoestètica que no para durant els 
quatre dies i cada tres quarts d’hora 
ofereix diferents tallers sobre tot el 
saludable per a la nostra pell: trucs 
cosmètics, olis corporals, maquillat-
ge ecològic, automassatges vitalit-
zants, etc.

Al programa clàssic s’afegeix 
“Cinema amb ànima” i “Música 
de cançons de bressol”

En aquesta edició hi ha dues no-
vetats que tenen a veure amb la part 
més lúdica de BioCultura. Una és el 
Festival BioCine, on es projectaran 
gratuïtament diverses pel·lícules i 
una altra és el Festival de Cançons 
de bressol, dins el festival ecològic 
de la infància MamaTerra.

Més info a: www.biocultura.org

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Ponencia de 
alimentación 

vegetariana en 
la infancia

Taller para padres y madres

Destinado a madres, 
padres y otros cuidadores 
que desean educar a sus 
hĳos de acuerdo a una 
filosofía vegetariana o 
vegana.

· Iniciar la alimentación 
complementaria en los 
bebés.

· Planificar la alimentación 
de los niños en edad 
escolar.

· Ayudar a nuestros hĳos 
adolescentes a llevar una 
dieta saludable.

123 RF Limited©Marina Sokolova

Patrocinado por:

A cargo de Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra, especialista en alimentación vegetariana 

www.mipediatravegetariano.com

En BioCultura Madrid, 
domingo día 13 a les 
12h sala N107

Colabora:

http://www.biocop.es/
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Perquè l’aliment pugui ser utilitzat 
adequadament pel nostre cos cal que la 
digestió funcioni de la millor manera 
possible. Si el procés digestiu està com-
promès d’alguna manera, no podrem 
treure partit dels aliments, per molt 
equilibrats i naturals que siguin. Una 
manera senzilla de potenciar la nutri-
ció és menjar regularment aliments 
fermentats.

El procés de fermentació és en certa 
manera màgic; hi ha una transforma-
ció de l’aliment, dels seus components, 
que fa que es torni més ric en alguns nu-

trients i que adquireixi propietats que 
no tenia l’aliment d’origen. D’aquesta 
manera l’aliment fermentat conté:

•	Enzims digestius. Els enzims di-
gestius tenen la funció de trencar 
l’aliment perquè el puguem absor-
bir. L’aliment fermentat aporta una 
dosi “extra” d’aquests enzims (que se 
segreguen de forma natural al llarg 
de l’aparell digestiu).

•	Bacteris beneficiosos per a la salut 
dels nostres intestins; és a dir actua 
com probiòtic.

•	Vitamines, sobretot del grup B i 
C que es sintetitzen en el procés 
de fermentació i que no estaven 
originalment en l’aliment.

Vull matisar una cosa; no tots els 
tipus de fermentats són igualment 
saludables. La fermentació alcohò-
lica (whisky, vi, cervesa) o l’acètica 
(vinagres), no comporta per a res 
aquests beneficis. La que sí ens inte-
ressa és la fermentació làctica (que 
no té res a veure amb els lactis, sinó 
amb que en el procés es sintetitza 
àcid làctic).

Em sembla molt interessant el 
poder aportar cada dia al nostre plat 
algun tipus d’aliment amb aquesta 
fermentació. Alguns dels més sen-
zills de trobar o de fer són els adobats 
o pickles de verdures (per exemple el 
xucrut, que és col fermentada); els 
pots trobar en botigues de productes 
naturals; a les botigues convenci-
onals és molt probable que portin 
sucre o vinagre (els cogombres per 
exemple) per el que es veuen anul·la-

des les seves propietats. Un altre ven-
tall de productes són els fermentats 
derivats de la soja com tempeh, el 
shoyu, salsa de soja i el miso. Aquest 
últim a més té alt contingut d’ami-
noàcids, proteïnes de fàcil digestió 
i minerals; augmenta la vitalitat, 
ajuda a eliminar la radiació del cos i 
afavoreix la concentració (només cal 
tenir cura que no bulli perquè no es 
perdin les seves propietats).

Menjar una mica d’aliment fer-
mentat és un hàbit fàcil d’incorpo-
rar, no requereix molt esforç i aporta 
molts beneficis a la teva digestió i la 
teva salut. Prova’ls!n

Aliments fermentats: un plus a la teva digestió

Chucrut. ©Oksix

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ CONSCIENT Dra. Eva López Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva 
i Salut Pública Nutrició i Macrobiòtica - www.doctoraevalopez.com

Una manera senzilla 
de potenciar la 
nutrició és menjar 
regularment 
aliments fermentats

http://www.qbio.bio/
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Els germinats de llavors i grans ens 
aporten una gran varietat de beneficis 
nutricionals i són ideals per mantenir 
unes condicions de salut òptimes. Els 
brots són un dels millors aliments 
que podem trobar, però no són molt 
coneguts pel consumidor en general i 
aquesta manca de difusió fa que la seva 
demanda sigui baixa. Però tenint en 
compte els beneficis nutricionals per 
a la salut és el moment de considerar 
la inclusió dels germinats en la nostra 
dieta.

Els brots comestibles es formen pel 
desenvolupament de l’embrió de la 
llavor o gra en el procés de convertir-se 
en una planta adulta. Comença quan 
l’embrió s’infla i la coberta de la llavor 
es trenca. Per que aquest procés tingui 
lloc i les llavors germinin cal que es 
donin unes condicions ideals de 
temperatura, foscor i humitat.

Moltes llavors i grans, malgrat 
el seu potencial nutricional, 
no poden ser ingerides 
crues sense ser sotmeses 

a tractament previ. Això és degut al 
fet que els compostos naturals que 
les protegeixen, com l’àcid fític i els 
inhibidors enzimàtics, causarien 
estralls en el nostre sistema digestiu. 
Són coneguts com antinutrients. L’àcid 
fític impedeix l’absorció del calci, el 
magnesi, el ferro, el coure i el zinc 
pel nostre sistema digestiu, i inhibeix 
els enzims digestius amilasa, tripsina 
i pepsina. Els inhibidors enzimàtics 
intervenen en la digestió fent que els 
enzims digestius es vegin bloquejats, 
no podent digerir ni absorbir 
nutrients dels aliments. La 

germinació, inactiva i neutralitza els 
antinutrients, activa i multiplica els 
nutrients com les vitamines A, B, i C, 
neutralitza els inhibidors enzimàtics 
i facilita el desenvolupament dels en-
zims digestius.

Els germinats són veritables su-
peraliments. Entre els seus nombrosos 
beneficis per a la salut s’inclouen pre-
sentar alts nivells de fibra dietètica, ja 

que n’augmenta el contingut i es fa 
més disponible; de vitamines 

del complex B, 

concretament la germinació augmenta 
les vitamines B2, B5, B6 i àcid fòlic; 
d’enzims digestius; d’antioxidants, 
com la vitamina C, E, betacarotè i àcid 
ferúlic. Augmenta la disponibilitat del 
fòsfor, calci, ferro, zinc i magnesi, i el 
contingut d’àcids grassos essencials.

Amb la germinació els grans i lla-
vors es tornen més fàcils de digerir i 
descompondre en els seus nutrients 
essencials i se’n millora l’absorció. Si 
ets vegetarià, vegà, o senzillament vols 
consumir més nutrients i de millor qua-
litat, la germinació és la teva opció.n

PARLEM DE

Germinats, veritables superaliments!

Els brots comestibles 
es formen pel 
desenvolupament de 
l’embrió de la llavor 
o gra en el procés de 
convertir-se en una 
planta adulta

www.sojade.es
Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.

NUEVAS 
VARIEDADES SOJADE 
CON CAPA DE FRUTAS

ALIMENTACIÓ

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia, 
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

http://www.sojade.es/
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El llevat d’arròs 
vermell s’utilitza 
des de fa segles 
en la medicina 
tradicional xinesa

Llevat d’arròs vermell i cúrcuma. 
Redueix el teu colesterol!

El colesterol és indispensable per 
a la vida. Es tracta d’una substància 
grassa que es troba en les membra-
nes de les cèl·lules i plasma sanguini 
del nostre organisme, que el cos 
necessita per formar membranes 
cel·lulars, elaborar hormones, sals 
biliars i vitamina D. Portar una dieta 
rica en greixos saturats i alcohol i les 
patologies hepàtiques i endocrines 
afavoreixen la hipercolesterolèmia, 
augment de la quantitat normal de 
colesterol a la sang, amb conseqüèn-
cies perjudicials per a la salut.

Una manera natural de combatre 
el colesterol LDL i els triglicèrids és 
prenent cada dia dos superaliments 
de provada eficàcia en la reducció 
dels nivells de colesterol. Es tracta del 
llevat d’arròs vermell, Monascuspurpu-
reus, i de la cúrcuma, Curcuma longa.

El llevat d’arròs vermell s’utilit-
za des de fa segles en la medicina 

tradicional xinesa. El seu ús està 
documentat en la dinastia Tang, 
l’any 800 AD, i s’usa per reduir el 
colesterol, millorar la circulació 
sanguínia i la digestió.

El llevat d’arròs vermell conté 
substàncies químiques conegudes 
com monacolines, que bloquegen 
la producció de colesterol i l’ac-
ció és similar als medicaments 
que tenen com a principi actiu 
les estatines, que es recepten per 
baixar el colesterol alt. De les 14 
monacolines presents, una d’elles, 
coneguda com monacolina K, té 
la mateixa composició que la lo-
vastatina. També conté fitosterols, 
isoflavones i àcids grassos mono i 
poliinsaturats. Els estudis realitzats 
sobre el consum del llevat d’arròs 
vermell suggereixen que el seu ús 
pot conduir a una reducció del 10 
al 33% en les lipoproteïnes de baixa 
densitat en sang.

La cúrcuma és una planta herbàcia 
nativa del sud-oest de l’Índia els seus 
usos medicinals pel càncer, artritis, 
diabetis i nivells elevats de colesterol 
s’estan investigant. El principi actiu 
de la cúrcuma, la curcumina és el po-
lifenol que posseeix potents propie-
tats antiinflamatòries i antioxidants, 
facilita la formació d’àcids biliars 
per part del fetge amb el consum de 
colesterol per a la seva formació, i 
permet que els nivells de colesterol 
DLD i triglicèrids es redueixin alhora 
que el colesterol HDL augmenti, i 
disminueixi l’acumulació de greix a 
les artèries protegint el cor.

La combinació de llevat d’ar-
ròs vermell i cúrcuma de cultiu 
biològic, canvis en l’estil de vida 
que incloguin una dieta sana i 
equilibrada, i la pràctica regular 
d’exercici físic són mesures idò-
nies per al control dels nivells de 
colesterol.n

©Stuart Miles

QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER:
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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Mes de 80 anys de 
Qualitat, frescura i diversitat!
La casa Holle, un dels més antics fabricants europeus d‘aliments ecològics per a nadons, 
celebrem el nostre aniversari: 80 anys de productes bio dinàmics! Situats a Suïssa, 
el nostre país natiu, avui som líders en alimentació infantil avalada per Demeter.
Llets infantils, farinetes, potets, tisanes, galetes… tenim actualment més de 70 
referències, comercialitzades a 41 països arreu del món. El secret del nostre èxit: des 
de la seva fundació el 1933 a Arlesheim, Holle segueix els principis de l‘antroposofia, 
i excloem  qualsevol tipus d‘additius i conservants químics 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 dinàmica, i una de  les primeres al 
món en obtenir l‘aval Demeter, l‘any 1951. Controlem de forma sistemàtica les nostres 
matèries primeres, els productes intermediaris i els productes finals, tots procedents 
de la agricultura ecològica.

Per més informació, consultar: www.holle.es

Distribuïdors a Espanya: 
Cal Valls Eco, S.L.U.- Camí la Plana, s/n-25264 Vilanova de Bellpuig
Tel. 973 324 125 – www.calvalls.com

62164_253x160_Katalan_Calvalls.indd   1 31.03.16   16:20
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Els fitats han estat considerats fins 
fa poc com antinutrients, substàncies 
que inhibeixen l’absorció de nutrients i 
disminueixen el valor nutritiu de la nos-
tra dieta. No obstant això investigacions 
recents mostren que els fitats juguen un 
paper beneficiós en la nostra salut grà-
cies a la seva activitat antioxidant i anti-
cancerígena; també ajuden a disminuir 
el colesterol i a prevenir la calcificació 
anormal d’artèries i ronyons.

Els fitats es troben en el segó i ger-
men dels cereals (que s’eliminen amb 
el refinat) i en els llegums i llavors. 
Aquesta és una de les raons per les 
quals els pediatres sempre recoma-
naven no donar cereals integrals als 
nadons i retardar la introducció de lle-
gums fins a l’any d’edat. És cert que una 
dieta amb molts fitats i baixa aportació 
de ferro, zinc i calci pot resultar en un 
dèficit d’aquests minerals, però amb 
tècniques de preparació adequades dels 
aliments i amb una dieta variada que 

inclogui moltes verdures i hortalisses, 
podem beneficiar-nos de les propietats 
saludables dels fitats i al mateix temps 
absorbir al màxim els nutrients dels 
aliments. Aquestes tècniques són:

•	Remull prolongat de les llegums 
(12-18 hores), rebutjant l’aigua de 
remull abans de coure-les.

•	Fermentant el pa integral amb llevat 
mare es redueix en més d’un 90% el 
contingut en fitats, el que permet una 
absorció òptima dels nutrients del 
cereal. Aquest pa és molt digestiu i un 
dels primers cereals que hauríem de 
donar als nadons a partir dels 6 mesos.

•	Prenent altres aliments fermentats 
com iogurt i quefir (de llet de vaca o 
soja), tempeh i miso. El miso és molt 
salat i és millor esperar fins que el 
nadó tingui un any. El tempeh es pot 
donar ben cuinat i una mica triturat 
des dels 8-9 mesos.

•	Torrant suaument o remullant la 
fruita seca.

•	Prenent en cada àpat aliments rics 
en vitamina C, que contraresta molt 
eficaçment l’efecte dels fitats en l’ab-
sorció dels minerals. En els nadons 
petits l’ideal és preparar els purés 
de llegums amb verdures i hortalis-
ses; i afegir als purés de fruites una 
culleradeta de fruits secs ben mòlts 

(nous, ametlles). Quan el nen / a ja 
va menjant més sòlids és important 
acostumar-lo a que sempre hi hagi 
verdures, hortalisses i / o una mica 
de fruita en cada àpat.

Els cereals integrals i els llegums 
són dos dels aliments més nutritius i 
saludables que existeixen i no hem de 
limitar-los en la dieta dels nens per una 
por injustificada als fitats.n

Què són els fitats i per què són 
importants en les dietes vegetarianes?

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.comNUTRICIÓ INFANTIL

© Joannawnuk. Kefir de llet probiótica

http://es.holle.ch/
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Elaboració

1.	Netejar la verdura.
2.	Tirar un rajolí d’oli d’oliva en el fons 

de l’olla i saltar-hi la ceba fins que que-
di daurada, juntament amb 1 cullera-
da sopera de les herbes de Provença.

3.	Afegir el litre de brou, juntament 
amb el nap i deixar que bulli du-
rant 5-6 minuts.

4.	Afegir després el romanesco, els 
flocs de civada i les ametlles, deixar 
durant 3-4 minuts.

5.	Apagar i portar tot a la batedora. 
Batre fins que quedi textura sedo-
sa, i afegir sal i pebre al gust.

6.	Servir amb llavors de rosella, sèsam 
negre, uns flocs de civada, i tamari 
si es desitja.

Aquest Cremós de Romanesco és 
un excel·lent entrant vegetal alca-
linitzant, de textura sedosa, ric en 
vegetals, vitamines i minerals. Es 
pot prendre fred o calent segons les 
necessitats del moment i època de 
l’any.

