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Superaliments de sempre,
tendéncia d’avui
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Des que era molt petita, a casa
meva, al Perq, sempre vaig tenir una
alimentacié equilibrada, en la qual
un 75 per cent de la nostra dieta era
a base de vegetals, fruites i grans.

La meva mare ens deia que
aquests productes ens aportaven
nombroses vitamines i minerals i
que, a més, eren rics en fibra. Els seus
sabors, textures i colors omplien els
plats de magia natural... Qui m’havia
de dir que aquest estil de vida, que jo
sempre havia vist com habitual en la
meva familia, i al que donava poca
importancia per estar tan incorporat
en el meu dia a dia, seria avui dia un
sector de consum de gran tendencia

i moda en tots els paisos occidentals.
Perque... Qui no parla avui dels su-
peraliments?

Pero, qué son els
Superaliments?

Els Superaliments son productes
d’alt contingut en nutrients. I una
excel-lent i efica¢ forma de nodrir
i desintoxicar el nostre organisme.
Es a dir, que utilitzant quantitats
molt petites, com poden ser cinc
grams al dia, podem aportar al
nostre organisme grans quantitats
de nutrients, vitamines, minerals,
antioxidants, greixos saludables i
enzims.

S6n ideals per a prevenir o trac-
tar malalties, mantenir-se en forma
i amb energia, desintoxicar el cos,
enfortir el sistema immunologic i
prolongar la longevitat. I s6n molt
importants ates que, en ser naturals,
el nostre cos els assimila millor, els
fa seus i es fixen millor a nosaltres.

Avui en dia sén molts els supera-
liments incorporats al mén de la
nutricié especialitzada. I amb noms
poc familiars per a nosaltres. Els més
coneguts provenen d’altres parts del
mon i es comercialitzen deshidratats
i en pols per conservar millor el seu
valor nutricional. Hi ha tanta varietat
que potser no sabem quin consumir,
ni tampoc el que ens pot ajudar més
en cada moment de la nostra vida.

Pero no tots sén desconeguts per a
nosaltres en I’ambit de la Mediterra-
nia. Podem parlar de superaliments
com l'oli d’oliva verge extra, els lle-
gums o els cereals.

Avui es poden trobar perfec-
tament integrats en el mercat de
I’alimentacié en supermercats, her-
bolaris, botigues dietétiques i especi-
alitzades...

L’alta concentraci6 d’antioxi-
dants, greixos saludables, vitamines
i minerals és el que fa atractius als
superaliments. Pero, tot i aixo, la
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nostra salut depén d’una conjuncié
de molts factors. La clau en la nostra
salut esta en una dieta equilibrada i
variada, on les verdures i els llegums
tinguin una forta preséncia, pero
també és molt important fer exercici
o descansar.

Diu la ciéncia que el nostre segon
cervell és’estdmac, i ho tinc més que
comprovat en la meva propia pell. Ell
ens fa ser conscients de que és el mi-
llor per a la nostra salut. Perd, com
tot a la vida, requereix educar-lo, cre-
ar un habit... Sense la cura de la meva
mare a casa i les varietats de formes
en que presentava els seus plats, pot-
ser jo ara, no podria adequar-me amb
tanta facilitat als diferents saborsia
tenir plena conscieéncia del que real-
ment necessito.

La pauta perqué us agradin els
superaliments és saber integrar-los
en la dieta diaria i no utilitzar-los
sense saber com es gaudeixen. Us
explico la forma més basica de te-
nir-los dia a dia a casa: d’'una banda,
afegir-los a I’esmorzar habitual o als
batuts. Per exemple les algues o els
superaliments verds com espirulina,
Chlorella, és impensable per a mi
prendre’ls amb la llet vegetal pero si
que m’agrada molt barrejar-los en el
meu suc de poma al mati.

La meva llista dels superaliments
que no falten a casa sén:

1. Cacau: és probablement l’ali-
ment amb més antioxidants del
mon; aporta ferro, vitamina C i acids
grassos que mantenen saludable el
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sistema nervidés central, triptofan
(antidepressiu) i la fenilalanina (sen-
sacio6 de sacietat). Aixi mateix té una
gran quantitat d’acids essencials.

2. Espirulina: és una alga uni-
cel-lular, carregada de proteines que
ajuden a enfortir el sistema immu-
nologic. Es una de les fonts naturals
amb més proteina i és la font natural
més rica de vitamina B12.

3. Maca: és una arrel procedent
del Perti i s’encarregara de que
tinguis energia durant tot el dia.
Per aix0 és molt utilitzada en la
dieta dels esportistes. Com a gran
regulador hormonal, ha estat usada
per segles en els Andes per incre-
mentar la fertilitat. Conté minerals,
vitamines, enzims i aminoacids. I
s’aplica molt per corregir problemes

hormonals (sindrome premenstrual
1 menopausa).

La maca funciona com un adap-
togen, el que significa que respon
de manera individual a les diferents
necessitats de cada organisme.

4. I’Herba de Blat: baixa la pres-
si6 arterial, neteja la sang, estimula
el metabolisme. Ajuda a alcalinitzar
el cos. Els seus beneficis es perden
en escalfar-la o cuinar-la, per aixo
s’agrega a sucs o en batuts de forma
crua.

5. Chlorella: neteja ’organisme
de substancies toxiques, augmenta
I’energia i millora la digesti6. Té un
extraordinari contingut de clorofil-
la, la qual cosa ens ajuda a retardar
I'envelliment cel-lular, prevenir el
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cancer i eliminar toxics de I’organis-
me.

6. Baies de Goji: ajuden a pro-
moure la longevitat en contenir gran
quantitat d’antioxidants, vitamines i
nutrients.

7. Llavors de chia: tenen més
calci que un got de llet, més anti-
oxidants que els nabius, més ferro
que els espinacs, el doble de potassi
que un platan i més Omega3 que el
salmo.

8. Ldcuma: aquest fruit és alt
en fibra i ferro, ens déna energia;
un altre dels seus usos és per al
tractament de I’anémia i per al bon
funcionament del sistema nervios
pel seu contingut en vitamina B3
(Niacina). Se la coneix com antide-
pressiu natural. Ajuda a la creacid
d’HDL (colesterol bo) i eliminacid
de VLDL (colesterol dolent) de vital
importancia per al tractament de
problemes cardiovasculars.

9. Camu camu: té un alt contin-
gut de vitamina C, 50 vegades més
que la taronja, que actua com un an-
tioxidant en el teu cos i prevé el dany
de les cel-lules. Al seu torn, el camu
camu ajuda a patir menys refredats
al reforcar el sistema immunoldgic.

10. Matcha: és antioxidant i déna
energia a llarg termini.

11. Kale: conté més ferro que la
carn i més calci que la llet de vaca.
Té propietats antioxidants, i baixa
aportacié caldrica.®
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Agroecologia i Educacio. Una necessitat urgent

FIRES
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La Asociaciéon Vida Sana ha
estat pionera a Espanya en tot el
que te a veure amb la tasca docent
en agricultura ecologica. Vam
portar a terme, fa molts anys, els
primers congressos d’agricultura
ecologica, tant técnics com cien-
tifics, els postgraus en diferents
universitats i encara continuem
amb el master d’Agricultura Eco-

MERCATS

logica a la Universitat de Barce-
lona, i, també, hem fet una gran
tasca en tot el que té a veure amb
pedagogia i agroecologia.

Des del nostre projecte Mama-
Terra, d’altra banda, intentem fer
arribar l'interés per 1’agroecolo-
gia als més petits. Pero cal lluitar
perqué l’alimentacié ecologica
entri per totes les vies possibles
a les escoles.

