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En aquest mes d’octubre confluei-
xen quatre fires ecològiques a Espanya, 
evidència que la producció ecològica 
i altres models de vida i de consum 
sostenibles estan creixent i calant en la 
nostra societat. Perquè no hi ha un altre 
camí per preservar el nostre planeta. Hi 
ha molt per recórrer, per descomptat, 
però la veritat és que s’està recorrent.

BioCultura Bilbao: “no som una 
utopia, som una realitat”

En saben d’això, a la Asociación 
Vida Sana, que organitza des de fa 30 
anys BioCultura, la fira més veterana 
i important d’Espanya, el seu lema 
d’aquest any és precisament “No som 
una utopia, som una realitat”.

De les quatre edicions anuals de 
BioCultura, la de Bilbao és la que obre 
aquest mes de fires. Del 30 de setem-
bre al 2 d’octubre, al BEC (Bilbao Ex-
hibition Centre), BioCultura Bilbao 
reunirà en la seva quarta edició a més 
de 250 expositors i més de 14.000 refe-
rències de productes “bio”. Entre ells, 

en trobarem molts d’Euskadi, comuni-
tat en la qual el nombre d’operadors 
va tornar a créixer un 10% el 2015 i en 
la que el nombre de botigues i restau-
rants bio també s’ha multiplicat.

Entre les més de 150 activitats, 
en aquesta edició arriben els tallers 
i conferències de Planeta Moda, per 
impulsar la moda sostenible, amb 
temes com el “Calçat responsable” o 
com “Convertir un somni en un nego-
ci de moda sostenible”. Una altra no-
vetat és la Ecobutaca, el cinema amb 
cor de BioCultura, en el qual es pro-
jectaran gratuïtament tres pel·lícules: 
“Blackfish”, “Demain” i “Slowfood”.

Clàssics imprescindibles són els 
showcookings, en els quals aprendrem, 
per exemple, sobre esmorzars ayurvè-
dics o com fer el teu propi gelat ecològic 
a casa sense maquinària professional i el 
Showroom d’ Ecoestètica, que durant 
tres dies oferirà múltiples tallers.

Conferències, taules rodones, 
jornades de reflexió... amb temes 

com els superaliments, videojocs per 
a l’aprenentatge i el canvi social, els 
camps electromagnètics en els nos-
tres habitatges, la fertilitat femenina, 
la vacunació sistemàtica...

S’inclouen interessants xerrades 
com la del conegut naturalista, escrip-
tor i periodista Joaquín Araujo amb 
“Del sentiment de la natura a la cultura 
ecològica”, la del doctor Miquel Pros 
sobre el “tractament natural de les malal-
ties respiratòries” o tallers com el de la 
nostra col·laboradora , la metge pedi-
atre, Miriam Martinez Biarge sobre 
“L’alimentació vegetariana en la infància”.

No faltarà el festival de la infància 
MamaTerra i el seu minifestival 
eco-cinema, ni tampoc la Música que 
l’últim dia combina concert i classe 
magistral de música tradicional bas-
ca, amb Kepa Junkera & Sorginak.

FIRES

ALIMENTACIÓ

Octubre, mes clau de 
l’alimentació ecològica

A VEGADES 
M’EMPORTO L’HORT 
ALLÀ ON VAIG

www.vegetalia.com

M’agrada sentir-me bé i 
gaudir del que menjo, 
encara que no tingui tot 
el temps que voldria per fer-ho.

Les noves cremes de verdures 
Vegetàlia estan preparades amb 
ingredients ecològics i frescos de 
l’hort. Hem creat tres receptes úniques 
perquè no t’hagis de preocupar de 
preparar-les i puguis gaudir d’un 
aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa
i on vulguis.
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Quatre fires en 
el camí cap a la 
sostenibilitat: 
BioCultura Bilbao, 
Fira del Medi Ambient 
de Tàrrega, Ecocultura 
Zamora i BioNavarra

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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www.biocop.eswww.biocop.es

Ens renovem i seguim fi dels a la 
producció d’aliments biològics, 

autèntics, saborosos i saludables.

Moltes gràcies
per la vostra confi ança

ALIMENTACIÓ

Fira del Medi Ambient de 
Tàrrega: ecologia, qualitat de 
vida i energies renovables

Coincidint en dates, l’1 i 2 
d’octubre té lloc a Catalunya una 
fira que porta 17 anys conscien-
ciant sobre el respecte a l’entorn 
natural. Al Pavelló Espai Mercat 
de Tàrrega té lloc la XVII Fira del 
Medi Ambient de Tàrrega, en la 
que es tornen a donar cita uns 80 
expositors dedicats a temes com 
les energies renovables, vehicles 
elèctrics, bioconstrucció, gestió de 
residus, productes agroalimentaris 
ecològics i de proximitat, cosmèti-
ca natural... la part d’exposició es 
complementa amb una trentena 
d’activitats com els habituals tallers 
gratuïts sobre plantes aromàtiques, 
reciclatge creatiu a força d’ampolles 
i CD, bioconstrucció amb antigues 
tècniques, fabricació de cuines solars 
i la preparació d’una paella d’arròs 

vegetal cuinada amb safrà de les 
Garrigues (cultiu de referència a la 
zona), entre altres.

El cuiner i gastrònom Pep No-
gué, inaugurarà la fira i presenta-
rà allà en directe, el programa de 
Catalunya Ràdio “Suplement on the 
Road”.

Entre els diferents tastos, en-
guany com a novetat, es podran 
degustar flors de carbassó farcides, 
conreades a la comarca de l’Urgell.

Podrem visitar una mostra de 
fòssils “Empremtes del Passat”, una 
altra de figures i joguines fabrica-
des amb taps de plàstic “Planeta Tap” 
i una de fotos, titulada “Ales i mans”, 
en la qual apreciarem la bellesa de 
les aus d’aquesta regió.

El planetari A Cel Obert amb la 
seva gran cúpula en 3 dimensions 
se suma a les propostes d’aquesta 
edició.

Més info a www.tarrega.cat

Ecocultura 2016, amb l’Any 
Internacional de les Llegums

Durant els dies 14,15 i 16 d’oc-
tubre al recinte firal de IFEZA, a 
Zamora, més de 100 productors, ela-
boradors i distribuïdors de productes 
ecològics van a la fira, per la seva ubi-
cació, transfronterera. Ecocultura, la 
Fira hispanolusa de Productes Eco-
lògics, celebra ja la seva XIII edició 
i aquest any té com a tema l’Any In-
ternacional de les Llegums. Un dels 
recursos més importants sobre els 
quals s’assenta el desenvolupament 
de molts dels municipis d’aquesta co-
munitat són precisament els llegums 
i com ressalten els organitzadors de 
la fira “Castella i Lleó destaca per produir 
el major nombre de lleguminoses gra de 
consum humà emparades sota un segell de 
qualitat de protecció europea”.

La fira, com en anys anteriors, es 
complementarà amb conferències, 
taules rodones, tallers, degustacions 
i tastos.

Més info a www.ecocultura.org

BioNavarra: sostenibilitat en el 
dia a dia

Del 21 al 23 d’octubre, torna al 
recinte firal de Navarra (REFENA), 
a Pamplona, BioNavarra, la fira de 
productes ecològics, vida sana i con-
sum responsable, que en la seva II 
edició, amplia superfície, oferta d’ac-
tivitats i té accés gratuït . Un total de 
100 expositors mostraran les seves 
propostes d’alimentació ecològica, 
construcció i transport sostenibles, 
energies alternatives, ecoturisme, 
moda orgànica, salut, reciclatge... i 
al mateix temps, s’oferiran conferèn-
cies com “Bioconstrucció”, “Estalviar en 
la factura de la llum”,”Tractaments per 
a l’aigua” o “Com dur estils de vida més 
saludables”.

També en aquesta edició gaudirem 
de tasts, showcoookings, tallers de 
cuina i cosmètica i una zona infan-
til amb tallers de bioconstrucció, 
pintura i teixit vegetal.

BioNavarra s’inaugurarà amb el 
concert del cantautor Gorka Knorr i 
oferirà activitats tan suggerents com 
un Festival de Màgia, exhibicions 
d’esports rurals bascos, teteries, 
àrees chill out de descans, sortejos 
cada hora de cistelles ecològiques i 
de viatges d’ecoturisme, etc.

Més info a www.bio-navarra.com

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

http://www.biocop.es/
http://ecocultura.org/
https://www.facebook.com/firamediambient.tarrega
http://www.bio-navarra.com/
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PARLEM DE

Entre els grans èxits del segle 
XX es troba l’haver aconseguit un 
tractament i distribució d’aigua per 
a consum humà segur. Abans de co-
mençar amb el tractament de l’aigua 
amb clor, el còlera, la febre tifoide, la 
disenteria i l’hepatitis A mataven a 
milers de persones a Europa i Estats 
Units cada any. La cloració de l’aigua 
i la seva filtració dins el procés de 
potabilització han ajudat a eliminar 
i eradicar aquestes malalties dels pa-
ïsos desenvolupats.

La cloració és el procés d’afegir clor 
a l’aigua per desinfectar i eliminar els 
gèrmens que en ella es troben. És àm-
pliament utilitzat com a tractament 
d’aigües per l’alta eficàcia contra bac-
teris, algues, fongs i patògens per a la 
salut humana. Hi ha diferents proces-
sos de potabilització en els quals s’em-
pra clor en les seves diferents formes, 
com clor gas, diòxid de clor, hipoclorit 
de sodi i calci. El clor es fa servir en 
forma de gas comprimit elemental, 
de to groguenc i molt irritant per a les 

mucoses. És econòmic però compor-
ta riscos de manipulació i requereix 
equips de seguretat i processos que 
només ho fan pràctic a gran escala. 
Altres mètodes de potabilització 
fan servir com a desinfectant una 
solució d’hipoclorit de sodi (NaOCl) 
o hipoclorit de calci, calç clorada, Ca 
(ClO) 2. Tots són altament perjudici-
als per a la salut en estat pur, però 
un cop afegits a l’aigua perden la 
seva potencial toxicitat. Encara que 
no del tot.

El clor reacciona amb la matèria 
orgànica durant el procés de pota-
bilització i produeix subproductes 
tòxics com el trihalometà i els seus 
derivats, cloroform, bromodicloro-
metà, dibromoclorometà i bromo-
form. La formació de trihalometans 
dependrà de la quantitat de clor 
afegit, de la quantitat de matèria or-
gànica, la concentració de bromurs 
de l’aigua, pH i temperatura.

Els trihalometans són perillosos 
per a la salut i el medi ambient. 

S’associen a un major risc de càncer 
de bufeta, de càncer colorectal i als 
problemes respiratoris, a problemes 
reproductius com avortament es-
pontani, baix pes del nadó en néi-
xer i malformacions congènites. La 
normativa de la Comunitat Europea 
estableix com a límit els cent mi-
crograms de trihalometans per litre 
d’aigua per al consum.

La millor manera de prevenir els 
seus efectes és eliminar-los directa-
ment de les aigües que fem servir, 
tant per boca com per a dutxa o 
bany. Per això podem emprar filtres 
de carbó actiu, sistemes d’osmosi 
inversa, o per augment de tempera-
tura bullint l’aigua.n

Trihalometà a l’aigua potable

Els trihalometans 
són perillosos per 
a la salut i el medi 
ambient

123rf Limited ©hxdyl

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

CALIDAD
-

¿Quién elabora los deliciosos clusters de Krunchy? Los maestros del cereal de Barnhouse.

Éstos perfeccionan constantemente la excelente calidad de nuestros productos.

Su objetivo es que usted siempre pueda disfrutar del mejor muesli crujiente ecológico.

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

ALIMENTACIÓ

http://barnhouse.de/
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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

BIO

http://www.elcanterodeletur.com/


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

www.bioecoactual.com

Octubre 2016 - Núm 38

Un dels comestibles més àmplia-
ment utilitzats en la nostra societat 
amb repercussions nocives en la 
nostra salut és el sucre. El sucre és un 
producte altament refinat que no va 
existir durant generacions. Exempt 
de qualsevol nutrient, només aporta 
calories buides, i a més té gran capaci-
tat addictiva. De fet s’ha vist que en el 
cervell el sucre té efectes semblants a 
la cocaïna.

Durant un temps i degut sobretot 
a diverses campanyes publicitàries, es 
va creure que era un aliment saluda-
ble; ara està clar que és tot el contrari:

•	Ens desvitalitza; en no tenir cap ti-
pus de nutrients el nostre cos ha de 
robar vitamines (sobretot del grup 
B) i oligoelements de la seves pròpi-
es reserves per poder fer-ne ús.

•	Acidifica el medi intern el que 
provoca que el cos hagi de robar 
calci dels seus ossos, afavorint la 
conseqüent osteopènia i osteopo-
rosi.