Ràpid de preparar, aquest cremós 
és també de fàcil digestió al no conte-
nir lactosa, caseïna, ni gluten. Regula 
els nivells de colesterol i sacietat grà-
cies a l’acció de la fibra dels flocs de 
civada, ametlles i verdures, autèntics 
aliats al seu torn, de la salut i bellesa 
de la nostra pell, ungles i cabells.

El brou vegetal aporta una funció 
remineralitzant i reparadora, que 
juntament amb la vitamina C del nap i 
romanesco, té cura i potencia el nostre 
sistema immune i defenses. Ajuda tam-
bé a combatre refredats i grips gràcies 

a l’acció antibiòtica de la ceba i anti-
bacteriana de la farigola, per el que no 
pot faltar en el nostre menú de tardor 
si volem poder adaptar-nos bé als seus 
canvis constants de temperatura.

De poder antioxidant i antiinfla-
matori, aquest cremós convé i agrada 
a tota la família, fins i tot als més 
petits! Es tracta d’una crema vegetal 
que sorprendrà i afavorirà la nostra 
salut des de dins cap a fora, tal com 
ens mereixem.

Bon profit!n

Cremós de romanesco
INGREDIENTS (2 persones)

•	50 gr. de ceba trossejada
•	1 l. de brou de verdures eco
•	1/2 col romanesco
•	1 nap trossejat
•	2/3 tassa de flocs de civada sense 

gluten
•	¼ tassa d’ametlles prèviament 

remullades (8 hores) i sense pell
•	1 cullerada sopera d’herbes de 

Provença o farigola
•	rajolí d’oli d’oliva verge
•	mica de sal no refinada i pebre
•	opcional: tamari, llavors de rose-

lla, sèsam, flocs de civada...

TERRASANA.NLNatureco  www.natureco.cat      
Aikider SL  www.aikider.com 

Biomundo SL   www.biomundo.eu    
Natureplant     www.natureplant.com       

Autèntic  aliment ecològic  japonès
A vostè també li agraden els sabors purs de la cuina 
japonesa i els plats amb ingredients únics i frescos?
Amb el miso ecològic, la salsa de soja i els fideus de 
Terra Sana vostè té resolta la base per un deliciós àpat! 
TerraSana és l’especialista en  Japó i té un assortiment de 
més de 90 productes que són orgànics, autèntics i sovint 
fets a mà.

Mètodes de producció autèntics
TerraSana selecciona entre els petits productors japo-
nesos els que fan els productes més bons i de la forma 
més autèntica. Els processos de fermentació llargs, el 
treball manual i els mètodes de producció tradicionals, 
fan que les salses de soja de TerraSana siguin no només 
especials, sinó també súper delicioses!

Si sap el que es necessita per preparar salses de soja 
com shoyu i tamari per exemple, llavors segur que tam-
bé vol provar-les! Les llavors de soja es couen al vapor, 
mòltes i barrejades amb ferment de koji. Aquesta barreja 
es posa en barrils de fusta de 100 anys d’antiguitat, on 
s’inicia el procés de fermentació.

Aquest procés requereix 18 mesos i molta dedicació per 
part dels treballadors. Així és com obtenim aquests in-
tensos sabors japonesos autèntics, de veritable qualitat 
japonesa.

Autèntics 
sabors japonesos!

Pregunti per el 
nostre llibret de 

receptes gratuït a 
la seva botiga bio!

ALIMENTACIÓ

© Mareva Gillioz

Aquest Cremós 
de Romanesco 

és un excel·lent 
entrant vegetal 

alcalinitzant

RECEPTAMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable 

http://www.amandin.com/
http://terrasana.nl/
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Amanidetes de brots de soja i 
tofu, decoracions rústiques sense 
massa encant de locals una mica 
insípids i per què negar-ho, tirant a 
avorrits... Tot això ja està més que 
superat si fem una ullada als res-
taurants vegetarians del segle XXI. 
Espais tan atractius, acollidors i 
avantguardistes com pot ser-ho qual-
sevol local d’alta restauració del xef 
més in del moment. Avui poc queda 
d’aquell estereotip insípid i un tant 
tediós amb què se solia identificar el 

restaurant vegetarià. Molt al contra-
ri, cada vegada són més els que més 
enllà de obsessionar-se per la salut, 
opten per convertir-se en assidus 
clients d’aquest tipus de locals por-
tats per raons ètiques o simplement 
atrets per les seves cartes plenes de 
creativitat i riquesa gastronòmica.

Moda o no, la veritat és que si el 
80% de la població del planeta es fes 
vegetariana, el món es convertiria 
immediatament en un autèntic pa-

radís. De moment l’esperança cal po-
sar-la a l’Índia, on un 40% de la seva 
població és vegetariana, situant-se 
en el primer lloc de la llista verda, 
mentre que a Europa els líders són 
els nostres veïns italians amb la taxa 
més alta de vegetarianisme a la Unió 
Europea, un 10% de la població. Aquí, 
tot i que en augment imparable, 
estem encara al voltant dels dos mi-
lions d’espanyols (4% de la població) 
que ja han renunciat definitivament 
a la carn a la seva taula.

Malgrat aquesta tendència a l’al-
ça, a l’hora de menjar fora de casa 
no ens hem de deixar portar per 
propostes emmascarades de look 
verd i assegurar-se que menjarem 
en un restaurant vegetarià-ecològic 
de veritat que ens ofereixi varietat, 
originalitat i diversió a la taula. Aquí 
et donem algunes referències de tota 
confiança perquè no et perdis en el 
confús i bigarrat terreny de la restau-
ració vegetariana.

Històrics infal·libles

Fa 36 anys Barcelona ja compta-
va amb un vegetarià amb totes les 
de la llei en ple centre històric, el 
famós Biocenter (Pintor Fortuny, 
25), tot un pioner en el cultiu eco-
lògic i els productes integrals. Bas-
tants anys enrere, el 1969, obria les 
seves portes un dels més coneguts 
vegetarians de la Ciutat Comtal no 
només pel seu menjar, sinó també 
pel seu tracte familiar, l’Arc Iris 
(Roger de Flor, 216). També a Bar-
celona, Vegetalia Barrio Gótico 
(carrer Escudellers,54) ofereix qua-
litat a un preu raonable. I a Girona, 
Bionectar (carrer D’en Francesc 
Eiximenis,8), cuina crudivegana de 
la ma de la xef Eva Roca.

A Madrid, Ecocentro (Esquilac-
he, 2-12) i Artemisa (Ventura de 
la Vega i Tres Cruces, 4) van em-
prendre l’aventura vegetariana en 
la dècada dels 90. El primer, a més 

Et descobrim les millors taules verdes del país
Una guia indispensable per a esperits vegetarians-ecològics
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MariaJo López Vilalta/Morocha,
Llicenciada en Ciències de la Informació, morochapress@gmailON MENJAR

http://natursoy.com/
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A Europa els líders són els nostres 
veïns italians amb la taxa més alta de 

vegetarianisme a la Unió Europea

ON MENJAR

DESCOBREIX ELS SABORS DELICIOSAMENT SORPRENENTS

Euro-Nat SAS - 07340 Peaugres - France - www.lepaindesfleurs.bioDisponible en botigues ecològiques

NOU

ALIMENTACIÓ

MariaJo López Vilalta/Morocha, 
Llicenciada en Ciències de la Informació, morochapress@gmail

de restaurant, és un multiespai de 
productes ecològics, llibreria , cen-
tre de tallers i conferències, men-
tre que Artemisa ofereix el plus de 
comptar amb una carta 100% lliure 
de gluten que et pots emportar a 
casa.

Però un vegetarià pioner per 
excel·lència no està en aquestes 
dues ciutats, sinó a Lleida. Allà, el 
1979, la visionària xef Teresa Car-
les va obrir el Paradís (Joan Baget, 
20), tot un referent per a la ciutat 
i un precedent per a aquesta tenaç 
lleidatana que anys després es va 
convertir en una irrefrenable em-
prenedora de la causa ecològica i 
vegetariana. Ella, juntament amb 
el seu marit Ramon Barri, van ser 
co-fundadors del restaurant vege-
tarià més famós de Saragossa, el 
Baobab (Arzobispo Apaolaza, 10) i 
el 2011 van obrir a Barcelona el Te-
resa Carles (Jovellanos, 2) que gau-
deix d’una excel·lent reputació. Per 
si fos poc, els seus fills han seguit 
la tradició creant Feel Good Food, un 
obrador central a Bellcaire d’Urgell 
on s’elaboren bases dels seus plats, 
mentre els seus pares han ideat la 
línia de productes Teresa Carles He-
althy Foods que compta amb més de 
140 professionals i que aposta per 
l’alimentació saludable, el coneixe-
ment i la tecnologia.

Joies vegetarianes

Un dels temples vegetarians de visita 
obligada al nostre país és El Vergel (Pa-
seo de la Florida, 53 i López de Hoyos, 
72) de Madrid. Es tracta de l’únic local 
100% vegetarià amb una certificació eco-
lògica oficial de Intereco a la Comunitat 
madrilenya. A més de restaurant excep-
cional, ofereix un complet supermercat 
orgànic, tallers i conferències. També a 
la capital, en ple barri de La Latina, un 
cant a la vida i al color esclata a Viva la 
Vida (Costanilla de San Andrés, 16), un 
original restaurant de bufet vegetarià on 
es paga al pes.

Per la seva banda, Bilbao presu-
meix de El Garibolo (Fernández del 
Campo Kalea, 7) on sol haver-hi una 
llarguíssima fila per poder degustar 
alguna de les seves més de 800 recep-
tes. A prop, a Sant Sebastià, un típic 
“tabernón”, el restaurant Garratxi 
(Tejería, 9), ofereix exquisits plats 
bio i verds, això sí, la taula te l’has de 
parar tu mateix. Mentre que a Valèn-
cia el Naturé Bistro (Císcar, 49) sota 
el seu principi filosòfic “Porta’t bé, 
menja saludable” serveix productes 
ecològics de l’horta. També a la capi-
tal valenciana La Tastaolletes (Salva-
dor Giner, 6), a l’emblemàtic barri del 
Carme, et pot sorprendre amb postres 
tan desitjables com un tiramisú de 
garrofa amb caramel de amareto.n

Restaurant Teresa - Carles . Foto cedida per Maria Jose López

©Vegetalia,S.L.

http://www.lepaindesfleurs.fr/
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PARLEM DE

Tots els aliments processats in-
dustrialment tenen alguna cosa en 
comú, porten additius alimentaris. 
El fabricant afegeix aquests addi-
tius amb la intenció d’evitar el seu 
deteriorament durant l’emmagat-
zematge i transport, per preservar 
o millorar les seves característiques 
físiques o químiques, la seva apa-
rença i / o per afegir peculiaritats 
organolèptiques de les que l’aliment 
per si mateix no té. Aquesta addició 
d’additius diferencia els aliments 
industrials dels aliments artesanals 
o processats a la manera tradicional.

Els additius alimentaris són 
matèria desconeguda per a la gran 
majoria dels consumidors i sempre 
causa de preocupació. Però, que són 
i per a què serveixen? La directiva 
89/107 / CEE els defineix com “qual-
sevol substància que normalment no es 
consumeixi com a aliment en si, ni es 
faci servir com a ingredient caracterís-

tic en l’alimentació, independentment 
que tingui o no valor nutritiu, i que la 
seva addició intencionada als productes 
alimentaris , amb un propòsit tecnològic 
en la fase de la seva fabricació, transfor-
mació, preparació, tractament, envàs, 
transport o emmagatzematge, tingui, 
o es pugui esperar raonablement que 
tingui, directament o indirectament 
com a resultat que el mateix additiu o 
els seus subproductes es converteixin 
en un component d’aquests productes 
alimentaris”.

Des d’antic es fan servir tècni-
ques de conservació com el fumat, 
el salat, l’assecat i el fred. A Meso-
potàmia es va introduir el llevat, 
a l’Antic Egipte l’àcid acètic diluït, 
el diòxid de sofre a Grècia i Roma, 
i les espècies i colorants per a con-
servar i millorar les característiques 
dels aliments. Però no és fins a la 
primera meitat del segle XX, gràcies 
al desenvolupament de la química 

i la seva aplicació a l’alimentació, 
que s’introdueixen en els aliments 
emulsionants, edulcorants, conser-
vants i antioxidants, permetent una 
producció massiva com mai abans 
en la història de la humanitat.

Els additius alimentaris s’agru-
pen segons l’activitat que realitzen. 
Trobem substàncies que impedei-
xen les alteracions químiques i 
biològiques, són els antioxidants 
i conservants, les estabilitzadores 

Additius alimentaris,
aquests alarmants desconeguts

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia, 
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

ALIMENTACIÓ

Ni gluten, ni  
lactosa, ni huevo 

Sin azúcar 
añadido

Productos  
100% ecológicos

Productos frescos 
y de temporada

Ideal para 
veganos

casaamella.com

Esta crema de calabaza ha sido elaborada en 
nuestra green factory, con materia prima 100% 
fresca, ecológica y de temporada, cocinada al 
vapor. Cultivada por nuestros agricultores de 
confianza, sin utilizar químicos ni transgénicos.

AlImeNtAcIóN coNScIeNte
ecológica, local y de temporada

facebook.com/SocialcasaAmella
twitter.com/casaAmella
instagram.com/casaamella

B
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Pol. Ind. Santa maria, 
c/Narcís monturiol, 48e, 1P
08271 Artés (Barcelona)

ALIMENTACIÓ

http://www.casaamella.com/es/
http://www.melmuria.com/
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de les característiques físiques, com 
emulgents, espessidors, gelifi-
cants, antiescumants, antiagluti-
nants, humectants i reguladors de 
pH, les correctores de les qualitats 
del producte, com els milloradors 
de la panificació, els correctors 
de la vinificació i reguladors de 
la maduració, i les modificadores 
de les característiques organolèpti-
ques, com colorants, potenciadors 
del sabor, edulcorants artificials 
i aromes. Hi ha additius d’origen 
natural, com l’extracte de romaní 
E-392 o la curcumina E-100, o sintè-
tics, com l’aspartam E-951.

La legislació europea estableix 
que han d’estar etiquetats en el 
producte alimentari ja sigui amb 
el seu nom, funció, o número E. La 
lletra E, seguida al menys de tres 
dígits, indica que l’additiu ha estat 
avaluat pel Comitè Científic de l’Ali-
mentació i que el seu ús a la UE està 
acceptat per considerar-se segur. 
La xifra de les centenes indica la 
funció que realitza l’additiu: 1 colo-
rants, 2 conservants, 3 antioxidants 
i reguladors del pH, 4 agents que ac-
tuen sobre la textura, 5 correctors 
de l’acidesa i substàncies minerals, 
6 potenciadors del sabor, i 9 edulco-

rants. El dígit de les desenes ens diu 
la família de l’additiu, i les unitats 
serveixen per identificar la substàn-
cia. Vegem com a exemple l’E-120, 
en el qual el número 1 ens indica 
que es tracta d’un colorant, el nú-
mero 2 que és de color vermell, i 
el 0 identifica la substància, l’àcid 
carmínic o carmí, colorant natural 
que s’obté de l’insecte cotxinilla 
(Dactylopius coccus) i que s’utilitza 
entre altres en el xoriço, iogurts de 
maduixa i vermuts. Es considera 
molt perillós i sospitós de ser can-
cerigen.

Un altre exemple d’additiu na-
tural, en aquest cas de nul·la toxici-
tat, és l’àcid sòrbic, obtingut de les 
baies del azarollo (Sorbus aucuparia). 
Conservant del grup E-200-203 àcid 
sòrbic i sorbats, és àmpliament 
utilitzat en alimentació i s’empra 
en brioixeria i fleca, salses, derivats 
lactis, melmelades, fruita seca i 
transformats de fruita, refrescs, be-
gudes energètiques, vins, adobats, 
embotits, productes carnis...