I, quan diem que “cal lluitar
perqué l’alimentacié ecoldgica
entri per totes les vies possibles a
les escoles”, no ens estem referint
només al fet que els menjadors es-
colars comptin amb ments “bio”.
No. Anem més enlla. Editem fa ja
uns anys la “Maleta pedagogica: de
I’hort a casa” en llengua catalana
amb nombrosos recursos pedago-
gics per a s de mestres d’escoles de
primaria i secundaria. Ara acabem
d’editar el joc “Ecosegell”, i, d’altra
banda, i amb la col-laboracié de la
Generalitat de Catalunya per un
costat (a nivell autondomic) i amb la
Fundacié Triodos (a nivell estatal),
tenim en marxa els premis per hort
escolar ecologic, sigui el que sigui
el seu nivell i el seu financament,
public o privat. Al que em vull re-
ferir amb aquest article és a que
I’agroecologia, I’alimentacié orga-
nica, la salut preventiva... estiguin
en els llibres de text i siguin una
prioritat per al sistema educatiu en
general.

Dimarts i Divendres
de 9h a 21h

merCAT
ecologic

Pedralbes Centre
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Comencant per la base

Només d’aquesta manera podrem
garantir que, en el futur, tindrem una
poblaci6 conscient. Perque cal comen-
car per la base. I 1a base és ’educacio.
Sino eduquem els nostres fills en I'im-
portant que és tenir una alimentacié
sana, descontaminada, saludable... i a
saber d’on vénen els aliments perque
puguin ser declarats lliures de quimics
i de modificaci6 genética, haurem
estat derrotats en l'essencial. Aqui, la
batalla es porta a terme en dos fronts
principals. D’una banda, en ’ambit del
que és familiar. Es molt important que
els petits es forgin en un ambient amo-
rés on I’alimentacié tingui un paper de
pes. No s’ha de menjar qualsevol cosa.
No. Cal menjar bé, en familia, tenint
gratitud pels aliments que ingerim,
donant les gracies constantment per
ells, mostrant als petits les diferénci-
es entre uns productes i altres. Que
s’habituin a escoltar conceptes com

“aliments ecologics”, “locals”, “de
temporada”, “aliments de petites em-
preses artesanals”, “comerg just”...

Lainfancia

Tota energia que destinem en
aquest camp mai sera perduda. Es una
aposta segura. En la infancia d’'un nen
es forja la seva personalitat d’adult.
Esta més que demostrat que, en gene-

i
Angeles Parra, Directora de BioCultura Presidenta
de la' Asociacion Vida Sang, info@vidasana.org

ral, alldo que viu un nen en la seva in-
fancia sera el que desenvolupara en el
futur, en la seva edat adulta. Aixi que,
si creix en un ambient d’harmonia i de
bellesa, de salut i d’ecologia profunda,
aixd és el que demandara a la vida.
Si viu en un ambient de violéncia i
d’insalubritat, és més que probable
que torni a repetir aquesta atrofia en
la seva vida personal i familiar. Parlem
amb els professors dels nostres fills,
enviem cartes als centres escolars i als
responsables dels programes educa-
tius, siguem actius en les associacions
de pares... Tot és poc.

Grans corporacions

I, en realitat, no només n’hi hauria
prou amb aix0. No estaria de més que
s’expliqués a les escoles com les grans
corporacions agroalimentaries estan
destruint els ecosistemes i la salut de
les persones, a més dels teixits socials
tradicionals. No estudien els nostres
fills com uns o altres governants van
dur a terme un munt de barbaritats?
Doncs també estaria bé que se sabés
qui esta darrere de les grans empreses,
com es comuniquen entre si, de quina
manera creen lobbies per pressionar
els governants dels diferents estats,
quins productes soén cancerigens, qué
son els disruptors hormonals, quines
empreses son les més contaminants...
i, posats a fer, que els nostres nens
sapiguen que els tractats de lliure
comerc no son tractats i molt menys
lliures... sén imposicions per benefici-
ar sempre a les grans transnacionals
en detriment de les petites empreses
locals. I si parlem d’economia, no seria
més important que aprenguessin com

es forja una economia del bé comu, en
lloc de per a qué serveixen les hipote-
ques?

Ciutadania critica: l’eco-pa-
trulla

Una ciutadania critica es construeix
pocapocdes delabase, des de baix. Una
educacié holistica permet crear ciuta-
dans lliures, informats, independents.
Perd dubto que sigui aquesta la volun-
tat politica dels nostres governants. Al
llarg de la Historia, hem vist com go-
verns de dretes i d’esquerres, en tots els
racons del planeta, han manipulat la
informacié educativa per transformar
els alumnes en reus de determinats
tipus d’ideologies. Avui, per si aix0 fos
poc, els centres educatius, cada vegada
més al servei de les empreses, formen
un tandem perfecte amb els mitjans de
“desinformaci6é”. Per tant, ens queda

BIOECO ACTUAL 5

EDUCACIO

molt per fer en aquest aspecte. Tant a
les nostres llars com a les escoles. I, si
no ve la muntanya a nosaltres, anirem
nosaltres a lamuntanya. Es a dir, educa-
rem als nostres fills en aquells centres
alternatius a la docéncia convencional
en els quals si que se’ls parli d’agricul-
tura ecologica, d’aliments lliures de
pesticides, dels perills de 1a modificaci6
genetica, del respecte a la Natura, de
la PachaMama, de lo sagrada que és
la vida... En el seu moment, degut a
que no trobavem aliments lliures de
plaguicides en el mercat, vam haver de
moure cel i terra per aconseguir-los...
Potser ara ha arribat el moment també
de donar passos en aquest sentit. No vo-
lem que corrompin als nostres nens des
de la infancia, ni que els converteixin
en peces mudes del Sistema... Tot i que
avui l'alimentacié ecologica és molt
més coneguda que fa 30 anys, la lluita
no ha acabat...m

1231f Limited ©Wavebreak Media Ltd
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Com menjar el que mengem...

Ja fa uns tres mesos que vaig co-
mencar a escriure regularment per
Bio Eco Actual, en la seva secci6 d’ali-
mentaci6 conscient. M’agradaria poder
ajudar els lectors a fer eleccions més
saludables per al seu nivell d’energia i
vitalitat. Crec sincerament que totique
la alimentacié esta cada vegada més
de moda, seguim en general sent poc
conscients de I'impacte profund que el
que mengem té en la nostra vida.

Som literalment el que mengem,
perque aixo que ingerim, es transforma
en nosaltres; de fet es transforma en la
nostra sang, que va a nodrir totes les
cél-lules, teixits, organs i sistemes del
nostre cos, inclos el cervell i el sistema
nervids; de la mateixa manera que la
ingesta de drogues, alcohol, o cafe alte-
ren la visié que tenim del moén, ja que
modifiquen lestructura quimica de
la sang molt rapidament, els aliments
que mengem fan el mateix, només que
en la majoria dels casos més lentament.
D’aquesta forma el que mengem influ-
eix no només en la salut dels nostres
organs, sind també en la nostra manera

ALIMENTACIO

de pensar i sentir. Potser al lector li
sembli estrany el que acabo d’escriure;
no s’ho cregui, experimenti. A la meva
consulta sento amb freqiiéncia dels
meus pacients com en canviar d’ali-
mentaci6 se senten diferents, i veuen
les coses de manera diferent...

Pero si el que mengem és impor-
tant, la forma en qué ho fem ho és
igualment. Us suggereixo que, més en-
11a del que mengeu, tingueu en compte
algunes recomanacions:

¢ Mastegueu bé (a aix0 ja vaig fer refe-
réncia en un altre article fa un parell
de mesos aixi que no m’estendré).
Proveu a mastegar cada mos 30 ve-
gades.

* Mengeu sempre asseguts, mai drets
0 amb pressa, ja que el sistema di-
gestiu huma necessita estar assegut
perque els organs es relaxin i es dige-
reixi adequadament el menjar.