•	Bloqueja el metabolisme del 
magnesi afectant la formació de 
molècules immunoprotectores de 
les que aquest forma part.

•	Afebleix el Sistema Immunitari, 
disminuint l’acció dels glòbuls 
blancs fent-nos propensos a infecci-
ons per bacteris, llevats (càndides) 
i paràsits.

•	Afecta el metabolisme dels lípids 
i la salut cardiovascular (arterios-
clerosi), augmentant el colesterol i 
lípids sanguinis i afavorint l’oxida-
ció arterial.

•	Engreixa i no té res de fibra el que 
facilita l’aparició de diverticles al 
còlon-sigma.

•	A l’absorbir-se ràpidament produ-
eix pics de glucosa en sang que 
van seguits de baixades de glucosa 
en sang; aquesta dinàmica esgota 
al pàncrees produint descàrregues 
d’insulina; dinàmica que al seu torn 
pot ser preludi de la diabetis.

•	Esgota el sistema nerviós pro-
duint cansament, debilitat, irrita-
bilitat i agressivitat.

•	S’ha vist que disminueix la capa-
citat intel·lectual i que afecta 
l’estat d’ànim, amb excitació físi-
ca i mental seguida de depressió 
física i mental.

Altres símptomes relacionats són: 
càries, impotència i ejaculació precoç, 
híperacidesa estomacal, retenció de 
líquids, alteració de la flora i del tràn-
sit intestinal, i activació de processos 
inflamatoris.

Cal no oblidar que el consum 
intens de sucre en els nens pot ser 
el primer pas cap al consum d’altres 
drogues.

La recomanació és clara: evita el 
consum de sucre; avui dia hi ha endol-
cidors naturals molt més equilibrats; 
si necessites endolcir algun plat prova 
les melasses o mels de cereals (arròs, 
ordi, blat...), us sorprendran!n

ALIMENTACIÓ CONSCIENT

Saps quins efectes té el sucre en la teva salut...?

El consum intens 
de sucre en els 
nens pot ser el 

primer pas cap al 
consum d’altres 

drogues

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

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

123rf Limited ©dolgachov

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

http://calvalls.com/index.php/es/
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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Detox, la neteja del cos
Netejar el nostre organisme de 

toxines de manera regular és l’hàbit 
més saludable que podem realitzar per 
garantir la nostra salut. Els nostres hà-
bits de vida, amb excessos de menjar i 
beguda, abundància de sucres, manca 
de descans, estrès, alcohol, tabac i 
estimulants, repercutiran en tots els 
mecanismes metabòlics del nostre 
cos, alterant els sistemes sanguini, 
limfàtic, immune, nerviós, gastroin-
testinal, hepàtic, renal, pell i pulmons.

El cos humà és una màquina detox 
extraordinàriament eficient. La pell 
elimina substàncies nocives, el fetge 
actua com a òrgan de depuració, de 
síntesi i d’emmagatzematge, els ro-
nyons filtren les toxines i les excreten 
a través de l’orina, i actuen en unió 
amb el sistema immune per mante-
nir-lo perfecte.

El tractament detox té com a ob-
jectiu l’eliminació de toxines i subs-
tàncies contaminants acumulades 
al cos mitjançant un canvi d’hàbits 
alimentaris, el que permet al nostre 

organisme restablir el correcte funci-
onament del metabolisme, eliminar 
la sobrecàrrega hepàtica, pancreàtica, 
cardiovascular i gastrointestinal, en-
fortir el sistema endocrí i el sistema 
nerviós, aprimar i perdre pes, millo-
rar la salut i augmentar l’energia.

El procés de detoxificació impli-
ca que eliminem de la nostra dieta 
aquells aliments que són difícils de 
metabolitzar, com el menjar proces-
sat i enllaunat, la sal, el sucre, les 
carns, els aliments fregits, les man-
tegues i margarines, i consumir pre-
ferentment fruites i verdures, llegums, 
grans sencers, llavors i nous, olis vege-
tals, llimona natural, tes d’herbes, aigua 
en abundància, i complementar amb 
aliments de poder detoxificant com 
el bròquil, ric en glucosinolats que 
es transformen en el cos alliberant 
enzims que l’ajuden a desfer-se de les 
toxines, i amb algues Chlorella i Spiru-
lina, que actuen com a agents desinto-
xicants i depuratius del medi intern, 
que pel seu contingut en antioxidants 
contribueixen a protegir l’organisme 

de radicals lliures, eliminen toxines i 
remineralitzen l’organisme.

Els amants dels batuts i smoothies 
poden optar per aquests superali-
ments en la seva forma preparada en 
pols, fàcil de barrejar, que permeten 

ampliar el ventall de receptes per 
aconseguir una òptima teràpia detox. 
És important seguir una dieta variada 
i un estil de vida saludable, i assegu-
rar que els aliments que consumim 
siguin de cultiu ecològic lliures de 
contaminants.n

123rf Limited ©Teri Virbickis

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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Hi ha diverses raons per adoptar 
una alimentació vegetariana o vega-
na: evitar el sofriment animal i humà, 
protegir el medi ambient i cuidar la 
nostra salut. Un cop fet el pas i ja som 
vegetarians, podem dir que els nos-
tres objectius estan complerts?

Des del punt de vista nutricional: 
no. Les dietes vegetarianes estan asso-
ciades amb menors taxes de malalties 
cardiovasculars, alguns tipus de càn-
cer i altres malalties cròniques, però 
una dieta vegetariana mal planificada 
no reportarà beneficis a la nostra sa-
lut i pot ocasionar-nos problemes.

Les dietes vegetarianes i veganes 
ben planificades han de complir amb 
els següents principis: abundància 
i varietat de verdures i fruites, que 
els cereals siguin majoritàriament 
integrals, que hi hagi diàriament 
llegums, fruits secs i llavors, que els 
greixos siguin de bona qualitat i que 
la proporció de sucre i aliments fre-
gits i processats sigui mínima. En el 
cas dels vegetarians a més a més, que 

el consum d’ous i lactis no sigui ex-
cessiu. En tots dos casos és essencial 
portar un estil de vida actiu, passar 
temps regular a l’aire lliure i assegu-
rar-se una font fiable de vitamina B12.

Però des del punt de vista ètic, 
tampoc podem dir que el vegetaria-
nisme o el veganisme siguin el final 
del nostre camí. Per descomptat el 
veganisme produeix molt 
menys sofriment que el ve-
getarianisme i hauria de 
ser l’horitzó de qualsevol 
vegetarià compromès. 
Però no podem oblidar 
que fins i tot l’obtenció 
d’aliments vegetals pot 
provocar patiment tant 
d’espècies animals com 
d’humans. És el cas de la 
producció d’oli de palma 
que està desforestant les 
regions tropicals i posant 
als orangutans en risc 
d’extinció; o el cultiu del 
cacau, que en molts casos 
implica el treball forçat de 

nens en països pobres, o el pelat d’ 
anacards a l’Índia, que produeix cre-
mades càustiques a les dones que tre-
ballen en aquesta indústria, per posar 
només uns exemples. I sense anar tan 
lluny, moltes tècniques d’agricultura 
convencional contribueixen a la de-
gradació del sòl, a la pèrdua de biodi-
versitat i la contaminació de l’aigua i 
els aliments.

És imprescindible que mantin-
guem una actitud crítica i que triem 
en cada moment les accions més res-
pectuoses amb els nostres germans 
humans i animals i amb el nostre 
entorn. Esbrinar d’on procedeixen 
els nostres aliments i apostar per 
productes locals, de comerç just i de 
producció ecològica són passos essen-
cials cap a un món més just.n

N’hi ha prou amb ser vegetarià?

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

Moltes tècniques 
d’agricultura 
convencional 
contribueixen a 
la degradació del 
sòl, a la pèrdua de 
biodiversitat i la 
contaminació de 
l’aigua i els aliments

OPINIÓ

http://natursoy.com/
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Elaboració

Barrejar la beguda de civada i coco 
amb el kuzu fins que quedi tot ben 
dissolt. Reservar.

Portar en un cassó a foc lent la llet 
de coco amb el sucre de coco fins que 
quedi ben dissolt. Afegir després el coco 
ratllat, i la barreja de beguda de civada 
i coco amb el kuzu, barrejant bé amb 
l’ajuda d’una vareta o cullera de fusta 
fins que la textura es vagi espessint...

Un cop quedin tots els ingredients 
ben barrejats i amb la textura cremosa, 
abocar la barreja en uns ramequins o 

bols petits individuals. Deixar que es 
refredin a temperatura ambient d’1 
hora mínim a 4 hores preferiblement.

Decorar per sobre amb una mica de 
coco ratllat i alguna fruita al gust com 
ara les fruites del bosc.

Aquestes natilles són sense 
sucre refinat, sense lactosa i sense 
gluten. El seu delicat gust de coco 
juntament amb els beneficis de la 
civada fan d’aquestes natilles un 
berenar o postres saludable i de fàcil 
digestió.

El coco és ric en fibra prebiò-
tica i baix en sucres, afavorint la 
nostra salut intestinal a més de 
contenir àcid làuric, de propietats 
antibacterianes, antivíriques i anti-
micòtiques com ja vam comentar en 
l’anterior número. La civada en ser 
rica en fibra soluble i insoluble, no 
només regula el restrenyiment sinó 
també el colesterol, a més de ser 
una excel·lent font remineralitzant.

I com espessidor, en comptes 
d’utilitzar farina de blat de moro 
o qualsevol altre tipus de farina, 
privilegiem el kuzu, un midó en 
forma de pols blanca, molt popular 
en la medicina tradicional xinesa, 
de múltiples propietats, entre elles 
a destacar, la de repoblar la nostra 
flora intestinal, combatre infecci-
ons del quadre respiratori (especi-
alment pulmons), i la d’ajudar al 
fetge a “descarregar” i complir cor-
rectament amb les seves funcions. 
Un autèntic aliment medicinal a 
tenir en tota cuina!n

RECEPTA

Natilles de civada i coco
INGREDIENTS (2 persones)

•	200 ml de beguda de civada i 
coco

•	200 ml de llet de coco
•	1 cullerada sopera de sucre de 

coco en pols
•	2-3 cullerades soperes de kuzu
•	1 cullerada sopera de coco ratllat

Mareva 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 

TERRASANA.NL

terrasana raw superfood!
Els superaliments crus s’han 
convertit en un element 
indispensable dins la nostra 
alimentació diària. Tot i que no fa 
molts anys que coneixem aquesta 
forma d’alimentació, ara estem 
encantats de poder afegir aquests 
superaliments a la nostra dieta.

Cada vegada ens interessa més 
buscar una alimentació autèntica. 
Sembla que la tendència en el 
nostre patró d’alimentació és tornar 
a una relació amb els aliments 
com la que tenien els nostres 
avantpassats. Volem aliments purs i 
no processats. Menjar que alimenti 
de veritat. Els superaliments crus són 
productes especials, amb freqüència 
relativament desconeguts, que en 
seus països d’origen es consideren 
des de fa segles com un «secret 
nacional»o «superaliment».

I l’adjectiu «crus»? Això ens indica 
fins a quin grau s’han escalfat com 
a màxim els aliments. La major part 
dels productes s’han assecat al sol i 
s’han escalfat a una temperatura que 
no ha superat els 42 graus.

Recepta: Boletes de 
maca i xocolata
Per aprox. 10 boletes

25 grams de maca en pols
25 grams de cacau cru en pols
50 grams de crema d’ametlles 
blanca
100 grams de dàtils
2 cdes de xarop d’auró
Llavors de cànem, llavors de sèsam 
i pols de cacau per arrebossar les 
boletes 

Triturar els dàtils en una batedora 
fins obtenir una pasta gruixuda. 
Afegir la maca en pols, el cacau 
en pols i la crema d’ametlles. 
Fer boletes amb aquesta barreja 
i cobrir amb llavors de cànem, 
llavors de sèsam i pols de cacau o 
amb un altre superaliment.

  Cuides be del teu cos 
i de la teva ment?

?

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

20 
superaliments 
crus especials

-

ALIMENTACIÓ

© Mareva Gillioz

http://www.amandin.com/
http://terrasana.nl/
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La patata o papa (Solanum tuberosum) 
és una planta pertanyent a la família 
de les solanàcies originària del Sud del 
continent americà. Curiosament, per-
tany a la mateixa família que el tabac. 
Avui és conreada a tot món pels seus 
tubercles comestibles i s’ha convertit 
en un aliment bàsic en la majoria de 
països. Actualment, encara que està 
molt present en la dieta de tot el món, 
on més es consumeix és a Europa Cen-
tral i de l’Est, amb un consum mitjà per 
càpita de 94 kg anuals.