Existeixen evidències que certs 
additius produeixen alteracions 
funcionals com pèrdua de pes, efec-
te laxant i alteració del comporta-
ment, processos d’al·lèrgia o hiper-
sensibilitat, com asma, urticària i 
nàusees, manifestacions no neoplà-
siques, com hepatomegàlia i càlculs 
urinaris, o bé neoplàsiques per ser 
mutagènics o carcinogènics. Són els 
colorants E-102 tartracina, E-104 
groc quinolina, E-110 groc taronja, 
E-120 cotxinilla, E-122 azorrubina, 

E-123 amarant, E-124 Ponceau 4R, 
E-127 eritrosina, E-128 vermell 2G, 
e-129 vermell allura AC, e-131 blau 
patentat, e-142 verd àcid, e-153 car-
bó vegetal, e-154 marró, artificials 
i molt perillosos. Usats en xiclets, 
caramels, refrescos, sucs i salses, 
poden produir al·lèrgies i càncer. 
Els conservants E-210 àcid benzoic, 
E-214 P-hidroxil Etil, E-216 hidroxil 
propil, E-220-228 sulfits, E-249-252 
nitrits, i l’estabilitzant E-450-452 
difosfats, àmpliament usats, pro-
dueixen alteracions funcionals i 
càncer.

No tenim obligació de consumir 
aliments que continguin additius 
alimentaris. És una opció que po-
dem rebutjar. Sempre hem de triar 
aliments frescos i de temporada en 
lloc d’aliments processats, i optar 
per aquells que utilitzin el menor 
nombre d’additius i que siguin de 
nul·la toxicitat examinant la in-
formació del producte recollida en 
l’etiqueta.n

La legislació 
europea estableix 
que els additius 
han d’estar 
etiquetats en 
el producte 
alimentari
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PARLEM DERaúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia, 
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

http://www.santiveri.com/es/home
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“People4Soil” ha posat en mar-
xa una campanya per salvar els 
sòls d’Europa.

Des de setembre de l’any 2016 
i durant un any, més de 300 
organitzacions en el marc de 
“People 4Soil” demanen a la UE 
un marc jurídic comú per contra-
restar l’ocupació del sòl, la seva 
degradació i la contaminació.

El sòl ha de ser reconegut com 
un patrimoni compartit fonamen-
tal per a les nostres vides, i la seva 
preservació assumida com un com-
promís primari de les institucions 
Europees: es tracta de la sol·licitud 
presentada per més de 300 orga-
nitzacions que donen suport a la 
iniciativa People4Soil.

La xarxa People4Soil inclou una 
àmplia diversitat d’organitzacions 
procedents de tot Europa: societats 
científiques, organitzacions civils, 
ONGs ambientals, associacions 
d’agricultors i sindicats, federaci-

ons d’agricultura orgànica.

L’ocupació de terra i degradació 
del sòl representa una de les princi-
pals emergències ambientals a Euro-
pa. El sòl és un recurs vital, limitat, 
no renovable i irreemplaçable.

Ja no podem permetre més el 
malbaratament de terra i la pèrdua 
de sòls a Europa, ni podem acceptar 
una major dependència de sòls agrí-
coles d’altres continents, donant 
lloc a pressions elevades sobre els 
ecosistemes naturals i sobre els po-
bles indígenes.

El sòl és un bé comú, essen-
cial per a la nostra vida, i ha de 
ser reconegut com a tal, amb la 
conformació d’un marc legal que 
garanteixi la seva conservació.

En l’actualitat, el sòl a Europa 
no està protegit contra les decisions 
arbitràries i agressions que produ-
eixen efectes de degradació, erosió 
o segellat. És un buit legal que 

afecta a les legislacions dels Estats 
membres, així com a la credibilitat 
de les polítiques mediambientals 
europees: No és possible aturar la 
pèrdua de biodiversitat si els eco-
sistemes s’estan erosionant i frag-
mentant per la urbanització i les 
infraestructures. Si no es considera 
la salut dels sòls no és possible fer 
front a la mitigació i l’adaptació al 
canvi climàtic. No és possible desen-
volupar les polítiques d’eficiència 
energètica en els sectors civil i del 
transport si l’expansió urbana és in-
trínsecament, en recursos i energia, 
intensiva.

La Unió Europea ha d’adoptar 
un marc jurídic específic per pro-
tegir els seus sòls. Una legislació 
efectiva del sòl ha d’incloure les 
següents característiques:

•	Reconeixement dels serveis ambi-
entals proporcionats pel Sòl i de la 
seva importància per a la conserva-
ció de la biodiversitat i la seguretat 
alimentària.

•	Implementació d’un sistema moni-
toritzat de vigilància del Sòl.

•	Passar a llei el principi de “presa 
de terres sense xarxa”, per imple-
mentar-se a través d’un programa 
de reducció vinculant de segellat 
de sòl a curt termini.

•	Prevenció de l’apropiació i la con-
centració de terres, juntament amb 
la promoció de l’accés a la terra per 
part dels agricultors i de les comu-
nitats locals.

•	Implementació de polítiques 
compromeses per invertir la 
tendència descendent de matèria 
orgànica del sòl i reduir les entra-
des de fertilitzants i plaguicides 
sintètics.

•	Avaluació dels efectes del canvi 
d’ús del sòl en l’equilibri de l’ai-
gua, inclosa l’obligació de mesures 
compensatòries per a cada inter-
venció que modifiqui la permeabi-
litat dels sòls.

Un patrimoni essencial per a la nostra vida: el Sòl

PLANETA VIU

ALIMENTACIÓ

Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.com

http://www.solnatural.bio/
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SUPERALIMENTS TRADICIONALS

Ideal per preparar Smoothies, batuts, menjars, 
begudes i molt més ...

● REMOLATXA VERMELLA: rica en àcid fòlic

● ESPINACS: amb ferro, calci, potassi, àcid fòlic, manganès, 
vitamina K i vitamina C  

● BRÒQUIL: amb vitamina K, àcid fòlic, potassi i calci

De venda a: ecobotigues, herbodietètiques i parafarmàcies   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   info@raabvitalfood.de

Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.com

•	Un programa de posar remei als 
sòls contaminats, que s’imple-
menti a través de mesures fiscals i 
financeres en el marc del “qui con-
tamina paga”, i una acció preventi-
va que s’ha de prendre en el sentit 
de la responsabilitat del propietari 
en activitats amb un risc significa-
tiu de contaminació del sòl.

“El Sòl és un dels recursos més im-
portants del nostre planeta. El sòl és el 
proveïdor de serveis dels ecosistemes 
essencials per a la vida. És el bressol de 
la biodiversitat terrestre, i per tant dels 
cultius, aliments i matèries primeres. 
Degut a la seva química física i activi-
tat biològica, desplega les regulacions 
fonamentals pel que fa a la qualitat de 
l’aigua i el subministrament d’aigua, el 
clima i el cicle de nutrients minerals, 

la captura de carboni. El sòl és també 
el primer agent “segrestant” de subs-
tàncies tòxiques, ja que és capaç de 
filtrar-les o transformar-les, limitant 
així la seva circulació i l’acumulació en 
l’aigua i els organismes vius. El Sòl i la 
seva vegetació són capaços de regular 
el flux d’aigua i l’erosió relacionada, la 
seva gestió i la seva conservació són cru-
cials per prevenir i mitigar els efectes 
dels fenòmens meteorològics extrems. 
El Sòl és, sens dubte, el generador del 
paisatge terrestre.” expliquen Dami-
ano Di Simini i Tiziano Cattaneo, de 
People4Soil.

“Moltes amenaces condueixen a la 
degradació del sòl per l’erosió, pèrdua 
de matèria orgànica, la contaminació, 
la compactació, la pèrdua de la biodi-
versitat, la salinització i el segellat.”

“Tot i la creixent presa de conscièn-
cia sobre els serveis essencials prestats 
per el sòl a una escala local i global, la 
Unió Europea encara no té regles per al 
seu maneig i protecció sostenible: els in-
tents de proporcionar una directiva de 
la UE sobre el sòl han estat víctimes del 
veto dels Estats membres i d’una sen-
sació preocupant que les regulacions 
ambientals poden ser un obstacle per a 
la competitivitat. La manca de normes 
comunes Europees sobre sòl crea efectes 
perjudicials tant en l’economia com 
en l’eficiència de la despesa pública” 
“Pensem en un tema fonamental com 
és la contaminació del sòl: a diferència 
d’altres formes de contaminació, està 
regulada gairebé exclusivament per 
lleis nacionals, quan existeixen. Per 
tant, antics terrenys industrials amb 
nivells similars de contaminació són 

gestionats per diferents protocols de 
remediació en diferents estats mem-
bres o, fins i tot en algun lloc, se’ls 
considerarà no contaminats en abso-
lut! Aquesta diversitat normativa dins 
de la UE crea una distorsió clara del 
mercat, generant posicions avantatjo-
ses i deslleials: un Estat Membre amb 
regulacions febles sobre la contamina-
ció del sòl és un factor d’atracció dels 
inversors immobiliaris i assentaments 
industrials. Com pot la UE tolerar tal 
brutícia interna?”

www.people4soil.eu
www.soilassociation.org
www.commonland.com
www.soilandmore.com
www.feder.bio
www.secs.com.es

PLANETA VIU

©John D.Liu. Abans de la Restauració, Zhou Jia Gou, Shaanxi, altiplà de Loess, Xina Després de la restauració, Zhou Jia Gou, Shaanxi, altiplà de Loess, Xina

Complements Alimentaris

http://www.raabvitalfood.de/
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Trobareu els escrits i les pel·lícules de 
John sobre temes ambientals i ecològics 
en la següent URL: https://knaw.acade-
mia.edu/JohnDLiu

És optimista de cara al futur?

En la meva recerca he vist que no 
hi ha res fonamentalment erroni a la 
Terra i en escales de temps evolutives 
estic segur que la vida seguirà bé, és 
la civilització humana la que està en 
situació de risc en aquest moment.

Mitjançant la reducció de la bio-
diversitat reduïm la biomassa i amb 
la reducció de la biomassa reduïm 
l’acumulació de matèria orgànica i 
això causa reducció en la fotosíntesi, 
pèrdua d’alliberament d’oxigen i 
segrest de carboni, augmenta la tem-
peratura i la velocitat d’evaporació, 
disminueix la infiltració i la retenció 
de la humitat i redueix la capacitat 
de les comunitats microbianes per 
alliberar i reciclar els nutrients. Això 
condueix a estats degradats i si no es 
redirigeix, en última instància con-

dueix al col·lapse dels ecosistemes i 
el final de la civilització.

Què pot dir-nos sobre l’ànima 
de la Terra, respectant-la s’obtin-
drien també beneficis materials?

La Terra és la nostra mare. La Terra 
ens alimenta, ens nodreix i té cura 
de nosaltres. Els éssers humans hem 
co-evolucionat amb la resta de vida 
des del principi dels temps. No exis-
tim sense els ecosistemes funcionals 
de la Terra. A algunes persones els 
agrada dir que som “consumidors” 
i és cert que consumim coses. No 
obstant això, no existim per treballar 
i consumir. Tot el que fem i tot el que 
puguem arribar a realitzar és molt 
menys valuós que la vida però moltes 
coses s’han valorat més que la font de 
la vida.

El fet és que hem comès un error. 
Hem valorat més els derivats, els 
productes que extraiem i forgem 
de la Terra, que la pròpia Terra. Cal 
canviar aquest paradigma per so-

John D. Liu

LA METRALLETA ECOLÒGICA Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.com

John D. Liu és director de cinema, 
investigador i ecologista. El senyor 
Liu era periodista de televisió quan 
se li va assignar filmar la línia de 
base d’un projecte de gestió de 
conques el 1995 i arran d’això va 
reconèixer la importància dels sis-
temes naturals de la Terra i des de 
llavors ha dedicat la seva vida a es-
tudiar i comunicar sobre l’ecologia. 

John dirigeix ​​l’Environmental Edu-
cation Media Project (EEMP) des de 
1997. És professor visitant a l’Insti-
tut Holandès d’Ecologia i Ambaixa-
dor d’Ecosistemes de la Common-
land Foundation. Les pel·lícules de 
John inclouen “Lessons of the Loess 
Plateau”, “Green Gold” and “Hope 
in a Changing Climate”, “Emerging 
in a Changing Climate”. 

http://sorianatural.es/
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©John D.Liu. Desertització a la Xina
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TerraSana, P.O. Box 70, 
2450 AB Leimuiden, NL
Info & Tips www.terrasana.com

25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)25 g (10 st./pcs.)

Alga marina japonesa: el nou superaliment!
• Des de la badia ultra neta d’Ise-Shima al Japó;
• Qualitat única especial  gràcies a les condicions 

del Parc Nacional Ise-Shima;
• Collida i processada per productors japonesos a 

la manera tradicional;
• Tova i amb un sabor suau, gran sabor umami;
• Es pot utilitzar de moltes maneres, tant en la 

cuina japonesa com en l’europea.

 10 tipus d’algues marines disponibles 
 a TerraSana.

Distribuidores:       Natureco www.natureco.cat      |      Aikider SL www.aikider.com      |      Biomundo SL www.biomundo.eu     |      Natureplant www.natureplant.com       TERRASANA.NL

ALIMENTACIÓ

Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.com LA METRALLETA ECOLÒGICA

breviure. Tota la riquesa prové de la 
Terra. El valor no està en l’escassetat, 
sinó en l’abundància i quan valorem 
l’abundància de la vida en lloc de 
l’escassetat de coses haurem arribat 
a un nivell superior de la consciència 
humana.

Vostè ha documentat projec-
tes de restauració d’ecosistemes 
reeixits en diverses parts del 
planeta. Estan previstes noves 
accions?

El treball realitzat en totes les 
terres, per moltes persones durant 
les últimes dècades, i basant-se en 
altres a través de moltes generacions 
de vida ens mostren el camí a seguir. 
És possible augmentar la matèria or-
gànica en els sòls, que és la millor ma-

nera que sabem de segrestar carboni 
i mitigar i adaptar-nos al canvi climà-
tic. És possible propagar i trasplantar 
a gran escala les espècies clau que 
podem identificar i després permetre 
una regeneració d’altres plantes per 
augmentar de manera considerable 
la biomassa que al seu torn augmen-
tarà encara més l’absorció de carboni 
en les plantes i en els sòls.

Moltes persones estan treballant 
juntes per crear una “Cooperativa 
de Restauració d’Ecosistemes” que 
permet als individus aprendre amb 
facilitat i actuar directament en la 
restauració dels ecosistemes a les 
seves llars, les seves comunitats i en 
les terres comunes per tot el món. 
Ells s’estan fent la pregunta fona-
mental: “Si nosaltres no restaurem la 

Terra qui ho farà?”. Hem de dir molt 
clarament que en tenim el dret i la 
responsabilitat per a la supervivència 
de les espècies.

Quin és l’objectiu de la Com-
monland Foundation?

L’objectiu de la Commonland 
Foundation és exercir un paper cons-
cient en l’estimulació de la restaura-
ció de totes les terres degradades a la 
Terra. Dirigit per Willem Ferwerda i 
amb moltes persones apassionades 
de molts països s’ha construït un mo-
del anomenat els 4 retorns a la tran-
sició de l’economia de la degradació a 
la de la restauració. Els 4 retorns són 
el retorn de la Inspiració, el retorn 
de capital social, el retorn del capi-
tal natural i el retorn de la inversió. 