® Mengeu regularment 3 vegades al
dia, i mengeu un plat ben equili-

brat; I'habit de

passar-se el dia pi-

cant, sense men-

jar cap apat ve-

ritablement ben

fet i equilibrat,

sobrecarrega el

sistema digestiu,

el metabolisme

del sucre, i contri-

bueix entre altres

coses a I'obesitat.

e Mengeu abans de dues, o millor 123rf Limited ©Vladislav Ashikhmin
encara, de tres hores abans d’anar
a dormir. Quan mengem poc abans
d’anar a dormir, el somni no és tan
reparador, és més facil engreixar-se,
el fetge es satura i no aconsegueix
fer bé les seves funcions de detoxi-
ficacié. Proveu de no menjar res 3
hores abans de dormir i sentiu com
us alceu al mati.

Aquests quatre suggeriments poden
no ser facils d’'implementar, proveu a
anar-los incorporant gradualment en la
vostra vida.®
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QUE MENJAR

Per qué la fibra és tan important a la nostra dieta?

Menjar aliments rics en fibra és
fonamental i per aix0 hem de saber
d’on prové, quins tipus hi ha, quina és
la importancia del seu consum i quins
beneficis té per al nostre organisme.

La fibra és la part comestible de les
plantes que no pot ser digerida o ab-
sorbida per I'intesti prim i que passa a
I'intesti gros intacta. La podem dividir
en soluble i insoluble. La soluble es
dissol parcialment en l'aigua creant
una substancia gelatinosa, mentre
que la insoluble es manté intacta
mentre passa a través del sistema di-
gestiu. La fibra inclou polisacarids no
amilacis (cel-lulosa, hemicel-lulosa,
gomes i pectines), oligosacarids (inu-
lina), lignina, substancies vegetals
(ceres i suberina), i un midé conegut
com midé resistent, present en lle-
gums, llavors i grans, que resisteix
a la digestié a l'intesti prim i arriba
sense canvis 'intesti gros.

La fibra té un paper clau en el
manteniment d’'un sistema digestiu
saludable. Ajuda a que funcioni cor-

rectament, augmenta el pes de la
femta i la suavitza facilitant el seu pas
a través del tracte intestinal i evita el
restrenyiment. Es necessita consumir
entre 25 i 40 grams de fibra al dia,
que s’aconsegueixen amb 5 racions
de fruita i verdura i una raci6 de ce-
reals i llegums, encara que la ingesta
que fa la majoria de la poblacié ni tan
sols s’aproxima a la meitat. Una altra
propietat de la fibra és ajudar

a regular el nivell de

sucre en sang,

retardant

I'alliberament dels sucres digerits en
el torrent sanguini. Aquesta propietat
és especialment beneficiosa per a les
persones amb diabetis ja que permet
controlar els seus nivells de sucre.

Les principals fonts de fibra que
trobem a la nostra disposici6 son el
segd de blat, el psyllium i les llavors
de chia moltes. El seg6 de blat és

una font d’aportaci6
de fibra insoluble i
la seva propietat
és facilitar un

efecte d’arrossegament. El psyllium
aporta fibra soluble, que fermenta en
el colon millorant la flora beneficiosa
de Tl'intesti. Es rica en mucilags que
contribueixen a regular el transit in-
testinal ja que s6n capacgos d’absorbir
fins a 40 vegades el seu pes en aigua.
Les llavors de chia s6n font de fibra so-
luble que permet millorar la digestié
dels acids grassos i ajuda al transport
de nutrients.

Llevat que ingereixis regular-
ment fruites, verdures, fruits secs
i llavors, has de complementar la
teva dieta amb una font de fibra de
qualitat.m

ALIMENTACIO %;
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Granero

integral’

Nous aliats Bio en la teva alimentacio

TRANSIT

Alt

contingut
en fibra!

Plus SUPRALIMENTACION

SMOOTHIE
CHERRYLAX

Ingredients
o | CULLERADA DE TRANSIT

o | GRAFPAT DE CRERES

o | GRAFAT DE NABIUS

o | IOGURT DE SOJA, LLET O

BEGUDA VEGETAL

Alt contingut
en vitamina C
i Ferro

La fibra del segé de blat

o ENDOLCR AL qUST

-»

contribueix a I'acceleracio del
transit intestinal

Més receptes www.elgranero.com

— P

PICAR | DESOSSAR LES CIRERES,

Preparacio

AFEGR AMB LA RESTA

DINGREDENTS A LA BATEDORA,

BATRE | A GAUDKR!
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IOGURTS DE LLET DE CABRA 20/710/1/

*CDR.
Quantitat diaria
recomanada de

calci: 800 mg

ECOLOGIC

iogurts de cabra, vaca i ovella

ECOKEFIRITZA'T

Deixa’t portar pel sabor.
Ecologic, natural, riquissim.

Racions de 125g de iogurt per obtenir la CDR

logurt de vaca

logurt de cabra

logurt d'ovella

5.5 racions

4 racions

3 racions

%
caleio

lo leche
¥ dovaca
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney C

idlitzada en Naturopatia. Certificada
ary Institute www.marevagillioz.com
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ESPAI PATROCINAT PER:

Fudge fred de xocolata

Ingredients (25 bocins)

e 1 platan gran madur, pelat i triturat
e 1/2 tassa d’avellanes

* 2 cullerades soperes (30 ml) de
cacau pur en pols

¢ 1,5 cullerada sopera de xarop de
€oco

Elaboracio

Afegir i batre en el got de la ba-
tedora (minim 750 watts) tots els in-
gredients en l’ordre indicat, afegint
en ultim lloc I'oli de coco i el coco
ratllat.

Un cop queden tots els ingredi-
ents ben barrejats, incorporar la
barreja en un recipient rectangular
o0 quadrat de vidre, i reservar al con-
gelador durant unes 5 hores perque
es solidifiqui.

Passar a trossejar en daus de 3 cm
aproximadament, no et preocupis
si no surten tots iguals, aixi també
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in. 200

¢ 1/2 cullerada sopera d’extracte de
vainilla

* 1/2 cullerada sopera de suc de llima

¢ 1/3 tassa d’oli de coco biologic fos
al bany maria

¢ 1/2 tassa de coco ratllat

queden més artesanals. Servir-los en
una safata o en diversos bols petits,
i escampar una mica de coco ratllat
per sobre.

Cal servir-los sempre en fred i
conservar-los en nevera, d’aquesta
manera només es fonen a la boca, i
no a les mans.

El terme “fudge” expressa el sa-
bor dol¢ i una textura que es fon a la
boca, pero aquesta versi6 saludable i
crudivegana, no només no porta su-
cre, sind que conté ingredients que
sumen i nodreixen de veritat.

L UDJARROS - SEITALISHITAK

DUDJCOUSCOUS ~ REMENATDE TORU

PER PREPARAR A CASA,
PORTAR-HO A LA FEINA 0 DE PIC-NIC.
NOMES ESCALFAR I LLESTOS!
100% VEGETAL I ECOLOGIC.

=—ammll VEGA

L’opci6 més saludable

Amandin | www.amandin.com

El platan ens serveix de edulcorant
natural pero a més és ric en triptofan,
amb el que ens proporciona un bon
nivell de serotonina, I’hormona de
la felicitat! Les avellanes ens aporten
vitamines del complex B, necessaries
per al nostre sistema nervids, jun-
tament amb vitamines A i E, d’accié
antioxidant. Igual que el cacau, un
superaliment ric també en magnesi,
ferro i prebiotics, font d’aliment vital
per a la nostra flora intestinal.
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© Mareva Gillioz

Del coco, cal destacar la seva pro-
pietat antibiotica i antifungica natu-
ral juntament amb la de potenciar el
nostre metabolisme, augmentant aixi
I’activitat de les nostres cel-lules.