T’imagines cuinar sense patates, ni 
tomàquets, ni pebrots, ni mongetes, ni 
blat de moro? És a dir, la nostra cuina 
tradicional sense gaspatxo ni truita 
de patates? I t’imagines viure sense 
l’irresistible xocolata? L’arribada dels 
primers europeus al Nou Món també va 
comportar una gran revolució gastro-
nòmica. La incorporació de noves plan-
tes originàries del continent americà 
als cultius per a la subsistència dels 
europeus va millorar de forma especta-
cular la qualitat de l’alimentació. Gran 
varietat de cultius originaris d’Amèrica 

es van adaptar extraordinàriament bé a 
la climatologia mediterrània, enriquint 
el que avui definim com el nostre patri-
moni culinari.

La patata va ser domesticada per pri-
mera vegada entre els anys 8000 i 5000 
aC. a l’altiplà andí, en els primitius as-
sentaments humans que van desenvo-
lupar la cultura Tiahuanaco, a la conca 
del llac Titicaca. Aquests pobles oriünds 
dels Andes van conrear moltes varie-
tats de patates durant segles, abans de 
l’arribada dels primers espanyols. El 
calendari Cayambi culminava amb el 
temps de collita d’aquest tubercle, les 
virtuts nutricionals del qual, l’havien 
convertit en un aliment essencial.

Les patates van començar a ser 
importades del Perú a Europa a partir 
del segle XVI. Des d’Espanya, es van in-
troduir a la resta del Vell Continent. No 
obstant això, d’entrada no van comptar 
amb una bona acceptació. A l’Europa 
dels segles XVI i XVII va sorgir una 
controvèrsia sobre el consum de patata 
com a aliment. Van haver de passar di-

verses generacions, uns 150 anys, fins a 
esdevenir una font d’aliment bàsic per a 
les poblacions europees. Considerades 
una raresa botànica, van brollar molts 
prejudicis i falses creences sobre la 
seva toxicitat, ja que en un principi els 
europeus van consumir els seus fruits 
(no comestibles) en lloc de les seves 
arrels, la qual cosa va causar forts mals 
de panxa i enverinaments ... El consum 
es va començar a generalitzar entre les 
classes més pobres arran de l’aparició 
de l’epidèmia que va acabar amb la ma-
joria dels castanyers d’Europa. Abans 
de la patata, la castanya va ser un dels 
aliments bàsics per a la supervivència 
de la pagesia.

Ja que la patata és una font ex-
cel·lent d’hidrats de carboni, el seu 
rendiment agrícola és més gran que el 

dels cereals i, a més, la seva preparació 
és molt més senzilla, va esdevenir un 
aliment bàsic per a les classes humils, 
sobretot a partir del segle XIX amb el 
naixement del proletariat urbà. Per als 
habitants de les ciutats, les fruites i les 
verdures eren pràcticament inassequi-
bles. Les patates els aportaven, a més de 
les calories necessàries, oligoelements i 
vitamines que cap altre aliment al seu 
abast els podia proporcionar.

El consum de patata ha determinat 
el transcurs de la Història Contempo-
rània d’Irlanda. Va ser introduïda a 
principis del segle XVII en aquesta illa 
tan castigada per la pobresa i les crisis 
agrícoles. Els animals salvatges i el 
bestiar no causaven cap mal a la planta, 
que a més es podia conrear en sòls pe-
dregosos i vessants dels turons.n

La patata, reina de la cuina

HISTÒRIA I ALIMENTACIÓ
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Sabor
tradicional

desde 1981Novetat!

2 VARIETATS
Format: 300g y  600g

CONSUM
EN FRED

· CREMES FREDES
· PER AMANIR / SALSES

· TORRADES

ESPECIAL
CUINA
· FREGIR

· FORNEJAR
· REPOSTERIA

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

Distribució a
Catalunya i Andorra

· Bo per al cor.
· Rica font d'energia i efecte aprimant.

· Aportació de triglicèrids de cadena mitjana.
· Ideal per cuinar. Suporta temperatures per a 

cocció, enfornat i fregits.

OLI
COCO

 ECOLÒGIC

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

ALIMENTACIÓ

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

http://elhornodelena.com/
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El paper del iode s’inicia en el mo-
ment de la concepció. La deficiència 
de iode durant l’embaràs pot donar 
lloc a avortaments, anomalies congè-
nites i retard intel·lectual en el fetus.

Els nadons reben iode a través de 
la llet materna. Si la mare pren massa 
o molt poc iode, això pot afectar la 
concentració de iode en la seva llet 
i causar problemes en el tiroide del 
nadó. Les necessitats de iode augmen-
ten durant l’embaràs i la lactància a 
200 micrograms (mcg) al dia (abans de 
l’embaràs es necessiten 150 mcg/dia).

La majoria dels espanyols obtenim 
el iode de la sal iodada i dels productes 
lactis. 2,5 grams de sal iodada al dia 
aporten el 75% de les necessitats du-
rant l’embaràs i la lactància. Aquesta 
és una font fiable i segura de iode a 
menys que hagis de limitar la ingesta 
de sal o que mengis sovint fora de casa.

Els productes lactis són avui una 
bona font de iode perquè els pinsos 
amb què s’alimenten les vaques a 

la ramaderia convencional s’enri-
queixen amb iode. No obstant això 
els lactis procedents de ramaderia 
ecològica, on les vaques s’alimenten 
fonamentalment de pastures, tenen 
uns baixos nivells de iode. Per tant ni 
les dones ovolactovegetarianes que 
consumeixin lactis ecològics (que és 
l’opció més recomanable si prens llet 
i derivats), ni les veganes poden fer 
servir aquesta font de iode.

Per a aquestes dones hi ha una 
tercera opció: algunes algues ma-
rines, sempre que es consumeixin 
regularment i en petites quantitats. 
Encara que l’alga nori té poc iode i es 
pot prendre amb tota la freqüència 
que desitgem, les algues wakame, 
espagueti de mar, dulse i enciam de 
mar no s’han de prendre més de 2-3 
vegades per setmana (2 grams de pes 
en sec per ració). Les algues kombu i 
hijiki tenen massa iode i han d’evi-
tar-se completament.

Si menges habitualment algues, 
pots seguir-ho fent durant l’embaràs, 

sempre que respectis aquesta dosi 
i freqüència. Però si no tens costum 
de cuinar amb algues, no comencis 
a fer-ho ara. Un augment brusc en el 
consum de iode per part de la mare 
pot provocar un hipotiroïdisme en el 
fetus o nadó.

Si creus que la teva dieta no 
proporciona suficient iode la 
millor opció és prendre un su-
plement. En algunes regions 
d’Espanya es recepten 
suplements de iode a to-
tes les embarassades i 
mares lactants, però 
això s’hauria de fer 
sempre de forma 
individualitzada. 
Abans de prendre 
un suplement in-
forma al teu metge 
del teu tipus de di-
eta perquè valori 
si està indicat 
en el teu cas.n

El iode durant l’embaràs i la lactància
La majoria dels 
espanyols obtenim el 
iode de la sal iodada i 
dels productes lactis

NUTRICIÓ INFANTILMiriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

Ja podeu gaudir de la gamma completa de llet de cabra ecològica per nadons de Holle.
Us presentem ara la nova llet de creixement 3 a partir dels 10 mesos.
De preparació fàcil i ràpida, la llet de cabra és una bona alternativa a les fòrmules infantils a base de llet de vaca.

Nou

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

Bio

  Protecció iAmor,

  Holle!
  Protecció iAmor,

  Holle!
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L’ULL CRÍTIC

Cada any, la major part de la super-
fície agrícola del planeta és ruixada 
amb milions de tones de pesticides. 
Teòricament estan dissenyats per 
acabar amb determinades plagues 
però la veritat és que es produeixen 
milions d’intoxicacions agudes i cen-
tenars de milers de morts anuals per 
l’exposició a aquests. La pròpia OMS, 
només amb dades antigues molt 
limitades, parlava de 220.000 morts 
i 1 milió d’intoxicacions agudes no 
intencionades cada any, però diverses 
estimacions científiques més recents 
apunten a xifres molt superiors. Se-
gons la Endocrine Society, només 
l’ús d’un tipus de pesticides, els or-
ganofosforats, suposa un cost sanitari 
anual a la UE que supera els 146.000 
milions d’euros.

A Europa hi ha 500 pesticides 
autoritzats i Espanya és un dels ma-
jors consumidors europeus. En el mo-
ment de la redacció d’aquest article, 
la Comissió Europea acaba de renovar 
el permís d’ús de glifosat a la UE per 
18 mesos més. Davant el suport del 
govern espanyol a la reautorització 
del glifosat, es va organitzar una 
campanya i més de 130 organitzaci-
ons socials van dirigir una carta a la 
Ministra d’Agricultura, Alimentació 
i Medi Ambient demanant l’oposició 
d’Espanya a l’ús de l’herbicida. El 
periodista ambiental, Carlos de Pra-
da, president de FODESAM (Fons per 

a la Defensa de la Salut Ambiental) i 
guardonat, entre altres, amb el pres-
tigiós premi Global 500 de l’ONU, ha 
participat en aquesta campanya i està 
acabant un documental que mostra el 
problema general dels pesticides i els 
seus efectes sobre la natura, la salut i 
els éssers humans així com les alter-
natives agroecològiques que ja estan 
funcionant amb èxit en altres països. 
Segons ens comenta, “és molt impor-
tant, per descomptat, que es prohibeixi la 
utilització d’aquest herbicida estès per tot 
el món; però cal anar més enllà, perquè 
el problema és que ja hi ha candidats per 
a substituir-lo, com pot ser el 2,4-D (un dels 
components de l’agent taronja utilitzat 
en la guerra del Vietnam). Es tracta de 
trencar aquest cercle viciós en què unes 
substàncies es substitueixen per altres, 
generalment menys conegudes i també 
menys investigades”. Per aquest motiu, 
la Fundació Vivo Sano i FODESAM, 
van presentar ja el 2014 la “Proposta 
per a l’establiment legal de l’ús de pesti-
cides a Espanya” a la qual es van sumar 
organitzacions com Ecologistes en 
Acció, SEO-Bird Life o Greenpeace, 
entre d’altres, i es va fer arribar a les 
diferents administracions, nacionals 
i autonòmiques, així com als repre-
sentants de diferents formacions polí-
tiques. Segons ens informa de Prada, 
la Comunitat Valenciana (la segona a 
Espanya, després d’Andalusia, en l’ús 
de pesticides) ja està treballant en la 
reducció d’un 30% el seu ús.

A Dinamarca porten treballant 
en això des dels 80 i han reduït al 
voltant d’un 40% l’ús de pesticides. 
Països Baixos, Bèlgica, Suïssa... també 
han dut a terme diverses iniciatives. 
A França està funcionant des de 2008 
el “Pla EcoPhyto” per reduir-los en 
un 50% fins 2025. Carlos de Prada ho 
veu clar, “l’agricultura convencional amb 
l’ús de pesticides suposa una ruïna per a 
l’economia, també per al medi ambient i la 
salut humana: els pesticides acaben amb 
determinades espècies i provoquen que al 
seu torn hi hagi més plagues, destrueixen 

aqüífers, ecosistemes aquàtics, acaben amb 
la pol·linització, de la qual depenen els cul-
tius més rendibles..., per no parlar del seu 
efecte en els éssers humans com disruptors 
endocrins i en el desenvolupament de pato-
logies com el Parkinson, el càncer, l’esclerosi 
múltiple, infertilitat, avortaments, malfor-
macions etc. (...) L’alternativa és sens dubte, 
l’agricultura ecològica.”

Més info a:
www.bioecoactual.com
www.fondosaludambiental.org 
www.endocrine.org

De la prohibició del glifosat a la 
reducció per llei de l’ús de pesticides

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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DESCOBREIX ELS SABORS DELICIOSAMENT SORPRENENTS

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

NOU

ALIMENTACIÓ

Sovint sentim parlar de legionel·
la, però, sabem què és i com s’en-
comana? Legionella és un bacteri 
ambiental que es troba en la majoria 
dels sistemes d’aigua, que prospera 
en aigua tèbia i llocs càlids i humits. 
Per viure necessita de tres factors, 
un rang de temperatura de 20-45 ºC, 
aliment en abundància que troba 
en altres bacteris, sediment, llots i 
corrosió, i el que és imprescindible, 
acumulació d’aigua en condicions 
d’estancament.

El contagi per legionel·la, la 
legionel·losi, és més freqüent a l’es-

tiu a causa de que la temperatura 
ambiental se situa per sobre dels 
30 ºC i és quan més es fan servir 
els elements de refrigeració en els 
quals viu, com aires condicionats, 
torres de refrigeració, piscines, 
fonts, banyeres d’hidromassatge, en 
definitiva elements que acumulen 
aigua i que faciliten la multiplicació 
i el desenvolupament del bacteri. 
Els aires condicionats domèstics no 
comporten risc.