Des de 2009, Willem Ferwerda i jo 
hem treballat junts. Willem va ajudar 
a organitzar el finançament per a la 
producció de “Hope in a Changing Cli-
mate” que va ser emès a tot el món per 
la BBC, va ajudar a produir les pel·lí-
cules “Green Gold I” and “Green Gold II” 
que s’han emès en VPRO i han estat 
vistes a tot el món i ha donat suport 
a la meva feina com Ecosystem Ambas-
sador for Commonland de manera que 
pugui escriure, parlar i filmar sobre 
la Restauració de l’Ecosistema a tot 
el món. Commonland està mostrant 
al món de la política, les finances i la 
indústria que hi ha una altra manera 
d’organitzar la nostra economia que 
es basa en la confiança, en la col·labo-
ració, en la igualtat i en els ecosiste-
mes funcionals.

A Espanya, Commonland està tre-
ballant amb agricultors i comunitats 
locals a l’altiplà d’Andalusia que han 
creat Alvelal utilitzant el mètode 4 
retorns per restaurar la terra i l’eco-
nomia. www.alvelal.es

Hem valorat més 
els derivats, els 
productes que 
extraiem i forgem de 
la Terra, que la pròpia 
Terra. Cal canviar 
aquest paradigma per 
sobreviure

http://terrasana.nl/
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Parlar de carbasses significa 
parlar d’una gran família de 
diferents varietats i aromes. 

La carbassa és un fruit en baia, 
pertanyent a la família de les Cucurbi-
tàcies. Aquesta família està formada 
per unes 850 espècies de plantes, ma-
joritàriament herbàcies, enfiladisses 
o reptants, que produeixen fruits 
grans i protegits per una escorça fer-
ma. Fruites com la síndria i el meló, 
així com hortalisses tan comuns com 
el cogombre, el carbassó o el zapallo 
pertanyen a aquesta família tan apre-
ciada en el món de la gastronomia. És 
una bona font de fibra, antioxidants, 
baixa en greixos, rica en hidrats de 
carboni, betacarotè i vitamina C. 
Presenta quantitats apreciables de 
vitamina E, folats i altres vitamines 
del grup B tals com la B1, B2, B3 i B6 .

En els seus orígens, les carbasses 
es conreaven sobretot per aprofitar 
les virtuts de les seves llavors, les 
quals sempre hauríem d’aprofitar ja 
que són riques en ferro, zinc, seleni, 

vitamines del grup B i àcids grassos 
Omega 3. 

Encara que algunes fonts històri-
ques semblen indicar que els seus orí-
gens es troben en Mesoamèrica, altres 
fonts apunten que aquesta hortalissa 
és originària d’Àsia Meridional i que 
ja havia estat conreada per hebreus 
i egipcis. No obstant això, sembla 

clar que els cultius de carbassa van 
ser introduïts al continent europeu 
pels espanyols a partir del segle XV. 
Actualment, el seu cultiu s’ha expan-
dit per tot el globus, especialment en 
països de clima càlid.

Gràcies a la rica varietat, podem 
trobar carbasses de temporada durant 
tot l’any. Totes elles compten amb 

extraordinàries virtuts culinàries i 
nutricionals.

A la tardor i hivern, a causa de 
les influències anglosaxones a tot el 
món, recollim la més famosa de totes: 
la carbassa botonera, utilitzada per 
a les celebracions del Halloween, una 
festivitat per donar la benvinguda a la 
tardor. Aquesta és una de les varietats 
més fibroses, dolces i amb més pipes. 

En el nostre patrimoni culinari 
tradicional, la varietat de carbassa 
d’hivern més lloada és la carbassa 
confitera o de poncem, ja que amb 
la seva polpa filamentosa i dolça 
s’elabora el cabell d’àngel. Ja que es 
conserva en òptimes condicions du-
rant molt de temps, per a l’elaboració 
d’aquesta especialitat rebostera, la 
carbassa ha de portar entre sis i dotze 
mesos recol·lectada i així obtindrem 
la característica polpa en fils. A partir 
de la carbassa confitera també es po-
den elaborar galetes, flams, púdings 
o pastissos i fins i tot melmelades i 
confitures.n

A la tardor, que ens donin carbasses!

qu
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Sabor
tradicional

desde 1981

· Elaborats amb farina integral 
d'espelta amb tota la seva fibra 
 i oli de coco

· Fets al forn (no fregits)
· Edulcorats amb xarop d'atzavara
 · 100% ecològics

AMB XOCOLATA BLANCA
I LLAVORS DE CHIA

AMB
ANÍS

SABORS

ROSQUITOS D’ESPELTA

Sabor
tradicional

desde 1981

Novetat!

AMB XOCOLATA
NEGRA

3Elaborats
al forn

BO-Q Alimentación Natural
Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.com

Distribució a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACIÓ

HISTÒRIA I ALIMENTACIÓ Helena Escoda Casas, Llicenciada en Història (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

©Paul Grecaud

http://elhornodelena.com/
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IOGURTS DE LLET DE CABRA

iogurts de cabra, vaca i ovella
E C O L Ò G I C

Racions de 125g de iogurt per obtenir la CDR

Iogurt de vaca Iogurt de cabra Iogurt d’ovella

5.5 racions 4 racions 3 racions

* CDR. 
Quantitat diària 
recomanada de 

calci: 800 mg

Disfruta’l!

Benvingut als nous temps

IOGURT de CABRA

VIDREEl
 n

ostre iogurt sempre

www.elcanterodeletur.com

en
20%més
CALCI

lletque la 
devaca
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LA CÀMERA OCULTA

Per als defensors de la igualtat 
entre espècies animals, la lluita, per 
part d’associacions o particulars, per 
unes condicions de vida dignes dels 
animals propietat de la indústria 
alimentària, no fan més que eternit-
zar la seva esclavitud i apunten que 
l’únic camí ètic és l’alliberament i la 
supressió total de la cria intensiva de 
totes i cadascuna de les espècies des-
tinades a ser sacrificades i venudes, 
senceres o a trossos, com a font de 
proteïna, al consum humà.

No obstant això, atès que la im-
mensa majoria d’humans, i malgrat 
l’increment de vegetarians i vegans, 

segueix menjant ani-
mals (carn i peix), 

no és com per 
abandonar 

a tots els 

que no coneixeran el dia de l’allibe-
rament a la seva maleïda sort, i pro-
moure conscienciació i legislació que 
els protegeixi, tot esperant que el can-
vi d’alimentació estigui generalitzat.

No és el mateix viatjar de camí a 
l’escorxador milers de quilòmetres 
apretadíssims i sense aigua que tenir 
el trist final al costat de la granja i no 
patir set. Tampoc és el mateix pastu-
rar herba verda i tenir un part de tant 
en tant que menjar pinso transgènic, 
ser inseminada un cop i un altre i pa-
rir vedells, que no coneixeràs, sense 
parar, fins a la mort.

L’objectiu és l’alliberament de 
l’esclavitud. Mentrestant, en el camí, 
procurar una vida millor als condem-
nats a mort no mereix el menyspreu 
dels més radicals.

Com diuen els nostres veïns fran-
cesos, per cert tan cruels com nosal-
tres en el tracte als animals (penseu 
tan sols en els pobres ànecs i oques), 
“il faut réfléchir!” Reflexionem!n

Els retirs estan de moda. No m’es-
tranya. Vivim de una forma vertigi-
nosa que ens està tornant bojos. Una 
de les cançons que millor defineix 
la nostra època, tot i la penosa me-
lodia, és aquella que bramava: “No 
paris: segueix, segueix”. Tot és ara, 
ràpid, urgent. La tecnologia, els mit-
jans, la publicitat, la velocitat... ens 
condueixen a no aturar-nos ni un sol 
instant, a no pensar, a actuar d’una 
manera reflex...

La quantitat d’infarts de miocardi 
s’ha disparat. Un mapa dels infarts a 
la ciutat de Barcelona coincideix amb 
aquelles zones on hi ha més soroll 
i on l’urbà es manifesta amb més 
contundència. Però aquesta velocitat 
també ens afecta de mil altres mane-
res. Una ciutat o població on es viu 

amb urgència desenvoluparà més 
atomització familiar, més divorcis, 
més suïcidis, més enfrontaments de 
tota mena... Com deia el meu mestre, 
Edward Goldsmith, les poblacions on 
residim no haurien de tenir més de 
dos mil o tres mil ciutadans.

Els ludites s’han enfrontat, des de 
les albors de la Revolució Industrial, 
al despietat que significa viure en una 
societat veloç. El ritme pausat, que 
imita la natura, és un ritme que per-
met guardar l’equilibri de la salut, tant 
física com mental. Em sento ludita i 
no penso seguir-li el joc a aquesta so-
cietat destructora. Quan acabi aquest 
article, em desconnectaré de tot i me 
n’aniré amb els meus amics a prac-
ticar la meditació i a invocar l’Amat, 
que sempre escolta els qui l’estimen.n

Benestar vs Alliberament El que és veloç és atroç

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

Montse Mulé,
Redactora, Eco-Animalista,

montse@centipedefilms.com

ALIMENTACIÓ

BO-Q Alimentación Natural
Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.com

Distribució a
Catalunya i Andorra

Novetat!
Càpsules Cafè 

compatibles amb cafeteres Nespresso®

8
varietats

biològic

or

taronja&
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ginseng

ginger&
canyella

100% aràbica
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Espanya segueix 
sent, amb diferència, 

el país que més 
superfície aporta a 

la Xarxa Natura 2000

NATURAL - MENT

Dr. Goerg GmbH Premium Bio-Kokosnussprodukte  ·  www.drgoerg.com

  #1 en calidad  Solo el aceite 
de coco Dr. Goerg tiene hasta 
un 59,42 % de ácido láurico  

  Solo Dr. Goerg garantiza frescura. 
Nuestros productos son 100 % 
procedentes de cocos bio recién 
recolectados – 72 horas desde la 
cosecha al producto.

  No compramos Fair Trade, 
vivimos Fair Trade 

   Para producir nuestra gama 
no talamos ni 1m2 de selva tropical  

C A L I D A D  P R E M I U M

recolectados – 72 horas desde la 
cosecha al producto.

#1 en calidad  Solo el aceite 

C A L I D A D  P R E M I U M

100 % cosecha fresca, 
justo y sostenible

DE-ÖKO-001

En el marco del proyecto “Fair Trade 

for Fair Life”, apoyamos proyectos 

de ayuda en Filipinas.

www.drgoerg.com

Dr.   Goer
g,    #   1    en    ven

tas

 de    prod
uctos    derivad

os    de

cocos    bi
o    en    toda    E

uropa!

Visítanos en 
facebook.com/DrGoergEspana/

DRG-160xxx-Anz-Spanien-125x356mm-SJ-01.indd   1 05.09.16   16:30
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Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental, ppmay@efe.es

La meva àvia materna, que era 
molt refranyera, solia dir que no hi 
ha mal que per bé no vingui i, si un 
s’atura a examinar amb perspectiva 
les coses que passen, només pot 
arribar a la mateixa conclusió. Un 
exemple d’això són les últimes dades 
de la UE sobre la biodiversitat al Vell 
Continent, segons els quals Espanya 
segueix sent, amb diferència, el país 
que més superfície aporta a la Xarxa 
Natura 2000: ni més ni menys que 
222.143 del poc més de un milió de 
quilòmetres quadrats repartits entre 
28 països! en el considerat com a 
conjunt d’espais naturals protegits 
més important del món. És una xifra 
espectacular, que inclou 1.863 llocs 
(el 27,29% del país) repartits per tota 
la geografia.

És veritat que altres tenen més 
espais protegits, com Alemanya (més 
de 5.200) o Suècia (més de 4.000), o un 
major percentatge nacional cobert 
amb aquesta figura, com Eslovènia 
(gairebé un 38%), però això són ja 
meres concessions a l’estadística. La 
veritat és que tenim una de les ma-
jors riqueses que existeixen i no en 
som molt conscients. Brussel·les ha 
insistit fa poc en els beneficis socials i 

sanitaris que aporta aquesta biodiver-
sitat, més enllà de la necessària con-
servació dels ecosistemes naturals: 
des d’una millor qualitat de l’aire fins 
a un entorn vital més atractiu o major 
facilitat per reduir l’estrès.

No tot són felicitacions, és clar. Eu-
ropa també adverteix sobre la gestió 
“deficient” o l’absència de plans apro-
vats per assegurar el futur de cada 
espai. Però això tenim oportunitat de 
resoldre-ho.

I aquí tornem al començament: 
per què gaudim avui de tan enorme 
volum de biodiversitat? És que estem 
més conscienciats que alemanys, 
suecs o eslovens? No. Simplement, 
vam fer tard a l’arrancada industrial 
d’Europa. Mentre els nostres veïns 
s’afanyaven a la fi del segle XIX i 
principis del XX tendint línies fèrries 
i asfaltant carreteres, construint in-
dústries d’acer i carbó, edificant bar-
riades immenses, produint, produint, 
produint..., aquí seguíem prenent el 
vermut i fent la migdiada, d’ acord 
amb el nostre popular costum de “ja 
ho faré demà”. Després, ens tocaria 
lamentar-nos per aquest retard, ins-
tal·lats en la tòpica imatge d’ “exòtics 
i ganduls” habitants del sud d’Europa, 
a remolc dels industriosos veïns del 
nord.

La virtut està en el punt mig, ni en 
un extrem ni en un altre. No obstant 
això, aquest retard del XX ha acabat 
resultant beneficiós en el XXI. El que 
deia: no hi ha mal que per bé no vin-
gui.n

No hi ha mal...

©Mikhail Mandrygin. Canó de Riu Sil, Galícia, Espanya

https://www.drgoerg.com/
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Melmelades de fruites 
Bio - Gourmet

Nabius

Fruits del bosc

Gerds

Mora

Maduixa

Tomàquet

Préssec

Albercoc

Pruna

Taronja dolça  i amarga

amb XAROP 
D’ATZAVARA

SENSE
GLUTEN 60%

fruita

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

Francisco Alves Mendes Filho va néi-
xer el 15 de desembre de l’any 1944 a 
Xapuri , al cor de la selva amazònica, 
al si d’una família d’emigrants del 
nord-est de Brasil que allí s’havia ins-
tal·lat l’any 1926 per treballar elabo-
rant cautxú del làtex que extreien de 
les plantes anomenades hevees.

Chico Mendes va aprendre a llegir i 
a escriure als 14 anys gràcies a conèi-
xer a Euclides Fernández Távora, un 
refugiat polític que també duia amb 
ell un aparell de radio amb el que 
s’assabentaven del que passava més 
enllà. Li va tocar viure els temps en 
que la destrucció massiva de la selva 
amazònica gaudia de total impunitat, 
els incendis provocats, els assassinats 
de tots aquells que s’hi oposaven, la 

manca d’assistència de qualsevol ti-
pus que feia que de cada 100 nens que 
naixien en morissin més de 80. 

L’any 1975 es forma el primer 
sindicat i Chico n’és un dels líders. 
Intenten aturar les accions destruc-
tores dels fazendeiros (terratinents) i 
dels garimpeiros (buscadors d’or) amb 
una estratègia pacífica anomenada 
“empates”, mobilitzacions de petits 
productors i seringueiros (recol·lectors 
de cautxú). Malgrat tot, l’avanç era 
imparable, amb la construcció de 
carreteres i embassaments finançats 
per el Banc Mundial en contra dels 
informes de impacte mediambiental 
dels seus propis experts. 

L’any 1985 participa en la organit-
zació del Congrés Nacional de Caut-
xers per trobar formes alternatives de 
viure de la selva protegint-la i respec-
tant els seus habitants.