Es tracta d’un dol¢ a prendre amb
moderacié perd que aporta sacietat,
greixos de qualitat, proteines vegetals
i sucres estables en sang. Es ideal si no
disposem de molt temps per cuinar i
si hi ha llaminers a casa.®

ALIMENTACIO @»

TORNADA AL "COLE" | A LA FEINA..
THO POSSEM UNA MICA MES FACIL

PLATS PREPARATS(IT)
PRIMER 1 SEGON PLAT JUNTS PERD NO BARREJATS..



http://www.amandin.com/
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Eva Roca, Cuinera, coach en nutricio vitalista
i professora de ioga, wwwcrudlveganm org
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Alimentacio i emocions ll:
Som el que mengem

El Bhagavad Gita, un antic text
hindd sobre la conducta espiritual,
classifica els aliments en tres tipus:
aliments purs (satvics), aliments
estimulants (rajasics) i aliments
impurs i podrits (tamasics).

Segons aquest text, els aliments purs
son les fruites, les verdures i els germi-
nats. Aquest aliments porten calma, har-
monia, claredat i pau a la ment. Menja
germinatsiaugmentaras la teva claredat
mental i una voluntat dolca i serena. Els
aliments purs estan especialment reco-
manats pels qui desitgen el creixement
espiritual i una ment meditativa.

Els aliments estimulants serien la
carn, els ous, els formatges, les especi-
es, les cebes, I'all, el cafe, el te, el sucre
i els fregits. Aquests aliments creen
passions animals i provoquen un estat
inquiet, munda, agressiu i insatisfet.
Contribueixen als trastorns nerviosos i
als brots emocionals.

ALIMENTACIO

quaees

UL

s TARINA UE

LUCUMA

Seguint amb el que diu I'antic text,
els aliments impurs son els embotits,
els aliments processats i en conserva,
amb additius, quimics i pesticides.
Aquests aliments disminueixen la
capacitat de pensament i indueixen
a un estat letargic, impulsiu, cruel,
violent i contribueixen a les malal-
ties mentals croniques. Acceleren el
procés d’envelliment i causen la mort
prematura.

Segons la medicina ayurvedica,
una persona esta malalta quan pre-
senta un desequilibri energetic, és a
dir, un excés d’'un dels tres tempera-
ments ayurvedics (vata-aire, pitta-bi-
lis, kapha-flema). Per tal de recuperar
la salut, la medicina ayurvedica pres-
criu aliments de tipologia vatta, pitta
0 kapha, per recuperar l'equilibri
entre els tres.

A Occident, Hipdcrates (Que el teu
aliment sigui la teva medicina), classi-

0G|

COMBAT EL COLESTEROL I ELS TRIGLICERIDS EN SANG

Energitzant / antidepresiu natural

Reforca sisterna immunologic

R

ECOLOGICA

[d AVAINANOD

¥

ES-ECO-023-MA

COMITE DE AGRICULTURA

aAavin

Distribucio a

ALIMENTACION Catalunya i Andorra

Rica en Niacina i Vitamina B3

B0O-Q Alimentacion Natural

Tel. 93174 00 65 - www.bo-g.com

ficava els aliments segons

la seva naturalesa (aigua,
terra, aire i foc) i les se-

ves qualitats (calent-fred,
sec-humit, dol¢- amarg i cru-
cuit). La base de la medicina
hipocratica era la recuperacié
de l'equilibri de l'organisme a
partir de 'equilibri dels tempe-
raments de la persona: limfatic,
melancolic, sanguini i
coleéric, a través de lali-
ment i la seva activi-

tat fisica.

Un exemple de
prescripcié hipocra-
tica era la d’aliments
calents i secs (llegums i cereals) per
als ancians, els flegmatics i els me-
lancolics, de naturalesa freda; i les
fruites i les verdures, que sén fredes
i humides, es prescrivien als colérics
1 sanguinis o optimistes, aixi com als
joves, de temperament calent.®

Sabor
tradicional

5 5EVES PROPIETATS
' DOLGOR, | A "AN INDICADA PER

B Batuts energetics

I Infusions o lactics
B Postresy pastisseria casolana
I Gelatsosucs

Farina de licuma
ecologica 300g

Valor energetic 369Kcal
Greixos 1,1g
Hidrats de carboni 85,3g
Proteines 3,46g
Sal 0,3g
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Eliode en alimentacio infantil

El iode forma part de les hormones
tiroidals. Aquestes hormones sén fona-
mentals al llarg de la vida, ja que interve-
nen en totes les fases del metabolisme.
A més juguen un paper essencial durant
el desenvolupament i creixement de
tots els organs i molt especialment del
cervell. Per aixd és imprescindible as-
segurar una bona aportaci6 de iode en
l'alimentaci6 dels nostres fills, des del
mateix moment de la concepcio.

Hi ha pocs aliments que contin-
guin iode en quantitat significativa.

Tant una aportacié insuficient com
un excés poden donar lloc a proble-
mes en el funcionament del nostre
tiroide pel que és important prendre-1
en la quantitat justa.

La quantitat de iode en els ali-
ments vegetals depén de la riquesa
en iode del sol i de les técniques de
cultiu. A la peninsula ibérica moltes
regions s6n pobres en iode. Per aquest
motiu al nostre pais la sal es fortifica
amb iode (60 mg [ kg). El consum de
1,5 grams (g) de sal iodada aportaria

123rf Limited ©0Oksana Kuzmina

els 90 micrograms (mcg) que neces-
sita un nen fins als 5 anys, 2 g con-
tindrien els 120 mcg necessaris entre
els 61iels 12 anys i 2,5 g aportarien la
quantitat requerida per adolescents i
adults (150mcg). La sal iodada és una
manera fiable i segura d’aportar iode
a la dieta.

La sal “marina” té molt poquet
iode, llevat que hagi estat fortificada.
Algunes marques comercialitzen sal
marina iodada, aquesta és sempre la
millor opcié per tenir a casa.

Les algues marines sén extraor-
dinariament riques en iode, per la
qual cosa cal usar-les amb precaucio.
Encara que I’alga nori té relativament
poc iode i la podem prendre tant com
ens agradi, les algues hijiki i kombu
tenen una quantitat excessiva i és
millor evitar-les. Les algues wakame,
espagueti de mar, dulse (o enciam
de mar) i molsa d’Irlanda tenen una
quantitat intermedia i es poden pren-
dre 2-3 vegades per setmana a partir
de I’'any d’edat.

BIOECO ACTUAL 1"

NUTRICIO INFANTIL

Les nenes i nens ovolactovegeta-
rians poden obtenir tot el iode que
necessiten a partir de la sal iodada,
1-2 racions diaries de lactis i el que
aporti la resta d’aliments. Els nens i
nenes veganes, a més de consumir sal
iodada, es beneficiarien de prendre
dues racions a la setmana de wakame,
espagueti de mar, o dulse (i tota la nori
que desitgin). Cada raci6 so6n 2g de pes
en sec, abans de rehidratar.

En els casos en que veiem que no és
possible aconseguir una aportaci6 su-
ficient de iode a través de la dieta sera
convenient prendre un suplement.®

ALIMENTACIO
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v a podeu gaudir de la gamma completa de llet de cabra ecologica per nadons de Holle.
v/ Us presentem ara la nova llet de creixement 3 a partir dels 10 mesos.
v De preparacio facil i rapida, la llet de cabra és una bona alternativa a les formules infantils a base de llet de vaca.

Per més informacio, consultar: www.holle.es

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

AmO\:c' .
Proteccio !
Holle!
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Pedro Lopez Salcedo, Consultoria avangada
per al sector agroalimentari - www.provotec.es

El sector ecologic espanyol
s’enlaira. Cap a on?

Les dades més recents del MAGRA-
MA (“Caracteritzacié del sector de la
produccié ecologica en 2014”) sobre
Pevoluci6é del sector i mercat ecolo-
gics -tant interior com exterior- i la
tendencia que es percep en els Gltims
mesos apunten a un creixement fort i
sostingut , i a un futur en expansié per
al sector ecologic.