La malaltia presenta dues formes 
clíniques, la infecció pulmonar o 
malaltia del legionari, caracteritza-

da per pneumònia amb febre alta, i 
la forma no pneumònica o febre de 
Pontiac, molt més lleu. La malaltia 
del legionari pren el seu nom de la 
Convenció de la Legió Americana a 
Filadèlfia celebrada el 1976, en la 
qual els participants van patir un 
brot de pneumònia. El bacteri cau-
sant va rebre el nom de Legionella 
pneumophila i la malaltia legionel·
losi. A Espanya és una malaltia de 
declaració obligatòria des de 1996.

La principal via de contagi de la 
malaltia és a través de la inhalació 
d’aerosols, gotes fines i boires d’ai-

gua contaminada pel bacteri, princi-
palment en el treball o en llocs pú-
blics. La legionel·losi no es transmet 
de persona a persona o d’animal a 
humà. Els brots es produeixen quan 
les persones susceptibles tenen una 
exposició al patogen ambiental. Els 
factors de risc són tenir una edat per 
sobre dels 50 anys, un sistema im-
munològic feble, patir una malaltia 
crònica com diabetis o insuficiència 
renal, o ser fumador o alcohòlic.

Les mesures de prevenció i con-
trol són el mètode més eficaç de 
combatre el bacteri i evitar la ma-
laltia. És obligatori netejar i desin-
fectar regularment els elements de 
refrigeració en els quals viu, aires 
condicionats, torres de refredament 
i altres fonts d’aerosols, i efectuar el 
correcte manteniment dels equips 
de risc, com piscines, banyeres 
d’hidromassatge, spas i elements 
nebulitzadors.n

Legionel·la, què és i com s’encomana?

La principal via de 
contagi de la malaltia 
és a través de la 
inhalació d’aerosols, 
gotes fines i boires 
d’aigua contaminada 
pel bacteri

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

123rf Limited ©Jarun Ontakrai
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Amb tota la seva població, el seu 
tràfic, la seva contaminació i tots els 
seus problemes mediambientals, 
Madrid és la segona ciutat del món 
-només superada per Tòquio- amb 
més arbres -300.000- i la quarta d’Es-
panya amb més metres quadrats de 
zones verdes per habitant -gairebé 
16-. Més de dues terceres parts dels 
arbres són d’alineació, ubicats en es-
cocells a les voreres, i els altres estan 
en zones verdes tan populars com la 
Casa de Campo o el Parque del Retiro. 
Això vol dir que hi ha arbres per tota 
la capital, de manera que el verd és 
un dels grans atractius per als veïns 
de Madrid enfront dels d’altres grans 
ciutats espanyoles més “àrides” com 
Barcelona o València.

En els últims temps, aquesta ale-
gria ecològica s’ha transformat en 
preocupació gràcies a la desastrosa 
actuació de les successives adminis-
tracions municipals que gestionen 
aquest bosc urbà. El manteniment 
insuficient, segurament per la 
incomprensió de la classe política 
respecte al que significa conservar 
les riqueses naturals, ha convertit 
els agradables passejos en missions 
arriscades on pots perdre la vida.

No és un problema d’un partit 
polític en concret, sinó de tots 
ells. Al juny de 2014, un home va 
morir al Retiro al caure-li a sobre 
una branca i al setembre, un altre 
a Vallecas per la mateixa raó. Des-

prés de les eleccions de 2015, el 
govern municipal, en mans del PP, 
va canviar i ara el dirigeix una de les 
marques de Podem gràcies al suport 
del PSOE, encara que la nova corpo-
ració municipal ha demostrat tenir 
la mateixa sensibilitat mediambien-
tal que l’anterior en aquest sentit . 
Al juliol de 2016, un altre home va 
morir, ara a Moratalaz, igual que les 
víctimes de 2014. L’única cosa que 
se li va ocórrer a l’actual alcaldessa 
va ser justificar, confusament, que 
els arbres “estan vius” i de sobte 
“moren”. No és de rebut, sobretot 
tenint en compte l’espectacular 
campanya en xarxes socials contra 
la seva predecessora per aquest 
tema.

Aquest agost, una de les meves 
millors amigues, que viu al barri 
de Retiro, ha estat a punt de morir 
igual que aquests tres veïns. Per 
fortuna, la branca que va destros-
sar el seu cotxe va caure quan ella 
no hi era, uns 40 minuts després 
que l’ hagués estacionat. Es va 
assabentar del succés perquè un 
policia municipal la va avisar pel 
intèrfon del porter automàtic per 
dir-li que no es preocupés perquè 
els bombers ja ho havien recollit 
tot (perquè ella no pogués fer una 
foto del que havia passat?) I que 
passés un “parte” a l’assegurança 
“i ja està”. Pocs dies després, una 
altra branca destrossava un altre 
cotxe, al mateix carrer.

A la tardor, quan tornin les plu-
ges i els vents i per tant augmenti 
el risc de caigudes, necessitarem 
alguna cosa més que un simple 
paraigua per caminar sota l’arbrat 
madrileny.n

La caiguda de la fulla 

El manteniment 
insuficient ha con-
vertit els agrada-
bles passejos en 
missions arrisca-
des on pots perdre 
la vida

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

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

ALIMENTACIÓ

123rf Limited ©Fernando Garcia Matias. Parque del Retiro de Madrid

http://www.raabvitalfood.de/
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Pasta sense gluten, 
de Alce Nero

Pasta d’arròs i blat de moro sense 
gluten de Alce Nero, marca italia-
na amb més de 30 anys d’experi-
ència en l’elaboració de pastes 
ecològiques artesanals. Elabora-
da a través d’un enginyós procés 
de cocció que li atorga una tex-
tura semblant a la pasta de blat, 
però sense gluten. Amb un sabor 
deliciós i una textura rugosa que 
permet absorbir millor qualsevol 
tipus de salsa, sense perdre la 
seva consistència. Quatre refe-
rències disponibles: espaguetis, 
fusilli, penne i macarrons.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Alce Nero 
	 www.alcenero.com
· Distribució: Qbio
	 Productos Orgánicos
	 www.qbio.es

Oli de Coco Bio Extra Verge i 
Sense Gluten, de Sol Natural

L’oli de coco és un dels produc-
tes naturals més versàtil que 
existeix.

Es pot fer servir per cuinar, obte-
nint plats energètics i saborosos, 
o com a producte hidratant per 
nodrir pell i cabell.

Això sí, és important que sigui 
ecològic i no estigui refinat com 
l’Oli de Coco de Sol Natural, que 
en ser verge extra, bio i ser ex-
tret en fred, manté intactes totes 
les seves propietats.

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

Llet per lactants a base 
de llet de cabra, de Holle, 
especialista en nutrició 
infantil

La llet de cabra per a lactants 
de Fórmula 1 de Holle és un 
complement alimentari que 
pot ser la solució a la lactosa 
de vaca. Per a nadons des del 
primer dia de vida.

Quins són els seus avantatges?

Ràpid i fàcil de preparar. No conté 
ni gluten ni sucre afegit, ni llet de 

vaca. No conté traces de 
llet de vaca. Un gust suau 
i cremós. De fàcil digestió 
gràcies als olis vegetals. Es 
pot barrejar amb farinetes.

Recomanada en cas d’al·
lèrgies o intoleràncies a la 
lactosa de vaca.

· Certificat: Euro Fulla 
· Marca: Holle baby food GmbH 	
   www.holle.es
· Distribució: Cal Valls Eco, S.L.U.
   www.calvalls.com

Crema de carbassa, 100% 
d’agricultura ecològica, 
de Casa Amella 

Casa Amella prepara aques-
ta crema amb un procés 
selectiu i delicat, pelant 
les carabasses fresques i 
tallant-les a daus, rentant 
les pastanagues i les cebes 
per coure-les al vapor. Afe-
gint oli d’oliva verge extra 
arbequina i sal marina. 
Tot això es tritura per ser 
envasat i finalment passa 
per un procés tèrmic i 
s’etiqueta.

Sense gluten, sense ou, sense 
lactosa, sense proteïna ani-
mal. Baix contingut en sal. 

Apta per vegans.100% verdura 
fresca de temporada. No 
prové de concentrats. Envàs 
lliure de BPA (bisfenol A).

· Certificat: Euro Fulla 
/ Consell Català de la 
Producció Agrària Ecològica 
(CCPAE) 
· Marca: Casa Amella  	
 www.casaamella.com
· Producció i distribució:
 Casa Amella Bio Food S.L.

ALIMENTACIÓ / PASTA

ALIMENTACIÓ / OLI

ALIMENTACIÓ  / LLET PER LACTANTS 

ALIMENTACIÓ / CREMES

Cookies d’espelta amb 
fruits vermells, de 
El Horno de Leña

Cruixents i saboroses 
cookies 100% ecolò-
giques, elabora-
des amb farina 
integral d’espel-
ta, amb tota la seva fibra, i fruits 
vermells (nabius, maduixa, mora 
i poma). Una opció sana i nutritiva 
per endolcir els teus desdejunis i 
berenars.

Ingredients: Farina d’espelta * (45%), 
greix vegetal*((palma*, palmiste*, 
coco* i girasol*), aigua, lecitina de 

girasol* i antioxidant: àcid cítric), 
xarop d’espelta*(18%), sucre de ca-
nya*, fruits vermells*(8%) (nabiu*, 
poma*, maduixa*, mora*), llimo-
na*, aigua, gasificants (bicarbonat 

sòdic i amònic), sal, gingebre*, 
canyella* i vainilla*.

· 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.

	  93 174 00 65 - www.bo-q.com

ALIMENTACIÓ / GALETES

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ETIQUETATGE: EURO FULLA

nou

nou

nou

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

http://pae.gencat.cat/ca/
http://elhornodelena.com/
http://www.solnatural.bio/
http://www.qbio.bio/esp/productos/alce-nero/
http://www.casaamella.com/es/
http://es.holle.ch/
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BO-Q Alimentación Natural
Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.com

Distribució a
Catalunya i Andorra

lactosa
    grassa animal
     soia
       colesterol
     sense gluten
     colorants
    conservants
OMG

%

Formatge vegetal
a base d’arròs integral germinat

alfàbrega

sabor a
cheedar

orenga

fumada

algues

per untar

espinacs carbassó shiitake

Raviolis LàminesLes clàssiques

LA CÀMERA OCULTA

Si estiguéssim a la Xina la majoria 
de nosaltres no entendríem res del 
que parlen, no per això ens tractari-
en com a una espècie inferior i ens 
col·locarien dins d’una gàbia o ens 
matarien. Els animals no entenen el 
nostre llenguatge però no per això 
cal perseguir-los i eliminar-los. Quina 
és la diferència entre els instints dels 
humans i els de la resta d’animals?, 
que els humans som insaciables. A 
mitjans d’octubre s’obre com cada 
any la veda de caça, continua sent 

una cosa normal i ben vista agafar 
una escopeta i sortir a matar animals, 
diuen que és un esport, d’altra banda 
cada dissabte la “2” de Televisió Es-
panyola emet el programa Tendido 
Cero dedicat al món taurí des de fa 
més de 30 anys. La qüestió és matar 
per diversió, art o tradició, però al cap 
i a la fi matar. Aquest estiu va saltar la 
notícia als mitjans de comunicació 
de Catalunya que per decisió de la 
Generalitat de Catalunya es permet 
el sacrifici nocturn indiscriminat 
de senglars des de vehicles 4x4 per 
agents que els disparen. Hi ha alter-
natives sensates com l’esterilització, 
senyors polítics, ja que hi ha governs 
i persones que pensen que s’han de 
sacrificar animals o no cabríem tots 
en aquest planeta, com si es tractés 
d’un hotel. Aviat es podrà deixar 
d’estudiar les interrelacions dels dife-
rents éssers vius entre sí i amb el seu 
entorn, base de l’ecologia, ja que no 
quedarà ni Deu.n

Els savis vèdics, fa molts 
anys, van descriure les ca-
racterístiques d’una socie-
tat prèvia a un gran col·lap-
se global. No es van deixar 
cap aspecte per tractar. Ens 
van dir, per exemple, que 
en aquests temps els paga-
ments es farien a deshora. 
Vagi vostè a fer alguna 
cosa amb l’Administració 
i sabrà de què parlaven 
aquells pandits. També van 
fer esment a grans despla-
çaments de població d’un 
lloc a un altre del planeta. És que 
no veu vostè la televisió ni llegeix 
la premsa? També ens van parlar de 
guerres, desastres mediambientals, 
penúries i, sobretot, de la prolifera-
ció de falsos savis que substituirien 
en el comandament públic als au-
tèntics homes i dones de saviesa. I 
també ens van advertir que, en el 
terreny d’allò sexual, augmentaria 
el nombre de puritans al mateix 
temps que qualsevol cosa seria 
possible. Alguns s’esquincen les 

vestidures per qualsevol assumpte 
en el terreny del eròtic mentre que 
el mateix dimoni ha entrat a la Xar-
xa i ningú s’immuta. Un altre dels 
assumptes dels que ens van parlar 
aquells savis és el de l’alimentació. 
En els temps de Kali Yuga, la pobla-
ció oblidaria els preceptes alimenta-
ris espirituals més essencials i, per 
si fos poc, “s’alimentarà amb plats 
precuinats”. Com podien ser tan 
visionaris?n

Sense sang no 
hi ha diversió

Kali Yuga

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Enric Urrutia, Director

123rf Limited ©peogeo

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

ALIMENTACIÓ

http://www.mozzarisella.co.uk/
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no somos una utopía…

alimentos “bio”
cosmética econatural
moda sostenible
terapias
bioconstrucción
ecoservicios
turismo responsable
banca ética
artesanías

somos una realidad

MADRID IFEMA
10 - 13 noviembre

www.biocultura.org

¡Síguenos en las redes!
Organiza

Asociación 
VIDA SANA

Dimarts i Divendres
           de 9h a 21h

CADA DIMARTS I DIVENDRES

PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

REGALEM UN XEC DE

10€
*

*

merCAT
ecològic

Pedralbes Centre

Av. Diagonal 609-615
Joan Güell (Bcn)
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Ruth Alday, Directora de  Vida Natural 
oficina@vida-natural.es

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
VIDA NATURAL THE ECOLOGISTPedro Burruezo, Director de The Ecologist, 

redaccion@theecologist.net

Deia Coco Chanel que la 
bellesa comença amb la deci-
sió de ser un mateix. Jo humil-
ment afegiria que la bellesa 
REAL resideix en la capacitat 
d’estimar-se a un mateix, 
reconeixent i acceptant els 
nostres defectes i virtuts, i no 
només els físics.