Des de la National Wildlife Federa-
tion dels Estats Units, Barbara Bramble 
segueix i dona suport a la lluita de 

Chico. Juntament amb el cineasta bri-
tànic Adrian Cowell, director de la sèrie 
“Apostando al desastre” i l’antropòloga 
brasilera Mary Allegretti l’encoratgen 
a viatjar als Estats Units i ho fa l’any 
1987 per parlar amb directius del BM 
Banc Mundial i del BID Banco Intera-
mericano de Desarrollo i exposar les 
seves idees de reserves extractives 
de cautxú, plantes i fruits silvestres. 
Aquell mateix any va rebre a Londres 
el Premi “Global 500” de les Nacions 
Unides i poc desprès el Premi de la Bet-
ter World Society a Nova York. Al Brasil 
rep el seu primer reconeixement pú-
blic l’any següent quan l’Ajuntament 
de Rio li entrega les claus de la ciutat.

El 22 de desembre de 1988 va ser 
mort a la porta de casa seva a Xapuri per 
un tret al pit disparat per dos fazendeiros.

The Burning Season es una pel·lícula 
sobre la seva vida dirigida per John 
Frankenheimer i l’escriptor Javier Moro 
és l’autor del llibre Senderos de libertad.

Font: www.proteger.orgn

Chico Mendes (1944-1988)

©Miranda Smith, Miranda Productions, Inc.

L’any 1975 es 
forma el primer 
sindicat i Chico 

n’és un dels líders

http://www.bo-q.com/
http://www.alternatur.es/
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Formatge vegà ecològic,		
de Violife

Violife llança la seva nova gamma 
ecològica, el bloc vegà gust moz-
zarella especial pizza i llenques 
veganes gust formatge bio.

Elaborat amb oli de coco | Vegà 
100% vegetal | Sense conservants | 
Sense llet ni derivats lactis | Sense 
sucres | Sense oli de palma | Apte 
per a al·lèrgics i intolerants a la 
lactosa, caseïna, etc. | Apte per a 
diabètics | Sense soja, sense glu-
ten, sense fruits secs, sense pro-
teïnes, sense conservants, sense 
colesterol, sense transgènics.

· Certificat: GB-ORG-02 – Organic 
Farmers & Growers - Vegan 
Society www.vegansociety.com

· Marca: Violife www.violife.gr
· Distribució: Biogran,S.L.
	 www.biogran.es

Gingebre confitat, de Sol Natu-
ral, augmenta les teves defen-
ses de la manera més dolça

Una manera natural i molt sabo-
rosa d’estimular el nostre sistema 
immunològic és menjant gingebre, 
una arrel asiàtica coneguda per les 
seves propietats antioxidants, an-
tiinflamatòries i digestives. El gin-
gebre confitat resulta molt pràctic, 
ja que ens permet portar-lo sempre 
a sobre en èpoques de refredats o 
per fer front a digestions pesades, 
nàusees o marejos.

Els Daus i Bastonets de Gingebre 
de Sol Natural estan confitats amb 

sucre integral de canya, el que els 
converteix en una llaminadura 
saludable amb un sabor molt carac-
terístic: dolç, lleugerament picant. 

· Certificat: Euro Fulla 
· Marca: Sol Natural 	
	 www.solnatural.bio
· Distribució: Vipasana Bio,S.L.

All in One ,nutrició esportiva, 
nous batuts ecològics i 
vegans, de BeVegan 

Batuts plens d’energia vegetal en 
dos sabors: natural i cacau

BeVegan presenta 
els seus batuts 100% 
ecològics i vegans, el 
complement alimen-
tari perfecte per als es-
portistes més exigents. 
Batuts altament ener-
gètics i que han estat 
fabricats a base de pro-
teïnes vegetals i altres 

ingredients que proporcionen tot 
el necessari per mantenir la forma 
de manera natural.

All in One conté proteïnes vegetals, 
10 superaliments, fibra, omegues i 

antioxidants.

· Certificat: Euro fulla- Co-
mitè d’agricultura Ecològica 
Castella-la Manxa
· Marca: BeVegan
www.bevegan.es
· Distribució: Distribuci-
ons Dietètiques El Labrador, 
S.L. | www.ellabrador.es

ALIMENTACIÓ  / FORMATGE

ALIMENTACIÓ  / LLAMINADURES ALIMENTACIÓ / COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Iogurts de soja 100% ecolò-
gica amb capes de fruites de 
llimona i gerd, de Sojade

Elegant gust el que aporten 
les capes de fruites de llimona 
i gerd amb iogurt clàssic de 
soja, dos sabors amb diferents 
textures, ideals per prendre de 
postres o en qualsevol moment 
del dia.

· Certificat: Euro Fulla 
· Marca: Sojade
	 www.sojade.es
· Producció: Triballat Noyal 
	 www.triballat.fr
· Distribució: Triballat España S.L.

ALIMENTACIÓ / IOGURT

Croissant Integral 
d’Espelta amb Xocolata, 
de El Horno de Leña

Artesanals, fets a mà amb 
ingredients 100% ecològics.  

Elaborats amb farina integral i 
massa mare d’espelta, amb 
tota la seva fibra, una 
opció molt més 
sana i nutritiva. 
Ideals per con-
vertir els teus 
desdejunis i 
berenars en 
moments de-
liciosos.

· Certificats: Euro Fulla 
	 Comitè d’Agricultura Ecològica de la 

Comunitat de Madrid
· Marca: El Horno de Leña		

www.elhornodelena.com
· Producció: El Horno de Leña 		

H.L.T, S.A.
· Distribuïdor Catalunya: 		

BO-Q Alimentación Natural S.L.
www.bo-q.com

	  93 174 00 65

ALIMENTACIÓ / BRIOIXERIA

ETIQUETATGE: EURO FULLA

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES  
és un espai no publicitari on els productes referenciats són seleccionats 

segons el criteri del consumidor.  

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

nou

nou

nou

nou

http://pae.gencat.cat/ca/
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L’ULL CRÍTIC

Habitualment sembla ser que a la 
concepció genèrica d’un zoo s’aplica, 
almenys per part d’aquelles persones 
preocupades amb aquests temes, una 
connotació negativa que es correspon 
paral·lelament amb una percepció po-
sitiva d’un centre de rescat. Les parau-
les, paraules són i la seva comprensió 
per la nostra part deriva tant del que 
realment signifiquen com del que sem-
blen indicar. És possible un zoo bo? I un 
centre de rescat dolent? En el fons l’im-
portant és el contingut, no el continent.

Què és un zoo? Al marge de credos 
individuals o més o menys estesos que 
inclouen termes com “presó” o “ex-
plotació cruel”, la legislació implicada 
(Llei 31/2003 de Conservación de la 
Fauna Silvestre en Parques Zoológicos) 
ens el defineix escrupolosament: 
“establiments, públics o privats, que, 
amb independència dels dies en què 
estiguin oberts al públic, siguin per-
manents i mantinguin animals vius 
d’espècies silvestres per a la seva expo-
sició”. Per tant bàsicament perquè un 
centre amb un grup d’animals es con-

verteixi en un zoo s’han de donar dues 
premisses: que mantingui de manera 
permanent animals silvestres i que el 
pugui visitar el públic. Ara per ara qui 
encaixi en aquests dos condicionants 
és un zoo, li agradi o no, al marge que 
després es presenti amb aquest terme 
o decideixi acudir a un altre per sane-
jar la seva imatge pública.

Ara bé; mantenir permanentment 
animals silvestres i que el públic els pu-
gui contemplar... . es negatiu en si ma-
teix per als animals o el públic? No, o no 
necessàriament. Dependrà de quina és 
la font que aporta els animals acollits, 
quina és la funció mediambiental que 
compleixen aquests animals i per què 
i per a què el visita el públic. No hi ha 
en la definició de zoo cap variable que 
impedeixi que un zoo tingui en compte 
que l’única justificació per mantenir 
en captivitat fauna silvestre és el paper 
que aquesta juga en la conservació de la 
biodiversitat; que un zoo no pot funcio-
nar de manera autònoma sinó que està 
obligat a integrar-se i constituir-se en 
una eina encaixada dins de la política 

mediambiental i, finalment, que ha 
d’aprofitar el potencial de transmissió 
d’informació i formació en valors medi-
ambientals i de conservació d’espècies 
en la seva relació amb el públic.

Els problemes mediambientals i de 
biodiversitat que avui afrontem con-
verteixen al zoo en un punt focal en el 

qual acollir animals que per diversos 
motius (accidents, tràfic il·legal, circs o 
zoos clausurats, necessitats de repobla-
ció, control d’espècies potencialment 
invasores, mascotisme d’animals exò-
tics , confiscacions) precisen d’un lloc 
digne on viure en el cas que no puguin 
retornar a la natura o necessitin d’un 
procés previ d’adaptació. La funció 

Zoos sí, zoos no: una qüestió lèxica?

Kampee Patisena 

MÁS HISTORIAS SOBRE LA PRODUCCIÓN DEL KRUNCHY EN WWW.BARNHOUSE.DE

TRADICIÓN
-

El primer muesli crujiente de Barnhouse se llamó “Granola”.

Eso fue antes de que llegara el Krunchy, hacia finales de los años 70.

El arte de elaborar Granola delicadamente crujiente con muy pocos ingredientes a partir 

de simples copos de avena ecológicos es toda una tradición en Barnhouse.
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Alberto Díez Michelena, Director de l’Asociación Nacional para la Defensa 
de los Animales, anda@andacentral.org - Portaveu de InfoZoos

http://barnhouse.de/
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L’ULL CRÍTICAlberto Díez Michelena, Director de l’Asociación Nacional para la Defensa 
de los Animales, anda@andacentral.org - Portaveu de InfoZoos

d’un zoo no acaba aquí sinó que pot, i 
ha de, seguir integrat en les polítiques 
de millora mediambiental a través de 
plans de conservació d’espècies; estudis 
de seguiment de problemes mediambi-
entals; investigació sobre aspectes tan 
variats com contaminants atmosfèrics, 
pautes de reproducció, reconeixement 
d’elements de risc per a la biodiversitat; 
programes de cria en captivitat sempre 
que es dirigeixin exclusivament a la 
posada en llibertat i vagin ineludible-
ment units a plans de conservació i re-
cuperació in situ, el que comporta una 
necessària priorització en la seva gestió 
de les espècies autòctones. A més, tots 
aquests esforços i funcions es poden 
explicar al públic, que les pot reconèi-
xer; es poden exhibir i un centre es pot 
sentir orgullós d’elles i mostrar-les com 
a part de la seva aportació a la societat 
en el seu conjunt i, de passada, aug-
mentar la conscienciació dels visitants 
en temes mediambientals i crear canals 
d’exposició que impliquen al públic 
com a part del problema i de la solució.

De fet, tant la Llei 31/2003 com la 
Guia “El Parque zoológico, un nuevo 
aliado de la biodiversidad” és el que 
pretenen i proposen. Una altra cosa 

completament diferent és que la majo-
ria dels zoos que coneguem redueixin 
aquestes funcions al mínim legalment 
exigible i prevalguin els aspectes més 
comercials i estrictament econòmics 
del seu negoci, contemplant-se més 

com una altra empresa dedicada a l’oci 
urbà o de vacances i perdent de vista 
la potencialitat mediambiental de la 
seva activitat. Delfinaris, sessions fo-
togràfiques, espectacles més o menys 
circenses amb rapinyaires o altres 
mamífers marins, activitats paral·leles 
de restauració, obertures nocturnes o 
lloguer / cessió d’animals per a rodat-
ges publicitaris, cria de nous exem-
plars de “animals bandera” amb l’únic 
fi d’atraure nous visitants i sense cap 
possibilitat de solta en llibertat ni 
aportació a la recuperació de l’espècie, 
incorporació de més i més espècies 
exòtiques com a reclam publicitari... 
ni són a la definició de zoo ni, de segur, 
són pròpies d’un zoo.

Hi ha alguns, encara pocs, que 
així ho han entès i desprenent-se de 
la seva antiga vestidura han adaptat 
la gestió dels seus animals i del seu 
centre als nous reptes mediambi-
entals, oferint les seves capacitats i 
recursos per a la solució de proble-
mes, imbricant-se en les polítiques 
mediambientals públiques i priva-
des i educant al públic sobre valors 
de conservació de la biodiversitat. 
Mantenen animals salvatges perma-
nentment i el públic els pot visitar. 
Pot ser que en el futur els categorit-
zem en un altre epígraf però a dia 
d’avui són, per tant, un zoo. Pro-
bablement els únics que mereixin 
aquest nom.n

©Eduardo Gonzalez Diaz
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Després d’una primera temporada 
no exempta de polèmica, la segona 
temporada de la sèrie Zoo, segueix 
demostrant el bon estat de salut de la 
televisió davant del cinema. Zoo està 
basada en la novel·la del mateix nom 
escrita per James Patterson i que es 
va publicar l’any 2012. Patterson, de 
68 anys, ha venut més de 300 milions 
d’exemplars dels seus llibres i ostenta 
el Rècord Guinness per ser el primer 
autor a vendre més d’un milió d’e-bo-
oks. Al llarg de la seva carrera ha vist 
com moltes de les seves obres dona-
ven el salt al cinema (L’hora de l’ara-
nya) o a la televisió (Women ‘s Murder 
Club). L’aportació de Patterson com 
a productor executiu es deixa notar 
en l’acabat final d’una sèrie plena de 
detalls i de diàlegs intensos.

Zoo narra els esdeveniments que 
es desenvolupen en tot el planeta 
quan els animals comencen a atacar 
als humans sense aparent motiu jus-
tificat. Un expert en comportament 
animal, una periodista tenaç, un guia 
de safaris expert en animals salvatges, 

una agent d’intel·ligència estrangera i 
un patòleg veterinari investigaran el 
que ha passat finançats per un ignot 
benefactor. Al llarg de la primera tem-
porada es parla d’ecologia, drets dels 
animals, maltractament animal i fins 
i tot de la necessitat o no de menjar 
carn, sense oblidar un clar missatge 
contra les grans corporacions farma-

cèutiques. Però no tot són flors i violes, 
ja que el perfeccionisme dels produc-
tors ha convertit la sèrie en el blanc de 
les crítiques de l’associació PETA (as-
sociació que defensa el tracte ètic als 
animals). Amb la presència de més de 
2.000 animals vius, no podien faltar les 
queixes dels preocupats pel seu benes-
tar. “La sèrie hauria de contractar humans 

i utilitzar imatges generades per ordinador 
com moltes altres produccions”, van indi-
car en el seu dia a la premsa. Les seves 
queixes van aconseguir que es limités 
bastant l’ús d’animals salvatges.

James Patterson té molt clar com 
hauria de ser la relació entre l’ésser 
humà i els animals...

L’ésser humà segueix jugant a 
ser Déu?

L’ésser humà és responsable de les 
seves accions i a Zoo vam mostrar la 
prepotència humana des d’una pers-
pectiva molt realista. M’agradaria 
aportar alguna cosa que no existia 
en altres pel·lícules o sèries de ci-
ència-ficció i és que aquí no podem 
predir absolutament res. S’ha parlat 
d’alguna similitud amb Jurassic 
World, on l’ésser humà torna a jugar 
a ser Déu creant noves espècies de 
dinosaure que no han existit mai, i 
per descomptat, aquestes espècies es 
descontrolen i acaben rebel·lant-se 
contra els qui les van crear. A Zoo par-

Zoo i James Paterson, la revolució animal

Víctor Riverola i Morera, Periodista i escriptor, 
victor@victorriverola.com

sarchio.
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lo d’atacs coordinats al llarg i ample 
de tot el món. Aquí no hi ha cap parc, 
és la natura la que es rebel·la contra 
l’home, des dels lleons a l’Àfrica als 
gats als Estats Units, óssos a França, 
gossos a Eslovènia o ratpenats a Rio 
de Janeiro i l’Antàrtida.