Petits productors, petits elaboradors
iel canal de venda especialitzat han es-
tat capacos de situar a Espanya en 1llocs
de lideratge pel que fa a superficie dedi-
cada a producci6 ecologica, produccié
i exportacions; i posicionar al mercat
espanyol entre els 10 principals del
mon, després de diversos anys de con-
tinu creixement fins a superar el 2014
els 1.200 milions d’euros, més d'un 18%
per sobre del consum registrat al 2013.

El cami fins a aquest punt no ha es-

tat facil. En els tltims 25 anys el sector
ecologic tradicional ha hagut de lluitar,

ALIMENTACIO

a part de la dificultat afegida de produir
i vendre aliments ecologics, amb un
mercat d’esquena a aquesta categoria
i amb la indiferéncia d'un consumidor
mancat de coneixement, d’informacié
i d’orientacié cap al sector i els seus
productes.

Canvi d’escenari i nous actors

No obstant aix0, amb els nous i
favorables vents comencen a entrar en
escena nous actors que, fins ara, s’ha-
vien mantingut al marge a I'espera de
I’evolucié dels esdeveniments.

La presencia creixent de producte
ecologic al canal de venda especialitzat
i I'evoluci6 de les motivacions de com-
pra cap a posicions afins o associades a
la producci6 ecologica -la preocupacié
pel medi ambient, la qualitat i segu-
retat dels productes i la recerca de la
salut a través de I'alimentacié- han fet
que el consumidor general s’interessi

cada vegada més per aquesta
categoria.

Diguem que el mercat ha
madurat prou com perque la
distribucié convencional, fins
ara poc més que un espec-
tador, hagi decidit que ja és
moment de implicar-se amb
forca -i amb la seva potent
maquinaria ben engreixa-
da- en el mercat de producte
ecologic. La seva estratégia ha passat
de I'espera a una aposta decidida per la
categoria. Fins i tot s’observen recents
i clars moviments d’incorporacié de
producte ecologic amb marca propia.

Per la seva banda, els grans produc-
tors i fabricants convencionals evolu-
cionen de forma semblant, posant en
mercat cada vegada més productes
ecologics, produits de forma massiva,
distribuits a través de xarxes logisti-
ques eficaces i amb accés facil a la gran
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distribuci6 per la seva condici6 de pro-
veidors en actiu.

Canvi en l'equilibri

Fins ara, el mercat espanyol ha estat
liderat pel canal de venda especialista, a
diferéncia de models com I'anglosaxo,
on el producte ecologic es ven sobretot
en canal convencional. Els canvis que ja
s’observen condueixen a un augment
de quota de mercat cada vegada més

ALIMENTACIO

SarcHio

La millor

ALIMENTS ECOLOGICS
| SENSE GLUTEN

a la teva taula, cada dia

De I'esmorzar al sopar, Sarchio t'ofereix una gamma
de productes absolutament biologics, també sense
gluten, sense llet i sense ous, aptes per intolerancies
alimentaries i per a tots els que volen una dieta més
saludable i lleugera en harmonia amb la natura.

e b1

Sarchio Iberia S.L.

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

Bly
MURIA

Apicultores desde 1810

el amor, la naturaleza...

bienestar y pﬁaeer

Miel de bosque con ajo negro, miel de bosque con pepitas de cacao, miel de mil flores
con canela, miel de mil flores con circuma, miel de montafha con jengibre, miel de

montafia con propéleos, miel de romero cruda con jalea real, miel de mil flores con
vainilla y Pan de abejas (miel de bosque con polen fresco).

www.melmuria.com

PREMIO PRODUCTO BID

Premio al Mejor Producto
BIO de BioCultura
Barcelona 2016 para la
nueva gama de mieles
de sabores Bio Muria.
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gran i més rapid de la gran distribucio,
en perjudici dels supermercats i boti-
gues ecologics.

No només aix0, l'estratégia dels
grans fabricants, amb els seus grans
volums de produccié sovint elaborats en
altres paisos; i de la gran distribucié amb
les seves marques propies també gestio-
nades per totes les seves filials europees,
pot fer augmentar cridanerament la
importaci6 de productes ja elaborats.

I sense deixar d’assenyalar que el
sector productor i elaborador especialis-
ta, tradicionalment de mida i capacitat
limitats, amb poc accés a xarxes logisti-
ques eficients i escassa organitzacio, té
més complicat I'accés a uns canals de
venda cada vegada amb més pes i amb
tirada per els seus proveidors convenci-
onals.

La bona noticia de tot aixo és que
es donen les condicions per assegurar
a Espanya un creixement rapid i sos-
tingut -no necessariament sostenible-
del mercat de producte ecologic. La

dolenta, és que hi ha el risc d’un fort
desequilibri entre models de venda
convencional i especialista -en el qual
porta les de perdre aquest ultim- i en-
tre els models de produccié ecologica
d’operadors convencionals i ecologics,
també en contra d’aquests.

Dos models necessariament
complementaris

En la nostra opinid, cap dels dos
models és prescindible. D’'una banda,
la incorporaci6 del sector convencional
pot dotar el mercat de major eficiéncia
i capacitat d’accés a la majoria dels con-
sumidors. I d’altra, el
canal ecologic, tant
productor com
venedor, aporta el
contrapunt neces-
sari per mantenir
les petites produc-
cions tradicionals
i un model de
venda basat en
I’especialitzacid,
l'assessorament i

BIOECO ACTUAL 13

ANALISI DE MERCAT

l'atenci6 personalitzada, elements que
dificilment pot oferir el canal conven-
cional.

Lequilibri entre els dos models ga-
rantiria el desenvolupament equilibrat
del mercat, evitant haver de triar entre
la banalitzaci6 del sector, empés a una
situacié similar a la de l'alimentaci6
convencional, o el confinament del
sector ecologic en un ninxol de mercat
reduit que limita les seves possibilitats
de creixement.

En un article del mes d’abril passat,
apuntavem la necessitat de transforma-
cions profundes en el sector ecologic.
Els factors limitants que ha patit tradi-
cionalment el sector -atomitzacio de la
producci6 i I'elaboraci6, dificultats de
distribuci6 per manca de xarxes logis-
tiques eficients, atomitzacié i manca
de gesti6 comercial i de marqueting al
canal especialista, i falta d’organitzaci
1 vertebraci6 sectorial- s’agreugen ara
amb la irrupci6 dels operadors con-
vencionals en el model de
produccié i
venda.

En un futur a curt o mitja termini,
no seria en absolut desitjable que els
que han portat al mercat ecologic
a l’atractiva realitat que és avui, es
veiessin desplacats pels que acaben
d’arribar per aprofitar un ninxol de
mercat emergent i amb bones pers-
pectives. Ja que el sector convencio-
nal té totes les eines necessaries i a
punt, la pilota esta a la teulada del
sector ecologic: 0 emprendre urgent-
ment mesures per enfortir-se i poder
coexistir amb el sector convencional
al mercat ecologic, o mantenir el seu
statu quo i condemnar-se a la irrelle-
vancia o la desaparici6.®
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D-MANNOSE

EL SUPORT NATURAL PER
LES VIES URINARIES

-+ 100 % pur - sense additius

- Lalternativa a la quimica

+ Neutralitza els bacteris

\/
Raab

Vitalfood

SUPERFOOD
RAW FOOD
PREMIUM
VEGAN
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Segueix-nos a Facebook - Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.com
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La medusa

La primera vegada que vaig veu-
re una medusa en una platja em va
semblar un bitxo espantds i menys-
preable. Un banyista havia tret un
exemplar amb un pal i una galleda
i el seu cos gelatinds i desmanegat,
indefens sobre la sorra, semblava la
diminuta materialitzacié de Cthulhu
o qualsevol altre monstre nascut de la
poderosa ment de H. P. Lovecraft. La
veritat és que aquest animal em que-
ia bastant malament des que algun
temps enrere em deixés un doloros
“record” a l'avantbra¢ en forma de
fuetada urticant després d'una breu
pero intensa trobada mentre feia
unes bracades al mar.