No obstant això, cada vega-
da és més difícil trobar perso-
nes que se sentin realment a 
gust amb el seu aspecte físic. 
Som massa grassos, o massa 
prims. Som massa vells, o 
massa joves. El nostre nas no 
està prou recte, tenim arru-
gues, estries...

Vivim esclavitzats per un 
concepte de bellesa irreal i 
superficial.

Afortunadament comencen 
a sentir-se veus que es revolten i 
proposen un ideal de bellesa sense 
cànons, basat en l’acceptació del 
propi cos. És el moviment Body 
Positive, que ens convida a enamo-
rar-nos d’una versió més natural 
de nosaltres mateixos, a triar lliu-
rement si volem seguir una moda 
o utilitzar un producte cosmètic, 
només si és la nostra pròpia decisió 
i no una imposició de la indústria. 
I sobretot, aprendre a trobar la 

bellesa que està present en totes 
les persones, sigui com sigui el seu 
físic; aquest “resplendor” que ens 
il·lumina quan estem sans i con-
tents amb nosaltres mateixos.

En aquest número de tardor 
hem volgut dedicar moltes de les 
nostres pàgines a temes relacionats 
amb la bellesa natural. Als produc-
tes, tècniques i actituds que ens 
permeten tenir cura respectuosa-
ment del nostre cos, estimant-lo tal 
com és, permetent florir la nostra 
pròpia bellesa, única i veritable.n

La bellesa de ser 
un mateix

The Ecologist ja va dedi-
car, fa uns anys, un dels seus 
números a l’univers tèxtil. 
Ara, tocava un segon pas en 
aquest sentit. Es tracta d’un 
monogràfic en el qual bona 
part de les regnes de l’as-
sumpte les porta Juan Carlos 
Moreno, un dels responsables 
de l’associació Vida Sana que 
més està apostant pel tèxtil 
orgànic amb la Plataforma 
Planeta Moda, des de la qual 
s’està fent tot el possible per 
donar a conèixer l’univers de 
la moda sostenible.

Ja toca començar a fer 
passos importants cap a l’ex-
pansió del tèxtil ecològic, de 
la bioconstrucció i de tots 
aquests altres sectors que, 
no sent alimentaris, formen 
part també de les nostres 
vides i de l’eix que cal començar a 
canviar si volem donar un gir cap a 
una societat sostenible ecològica i 
socialment.

Veritablement, la indústria tèx-
til és devastadora pel que fa al medi 
ambient i als drets humans i dels 
treballadors. El cotó transgènic 
arrasa per on passa. Permet grans 
usos de biocides sense que les plan-
tes es vegin afectades. Els mateixos 
productes utilitzats en el camp 

són els que fan servir els pagesos 
indis quan, aclaparats pels deutes, 
decideixen suïcidar-se. I és que el 
cotó transgènic és a l’agricultura el 
mateix que la usura a l’economia. 
Però hi ha altres formes de produir, 
altres formes de comerciar, altres 
formes de consumir... en tot el rela-
cionat amb el tèxtil.

I d’això és del que ens parla el 
número d’octubre-novembre-de-
sembre de The Ecologist. De alter-
natives a la barbàrie.n

Moda 
orgànica

MERCATS

http://vida-natural.es/
http://www.theecologist.net/files/docshtm/index.asp
http://www.biocultura.org/
http://www.pedralbescentre.com/
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Catalunya és el paradigma 
europeu de degradació 
ecològica provocada per la 
concentració de granges 
industrials de bestiar porcí

La producció massiva de carn ob-
tinguda de la criança de bestiar confi-
nat en granges industrials és un dels 
sistemes més insostenibles i agressius 
per a planificar l’alimentació de la 
població humana, ja que els costos 
ambientals derivats de la ramaderia 
industrial són fins a deu vegades ma-
jors que els de l’agricultura. Un estudi 
elaborat l’any 2006 per la Food Agri-
culture Organization (FAO): Livestock 
Long Shadow va demostrar que les 
activitats ramaderes són responsables 
del 18% de les emissions de gasos que 
causen l’escalfament global. 

En el cas de Catalunya, la major 
part del pinso per l’engreix del bestiar 
s’elabora amb panís i soja transgènica 
importada del continent Americà. El 
transport transoceànic comporta un 
gran impacte ambiental derivat dels 
costos en hidrocarburs i emissions 
de gasos molt contaminants. Els ani-
mals, els quals són sacrificats amb tan 
sols sis mesos d’edat, reben altes dosis 
preventives d’antibiòtics, ja que, a 
causa de les condicions infraporcines 
en què malviuen a les granges intensi-
ves, fàcilment proliferarien malalties 
infeccioses. Les seves dejeccions són 
altament pol·luents per la presència 
de nitrats, tot i així són emprades per 
adobar els camps de cultius, fet que 
provoca la seva filtració als aqüífers 
i la contaminació irreversible dels 
recursos hídrics subterranis. 

Catalunya s’ha consolidat com 
un dels centres de producció càrnia 
més importants de tot el continent 
europeu, ha esdevingut la principal 
regió d’explotació porcina de l’Estat 
espanyol, hi ha censats 6,8 milions 
de porcs, repartits en més de 6.000 
granges. La carn de porc suposa el 
75% del total del sector produït a casa 
nostra, cosa que es tradueix en l’esfe-
reïdora xifra de 19 milions de porcs 
sacrificats cada any, és a dir: 90.000 
animals per dia, un holocaust diari. 
La producció arriba als 1,5 milions de 
tones de carn anuals, dels quals el 64% 
es destinen a l’exportació. 

El sector carni català competeix amb els 
grans centres europeus productors de carn 
de porc, Holanda, Dinamarca, La Breta-
nya, Saxònia, Flandes i Renània. 

La concentració de granges in-
dustrials causa un greu problema 
de contaminació de les aigües per 
excés de nitrats procedents de les 
dejeccions del bestiar. Els purins 
són considerats residus industrials i 
la seva gestió està regulada per Llei 
a la Unió Europea. Tradicionalment, 
els fems sempre s’havien utilitzat 
com a fertilitzants per augmentar la 
productivitat dels camps de conreus, 
però els purins en excés originen una 
situació mediambiental crítica, deri-
ven en greus problemes ecològics, 
especialment quan procedeixen de 
bestiar alimentat amb pinso proteic 
i al qual se li ha subministrat altes 
dosis d’antibiòtics. 

L’aigua potable que arriba a milers 
de llars catalanes conté més nitrats 
dels recomanables a causa de la gran 
concentració d’explotacions ramade-
res que hi ha al nostre territori. 

Per utilitzar el purí com a fertilitzant 
agrícola, per cada 10 metres cúbics de 
purí de porc d’engreix cal un contingut 
en elements fertilitzants d’aproxima-
dament 59 kg de nitrogen, 53 kg de fòs-
for (P2O5) i 36 kg de potassi (K2O) i un 
baix contingut en matèria orgànica. Els 
camps adobats amb purins desprenen 
una olor característica desagradable 
derivada de la fermentació anaeròbica, 
però el problema va molt més enllà de 
la contaminació odorífera. Els nivells 
de nitrats superiors a 10 mg / L (10 
ppm) en l’aigua de boca poden causar la 
síndrome del nadó blau o metahemo-
globinèmia adquirida. L’eutrofització 
o la proliferació de biomassa a l’aigua 
derivada d’un excés de nutrients en 
ecosistemes aquàtics (basses, llacs, rius, 
etc.) comporta conseqüències com ara 
el descens de la biodiversitat, canvis 
en la composició i dominància de les 
espècies i efectes tòxics.n

Catalunya: l’Infern dels porcs

Medi Ambient Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Animals
helenaescodacasas@gmail.com
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Els purins són 
considerats residus 
industrials i la seva 
gestió està regulada 
per Llei a la Unió 
Europea
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L’organització Igualtat Animal ha pre-
sentat la iniciativa iAnimal, un projecte de 
realitat virtual que permet als espectadors 
endinsar-se en primera persona a l’epicen-
tre de granges i escorxadors industrials.

La ONG internacional Igualtat 
Animal ha unit forces amb la compa-
nyia de noves tecnologies Condition 
One per crear una experiència revo-
lucionària en la protecció i defensa 
dels Drets Animals: un curtmetratge 
documental gravat en 3D que utilit-
za la tecnologia immersiva de 360 
graus, de manera que submergeix els 
espectadors en la crueltat de granges 
industrials i escorxadors d’una mane-
ra com mai abans s’havia vist. Aquest 
projecte inclou imatges obtingudes 
en instal·lacions d’Espanya, Mèxic, 
Regne Unit, Alemanya i Itàlia, donant 
com a resultat el documental Factory 
Farm. En aquest curtmetratge de 12 
minuts de durada, el cofundador i 
director d’investigacions d’Igualtat 
Animal, José Valle, guia a l’espectador 
en la seva visita a granges i escorxa-
dors. Aquesta vivència deixa sense alè 
i queda gravada en la memòria per 
sempre, com una experiència profun-
da i inoblidable.

La tecnologia immersiva permet 
als espectadors viure en primera 
persona les pràctiques exercides 
per part de la indústria ramadera. 
Aquesta és una oportunitat única 
d’experimentar la realitat que ama-
ga la indústria càrnia als consumi-
dors.

Segons ha explicat en roda de 
premsa el director internacional 
de l’associació, i cofundador de la 
mateixa, Javier Moreno, el projecte 
es basa en una sèrie d’investigacions 
en diversos escorxadors i granges en 
diferents països, tasca que van dur a 
terme els activistes de la ONG durant 
18 mesos. Es mostra la vida d’un porc 
des del seu naixement fins al dia en 
el que serà matat. Moreno va destacar 
que “el que mostren totes aquestes 
investigacions és que el maltracta-
ment animal és quelcom inherent a 
la indústria càrnia, investigació rere 
investigació es mostra la crueltat 
extrema a la qual aquesta indústria 
sotmet els animals”.

Factory Farm ha guanyat el premi 
al millor vídeo de realitat virtual a la 
gala Webvideopreis d’Alemanya i ha 
generat un gran impacte en el Festival 
de Sundance 2016 de l’Estat d’Utah 
(EEUU). Periodistes nord-americans 
i internacionals de mitjans com The 
New York Times, The Times, The 
Guardian i Democracy Now, han 
mostrat gran interès en experimentar 
aquest revolucionari projecte d’Igual-
tat Animal i Condition One.n

Factory Farm: 
la realitat de les granges i 
escorxadors a través de la 
tecnologia immersiva en 360º

Aquesta vivència 
deixa sense alè i 
queda gravada a la 
memòria per sempre
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ECOLOGISTES HISTÒRICS

Va néixer a Londres el 3 d’abril de 
1934, té 82 anys. Primatòloga, etnòlo-
ga, escriptora i antropòloga.

La seva infantesa va transcórrer a 
Bournemouth, a la costa sud d’Angla-
terra, on observava els ocells, i tots 
els altres animals que podia, prenent 
notes i fent dibuixos i llegint llibres 
de zoologia i etologia. Ja somniava en 
viatjar a l’Àfrica per observar animals 
exòtics en els seus habitats naturals. 
La seva forta vocació la va portar a 
aconseguir-ho.