Com va sorgir la idea d’escriu-
re Zoo?

Quan vam començar a escriure la 
novel·la tenia dues idees al cap: Una era 
mostrar la reacció del planeta davant 
les nostres accions com humans i una 
altra mostrar alguna cosa real, com pot 
ser el comportament una mica estrany 
d’algunes espècies de peixos en diver-
sos rius i llacs de EUA o el dels caimans 
a Florida. Diguem que els humans se-
gueixen a la seva i, per alguna raó, els 
animals comencen a fer justícia pel seu 
compte. Aquesta va ser la premissa.

Vostè denúncia en la seva obra 
i en la sèrie el desconeixement 
que tenim sobre el comportament 
animal i la dubtosa moralitat que 
s’amaga darrere d’algunes em-
preses.

És així. De vegades no som consci-
ents del mal que estem fent al planeta 
i veiem els animals com un perill. En la 
sèrie es repeteixen frases tipus: - “els lle-
ons s’estan comportant com... lleons”. I 
això és el que hauria de passar sempre. 
Els animals han de comportar-se com 
el que són, sense que l’home intenti do-
minar-los. Un lleó pot matar-te en pocs 
minuts, en segons si va directe al teu 
coll, per no parlar d’una serp verinosa 
que et mati en menys d’un minut. La 

naturalesa pot resultar letal, i és aquest 
detall el que en moltes ocasions l’ésser 
humà no té en compte i es pren la lli-
bertat de pensar que segueix vivint per 
sobre del regne animal.

S’agraeix una sèrie i una novel·
la on l’acció i el missatge van di-
rectes al gra, sense donar moltes 
voltes.

El missatge és senzill, però implica 
haver de realitzar una bona autocríti-
ca davant d’una realitat: l’home porta 
segles sent l’espècie dominant. Hem 
creat productes que destrossen la 
vida, alteracions genètiques, domesti-
cat als animals, els hem tancat, tortu-
rat i matat per diversió, però uns suc-
cessos recents arreu del món semblen 
suggerir que els animals han decidit 
que ja n’hi ha prou. A Zoo es parla del 
despertar de l’agudesa cognitiva dels 
animals, de la rebel·lió d’uns animals 
que estan començant a veure el món 
d’una manera diferent.

Com encara el repte d’una se-
gona temporada?

En la segona temporada veurem 
una evolució dels personatges. Després 
d’una primera temporada en què vam 
presentar els personatges i la història, 
ara entrarem en detalls, portarem a 
l’espectador més enllà. Les relacions 
entre ells es tornaran més intenses, 
són gent que viu en constant tensió i 
és normal que apareguin situacions 
que posin a prova els seus sentiments. 
Els conflictes personals, els debats i la 
forma d’enfocar els problemes formen 
part de les relacions humanes.n

De vegades no som conscients del mal 
que estem fent al planeta i veiem els 
animals com un perill

Cartell sèrie Zoo
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Als inicis de l’agricultura ecològi-
ca, parlar de compostatge era parlar 
d’una tècnica completament nova i 
desconeguda per a la major part dels 
hortolans. Ara, ja fa molts anys que 
en parlem. No només els que ens hi 
dediquem, sinó que forma part de les 
propostes de millora de la gestió dels 
residus que proposen moltes instituci-
ons públiques.

La matèria orgànica és un bé escàs 
als nostres sòls i no ens podem perme-
tre el luxe de perdre’n ni un gram. Els 
ajuntaments i els centres educatius (ja 
tenim moltes escoles que ensenyen als 
infants a compostar) han estat grans 
divulgadors d’aquesta tècnica per reci-
clar les restes de matèria orgànica que 
generem al nostre dia a dia. 

Malgrat que la natura ens ho acos-
tuma a posar fàcil, la tècnica del com-
postatge va més enllà de fer un munt 
de matèria orgànica i esperar que 
fermenti fins a convertir-se en com-
post. Si ho fem malament tenim el risc 
de perdre moltes de les magnifiques 

propietats i nutrients que el compost 
confereix al sòl de la nostra horta.

Per això, és molt recomanable te-
nir en compte algunes de les bases del 
procés de compostatge. Es tracta d’un 
procés de fermentació de la matèria 
orgànica on intervenen molts tipus 
d’organismes: bacteris, fongs i inver-
tebrats de diferents tipus. Com a tot 
procés bioquímic es necessari que es 
donin unes condicions específiques. 
El més important és que hi hagi un 
equilibri entre l’aigua i l’aire que hi 
ha als espais lliures. Si falta aire, la 

barreja no fermentarà, es podrirà. I si 
falta aigua, no hi haurà fermentació i 
la barreja no evoluciona o ho fa molt 
lentament.

A la vegada necessitem que hi hagi 
la proporció adequada de carboni i ni-
trogen, ambdós elements imprescin-
dibles per a que els microorganismes 
iniciïn la seva tasca, ja que és la base de 
la seva alimentació. Si falta carboni no 
hi ha fibra i per tant veurem la matè-
ria vegetal desaparèixer i no tindrem 
compost. Si falta nitrogen, un cop 
més, el procés serà molt lent. 

La traducció pràctica d’aquest rao-
nament és que necessitem una barreja 
equilibrada entre matèries fresques i 
matèries estructurants, tal com indi-
quen moltes guies de compostatge. La 
matèria fresca proporciona humitat 
i nitrogen. Són exemples de matèria 
fresca les restes de cuina, les restes 
d’hortalisses de l’hort i la gespa tallada. 
Les matèries seques o estructurants 
proporcionen carboni i faciliten que 
hi hagi porus dins la barreja pels que 
circula l’aire. Són exemples de matèria 
seca la palla, les branques de podar tri-
turades o les fulles seques dels arbres.n

El compostatge, clau de l’èxit de l’hort ecològic

HORTICULTURA

ALIMENTACIÓ

©Montse Escutia. Compostador domèstic

La matèria orgànica 
és un bé escàs als 

nostres sòls i no ens 
podem permetre el 
luxe de perdre’n ni 

un gram

Montse Escutia, Enginyera agrònoma especialitzada en agricultura ecològica 
Plataforma de Formació Cultivabio Asociación Vida Sana -  www.cultivabio.org

Unitat de Producció Agrària Ecològica(PAE)-pae.gencat.cat-Generalitat de 
Catalunya. Dep. d’Agricultura, Ramaderia, Pesca, Alimentació i Medi NaturalSAPS QUE...

Sabies que l’agricultura 
ecològica no permet 
l’aplicació d’adobs 
sintètics?

Un dels principis de l’agricultura 
ecològica és que producció vege-
tal ecològica ha de contribuir a 
mantenir i augmentar la fertilitat 
del sòl, així com a la prevenció 
de l’erosió del mateix. Per acon-
seguir-ho caldrà fer una adequa-
da rotació de cultius, incloent 
lleguminoses i/o adobs verds, i 
aplicar fems animals o matèria 

orgànica, preferentment compos-
tats, sempre que no provinguin 
de ramaderia intensiva i que no 
es superin els 170 kilograms de 
nitrogen anuals per hectàrea.

En el cas de tenir necessitats nu-
tricionals específiques, es podran 
utilitzar determinats fertilitzants 
i condicionadors del sòl d’origen 
mineral i baixa solubilitat, deta-
llats en l’Annex I del Reglament 
(CE) 889/2008, però en cap cas 
es podran aplicar adobs sintètics 
nitrogenats.

©Jaromir Klein
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La Mediterrània compta amb 
una flora extraordinàriament rica 
en espècies vegetals, es calcula que 
n’hi ha unes 10.000 especies i moltes 
d’aquestes plantes són medicinals.

Aquest clima tan suau i fràgil a la ve-
gada, afavoreix el creixement de plantes 
en diferents hàbitats típics d’aquesta 
zona com són les garrigues, els boscos 
de coníferes, els aiguamolls i les zones 
pirenaiques o muntanyoses.

Originàriament la Mediterrània 
estava formada per boscos mixtos ca-
ducifolis i perennifolis, formats per al-
zines, roures i en més petita quantitat 

pins i coníferes. Amb la desforestació 
i la influència humana, es van anant 
formant masses de boscos de pins de 
diverses espècies: pi roig, pi negre, pi 
blanc, pi pinyoner, etc.

El pi més emprat en l’herboristeria 
és el pi roig, Pinus silvestris, que es fa pre-
ferentment a les zones del litoral. És 
un arbre excel·lent per fixar terres i 
fertilitzar-les i molt utilitzat pel repo-
blament forestal.

D’aquest arbre s’extrau per sagnat la 
saba o resina, un líquid daurat que   
solidifica molt ràpidament i que un 
cop elaborat  dóna oleoresines  com la 
trementina i la colofònia o pega grega.

De la trementina surten nombrosos 
productes, com l’aiguarràs o essència 
de trementina i pintures i  vernissos  i 
també, per les seves propietats balsàmi-
ques, desinfectants i antiinflamatòries, 
dins de la medicina tradicional, s’ha 
utilitzat des de temps molt antics per fer 
ungüents, emplastres i liniments contra 
el reuma, els cops o les torçades de peu.

La pega grega o colofònia és una 
pasta resinosa, que s’aplicava tant a 
les persones com als animals, en cas 
de dislocació per tal d’immobilitzar 
les extremitats. Si aquest cas es do-
nava, s’havia d’escalfar la pega, tot 
afegint-hi cera verge o bé oli d’oliva 
per fer-la fàcilment aplicable i elàstica. 
Un cop llesta, s’havia d’omplir de pega 
un drap, i tot seguit envoltar la zona 
afectada pel mal. Quan aquesta s’ha-
via assecat, l’extremitat es mantindria 
immòbil.

Un altre remei popular molt bo 
per la tos i la bronquitis és el xarop 

sòlid a base de brots i flors de pi, barre-
jats amb sucre roig. Per elaborar-lo es 
posen en un pot de vidre, capes succes-
sives de brots de pi i sucre roig, es dei-
xa ben tapat per a que reposi durant 
uns mesos, fins i tot un any. Amb el 
temps el sucre es desfà, es barreja amb 
la planta i extreu els principis actius.

Les flors i brots de pi, també els 
podem emprar en tisanes. 

Actualment en el comerç es tro-
ben molts xarops a base de pi, sol o 
acompanyat de diverses plantes amb 
propietats que reforcen la seva acció.n

Pi (Pinus silvestris L.)

©Vladimir Liverts
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És un arbre excel·lent 
per fixar terres 
i fertilitzar-les i 

molt utilitzat pel 
repoblament forestal
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MEDI AMBIENT

Un total de 1.138 persones van mo-
rir el 24 d’abril de 2013 a la ciutat de 
Savar, a Bangla Desh, després que s’en-
sorrés un bloc de vuit pisos conegut 
com Rana Plaza. Bona part dels morts, 
i dels 2.500 ferits, eren treballadors 
subcontractats per empreses occiden-
tals del sector de la moda, entre les que 
es trobaven diverses companyies espa-
nyoles. Com es va poder confirmar en 
poques hores, l’edifici sinistrat no reu-
nia les condicions mínimes de segure-
tat i els seus ocupants eren obligats a 
treballar en condicions lamentables.

La tragèdia de l’edifici Rana Plaza ha 
estat de moment l’exponent més clar 
d’un problema que s’arrossega des de 
fa anys: centenars de grans marques de 
països rics fabriquen els seus productes 
-especialment de roba i calçat- en regi-
ons en desenvolupament, en els quals 
s’explota als treballadors i on no es 
respecta el medi ambient (contamina-
ció, producció de substàncies tòxiques, 
destrucció d’espais naturals...)

Què podem fer per evitar aquest 
tipus de situacions?

A més de reclamar que les empreses 
siguin responsables de la seva activitat i 
respectin a les persones i al conjunt de 
la natura, un dels instruments que els 
consumidors hauríem d’exigir és la tra-
çabilitat dels productes que comprem, 
i en concret, de les peces que vestim.

La traçabilitat és la possibilitat 
d’identificar l’origen i les diferents 
etapes d’un procés de producció i 
distribució de béns de consum, en 
aquest cas, de la roba. Amb aquest tipus 
de dades al nostre abast, per exemple, 
podríem conèixer en quin país han 
estat fabricats els nostres pantalons i 
cadascun dels materials amb els quals 
ha estat confeccionada aquesta peça 
(teixit, botons, cremallera...).

Conèixer l’origen geogràfic de la 
nostra roba ens pot ajudar a descar-
tar aquells productes fabricats per 

empreses que vulneren els drets dels 
treballadors o que incompleixen les 
normes elementals de control dels 
productes tòxics.

Així, perquè la traçabilitat del pro-
ducte fos perfecta, hauríem de tenir 
accés a informació sobre els processos 

de fabricació d’aquests pantalons, de 
manera que poguéssim descartar la 
presència de substàncies tòxiques 
acumulades durant el cultiu del 
cotó o el tint de la roba, per exemple.

Si volem que el nostre compromís 
amb el planeta sigui més gran, hau-

Roba respectuosa amb el planeta.
La importància de conèixer la traçabilitat de les peces que comprem

Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat en 
Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com
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ríem de demanar a les empreses del 
sector tèxtil que es comprometin a re-
duir el seu impacte sobre el medi am-
bient, contribueixin a la lluita contra 
el canvi climàtic i siguin respectuoses 
amb recursos essencials com l’aigua.

Potser no ens hem parat mai a 
pensar en aquest detall però la fabri-
cació d’uns pantalons texans (de talla 
mitjana) requereix l’ús d’entre 2.130 i 
3.078 litres d’aigua, un volum que està 
determinat principalment per la matè-
ria primera amb què està fabricat, el 
cotó. Aquest càlcul de l’anomenat im-
pacte hídric, és el resultat d’un estudi 
presentat el 2013 per investigadors de 
la Universitat Politècnica de Madrid 
(UPM) amb el suport de la Fundació 
Botín i el seu Observatori de l’Aigua.

Durant els últims anys, diverses 
empreses del sector de la moda i 
la confecció han incorporat al seu 
compromís de Responsabilitat Social 
Corporativa (RSC) la defensa del medi 
ambient i el respecte de les condici-
ons de treball a les seves factories i 
subministradors. Algunes d’aquestes 
empreses informen als seus clients 
l’origen dels seus productes (traçabili-
tat) i de les accions que duen a terme 
per reduir l’impacte ambiental de la 
seva activitat.

L’esforç d’aquestes empreses ha de 
ser reconegut pels consumidors, tot 
i que en alguns casos s’ha de vigilar 
que no es tracti simplement de noves 
estratègies de màrqueting.

En aquest sentit, Greenpeace va 
presentar el passat mes de gener un 

estudi titulat ‘Deixant empremta’ 
on es detallaven “les substàncies tòxiques 
i perilloses per a la salut humana i el medi 
ambient trobades en diferents productes de 
primeres marques de roba de muntanya com 
The North Face, Columbia, Patagònia, Mam-
mut i Haglöfs”. L’organització ecologista as-
segurava que aquestes empreses, “segueixen 
usant compostos tòxics com els PFC (per- i 
poli- fluorocarbonos) per impermeabilitzar 
les seves peces, tot i presentar-se com empre-
ses sostenibles i compromeses amb la natura”.

Aquest informe centrat en les mar-
ques de roba i complements de 
m u n t a n y a f o r m a v a 
part de 
la cam-
p a n y a 
genèrica 

iniciada el 2011 per Greenpeace per de-
manar que el món de la moda es com-
prometi a abandonar l’ús de productes 
tòxics. Un dels resultats d’aquesta 
campanya va ser la publicació el 2012 
de l’informe ‘Puntades tòxiques: El 
fosc secret de la moda’. En aquest cas, 
després d’analitzar peces d’una vintena 
de fabricants, la principal conclusió era 
que, “totes les marques incloses en aquest 
estudi tenien un o més productes que con-
tenien nivells detectables de NPE (ftalats i 
nonilfenols etoxilats)”. “La contaminació es 
va detectar en peces que procedien de 13 dels 

18 països de fabricació, i en productes venuts 
en 25 dels 27 països analitzats”, indicava 
l’informe de Greenpeace.