La primera vegada que vaig veure,
anys després, una medusa en el seu
entorn natural estava bussejant a
uns deu metres de profunditat i em
vaig quedar absort en la seva contem-
placio, fascinat per la seva bellesa i
la seva elegancia fins al punt que el
meu company d’aventures subma-
rines em va cridar I’atencié perqué
no m’acostés més, per no tornar a

ALIMENTACIO

sentir la urpada dels seus tentacles.
En realitat, no es tractava d’'un sol
exemplar, sin6 de tres, que marxaven
junts propulsant-se en formacié i
d’aquesta manera seva tan peculiar,
amb contraccions de tot el seu cos,
com si practiquessin un flashmob per
a un documental de natura.

En aquella immersié vaig gaudir
d’altres imatges meravelloses pero
quan vaig sortir de l'aigua no pen-
sava ni podia parlar d’altra cosa que
de l'experiéencia amb aquells tres
fabulosos fantasmes retallats sobre
el fons d’intens blau mari, suspesos
en el temps i en l'espai. Arran d’aixo
em vaig interessar per les meduses
i vaig descobrir detalls molt interes-
sants, com la seva increible diversitat
d’espécies i mides o el fet que estem
davant auteéntics fossils vivents, ja
que es creu que existeixen des de fa
almenys cinc-cents milions d’anys.

També llavors en el meu fur in-
tern vaig perdonar a la medusa que
m’havia picat..., ja que el meu infantil

Pedro Pablo G. May, Escriptor i Periodista Ambiental,

efe.es

ppmay@

narcisisme d’ho-
mo sapiens em
va portar a pensar
que estava en con-
dicions de “perdo-
nar” a un animal
pel fet de seguir el
seu instint: I'nic
que havia fet era
defensar-se  da-
vant la meva arra-
sadora envestida
natatoria.

Pero el més important d’aquest
episodi és que de sobte vaig com-
prendre que tots els éssers vivents,
fins i tot els aparentment més lletjos,
desagradables o perillosos, hi sé6n
per alguna ra6 i que només podrem
entendre aquesta rad en estudiar i
coneixer el seu habitat i I'exacta fun-
ci6 que exerceixen. Mosquits, escara-
bats, serps, rates, escorpins, caimans,
granotes verinoses, cucs... actuant
en el seu escenari natural fins i tot
poden deixar de semblar lletjos, des-
agradables o perillosos. Al contrari, la
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seva existeéncia passa a ser no nomeés
logica, sind imprescindible.

No crec que calgui arribar a ex-
trems com els d’alguns practicants
del jainisme, que caminen pel carrer
amb escombres per escombrar I’espai
davant d’ells i aixi no matar acciden-
talment a cap insecte que se’ls creui,
perd si que hauriem d’aprendre a
apreciar no només el tigre de Ben-
gala, 1'6s panda o l'aguila imperial
siné al ratoli de camp, ’'anemone o la
més humil de les formigues. Tots s6n
peces del mateix immens, majestuds,
trencaclosques de la vida.®

R o fg |
barnhouse

BIO DESDE 1979
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Croissant integral d’espelta,
de ElHorno de Leiia

Artesanals, fets a ma, amb ingre-
dients 100% ecologics.

Elaborats amb farina integral i
massa mare d’espelta, amb tota
la seva fibra. Una opcié molt més

ALIMENTACIO / PATES

Nous Patés Vegans i Sense
Gluten, de Sol Natural

Nova gamma de Patés, elaborats
només amb productes d’origen
vegetal i sense gluten.

6 delicioses combinacions per
gaudir en qualsevol moment:

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

sana i nutritiva. Ideals per con-
vertir esmorzars i berenars en
moments deliciosos, en la versio
dolca o salada: torrats a la plan-
xa amb margarina i melmelada,
amb formatge, vegetal, enciam i
tomaquet.

- Certificats: Euro Fulla - Comite
d’Agricultura Ecologica de la
Comunitat de Madrid

- Marca: El Horno de Lefia
www.elhornodelena.com

- Produccio: El Horno de Lena
H.L.T, S.A.

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

a mig mati, com a aperitiu, en
entrepa... 0 per acompanyar qual-
sevol plat!

e Pastanaga i Circuma

¢ Kale amb Pesto

¢ Racula i Pomodoro

e Shiitake i Chia

¢ Kaleiespirulina a les Fines Herbes
¢ Miso, Xampiny0 i Blat Sarrai

- Certificat: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6:
Vipasana Bio,S.L.

ETIQUETATGE: EURO FULLA

ALIMENTACIO / FARINES

Celebrem 'Any Internacional
de les Llegums amb Farines de
Llegums Bio de molta propia,
de El Granero Integral

Llenties, pesols i cigrons. Aquestes
farines contenen més proteines que
les dels cereals i milloren la textura
dels productes de fleca i pastisseria.

=

En tenir més fibra, la humitat del
producte final és més gran i la seva
molta propia manté la seva frescor
durant més temps.

0% colesterol, alt contingut en Ferro
1Zinc, riques en nutrients, sense glu-
ten, riques en minerals i vitamines
del grup B, baix contingut en grei-
xo0s i amb baix index glucémic.

Presentaci6: Bosses de 500 g

- Certificat: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

ALIMENTACIO / TOMAQUET TRITURAT

Tomaquet fresc
(100%) d’agricul-
tura ecologica, de
Casa Amella

El tomaquet triturat
de Casa Amella té un
processament  total-
ment natural sent ren-
tat, triturat i envasat,
després es duu a ter-
me un procés térmic
i finalment s’etiqueta.

Sense oli i sense sal,

sense gluten, sense

ou, sense lactosa, sense proteina
animal, sense sucres afegits.

ALIMENTACIO / CEREALS

Esmorzars sans i digestius
amb civada ecologica, de
Barnhouse

Barnhouse recupera les seves re-
ceptes tradicionals de Granola de
civada, en tres deliciosos sabors
cruixents:

¢ Granola amb fruits del bosc

Alt contingut en licopeg,
verdures fresques de
temporada. No prové
de concentrats, coccié
al vapor, producte de
proximitat. Envas lliu-
re de BPA (bisfenol A).

- Certificat: Euro Fu-
lla [ Consell Catala de
la Produccié Agraria
Ecologica (CCPAE)

- Marca: Casa Amella
www.casaamella.com
- Produccié i distri-

bucié: Casa Amella Bio Food S.L.

D

e Granola amb anacards i baies de
Goji
e Granola amb llavors

Fetes de la manera tradicional,
amb cura i ingredients 100%
ecologics:

¢ Ecologiques I veganes

¢ Autentica recepta cruixent

¢ Reduit contingut de sucres

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Barnhouse
www.barnhouse.de

- Produccié i distribuci6:
Barnhouse Naturprodukte GmbH.

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

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


http://pae.gencat.cat/ca/
http://elhornodelena.com/
http://www.elgranero.com/
http://www.solnatural.bio/
http://www.casaamella.com/es/
http://barnhouse.de/
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Enric Urrutia, Director

La Puta i la Ramoneta

M’enfada la confusié que estan in-
tentant generar certs poders factics,
poders il-legitims que tenen gran po-
der social. Em refereixo a certes mul-
tinacionals que, sense revelar la seva
identitati enviant un missatger de pa-
1la, estan fent publicar en importants
mitjans de comunicacio: premsa i te-
levisio, informes on presumptament
volen posar en escac a I'alimentacié
ecologica, creant un ambient d’incer-
tesa perque el consumidor defugi el
seu consum.