L’any 1957, amb 23 anys, va 
viatjar a Kenia com a secretària de 
Louis Leakey, reconegut antropòleg 
qui al 1960, li encomanaria estudiar 
els ximpanzés a Tanzània, a l’actual 
Parc Nacional de Gombe. Jane va 
acceptar entusiasta aquest encàrrec, 
instal·lant-se entre ells, a la selva, sola 
amb la seva mare i un cuiner nadiu. 
Es va casar l’any 1964 amb Hugo van 
Lawick, holandès, director de docu-
mentals i fotògraf de  fauna salvatge 
que havia anat a filmar-la en la seva 

tasca i amb ell va tenir un fill, Hugo 
Jr., nascut l’any 1967. Separada de van 
Lawick al 1974 es casa de nou amb 
Derek Bryceson, director dels Parcs 
Nacionals de Tanzània.

L’any 1977 va crear la Jane Goodall 
Institute for Wildlife Research, Educa-
tion and Conservation als EEUU, amb 
l’objectiu de investigar i protegir als 
ximpanzés i creant santuaris per els 
animals salvats de caçadors furtius, 
comerciants o d’altres situacions 
traumàtiques. Ha treballat per la pro-
moció de la responsabilitat ecològica 
en el negoci del turisme i en l’educa-
ció en el respecte a la vida salvatge.

Jane Goodall és autora de molts 
llibres, entre ells In the Shadow of 
Man (1971), articles científics, i més 
de 20 produccions per cine i televi-
sió. Té multitud de premis i honors 
a tot el món, com el de Missatgera de 
les Nacions Unides per la Pau 2002, el 
Premi Principe de Asturias de Investi-
gación 2003 i el Premi Internacional 
Catalunya 2015.

“La pobresa és el pitjor 
enemic de la conservació” 
diu Jane Goodall, i en aquest 
sentit l’institut que porta el 
seu nom treballa de forma 
holística en educació i salut 
de les comunitats locals, 
protecció de l’entorn i bio-
diversitat i gestió sostenible 
dels recursos.

 L’any 1991 va crear el 
primer grup de joves ado-
lescents activistes, Roots 
& Shoots (Arrels i Brots), 
iniciativa que ha arribat a 
més de 130 països amb més 
de 17000 grups que fan una 
gran tasca en la cura tant 
de les comunitats de fauna 
salvatge com del medi am-
bient.

En la actualitat segueix 
donant conferències arreu. 
Pertany, des de la seva fun-
dació l’any 1996, al Projecte 
dels Drets No Humans.n

Jane Goodall

Montse Mulé, Redactora, montse@centipedefilms.com
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MÚSIQUES DEL MÓN

Alimentació

Possiblement una de les zones d’Eu-
ropa amb més història, els Balcans són 
a més un escenari únic de gran riquesa 
ètnica entre la qual destaca la gitana 
o roma, protagonista a partir del 2000 
d’una etiqueta amb reconeixement 
mundial: la música balcànica.

Quan el talent supera els nacio-
nalismes

L’empremta gitana juntament 
amb l’herència que va deixar l’Im-
peri Otomà a la zona amb l’ús dels 
instruments de vent, va donar com 
a resultat bandes de ritme frenètic i 
explosiu amb identitat pròpia que 
van aconseguir superar les barreres 
ètniques entre les nacionalitats iu-
goslaves. Aliena als nacionalismes, 
la música gitana porta dues dècades 
emocionant amb la seva força i fent 
ballar al planeta.

Són molts els noms que han 
abanderat el boom balcànic entre els 
quals despunta el d’Emir Kusturica. 
Aquest cineasta i músic serbi ens va 

sorprendre el 1998 amb el film “Gat 
negre, gat blanc”, tot i que abans ja ha-
via enlluernat amb “Temps de gitanos” 
(1988) i “Underground” (1995), en els 
quals deixava palès que en els Balcans 
la música forma part dels principals 
moments de la vida: naixements, ca-
saments i funerals impregnats del de-
liri de trompetes, acordions i violins.

Per la seva banda des de Romania 
cal destacar una de les formacions 
més brillants dels ritmes gitano-bal-
cànics, la Fanfare Ciocarlia. Encara 
que originàriament el terme fanfare 

designava a bandes militars, aquí es 
tracta d’una reunió nombrosa de 
músics que canten i toquen temes 
festius, contundents i esbojarrats. 
Beats balcànics, ritmes complexos, 
alta velocitat, enginy en escena, i l’ex-
plosió de trompetes, saxos, clarinets i 
tubes serveixen per expressar tota la 
potència de la seva tradició.

La Fanfare Ciocarlia a la Fira 
Mediterrània de Manresa

La 19a edició de la prestigiosa fira 
catalana de clara tradició mediterrà-

nia que aposta per la cultura popular 
i les músiques del món, aquest any 
oferirà un interessantíssim programa 
del 6 al 9 d’octubre. Consolidat com 
el mercat líder a l’Estat espanyol en  
world music i folk, Fira Mediterrània 
de Manresa acollirà en els seus dife-
rents escenaris artistes reconeguts 
i noves promeses dels més diversos 
llenguatges artístics.

Una de les cites més destacables 
serà la de l’actuació de la cèlebre 
Fanfare Ciocarlia que sota el títol 
Onwards to Mars! 20 years, celebrarà les 
seves dues dècades d’imparable tra-
jectòria a la prestigiosa Sala Stroika el 
dissabte 8 d’octubre.n

Música balcànica, una explosió de vida i ritme

La música gitana 
porta dues dècades 
emocionant amb 
la seva força i fent 
ballar al planeta
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MariaJo López Vilalta/Morocha, Llicenciada en Ciències de la Informació, 
especialista en música del món, morochapress@gmail

Foto cedida per: MariaJo López-”Grup Fanfare Ciocarlia”
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CINEMA DOCUMENTAL

Ja us coneixíeu amb Richard 
abans del documental?

Sí, jo havia treballat com a perio-
dista esportiu a Teledonosti i havia 
coincidit en alguna gala de l’esport 
guipuscoà, i el seguia com a esportista 
però ell no em coneixia a mi. Va ser el 
2011, juntament amb el meu company 
Iñigo Eraso (Director de fotografia del 
documental) quan treballem amb ell 
per primera vegada en un programa de 
televisió sobre Londres 2012 que vam 
fer per BAT Basque Team i ETB quan 
vam contactar per primera vegada 
amb ell. Aquell reportatge va tenir 
molt èxit.

Com va sorgir la idea del docu-
mental?

Va ser arran d’aquest primer treball 
breu que vam descobrir el potencial 
de Richard per explicar en un llarg-
metratge la seva història de superació. 
Havíem connectat amb ell, amb el seu 
entrenador, amb la seva família, i tot 
apuntava que era un projecte necessa-

ri, almenys des del nostre punt de vista. 
Hi va haver diversos projectes per fer-
ho però sense prou suport, i finalment 
ens va tocar liderar la producció del 
documental.

Quan contactes amb Richard 
per primera vegada quina va ser la 
seva reacció?

Crec que he explicat moltes vegades 
aquesta primera mirada de Richard 
quan, sopant amb els seus pares i el seu 
entrenador Javier, els vaig comentar 
que ens agradaria fer una pel·lícula amb 
Richard. El suport de tots va ser total, i 
ho ha estat al llarg de tot el projecte. És 
un fet que hem d’agrair. Però sobretot 
recordo la cara de sorpresa i d’il·lusió 
de Richard al proposar-l’hi. Ell ha estat 
una absoluta inspiració per dur a terme 
un projecte ple de dificultats, sobretot 
pel que fa als suports econòmics.

 Richard Oribe és el protagonis-
ta, la seva mare és el motor, com 
es van integrar tots dos al pla de 
rodatge?

“Richard Oribe, al otro lado de las medallas”

Enric Urrutia, Director

Iñigo Asensio, comunica-
dor freelance que entén 
la comunicació de for-
ma molt àmplia. La seva 
experiència en ràdio i 
televisió, com a locutor, 
guionista, director, pre-
sentador de programes 
de televisió, esdeveni-
ments esportius i docu-
mentals constata la seva 
inquietud. Amb Iñigo 
parlem del documental 
cinematogràfic “Richard 
Oribe, al otro lado de las 
medallas” que mostra 
la vida de Richard Oribe 
des dels seus inicis fins 
als seus èxits en els Jocs 
Paralímpics: Barcelo-
na 92, Atlanta 96, Syd-
ney 2000, Atenes 2004, 
Beijing 2008 i Londres 
2012, el millor nedador 
amb paràlisi cerebral de 
la història i el seu comiat 
de la competició.
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núm.  a EUA  

en belle
sa, producte

s b
otànics,

 desc
ans i 

energ
ia*

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

From low you,
     to go go go you

De venda en  
establiments especialitzats

*NIELSEN US FDM (FOOD/DRUG/MASS) 52W/E 26.12.2015

CINEMA DOCUMENTAL

Rosa ha estat una part essencial 
de l’equip, com ho ha estat Javier de 
Aymerich o també Gonzalo, el seu 
pare. Però és cert que la Rosa és una 
dona amb una energia bàrbara. Una 
dona que ha hagut de lluitar molt i que 
té una importància vital en la vida de 
Richard. La presència de Gonzalo en el 
documental potser sigui menor, però 
cada paraula que diu té molt de pes en 
la narració. Crec que tots dos i Javier 
havien de ser els eixos del relat, junta-
ment amb Richard, és clar.

Quant de temps has invertit en 
pre-producció i producció del do-
cumental?

Ha estat un procés llarg. Com deia 
abans no ha estat senzill recollir su-
ports, però hem d’estar molt agraïts 
a les empreses i fundacions que si 
ens han donat suport i han tingut 
moltíssima paciència al llarg de més 
de 4 anys de projecte. Els processos 
no han estat molt ortodoxos perquè 
gairebé vam haver de rodar a Londres 
sense temps per a la preproducció, i 
després estructurar un guió i un pla 
de rodatge que han variat molt prin-
cipalment per la situació econòmica 

del projecte. D’aquí que les fases no 
hagin estat molt ben definides.

Com va ser la Première de “Ric-
hard Oribe, a l’altre costat de les 
medalles”?

Vam tenir la sort de poder estrenar 
al Festival de Cinema de Drets Humans 
de Donosti  el passat abril, al teatre 
Victòria Eugènia. Hi va haver un ple 
absolut i va ser un gran dia per a tots 
però crec que sobretot per Richard. Ell 
estava entusiasmat. El vaig tenir al meu 

costat mentre veia per primera vegada 
la pel·lícula, en aquell pati de butaques 
ple, i on va rebre una ovació emocio-
nant. Va ser un dia ple d’emocions per 
a tothom.

Què esperes del documental 
un cop radiat en les graelles de les 
televisions?

És un camí que comença en breu, 
i que suposo que ens donarà la pos-
sibilitat de seguir donant recorregut 
al documental. Creiem que té un gran 

valor educatiu, pensant en centres 
escolars i en els més joves. És una his-
tòria inspiradora i un cop acabi la fase 
televisiva buscarem donar-li la major 
difusió possible acompanyant l’obra 
amb el propi Richard.

Tens nous projectes en ment?

Els últims dos anys han estat molt 
intensos, estrenant tres llargmetrat-
ges documentals en un període de 16 
mesos. Crec que toca descansar una 
mica i gaudir del que s’ha fet, tenir una 
mica de consciència d’aquest treball, 
perquè en el remolí de les coses de ve-
gades costa aturar-se a observar aquest 
treball. Però sí, tinc diversos projectes 
en ment, i aprofitaré per analitzar-los 
bé i arrencar amb la preproducció 
d’alguna de les idees que em ronden el 
cap. Sense pressa, però sense pausa.n

Fotos cedides per Iñigo Asensio

Complements Alimentaris

El suport de tots 
va ser total, i ho ha 
estat al llarg de tot 
el projecte

https://www.naturesbounty.com/
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HORTICULTURA

L’abonat verd és una forma natu-
ral de fertilitzar el sòl. Consisteix en 
sembrar un cultiu que no s’utilitzarà 
com a aliment per a les persones o 
animals sinó per al següent cultiu. 
Normalment els adobs verds són una 
barreja de plantes de la família de les 
gramínies com la civada o l’ordi, les 
lleguminoses com les veces o pèsols 
o crucíferes com la colza i els naps. A 
més de fertilitzar té altres avantatges 
com protegir el sòl de l’erosió, millo-
rar la seva estructura, la circulació de 
l’aire i l’aigua i mantenir la humitat.