La responsabilitat social i ecològica 
de les empreses i la traçabilitat dels 
seus productes s’han d’estendre al món 
de la moda i la confecció, però encara 
estem lluny d’aconseguir-ho. L’informe 
Behind the Barcode de 2015 indica que 
el 75% de les marques que posen pro-
ductes de roba al mercat no coneixen 
amb detall l’origen dels seus productes 
i que el 48% d’elles no han incorporat 

dades de traçabilitat a les eti-
quetes.n

Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat en 
Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com MEDI AMBIENT

¡Feliz
Navidad!

www.yogitea .com
www.facebook.com/yogitea

YOGI TEA® celebra la época más bonita del año con una composición ayurvédica de hierbas y especias como rooibos, canela, vainilla, 
naranja, clavo y anís estrellado. La canela y el clavo proceden de Sri Lanka, donde YOGI TEA® presta su apoyo a un programa de  

formación de nuestra asociación cooperativa de agricultores “Medadumbara Organic”. Este programa permite a los niños asistir a la  
escuela y a la universidad, ofreciéndoles la posibilidad de tener un futuro mejor.
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HABITATGE SOSTENIBLE Joan Romero Clausell, Soci cooperativista a Okambuva. Gestió i execució de 
projectes de bioconstrucció - joan@okambuva.coop | www.okambuva.coop

En tots els continents un ric pa-
trimoni arquitectònic testifica l’ús 
d’aquest material com a apte per a la 
construcció, acuitant unes bondats en 
aquest aspecte difícilment assolibles 
pels seus homòlegs contemporanis. 
Avui en dia, la terra com a material 
de construcció és utilitzada per apro-
ximadament la meitat de la població 
mundial, amb molt diverses tècniques. 
Es considera el material de construcció 
natural més important i abundant en 
la majoria de les regions del món.

Sol associar-se la construcció amb 
terra a habitatges pobres de persones 
amb escassos recursos que no poden 
accedir a un habitatge digne construït 
amb els estàndards de qualitat mo-

derns, certament un prejudici infundat. 
Sovint es considera la construcció amb 
terra com un retrocés, per això es titlla 
de construcció de pobres o de zones 
econòmicament desfavorides. No obs-
tant això, en els països desenvolupats 
ha sorgit un creixent interès per part 
d’arquitectes i enginyers investigadors, 
aplicant les modernes tecnologies en 
construcció i investigació en l’ús de 
la terra crua per construir així com en 
l’ús de tècniques i sistemes tradicionals. 
També és creixent l’interès en una part 
de la població, sobretot en les noves 
generacions, sensibles amb el problema 
ambiental i amb dificultats per accedir a 
un primer habitatge: l’ auto-construcció 
és una alternativa més o menys viable i 
molt associada a l’ús de la terra com a 
material per construir.

Òbviament la terra és un material 
abundant, però els seus avantatges 
transcendeixen l’àmbit de l’econòmic, 
afegint avantatges d’índole sociocul-
tural (valorització de recursos locals, 
recuperació de tradicions populars, 
treball cooperatiu...), d’índole ambi-

ental (baix consum energètic i petita 
petjada ecològica en el cicle de vida de 
les construccions...) i per descomptat 
d’índole tècnica (facilitat constructiva, 
disponibilitat i abundància de material, 
bon aïllant tèrmic i acústic, material 
ignífug...) que faciliten al projectista la 
justificació del codi tècnic de l’edificació 
a l’hora d’incloure aquest material en 
un projecte.

Hi ha estímuls, sensacions i instints 
que, encara que atrofiats, són innats a 
la naturalesa humana. No ens trans-
metrà mai el mateix el tacte d’un mur 
de formigó que el d’un construït amb 
terra...

Com deia E. Galeano “en aquest món 
de plàstic i de soroll, vull ser de fang i de 
silenci”.n

La terra 

Els avantatges de 
la construcció amb 

terra són d’índole 
sociocultural, 

ambiental i tècnica

Foto cedida per Joan Romero Clausell. Acabats de terra realitzats per Okambuva a la zona del Carme (València)

http://www.alternatur.es/
https://es.iswari.net/
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La visió panoràmica 
des del cim del 
Peric ens regala 
una panoràmica 
lacustre de primera 
magnitud

Víctor Riverola i Morera, Periodista, 
Escriptor i Alpinista, victor@victorriverola.com ECO - ITINERARIS A PEU

Els dos Perics són cims molt panoràmics, 
sent el cim més alt un mirador privilegiat 
de la comarca del Capcir i bona part del 
Pirineu Oriental. L’itinerari presenta una 
aproximació apta per a totes les edats, que 
recorre el marge esquerre del gran llac de 
Les Boullouises. Amb bon temps el panora-
ma és espectacular. Per donar-li més emoció 
a l’itinerari, procedents de Montlouis, dei-
xarem el nostre vehicle al Pla dels Avellans, 
evitant la pujada amb autobús a l’estiu. 

Descripció del recorregut

Des de l’aparcament, deixarem la 
carretera enrere i seguirem cap al S, la 
pista que condueix al Pla dels Avellans, 
on trobem l’estació inferior del teleca-
dira de Avellans, que sol estar obert a 
l’estiu per pujar fins a la Gallinera (es-
tació d’esquí de Font Romeu). Pujarem 
uns metres per la pista d’esquí que 
trobem a la nostra dreta i en breu ens 
creuarem amb el GR-10, ben senyalit-
zat. Seguirem el sender cap a la dreta, 
(O) guanyant altitud molt lentament. 
Els boscos i el paisatge són de somni. 
Passarem per els Esquits (1.870m) i 

arribarem a l’Estany de la Pradella 
(1.991m). El GR-10 segueix cap al N-O, 
però nosaltres seguirem el sender que 
surt al costat del mateix GR, deixant-lo 
junt a un petit abric a la dreta. Aquest 
sender va directe al Hotel les Bones 
Hores, deixant la immensa presa de 
les Bouillouses a la dreta. El GR-10 fa 
una mica més de volta per la carretera.

Un cop arribem al llac de les 
Bouillouses (2.017m), prendrem el 
camí gairebé pla, que surt a la dreta de 
l’Hotel Bones Hores, vorejant el llac fins 
al final. Deixarem a la nostra esquerra 
la Combe de la Grava (GR 10) i seguirem 
a la dreta el GR del país del Capcir, ben 
marcat, que guanya una mica d’altitud 
cap al NE, arribant a la Cabana de la 
Balmeta (2.126m). Seguirem guanyant 
altitud progressivament cap al N, fins a 
arribar a l’ampli coll entre els dos cims, 
deixant a la nostra dreta el Petit Peric.

Seguirem les traces del sender que 
puja per la carena i les empremtes del 
pas de molts muntanyencs, que sense 
cap tipus de problema ens conduiran 

fins al cim del Puig Peric (2.810m). 
Si tenim temps, podem baixar fins 
al coll i arribar al cim del Petit Peric 
(2.690m) en una mitja hora. La visió 
panoràmica des del cim del Peric ens 
regala una panoràmica lacustre de 
primera magnitud, amb el Carlit i els 
cims de la Cerdanya a la llunyania. Po-
dem tornar pel mateix camí o baixar 
fins al refugi i el llac de Camporells, 
per seguir fins a Angles, realitzant un 
recorregut circular de gran bellesa.n

Pla dels Avellans - Puig Péric

©Victor Riverola. Centre imatge cimera del Peric 2.810m.

ALIMENTACIÓ
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MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències 
de la Informació - morochapress@gmailECOTURISME

Qualsevol excusa és bona per 
acostar-se a Granada, treure el cap un 
cop més a la seva màgica Alhambra i 
escapar-se al proper Parc Natural de 
Sierra Nevada. Allà un enorme massís 
muntanyenc coronat pel Mulhacén 
(3.482m), el cim més alt de la Penín-
sula Ibèrica, mostra la seva extraordi-
nària biodiversitat de boscos, cursos 
d’aigua i barrancs. Un bellíssim 
paisatge que pot descobrir-se pas a 
pas amb multitud de rutes a peu o en 
bicicleta, aptes per a tots els públics.

L’essència “alpujarreña”

Res millor per conèixer Sierra Ne-
vada que fer-ho recorrent l’impressi-
onant Barranc del Poqueira, declarat 
per la UNESCO com a Reserva de la Bi-
osfera, amb les seves belles localitats 
de Capileira, Bubion i Pampaneira 
que conserven tota l’herència de les 
tribus berbers que van poblar aques-
tes terres.

Des de l’inici d’un recorregut d’uns 
10 km que parteix de Pampaneira, es 
posa de manifest l’efecte de l’acció hu-
mana en els vessants del riu Poqueira. 
La vegetació natural va ser substituïda 
per cultius en terrasses, que s’estenen 
per les dues vessants del barranc, amb 
una complexa xarxa de sèquies que té 
una gran repercussió en el paisatge i 
els ecosistemes. L’itinerari travessa el 
poble de Bubión direcció a Capileira 
passant al costat de “cortijos” i bancals 
amb cirerers, pomeres i pereres.

Economia d’espai

L’aïllament de la zona fa que l’ar-
quitectura dels pobles del Poqueira 
sigui senzilla, buscant espais plans 
sobre el vess ant de la muntanya. Car-
rers costeruts i cases que s’adapten al 
terreny muntanyós recolzant-se entre 
elles, amb les seves típiques teulades 
planes que recorden a les terrasses 
dels habitatges del Nord d’Àfrica. Però 

el més sorprenent són els “tinaos alpu-
jarreños”, tot un exemple de màxim 
aprofitament de l’espai amb carrers 
ensostrats entre una casa i una altra, 
sobre els quals es crea un nou espai.

On allotjar-se?

Situat al Parc Nacional de Sierra 
Nevada, a la Zubia, molt a prop de 
Granada, el conjunt d’allotjament 
rural Cortijo Balzain és un lloc estra-
tègic i sostenible envoltat de natura.

Del segle XVII, aquest mas ha 
estat restaurat segons els requisits 
de l’eco-habitatge i respectant el 
medi ambient i els elements de 
la seva antiga estructura. Format 
per diferents cases, apartaments i 
casa principal, és un lloc ideal on 
allotjar-se i des del qual es gaudeix 
d’unes de les millors vistes de Gra-
nada i els imponents cims de Sierra 
Nevada.

www.cortijobalzain.com

Seguint l’empremta berber a 
les muntanyes de Granada

Foto cedida per Maria Jose López. Foto: Las Alpujarras

Des de fa 25 anys
Priméal selecciona les millors llavors de Quinoa i 
proposa una amplia gamma de barreges úniques 
i saboroses.

llavor
de la passio‘Quinoa

*Quinoa blanca, vermella, negra.

Euro nat SAS – FRANCE - www.primeal.bio - www.ekibio.fr - Disponible en botigues ecològices - Distribuït a Espanya por Nutrition & Santé Iberia, S.L. www.natursoy.com

Un máxim de garanties

ALIMENTACIÓ

http://www.primeal.bio/


35B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a Bio Notícies:
www.bioecoactual.com

Novembre 2016 - Núm 39

Sucs de planta fresca bio Salus

www.salus.es
info@salus.es

Truca’ns i t’aconsellarem

965 635 801
Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  
SALUS FLORADIX ESPAÑA, S.L. 

Avda. Pla del Mesell, 4 • 03560 EL CAMPELLO

✓ Sense OMG
✓ Sense gluten
✓ Sense lactosa
✓ Sense alcohol

✓ Sense colorants
✓ Sense conservants
✓ Vegetarians
✓ Vegans

Del campo
          a la bote a

alemanyproducte

Del camp
          a l’ampo a

Complements Alimentaris

MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències de la 
Informació, especialista en música del mon - morochapress@gmail MÚSIQUES DEL MÓN

Allà on la bota italiana puja al seu 
taló per lluir tota la seva bellesa es tro-
ba un dels tresors més ben guardats, 
la Puglia. Amb tot el bo i el dolent de 
la Itàlia del sud, aquesta regió banya-
da pel Jònic i l’Adriàtic, ofereix un 
dels banquets més copiosos pel que fa 
a paisatges, gastronomia, art i cultura 
d’aquest inacabable país mediterrani. 
Però hi ha una cosa que dota especi-
alment d’una personalitat única a la 
Puglia: la seva música i, en concret, 
la que té lloc encara més al sud, al 
Salento.

Cosina germana de la tarantella 
calabresa i siciliana, aquí el ritme per 
excel·lència pren el nom de pizzica. 
Els seus orígens cal buscar-los en els 
cultes dionisíacs procedents de la 
veïna Grècia molt comuns en l’àrea 
del Salento. En honor al déu Dionís, 
durant les festes els salentins es llan-
çaven a la disbauxa amb ajuda del ric 
vi de la zona.

Amb el pas del temps la pizzica va 
deixar de associar-se a les festes en ho-
nor a Dionís, per fer-ho a la picada de 
l’aranya “taràntula”. El Salento sempre 
ha estat una terra d’agricultors i, treba-
llant en el camp la major part del dia, es 
corria el risc de rebre l’atac de la taràn-
tula. En aquest cas, el ball i música eren 
els encarregats d’acompanyar a l’antic 
ritual de curació. La suor provocada pel 
frenètic ball animat per músics actuava 
com a repel·lent del verí introduït en el 
cos de la dona pagesa que segons la tra-
dició havia de ballar sense parar durant 
dies, de vegades setmanes, al ritme in-
cessant dels tamburelli (panderos) i vio-
lins fins lliurar-se de tot mal. D’aquesta 
manera el fenomen del “tarantisme” es 
va convertir en un veritable instrument 
de curació i alliberador en el qual parti-
cipa tot el poble.

En els últims anys la pizzica ha es-
tat recuperada i revisada pels músics 
joves salentins que l’han incorporat 

com un ritme que convida al trance i 
la festa. La Word Music internacional 
mira cap al taló de la bota italiana 
amb curiositat i cada vegada sorgei-
xen més artistes que experimenten 
amb la pizzica portant-la fins i tot fins 
a l’electrònica. Alla Bua, Canzoniere 
Grecanico Salentino, Nidi D’Arac o 
fins i tot el propi Eugenio Bennato 

són alguns dels noms propis d’aquest 
fenomen de música tradicional que 
avui viu un dels seus millors moments 
a la famosa Notte della Taranta que se 
celebra anualment a la localitat de 
Melpignagno (pròxima a Lecce) amb 
un gran èxit de públic no només italià 
sinó també procedent de molts punts 
del planeta.n

La pizzica: Música trance 
amb molts segles d’història

Foto cedida per Maria Jose López. Foto: Canzoniere Grecanico Salentino

http://www.salus.es/


36 B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a Bio Notícies:

www.bioecoactual.com

Novembre 2016 - Núm 39

adults

Segueix-nos
SSeegueiixixi -x-x nnooss

www.dieteticosintersa.com

M

àxima Qualitat

kids
Nens

EN PRÒPOLIS

Que no et refredi l’hivern!

NÚM.1

MM

ààxxiimm liitaatat t

GARANTIT
S

PRÒPOLIS 

MÀXIMA 

CONCENTRACIÓ

BIOFLAVONOIDES

Aprolis

Complements Alimentaris

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA / SALUT Maribel Saíz Cayuela,
Llicenciada en Ciències biològiques, , bio@bioecoactual.com

Alguns aliments, pel seu contingut 
en micro i fito-nutrients t’ajuden a 
protegir-te dels refredats i infeccions 
hivernals. A la natura, trobem alter-
natives naturals per a potenciar les 
nostres defenses i mantenir a ratlla 
bacteris i virus. Un bon estat defensiu 
és la base per afrontar el canvi estaci-
onal.