Van intentant sembrar caos, pro-
duir aliments escombraries i després
rentar-se les mans en els mitjans de
comunicacié. Fa pocs dies vam rebre
a la redaccié de Bio Eco Actual una
trucada d’'una agencia de publicitat
dient representar una coneguda
multinacional que acaba de treure
al mercat una maionesa ecologica
certificada, de la segiient manera,
I'individu va trucar per telefon com
deu fer a diari a molts mitjans, amb
la prepoténcia que li proporciona la
marca que I’ha contractat i exigint la

ALIMENTACIO

nostra adreca ja que ens volia enviar
si 0 si, mostres perque realitzéssim el
seu tast.

e Sense delicadesa

e Sense professionalitat

¢ Sense coneixement del producte
que esta presentant

¢ Sense coneixer el sector on va diri-
git el producte

® Sense respecte

Facin maionesa o iogurts, que els
facin amb el cor, canviin d’equip i
guanyaran salut i credibilitat, pero no
juguin al que anomenem a Catalunya
“la Puta i la Ramoneta”, (tenir dues
mans i fer amb una el contrari de
amb laltra).

No tots els consumidors sén bor-
regos, no tothom deixa de llegir les
etiquetes dels envasos, vostés anun-
ciinse a la televisig, que molts de
nosaltres anem amb descodificadors
de série i no ens deixem contaminar
per el seu marqueting enganyos i
sensibler.®

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
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i compositor, redaccion(@theccologist.net

L’aigua

Diuen els tuaregs: “Mantenim els
nostres grups units per mantenir
junts els nostres cors”. Al desert, I’ai-
gua és un escas recurs. Llavors, del
que es tracta és que es respectin els
torns en els pous, que s’utilitzi tot de
la forma més respectuosa... per no
entrar en conflictes. Deia Jesus: “Pels
seus fets els coneixereu”. I com trac-
tem nosaltres a I’'aigua? Doncs de la
pitjor forma possible. Hem oblidat
que és una cosa sagrada i que la vida
va néixer en l’ocea.

L’aigua és quelcom arquetipic que,
entre les coses del mon, simbolitza
com cap altre el sagrat, el divi, el
celestial. Nosaltres la fem servir com
un simple dissolvent universal. Hi
aboquem tota la nostra immundicia
fisica i psiquica. Masaru Emoto ens va
recordar la seva condicié amb les seves
fotografies, en les que ens va mostrar
com reacciona l'aigua davant d’'una
musica bella o una misica toxica. Si,
l'aigua reflecteix com esta el mén. Per
aix0 avui les nostres aigiies estan con-
taminades i desestructurades.

123rf Limited©OPaylessImages.
Fonts de l’aigua beneida, Bali

Ai, tant de bo féssim capacos de
llegir en l'aigua, cosa que si sabien fer
els antics mistics. Alla veuriem el re-
flex de 1a nostra bogeria. I potser aixo
ens donaria les claus per caminar cap
a 'harmonia. Jo procuro només beure
aigua que ha estat harmonitzada amb
paraules sagrades, musiques boniques,
sentiments purs i rialles de nens... Ja
tinc en el meu cos massa coses lletges
dels temps en queé no reconeixia el ca-
racter sagrat de l'univers. Aixi que ara
cal compensar... I 'aigua és la matriu,
Pessencia... Els antics iranians tenien
prohibit, fins i tot, escopir en un curs
fluvial. Nosaltres hi aboquem la nostra
escoria... [ aixi ens va...m

Les classiques

per untar

Distribucio a
Catalunya i Andorra
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Mohandas Karamchand Gandhi va
néixer a Porbandar , Gujarat, al nord-
oest de I'India el 2 d’octubre de 1869.

Advocat, pensador, pacifista, politic.
Tots en tenim una idea més o menys
amplia de la seva personalitat que va
influir tant en les generacions del segle
XX. Fill del primer ministre local, per-
tanyia a la casta dels comerciants. La
seva mare era molt religiosa i d’actitud
austera. El van casar als tretze anys amb
una nena de la seva edat amb la que ja
el tenien promes des dels sis anys. Als
dinou i despres de ser pare, va viatjar
a Londres a estudiar dret al University
College. Alla hi va viure tres anys i en
aquest temps va poder coneixer Orient
des del punt de vista d’Occident . Va
llegir el Bhagavad Gita i va coneixer a
fons el cristianisme i fruit de tot aixo va
intentar sintetitzar els preceptes del
budisme, del cristianisme, del hindu-
isme i 'islamisme. També la lectura de
Tolstoi el va portar a madurar la teoria
ila practica de la no-violéncia. Vegeta-
1id, va escriure el llibre “The Moral Basis
of Vegetarianism” (La base moral del vegeta-

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

Mahatma Gandhi (1869 - 1948)

rianisme), i senzill en totes les facetes de
la seva vida, es feia la seva roba i fugia
de qualsevol tipus de luxe.

Al tornar de Londres va treballar
d’advocat a Bombai sense gaire exit
i, al oferir-li una empresa treball a
Sud-africa ’any 1893, hi va anar i alla
es va distingir per la seva lluita contra
les lleis discriminants contra els indis
que alla vivien, sempre a la seva ma-
nera: pacifica i desobedientment. Hi
va viure vint-i-tres anys.

L’any 1915, ja a I'india, va encap-
calar el Congrés Nacional Indi. Des
de 1918 pertanyia al moviment na-
cionalista hindu per l'alliberacié del
poble del colonialisme britanic, amb
metodes com la vaga i la vaga de fam.
Els objectius de la seva lluita pacifica
eren I’abolicio de les castes, 1a jus-
ticia social, la transformacié de les
estructures economiques i la con-
cordia entre religions i va arribar
a aconseguir la independeéncia de la
india ’any 1947. La marxa de la sal va
constituir una manifestacié en contra

dels impostos que la
gravaven i va mobi-
litzar milers d’indis
per tot el pais.

Va ser empreso-
nat junt a Kasurva,
la seva esposa, qui
va morir a la presé.
Ell va morir assas-
sinat el 30 de gener
de 1948 amans d'un
integrista hindua.

Gandhi és un
gran proveidor de
frases celebres. Us
en poso un parell:

“Ens hem de con-
vertir en el canvi que
busquem en el mon”

“El  coneixement
profund de les religi-
ons permet enderrocar
les barreres que les
separen”’ll
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Helena Escoda Casas, Llicenciada en Historia (UAB),
Activista pels drets dels Animals helenaescodacasas@gmuail.com

La tauromaquia de Goya podria ser
una visio critica de les curses de braus

Amb motiu del 200 aniversari de la
publicacié de La Tauromdquia, la tercera
de les séries del pintor Francisco de Goya
(1746-1828), aquesta col-leccio ha estat
exposada a la Calcografia Nacional de
Madrid, en el marc de 'exposicié de ca-
rdcter animalista Altres tauromdquies,
una iniciativa promoguda per la plata-
forma Capital Animal.

Goya va néixer a 1746, a Fuende-
todos (Saragossa) i va morir durant el
seu exili a la ciutat francesa de Bor-
deus, el 1828. La seva vida va trans-
correr durant un dels periodes més
turbulents de la historia d’Espanya,
periode en el qual, a causa del fracas
de la Il-lustracid, les guerres napole-
oniques i la repressio a les idees libe-
rals exercida pel monarca absolutista
Ferran VII, es va configurar la cursa
de braus com a espectacle singular a
la idiosincrasia espanyola.

Goya, home il-lustrat, va ser acu-
sat d’afrancesat i va acabar els seus
dies exiliat a Franca. Pocs anys des-
prés de la seva mort, el 1845, Pros-
per Mérimée va publicar la novel-la
Carmen, la qual va inspirar I'opera
homonima de Georges Bizet. Bizet
mai va estar a Espanya, es va basar
en els topics romantics sobre el pais

FIRES

de pandereta: esoterisme, gitanes,
femmes fatals, bandolers i toreros... ja
que Espanya havia arribat tard a la
primavera dels pobles europeus i es
considerava un reducte de barbarie .