Els adobs verds s’acostumen a 
sembrar a la tardor i creixen durant 
l’hivern. Al final de l’hivern, just 
en el moment abans de la floració, 
quan les plantes contenen el màxim 
de nutrients en la seva sàvia, es ta-
llen, es deixen assecar una mica i al 
cap d’una setmana s’enterren molt 
superficialment. Aquestes restes 
vegetals verdes i carregades de nutri-
ents provoquen un gran desenvolu-
pament de les poblacions de micro-
organismes que viuen a terra, que les 

degraden i les posen a disposició del 
cultiu següent.

La pràctica és més comuna en cul-
tius extensius però també pot aplicar-se 
a l’hort. I hi ha una planta que permet 
d’una banda aprofitar-la com a aliment, 
i de l’altra, utilitzar-la com adob verd al 
final de l’hivern, l’espinac.

L’espinac és una hortalissa de la famí-
lia de les quenopodiàcies com la bleda. 
És rica en vitamines i minerals, encara 
que, contràriament al mite de Popeye, 
el ferro que conté és poc assimilable a 
causa de la presència d’àcid oxàlic.

Els espinacs es conreen principal-
ment a la tardor i hivern, ja que les 
temperatures altes impedeixen la ger-
minació de les llavors i són un cultiu 
resistent a les gelades. Podem comen-
çar a sembrar-les al setembre i fins al 
desembre. Si l’objectiu és utilitzar-les 
també com a adob verd, en sembra-
rem més de les que necessitem, a tot 
vent, en la parcel·la que desitgem 
abonar. Les llavors germinen al cap 

d’unes tres setmanes. Quan arribin a 
la mida desitjada podrem començar a 
tallar les fulles per consumir-les.

Al final de l’hivern, abans que les 
temperatures augmentin i la planta 
produeixi flor, treballarem la terra 
molt superficialment per enterrar-les 
lleugerament. Hem d’esperar llavors 
un mínim de tres setmanes abans de 
plantar sobre les restes d’abonament 
verd el cultiu següent per assegurar-nos 
que s’han descompost totalment.

Una manera senzilla i pràctica de 
donar-li dues utilitats a una de les 
nostres hortalisses més conegudes i 
nutritives.n

Espinacs com a adob verd

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

123rf Limited ©Denis And Yulia Pogostins

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

ENRIQUECE 
EL MUNDO BIOVEGETAL 
CON SUS ESPECIALIDADES
DE CAÑAMO.

ALIMENTACIÓ

Els adobs verds 
s’acostumen a 
sembrar a la tardor i 
creixen durant l’hivern

http://www.sojade.es/
http://cultivabio.org/
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La bellesa és part  
de la nostra naturalesa

Pots contribuir al manteniment del teu cabell, pell i ungles  
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.

Complements Alimentaris

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html


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

www.bioecoactual.com

Octubre 2016 - Núm 38

ECO - ITINERARIS A PEU

Fitxa tècnica:
Tipus de recorregut: anada i tornada
Màxima altitud: Punta Marmora 
1.834m
Dificultat: F, (PD amb molta neu, 
boira o gel)
Temps: 4h
Cartografia: Gennargentu Supra-
monte 1: 25.000 Meridiani Montagne

L’interior de la meravellosa illa de Sar-
denya i especialment el Supramonte, ens 
reserva paisatges únics. Un bon exemple el 
tenim en el massís del Gennargentu (Parc 
Nacional), on trobem la Punta Marmora 
i el Bruncu Spina, els cims més alts de l’illa. 
La naturalesa salvatge en estat pur, la poca 
afluència de visitants fora de temporada i la 
quantitat d’itineraris que podem trobar, con-

verteixen el Parc Nacional del Gennargentu i 
Golf de Orosei en una de les zones protegides 
de major bellesa de tota la Mediterrània. 

Descripció del recorregut

Des de Nuoro baixarem fins al 
desviament de Fonni, des d’on surt la 
carretera que puja fins a l’estació d’es-
quí de Bruncu Spina. Deixant enrere 
el Monte Spada, seguirem la carretera 
fins a l’aparcament de l’estació. Ben 
calçats, pujarem per l’àmplia pista 
que trobem a l’esquerra del teleesquí. 
La pista presenta diverses ziga-zagues 
que ens ajuden a guanyar altitud 
progressivament. Un cop arribem fins 
a la caseta de l’estació superior del 
teleesquí, pujarem uns metres més 
fins arribar a diverses construccions 
i antenes, estem al cim del Bruncu 
Spina, el segon més alt de Sardenya.

Des del cim baixarem uns me-
tres per la carena sense cap tipus de 

dificultat, avançant per un camí cap 
al SE. Una tanca que ens servirà de 
referència, delimita les províncies de 
Ogliastra i de Nuoro. Després de per-
dre altitud tornarem a guanyar-la per 
arribar a la Punta Paulinu (1.792m), 
on trobem un rètol de fusta. Ara se-
guirem el camí ben marcat cap al S, 
arribant a un ampli coll, el Arcu Gen-
nargentu (1.659m, rètol indicatiu). A 
partir d’aquest punt, el desnivell s’ac-
centua i seguint les marques del GR 
iniciarem la pujada final, envoltant 
primer una cimera de 1.823m que rep 
el nom de Bruncu Spina, però que no 
té res a veure amb l’anterior. Deixa-
rem aquest cim a la dreta i arribarem 
fins a un coll que deixa a la nostra es-
querra la Genna Orisa, (1.819m). Sen-
se baixar de la cota 1.800 guanyarem 
uns metres i amb la creu de la Punta 
Marmora (Perda Crapia) ben visible, 
arribarem al sostre de l’illa de Sarde-
nya (1.822m). La visió panoràmica és 
realment espectacular.n

De trekking per Sardenya: Punta la Marmora 
des de l’estació d’esquí de Bruncu Spina

Víctor Riverola i Morera, periodista, 
escriptor i alpinista, victor@victorriverola.com

ALIMENTACIÓ

©Victor Riverola. La Punta La Marmora, el cim més alt de Sardenya, en el massís del Gennargentu

http://www.solnatural.bio/
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Santa Margarida, Cairat, Croscat 
o Montsacopa són alguns dels 40 
volcans que poden observar-se en el 
millor exemple de paisatge volcànic 
de la península ibèrica i un dels 
més importants d’Europa. La Zona 
Volcànica de la Garrotxa (Girona), 
declarada Parc Natural d’Interès Na-
cional el 1982, s’estén sobre unes 12 
mil hectàrees acollint el màgic bosc 
de faigs de La Fageda d’en Jordà. Un 
autèntic paradís de rica vegetació i 
amb gairebé 300 espècies d’animals 
diferents que mereix una ecoescapa-
da apta per a tots els públics.

Una ruta amb nom de poeta

“Sender de Joan Maragall” és el 
nom d’una espectacular ruta circu-
lar de poca dificultat que permet 
tastar la bellesa de La Fageda d’en 
Jordà. Aquest racó de la zona d’Olot 
ofereix un paisatge impressionant 
de cràters i frondosos i bucòlics 
boscos. El recorregut s’inicia a 
l’aparcament de l’Àrea de Can Ser-
ra i a partir d’allí es descobreixen 
meravelles com el volcà de Santa 
Margarida amb una boca d’un perí-
metre de 2000 metres, a més de 
l’església romànica reconstruïda en 
estil neoclàssic de Sant Miquel Sacot 
que es troba al final de la Fageda, 
sense oblidar l’últim volcà de la pe-
nínsula a entrar en erupció, el del 
Croscat.

Aquest últim el més recomanable 
és visitar-lo amb guies especialitzats a 
la zona. Corriol Serveis Educatius progra-
ma excursions a aquest emblemàtic 
punt de la comarca adaptades per a 
tots els nivells de senderisme. Una 
bona ocasió per gaudir d’aquest en-
torn únic aprenent a més nocions de 
geologia, botànica, ecologia, història 
i consells pràctics de com protegir i 
conservar el nostre patrimoni natural. 

www.corriolserveis.com

On allotjar-se

Càmping i Casa Rural amb aparta-
ments independents al mateix temps. 
Així és Can Banal. Un dels millors llocs 
on allotjar-se a la zona, situat en un 
entorn privilegiat per als amants de 
la natura, la tranquil·litat, el senderis-
me i l’ecoturisme. A la zona càmping 
no hi ha cotxes, ni contaminació 
lumínica, ni bungalous i ofereix una 
iniciativa exemplar fent un des-
compte a qui vagi sense transport a 
motor. A l’estiu a més rep la visita 
d’un mercat ambulant de productes 
biològics i artesanals i disposa d’un 
restaurant en el qual es paga per pes. 
Compromès amb el medi ambient, 
Can Banal realitza un tracte selectiu 
de les escombraries i l’aigua calenta 
prové d’una caldera de llenya. 

www.campingcanbanal.netn

Ecoescapades: 
La màgica Garrotxa, entre boscos i volcans

ECOTURISME

123rf Limited ©webarma. La Fageda d’en Jordà, Can Blanc, Girona

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

Complements Alimentaris

CUINA SANA

http://waydiet.com/
http://www.conasi.eu/
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El mercat de la bioconstrucció està 
evolucionant, i està pavimentant un 
camí sòlid entre el tumultuós mercat 
de la construcció, fins i tot a Espanya. 
Molts són els que veuen la biocons-
trucció com un retrocés, una tornada 
a una construcció primitiva ja sigui 
per motius econòmics, nostàlgics o 
romàntics, però mai més lluny de la 
realitat.

La bioconstrucció recupera els 
coneixements assentats i ratificats 
per combinar-los amb els avantatges 
que ens brinden els nous descobri-
ments i tecnologia per així germinar 
una construcció respectuosa amb el 
medi ambient al mateix temps que 
funcional i adaptada a les exigències 
contemporànies.

Tant és així que estan sorgint sis-
temes innovadors que contribueixen 
a aquesta regeneració en diversos 
camps de la bioconstrucció, tant en 
els materials treballats tradicional-
ment, com els materials nobles: la 
calç, guix, terra, pedra o fusta... com 

d’altres que s’estan fent lloc donats 
certs avantatges contemporanis cir-
cumstancials, com la bala de palla o 
la canya comuna.

La bioconstrucció és una ciència 
holística que emmarca moltes disci-

plines, des de la medicina passant per 
la biologia fins a l’arquitectura i cons-
trucció. Per avaluar un projecte des 
del punt de vista de la bioconstrucció, 
hi ha unes directrius que marquen 
una sèrie de premisses o bones pràc-
tiques com són: el tipus de materials 

aplicats, elecció de l’emplaçament, 
impacte sobre el medi ambient, efici-
ència energètica, etc. D’altra banda, 
hi ha diferents eines informàtiques 
que tracten de parametritzar aquests 
aspectes tenint en compte l’anàlisi del 
cicle de vida de tots els materials que 
hi intervenen, però que segueixen 
sense ser concloents. Aquest tipus de 
mesures es porten treballant des dels 
60, on s’iniciava l’assistència objecti-
va al consumidor així com l’estudi i la 
formació sobre l’eix de la globalitat, 
l’ecologia i la bioconstrucció. L’objec-
tiu prioritari era llavors conscienciar 
el ciutadà de la importància que tenia 
viure en un espai sense tòxics.

Per això tractarem en aquesta 
sèrie d’articles posar en valor un 
dels pilars bàsics de la bioconstruc-
ció, l’ús de materials naturals en la 
construcció. Analitzarem les seves 
bondats i possibilitats i posarem en 
escac als materials convencionals, i 
convencional de convenció i acord, 
no per això obligatòriament justos o 
encertats.n

La bioconstrucció

HABITATGE SOSTENIBLE Joan Romero Clausell, Soci cooperativista a Okambuva. Gestió i execució 
de projectes de bioconstrucció - joan@okambuva.coop | www.okambuva.coop
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KUNUGI S.L.U.
C/ Electrónica 42 | Pol. Ind. Les Guixeres

08915 Badalona | Barcelona | Spain
Tel. +34 934 970 024 - info@kunugi.es

www.kunugi.es 

MineralogIa

©Joan Romero Clausell

http://kunugitienda.es/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/
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CosmÈtica

DERMOCOSMÉTICA
natural  — — —

Per a NENS 
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Descobreix el més 
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i
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Núm.1
La teva salut, la nostra inspiració.

Equip DIETÉTICOS INTERSA- ESENTIAL’ARÔMS
Units i pensant en el teu benestar

Dietéticos INTERSA S.A. Polígon Polinasa · C/ Sector Avinganya-2 · 25180 Alcarràs
LLEIDA · ESPANYA · Tel.: 973 75 00 61 · Fax: 973 75 00 40 · e-mail: info@d-intersa.com
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PARAFARMÀCIES I BOTIGUES 
ESPECIALITZADES
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Comencem el mes d’octubre, quan-
tes vegades m’haureu sentit dir “els 
tractaments anti-taques comencen a l’octu-
bre”? Sí, ens recordem de les taques, 
dels problemes de pell a la primavera 
però quan és recomanable iniciar un 
tractament econatural per tractar la 
nostra pell és... ARA! Per què?