El própolis

És un excel·lent antibiòtic 
natural, posseeix propietats im-
munoestimulants, antisèptiques i 
antibacterianes. És una font rica i 
natural de més de 300 compostos 
beneficiosos per a la salut: biofla-
vonoides, vitamines, minerals i 
oligoelements... Podem prendre-l 
en càpsules, xarops, extractes i en 
sinergia amb plantes medicinals 
com: la equinàcia, les llavors d’aran-
ja, la farigola , la llimona, combinat 
amb gelea reial... etc.

L’acerola

És un tipus de cirera que posseeix 
un elevat contingut natural en vita-
mina-C. A més, aquesta petita fruita 
vermella proporciona oligoelements, 
calci, ferro, magnesi, fòsfor, vita-
mines A i B6. És una gran tònic, re-
constituent i estimulant de la funció 
immune de l’organisme. Ens ajuda a 
superar el cansament associat a l’esta-
ció hivernal i a potenciar les nostres 
defenses naturals. Forma part de la 
composició de xarops, comprimits i 
combina molt bé amb el pròpolis.

El jingebre- rizoma

És un rizoma utilitzat com a es-
pècie per elaborar diferents plats de 
cuina, molt utilitzat en la medicina 
ayurvèdica, si es pren a temps és molt 
efectiu per recuperar la calor corpo-
ral, potencia la funció pulmonar i 
posseeix una acció antifatiga, diges-

tiva i antipirètica, que ens ajuda a 
controlar la temperatura en cas de fe-
bre, augmenta defenses, contribueix 
a rebaixar la inflamació i a tonificar 
el cos. Podem prendre-ho com a com-
plement en sinergia amb la equinàcia 
i el pròpolis.

La gelea real

La gelea real és una de les subs-
tàncies més riques i completes que 
podem trobar a la natura, que 
conté valuoses vitamines essen-
cials per al metabolisme de 
les cèl·lules i multitud 
de minerals i 
oligoele-
m e n t s 
( c a l c i , 
f e r r o , 
p o t a s s i . . . ) . 
Influeix en la 
vitalitat general 
de l’organisme, 

independentment de l’edat, augmen-
ta la resistència al fred, i la força fí-
sica. Les seves propietats sobre el sis-
tema immune ajuden a lluitar contra 
la grip i els refredats. Adequat per a 
persones actives, convalescents, gent 

gran, nens i esportistes. 
Contribueix també a 
tonificar el sistema 
nerviós i combatre 
l’estrès.n

Descobreix 4 aliments per potenciar 
les teves defenses aquest hivern

http://d-intersa.com/
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La bellesa és part  
de la nostra naturalesa

Pots millorar la hidratació de la pell i actuar contra els signes de 
l’envelliment a través dels complements alimentaris adequats.  

www.solgarsuplementos.es

De venda en els millors establiments especialitzats

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

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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Les aromes penetren a través del 
sistema olfactiu connectat directament 
amb el sistema límbic que regeix les 
emocions del nostre organisme, per 
tant, les olors estan directament actu-
ant sobre les nostres emocions.

D’altra banda... el sistema olfactiu 
ens porta records a la memòria... segur 
que en algun moment has dit... “aquí fa 
olor com a casa dels meus avis” o “aquí 
fa olor de la meva època de campa-
ments” I així podríem seguir afegint si-
tuacions on el perfum, el aroma, actuen 
en la nostra vida diària, des del “aroma 
màrqueting” que utilitzen moltes em-
preses, fins al aromatòleg que acompa-
nya a famosos o polítics per donar-los 
seguretat, confiança, però sobretot que 
transmetin una determinada sensació.

A través de l’aromateràpia i de 
l’ús dels olis essencials pots elaborar 
i obtenir el teu propi perfum, aquest 
perfum que t’identifica, que t’ajuda a 
transmetre el que sents, i, depenent de 
la concentració dels olis essencials i de 
la base a utilitzar (alcohol, hidrolats o 

oli vegetal), obtenir des d’una eau de 
toilette a un perfum:

•	Notes altes: les més fresques, 
les que primer es volatilitzen, els 
cítrics, les mentes...

•	Notes mitges: el cos del perfum, 
les que perduren de 2 a 7 hores, 
notes florals (rosa, flor de taronger, 
gessamí, gerani, ylang-ylang...).

•	Notes baixes: són les que fixen 
el perfum, les que perduren de 7 
a 24 hores, solen ser aromes molt 
terrenals (vetiver, benjuí, pàtxuli, 
cedre...).

Triar o elaborar un perfum econa-
tural amb olis essencials ens ajudarà 
a evitar ingredients com els ftalats, 
disruptors endocrins que de vegades 
no apareixen ni el INCI perquè estan 
inclosos en la fragància, el toluè, musk 
sintètic... a més de més de 3000 ingre-
dients que sota la paraula “parfum” o 
“fragance” poden amagar-se i molts 
d’ells són sospitosos de ser cancerígens.

Quan comenci la campanya na-
dalenca de perfums, no et deixis portar 
per l’envàs i la publicitat més bonica 
i tria perfums i aigües de colònia eco-
naturals, basats en olis essencials, amb 
aromes naturals que a més ajudaran 
a recuperar l’essència dels teus éssers 
estimats . O... elabora’l tu mateix.

Elaborant 
un perfum:

* 10 ml. Oli 
Vegetal de Jojo-
ba. (Simmondsia 
chinensis).

* 15 gotes Oli Essencial 
de Yuzu (Citrus junos).

* 5 gotes Oli Essen-
cial de Pàtxuli 
(Pogostemon 
cablin).

* 10 
gotes Oli 
Essencial de 

Ylang-Ylang (Cananga Odorata).

* 2 gotes Oli Essencial de Azahar 
(Citrus aurantium ssp amara- Flor).

* 2 gotes Oli Essencial de Vetiver 
(Vetiveria zizanoides).n

El teu perfum, la teva essència

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Aromatòloga: formadora i 
experta en BioCosmètica, www.aromaterapiaenalicante.es

OBJETIVO PARA TICUALQUIERA QUE SEA TU TENEMOS UN PRODUCTO
beVegan especialistas en nutrición deportiva basada en ingredientes Bio y Vegan Certificados.

www.bevegan.es

Complements Alimentaris

http://ecoestetica.org/
http://bevegan.es/
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El sistema immune és un dels més 
complexos i fascinants del cos humà. 
Està compost per òrgans i conductes 
limfàtics, cèl·lules blanques, cèl·lules 
especialitzades que resideixen en 
diversos teixits i factors especialitzats 
del sèrum.

Generalment es considera que 
la mala alimentació és la causa més 
freqüent d’immunodeficiència al 
món per desnutrició, deficiències de 
nutrients i / o sobre-alimentació.

Factors generals en la dieta

Vitamines, Minerals i Proteï-
nes: el seu consum adequat és im-
portant per a una funció immune 
apropiada.

La ingestió de sucre (igual que 
l’alcohol) en forma de glucosa, fruc-
tosa o mel redueix significativament 
la capacitat dels neutròfils per engo-
lir i destruir els bacteris i deprimeix 
l’activitat limfocitària. A més hi ha 
una competència entre el sucre i la 
vitamina C perquè totes dues ne-
cessiten insulina per al transport a 
través de la membrana dins de molts 
teixits.

Els lípids com nivells alts de co-
lesterol i de triglicèrids inhibeixen 
diverses funcions immunes. La L-car-
nitina i factors lipotròpics neutralit-
zen aquesta immunosupressió per la 
seva funció d’arrossegar i eliminar els 
greixos de la sang.

Aliats del sistema immune *

Vitamines del grup B:

•	El dèficit de piridoxina B6 produeix 
una disminució de limfòcits T i B i 
d’anticossos.

•	El dèficit d’àcid pantotènic B5 cau-
sa inhibició dels anticossos i de les 
immunoglobulines.

•	El dèficit de folats afecta la produc-
ció de leucòcits i limfòcits.

•	La riboflavina B2 i la cobalamina 
B12 són necessàries per la seva fun-
ció immunoreguladora.

Fonts: llevat nutricional, cereals 
integrals, llegums, verdures, frui-
tes, algues...

La vitamina C, en dosis òptima 
segons la malaltia, influeix en la pro-
ducció de IgM (immunoglobulines), 
anticòs de primera línia enfront dels 
bacteris. Augmenta la producció 
d’interferó contra els virus i càncers, 
i de neutròfils afavorint la fagocitosi. 
Fonts: julivert, col arrissada, brò-
quil, créixens, vegetals vermells 
com el pebrot, acerola, fruites cítri-
ques, kiwi, maduixes...

La vitamina A i betacarotè evita 
l’efecte immunosupressor dels corti-
coides i de l’estrès quirúrgic. Fonts: 
cereals integrals, fruites i verdures 
de color verd i ataronjat com el 

moniato, carabassa, pastanaga, 
bròquil, espinacs...

El paper del timus és crucial en 
la immunitat, ja que produeix els 
linfocitsT. El seu millor nutrient és el 
zinc prevenint l’aparició del refredat. 
Fonts: gingebre, cereals integrals, 
llegums, fruita seca, llevat de cer-
vesa, pipes de carbassa, te verd...

El coure com oligoelement, actua 
com antivíric, antiinflamatori i té 
sinergia amb la vitamina C. Fonts: 
fruita seca, algues, cereals inte-
grals, llegums...

El seleni és necessari per eliminar 
infeccions cròniques, càncer i qual-
sevol malaltia degenerativa. Fonts: 
nous del Brasil, germen de blat, vi-
nagre de sidra, civada, all, bolets...

Els bifidobacteris enforteixen 
també la immunitat, els trobem en 
productes fermentats: pickles, xu-

crut, kimchi, salsa de soja, miso i 
tempeh, i en suplements.

Com Fitonutrients, comptem 
amb plantes com ara: l’equinàcia, la 
regalèssia, el pròpolis, el Astragalus, 
la farigola, el lapacho, l’ungla de gat, 
l’àloe vera, la cúrcuma, l’extracte de 
llavor d’aranja, l’all, els fongs reishi, 
shitake i maitake, entre d’altres... A 
personalitzar.

Un sistema immune saludable

S’aconsegueix en adoptar un estil 
de vida saludable a través d’una higie-
ne alimentària nutricional (intestinal 
i hepàtica), la pràctica d’ exercici físic, 
controlar els nivells d’estrès, descan-
sar, respirar correctament i dormir 
les hores adequades amb un sòn de 
qualitat.

* La suplementació ha de ser pres-
crita i supervisada per un professional 
de la salut.n

Amunt les defenses!

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada 
en Naturopatia - www.marevagillioz.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es

© Marilyn Barbone

Cosmètica

http://www.corporesano.com/
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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L’ENTREVISTA Enric Urrutia, Director

Quins són els pilars sobre els 
quals es basa Fairtrade - Comerç 
Just?

Tenim 4 pilars fonamentals de tre-
ball que abasten els àmbits del comerç, 
del social, del medi ambient:

1.	Preu Mínim: garanteix que les co-
operatives agrícoles reben un preu 
mínim, que protegeix als agricultors 
de la volatilitat del preu global.

2.	Premium: són les primes que les or-
ganitzacions de productors reben per 
invertir en projectes comuns, com 
millores de l’equipament d’escoles, 
accés a atenció mèdica o millores en 
la qualitat de les tècniques agrícoles.

3.	Autodeterminació: són els produc-
tors els que determinen les decisions 
sobre l’ús dels fons.

4.	Representació: permet als produc-
tors participar en el procés de presa 
de decisions interna, disposen del 
50% dels vots de l’Assemblea General 
de Fairtrade Internacional.

Explica’ns en què consisteix la 
certificació. Qui pot obtenir-la?

El Comerç Just és un sistema 
comercial solidari que persegueix el 
desenvolupament dels pobles i la llui-
ta contra la pobresa. Anem per parts:

•	Un sistema comercial solidari: no és 
ni més ni menys que un sistema co-
mercial organitzat, basat en el diàleg, 
la transparència i el respecte, que 
busca una major equitat en el comerç 
internacional prestant especial aten-
ció a criteris socials i mediambientals.

•	Que busca el desenvolupament i la 
lluita contra la pobresa: tots treba-
llem de forma conjunta al desen-
volupament sostenible oferint 
millors condicions comercials i 
assegurant els drets de productors 
i treballadors desfavorits al Sud.

Fairtrade és una Organització de 
certificació dels productes de Co-
merç Just que defensa la pro-
ducció en condicions de tre-
ball dignes i comprada a un 
preu just que doni suport al 
desenvolupament sosteni-
ble dels productors. En tots 
aquests anys la certificació 
Fairtrade ha demostrat 
ser una eina realment 
eficaç en la lluita contra 

la pobresa i impulsor del motor de 
canvi del consum mitjançant un Segell, 
imprès en el producte, garantint que 
aquest producte compleix els criteris 
de Comerç Just.

Totes les empreses que entren en 
la cadena de valor dels productes Fair-
trade han de donar-se d’alta, registrar 
la seva activitat específica, certifi-
car-se i ser auditades amb regularitat.

Com treballa Fairtrade?

Mitjançant un sistema democràtic 
de participació, tots els socis de Fairtrade 
International fixen uns estàndards Fair-
trade que tenen validesa a nivell global. 
Tots els actors de la cadena de subminis-
trament d’un determinat producte es 
sotmeten a auditories regulars per veri-
ficar el compliment de les exigències de 

les norma de certificació i que 
els ingressos addicionals 
arribin a les organitzacions 
de productors.

Els estàndards Fairtra-
de es basen en 4 Principis 

comuns:

1.	 Desenvolupament 
social

2.	Desenvolupament econòmic

3.	Desenvolupament mediambiental

4.	Lluita contra el treball forçós i tre-
ball infantil

Quin tipus de beneficis generen 
les vendes de producte Fairtrade?

El nostre objectiu últim és que els 
productors i treballadors de països 
del Sud puguin viure dignament de la 
seva feina i agafar les regnes del seu 
futur en les seves pròpies mans.

En quina situació es troba el 
Comerç Just a Espanya?

Les vendes de productes Fairtrade 
a Espanya van superar els 28 milions 
de euros el 2015 amb un creixement 
del 11%. Sent encara petit pel que fa a 
la resta de països europeus, el nivell de 
coneixement del moviment de comerç 
just va en augment. Cada vegada són 
més les empreses, organitzacions i con-
sumidors que aposten pels productes de 
comerç just. Entre tots, organitzacions, 
persones, companyies, organismes ofi-
cials, institucions i organitzacions de la 
societat civil, hem de treballar de la mà 
per enfortir el futur del Comerç Just.n

EL TEU ESPAI  ECOLÒGIC
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ALIMENTACIÓ

Álvaro Goicoechea
Álvaro Goicoechea, (Madrid, 1971).
Llicenciat en Ciències Econòmi-
ques i Empresarials. Actual Direc-
tor General de Fairtrade Ibèrica, 
associació que vetlla i garanteix 
mitjançant el seu Segell imprès 
en l’embalatge d’un producte, 

que aquest producte compleix 
els criteris de Comerç Just. Des 
de 1997, Fairtrade Internacional 
dóna suport a petits productors i 
productores, així com a treballa-
dors i treballadores en països en 
vies de desenvolupament. Actu-

alment Fairtrade International té 
xarxes de productors a l’Àfrica, 
Àsia i Amèrica Llatina i més de 25 
organitzacions locals que promo-
uen la venda dels productes que 
compleixen amb els seus requi-
sits per tot el món.

http://www.biospace.es/