Perquè ja sabem que la pell reflec-
teix el que passa en el nostre interior, 
per tant aquestes taques a la pell són 
generalment conseqüència d’un cú-
mul de toxines físiques i emocionals 
en el nostre organisme, d’una excessi-
va exposició solar i del pas dels anys, 
tot i que també podríem trobar altres 
causes com alguna malaltia.

Anem a centrar-nos en el tracta-
ment del primer tipus de taques. 
Recordem que la pell és un emuntori 
com el fetge, el ronyó, el pulmó... 
a través del qual eliminarem les 
toxines del nostre organisme, per 
tant per eliminar les taques de la pell 
primer haurem de fer una dieta de-
purativa que ens ajudi a desintoxicar 
el nostre organisme: una dieta rica 
en vegetals, sobretot carxofes, card, 
api, ceba... en fruites, especialment 
raïm, eliminarem de la nostra dieta 
els fregits, processats, brioixeria... 
prendrem brous depuratius rics en 
api, nap, ceba, enciam... i infusions 
de card, boldo, carxofera ... Davant 
del dubte, ens deixarem assessorar 
per un professional, naturòpata, nu-
tricionista, metge... que ens ajudarà 
a realitzar la millor dieta depurativa 
que millor s’adapti a nosaltres.

I ara ja podem començar el tracta-
ment tòpic per eliminar les nostres 

taques a la pell apli-
cant dues vegades al 
dia, matí i nit, tres 
gotes del següent 
sèrum facial:

•	2 gotes Oli Essen-
cial d’ Api (Apium 
gravelons).

•	2 gotes Oli Essen-
cial de Levístic (api 
bord).

•	2 gotes Oli Essencial de Pastana-
ga (Daucus carota).

•	En 10 ml d’Oli Macerat de Lys 
blanc o en 10 ml d’Oli Vegetal 
de Rosa Mosqueta, de Ricí i / o 
Calòfil.

Complementarem el nostre 
protocol facial amb un hidrolat de 
romaní que aplicarem com a tònic 

i una crema econatural rica en olis 
vegetals.

Octubre, a més, és el mes per co-
mençar els tractaments de prevenció 
d’al·lèrgies així com, després de la 
depuració, començar a canviar els 
hàbits per millorar la nostra salut, el 
nostre benestar i per tant la nostra 
pell.

Feliç Tardor!n

Tractaments a la tardor per lluir 
una pell radiant l’estiu vinent

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

Pregunta en herbolaris,
farmàciesi parafarmàcies

www.salus.es
info@salus.es

Truca’ns i t’aconsellarem

965 635 801

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  

Ajuda per al teu
sistema immunitari Echinol

Comprimits
Equinàcia
Suc de planta fresca bio

Aquests dos preparats estan elaborats a base de suc de planta fresca 
d’equinàcia purpúria procedent de cultius propis. Aquest suc d’equinàcia s’obté 
per premsat de la planta fresca en el seu òptim punt de maduració, es per això 
que ofereix l’espectre complet d’ingredients 
actius, tal com aquests es troben en la planta 
fresca, sense cap alteració.
L’equinàcia purpúria 
contribueix al 
funcionament 
normal del sistema 
immunitari i a la 
salut del tracte 
respiratori superior.

Echinol està exempt de gluten,
lactosa, llevat i conservants

L’equinàcia purpúria 

normal del sistema 

respiratori superior.

Echinol està exempt de gluten,
lactosa, llevat i conservants

suísproducte
Suc d’Equinácea està exempt

de gluten, lactosa, alcohol,
conservants i colorants alemanyproducte

per premsat de la planta fresca en el seu òptim punt de maduració, es per això per premsat de la planta fresca en el seu òptim punt de maduració, es per això per premsat de la planta fresca en el seu òptim punt de maduració, es per això 

SALUS FLORADIX ESPAÑA, S.L. 
Avda. Pla del Mesell, 4 • 03560 EL CAMPELLO

Complements Alimentaris

La pell reflecteix el 
que passa al nostre 

interior

http://ecoestetica.org/
http://www.salus.es/
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El cabell és una continuació del 
nostre cuir cabellut i les ungles són una 
estructura annexa de la pell, la seva be-
llesa i salut depenen en gran mesura de 
la salut general, és a dir, de l’interior de 
l’organisme, especialment del sistema 
hormonal, nerviós i digestiu.

El fet que en totes les societats i 
cultures els cabells s’hagin considerat 
atribut de salut i bellesa, explica la 
seva importància psicològica i social. 
És per això que els canvis fisiològics i 
patològics del cabell, tant en homes 
com en dones, acostumin a ser motiu 
de preocupació...

A la tardor, en ser temps de muda, 
la caiguda de cabell es veu més pro-
nunciada. Davant d’això és recomana-
ble nodrir i prevenir aquesta caiguda 
lluitant contra possibles dèficits i 
aportant nutrients vitals per a la seva 
bona salut i aspecte.

Qüestió d’equilibri

Cal protegir i mantenir l’equili-
bri natural de la fibra capil·lar i de 
les cèl·lules de les ungles i cabell 
afavorint una bona higiene tant 
alimentària com digestiva. Per això 
hem de:

1.	Mantenir una alimentació equi-
librada aportant aliments de 
qualitat i variats, abundant en 

fruites fresques i verdures riques 
en antioxidants, algues, all, ceba, 
juntament amb cereals i grans inte-
grals, especialment la quinoa, mill 
i civada sense gluten. D’altra banda 
llegums com pèsols, mongetes ver-
des, així com germinats, fruits secs 
i llavors oleaginoses.

2.	Una bona hidratació a través de 
l’aportació d’aigua, aigua de coco, 
liquats i batuts així com infusions i 
brous vegetals.

3.	Reduir els nivells d’estrès com a fac-
tor important en el desenvolupament 
d’alopècia i dèficits nutricionals.

4.	Evitar el consum de tabac i alcohol.

5.	Adoptar un superaliment en la 
dieta: pol·len, llevat de cervesa o 
nutricional, espirulina, Chlorella i 
germen de blat en flocs o en pols.

Els nostres aliats *

Vitamina E: intervé en la reducció 
dels radicals lliures. Juntament amb 
el Seleni, protegeix contra les muta-
cions cel·lulars.

Coure: necessari per mantenir la 
pigmentació en el nostre cabell a més 
d’una pell sana.

Sofre: afavoreix igualment la pig-
mentació i depura el fetge.

Silici: resulta fonamental en la 
biosíntesi del col·lagen, de manera 
que la seva manca produeix estries 
per pèrdua d’elasticitat dels teixits i 
envelliment prematur.

Ferro: és un mineral indispensa-
ble en la producció de l’hemoglobina, 
gràcies a la qual el teixit té bon color.

Zinc: és un mineral que pot ser 
eficaç en determinats casos d’alopè-
cies, participa junt amb la vitamina 
A en la regeneració del teixit cutani, 
en la síntesi del col·lagen i l’elastina, 
components importants d’ungles i 
cabell.

L-cistina, metionina, i complex 
B: aminoàcids i vitamines necessaris 
per al metabolisme fol·licular i la 
formació de queratina (component 
principal de les capes del cabell i 
ungles.

Omega 3 i 6: àcids grassos essen-
cials que retornen brillantor i vitali-
tat als cabells secs, així com ungles 
trencadisses, actuen com antiinfla-
matoris naturals.

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

La salut del cabell i ungles 
comença des de dins

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

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es

CosmÈtica
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Què va passar el 1998 a Barn-
house?

El 1998 Barnhouse va donar un 
gran pas endavant. Fins aquest mo-
ment, havíem estat treballant en 
un local llogat, a Ismaning, prop de 
Munic. Allà produíem tot el que el 
mercat orgànic necessitava: cereals, 
barretes, xocolata, fins i tot, sopes ins-
tantànies i menjar per a nadons! Tot 
100% orgànic. Però el 1998 no podíem 
seguir fent tot això en el petit local de 
lloguer, per el que vam decidir dues 
coses. En primer lloc, centrar-nos en 
el nostre producte principal: Krunchy. 
I en segon lloc, traslladar la fàbrica a 
un nou espai, més gran. Vam trobar 
un lloc adequat a Mühldorf, a 1 hora 
de Munic, on es va instal·lar la fàbrica 
al costat d’una altra companyia orgà-
nica, Byodo. Allà vam tenir les nostres 
primeres instal·lacions pròpies de pro-
ducció en un edifici creat per a aquest 
propòsit. Durant uns 10 anys tot va 
funcionar sense problemes, però el 
2008 es va quedar petit altra vegada, 
de manera que Byodo es va traslladar a 
una nova i més gran ubicació propera i 
nosaltres vam comprar la seva part de 
la fàbrica per duplicar el nostre espai. 
El 2014 vam haver de començar una 
nova ampliació, amb un magatzem de 
700 palets i espai de producció de dues 

línies addicionals per fornejar. Estarà 
acabat a finals d’aquest any.

Què diferencia les vostres bar-
retes Krunchy de les altres?

Les nostres barretes Krunchy es 
couen al forn, no enganxades juntes 
amb xarop de glucosa, com la majoria 
de les altres. Això també els dóna un 
sabor més fort i sense la necessitat 
de cap potenciador de sabor. Mai 
utilitzem cap tipus de trucs per als 
nostres productes, de manera que 
tampoc hi trobareu aromes afegits, 
conservants o colorants artificials. A 
més, les nostres barretes contenen al 
voltant del 30% de fins flocs de civa-
da de gra sencer, mentre que moltes 
altres barres de cereals es componen 
principalment d’arròs extruït.

Quantes classes de 
cereals produïu?

Oferim Krunchy, 
Muesli, Flocs de Blat 
de Moro, Arròs In-
flat, Barretes 
i ara també 
G r a n o l a , 
un tipus 
d’esmorzar 
e n f o r n a t 

lentament, que és cruixent i lleu-
gerament ensucrat, però té nivells 
molt baixos de sucre. Menys de 10 
g / 100g de sucres, fins i tot en la 
nostra versió amb anacards i baies 
de Goji! Com edulcorant utilitzem 
xarop d’arròs, de la mateixa manera 
que en la nostra línia Krunchy Pur. 
Contenen oli de colza i civada del 
nostre propi projecte regional, dins 
dels 200 quilòmetres al voltant de 
la nostra fàbrica. Tenim contractes 
amb els nostres agricultors per 
garantir la compra de volums i un 
preu, que està molt per sobre de la 
mitjana del mercat.

Produïu 24 hores al dia 5 dies 
a la setmana, explica’ns el vostre 
sistema de treball.

Actualment estem construint la 
nostra tercera línia d’en-

fornar per Krunchy 
i una més dedicada 
a la producció de 
barretes. Actualment 

tenim 90 empleats, ve-
nent prop de 

30 productes 
a més de 20 
països, prin-
cipalment a 

Europa.

Com endolciu el Krunchy 
d’amarant sense sucre?

Fem servir xarop d’arròs i xarop 
d’atzavara. Aquest últim li dóna un 
sabor afruitat, que és una gran com-
binació amb l’amarant i especialment 
en la versió d’espelta. Tasteu-lo!

Paraules tan familiars per a tu 
com orgànic i Demeter, són prou 
conegudes pels consumidors?

Això depèn del consumidor, és 
clar. Molts estan ben educats i també 
interessats en temes agrícoles, com 
ara l’orgànic en general o també 
Demeter, o Bioland i Naturland. 
Comptem amb aquestes dues últimes 
associacions per al nostre projecte de 
civada regional, per cert.

D’altra banda, el mercat de pro-
ductes orgànics està creixent i és ben 
acceptat en molts sectors de la societat 
d’avui dia. Així que tenim una gran 
quantitat de persones que compren 
els nostres productes no només per-
què són de cultiu biològic 100%, sinó 
també perquè tenen un gran sabor...n
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Moritz Nagl

Enric Urrutia, Director

Moritz Nagl (Mühldorf am Inn, 
Alemanya). Director de vendes de 
Barnhouse. Amb 30 anys d’edat, 
Moritz és la segona generació 
d’una il·lusió feta realitat per Sina 
Nagl i Neil Reen, els qui en l’any 

1979 a Munic van crear artesanal-
ment Muesli 100% ecològic i el van 
batejar amb el nom de Krunchy 
Mel. El repartien en bicicleta per 
les botigues de la ciutat. 37 anys 
més tard podem trobar les Krunchy, 

Cornflakes, Granola, Arròs i Muesli 
de Barnhouse en la majoria de pa-
ïsos d’Europa. Premi BioFach 2006 
per les “supervendes de l’any” del 
muesli cruixent Mr Reen’s Krunchy, 
de pura civada.

http://barnhouse.de/
http://www.biospace.es/