L’art goyesc va ser molt critic
amb la societat i la classe politica de
la seva eépoca. Goya va ser el primer
pintor en plasmar la guerra sense
victories, només morts i violéncia,
en els Desastres de Guerra, antici-
pant-se a la fotodenuncia periodisti-
ca. Va retratar la pobresa, els vicis
foscos, els abusos politics aixi com
la ignorancia de la societat espanyo-
la que tan lluny havia quedat de les
llums de la I1-lustracié europea, a Los
Caprichos i Los Disparates. La tercera
de les series grafiques, La Tauroma-
quia va ser publicada el 1816, seguint
el mateix llenguatge conceptual.

Tradicionalment, la historiografia
ha considerat a Goya com un gran
aficionat als toros i la seva obra com
una gran apologia de la “fiesta”,
pero, quan la série va ser posada a
la venda va resultar un rotund fra-
cas comercial, per la seva cruesa i
violéncia, ja que no apareixen els
aspectes més colorits i “alegres” del
toreig. El 1961, I'historiador anglés
Nigel Glendinning, va presentar
un estudi en el qual exposava que
I’'obra de Goya podia interpretar-se
com una visié critica, més propera
al pensament dels il-lustrats del cer-
cle d’amics de Goya. L’historiador
angles també va tenir en compte
que en aquell temps Anglaterra
havia abolit les seves tradicionals
“fustigacions de braus” o bull-beatings,
ja que els il-lustrats sempre es van
oposar a la tortura publica.

123rf Limited ©National Gallery of Art, Washington, D.C (Creative Commons). Francisco de
Goya. Manera amb que els antics espanyols cacaven els toros a cavall en el camp.
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Coincidint amb el segon centena-
ri de la publicacié de La Tauromaquia,
I’exposicié Altres Tauromadquies pretén
revisar 'obra de Goya a través de
noves interpretacions acoblades a un
sentir contemporani que rebutja la
continuitat d’aquest tipus de celebra-
cions. Junt als gravats originals, es
van mostrar obres de El Roto, Forges,
Marina Vargas, Santiago Talavera,
Maria del Barro, Nifio de Elche i Chus
Gutiérrez, Elena Ferndndez Prada,
Eider Agiiero, Ruth Montiel Arias, Jo-
aquin Paredes Piris, Gladiadores por
la paz, Jon Amad, Maria Caifias, José
Antonio Reyes, Miguel Angel Rolland
i Kike Carbajal, Paco Cataldn, Tras los
Muros, Eva Mdfez, Lino Lago, Mala-
gbén, Miguel Scheroff, Manuel Le6n
Moreno, La Ruina i Jaime Alekos.

L’Académic delegat de Calcogra-
fia Nacional, Juan Bordes, ha assegu-
rat que aquesta exposicié “li deviem
a Goya” per saldar un deute de 200
anys. L’exposicié, comisariada per
I’historiador de I’Art Rafael Doctor,
ha estat una iniciativa de Capital
Animal, una plataforma de gestié
de projectes d’art, cultura i pen-
sament centrats en la defensa dels
Drets dels Animals.

www.capitalanimal.es®
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Cadareligio,

El Cristianisme ha exercit una
influéncia determinant en la tradicié
alimentaria dels europeus des dels
inicis de I’Alta Edat Mitjana, i des de
I’Edat Moderna, en totes les societats
del mén occidental. Pel que fa a les al-
tres dues grans religions monoteistes,
la religi6 Cristiana va adoptar una po-
sici6 més moderada a I’hora de pres-
criure la dieta dels seus partidaris, ja
que els cristians de les diferents Esglé-
sies: Catolica, Ortodoxa i Protestant,
no tenen cap aliment explicitament
prohibit, tot i que si que tenen algu-
nes restriccions temporals, com la re-
lativa a I’abstinéncia de carn de qual-
sevol tipus durant tots els divendres
de Quaresma. Els cristians seguidors
de I’Església Ortodoxa Oriental, du-
rant el periode quaresmal que abasta
136 dies, practiquen un dejuni en el
qual s’abstenen de tot tipus de carns,
peixos, ous, llet i derivats lactis. Tot
i no comptar amb prohibicions ali-
mentaries explicites, cal destacar que
la gola (menjar en excés per avaricia
i [ o plaer) és el tercer dels set pecats
capitals, de manera que es contraposa
a la virtut de la moderacio.

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Historia (UAB)

helenaescodacasas@gmail.com
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la seva alimentacio: Cristianisme

El dia d’inici de la Quaresma (Tesa-
racoste) és el dimecres de cendra (enterra-
ment de la sardina) el qual posa fi a les
desmesurades celebracions de Carna-
val per donar pas al periode d’absti-
nencia, marcant un paral-lelisme en-
tre ’abstinéncia sexual i el consum de
carn d’animals per alimentar-se. En la
tradici6 ibérica la Quaresma esta re-
lacionada amb el consum de bacalla,
antigament considerat menjar de po-
bres... El primer testimoniatge a favor
del dejuni durant la Quaresma figura
en el canon cinque del primer concili
ecumenic celebrat a Nicea 'any 325,
en el qual s’advocava pel compliment
del dejuni per tal d’exercir el domini
sobre el cos.

La celebraci6 de la Pasqua de Re-
surreccié posa fi a la Quaresma. En
totes les societats cristianes la carn
de xai té un gran simbolisme per Pas-
qua, el mateix simbolisme que té per
a jueus i musulmans, el xai simbolit-
za el sacrifici, el martiri, la puresa i
la innocéncia, ja que un be sempre
segueix cegament al pastor tot i que
aquest el porti a la mort. Per als cris-

tians el be s’identifica amb Jesucrist,
ja que ell mateix es va sacrificar.

A la practica religiosa cristiana,
els dos aliments amb major simbo-
lisme espiritual s6n el pa (de blat) i
el vi, tots dos so6n identificats amb
el cos i la sang de Jesucrist durant la
liturgia. No en va, ’expansi6 de la
religié cristiana va comportar 'ex-
pansid dels cultius de blat per tot el
mon, fins i tot en detriment d’altres
cereals, ja que I'hostia consagrada
només pot ser elaborada amb farina
de blat, ja que els altres cereals (fins
i tot aquells més nutritius) sén consi-
derats impurs.

ATEspanya medieval van conviu-
re simultaniament jueus, cristians i
musulmans. Per als cristians, men-
jar porc es va convertir en alguna
cosa més que una practica gastrono-
mica, el nostre pais i el mon cristia
en general han heretat un consum
de carn de porci com un element
d’identitat que podia marcar el
diferencial cristia, ja que jueus i
musulmans avorreixen la carn de

123rf Limited ©Gino Santa Maria. Mans de Jesiis sostenint el pa i el viamb la safata de raims en el fons

porc, la qual tenen terminantment
prohibida per les seves creences.
Des de ’Edat Mitjana, per evitar ser
victimes de progroms (persecucions i
violéncia antisemita) o de la Inquisi-
cid, alguns jueus cuinaven carn de
porcacasa seva o penjaven un pernil
a I’entrada, que mai menjaven, pero
I'olor a cansalada que desprenia la
seva llar els podia salvar la vida, aixi
quedaven lliures de les sospites i
acusacions de practicar el seu credo
de manera oculta.

El Nadal, la commemoracié del
naixement de Jests de Natzaret,
se celebra amb menjars abundants
molt carnics, ja que és el moment en
el qual un cristia ha de demostrar la
seva caritat i que tothom, ric o po-
bre, pugui menjar en abundancia,
amb la finalitat de consumir calori-
es i preparar I’organisme per al fred
hivernal.

No obstant aix0, també es pot ser
vegetaria, ja que la compassio, la cari-
tat i 'austeritat son valors fonamen-
tals per ser un bon cristia.®
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Ciutats lWiures de Circs amb Animals

S’ha aprovat recentment a les
Corts Catalanes una PNL per iniciar el
procés legal de prohibicié de la pre-
séncia d’animals salvatges en els circs
en itinerancia. Aquesta iniciativa se
suma a altres que ja estan en marxa a

123rf Limited ©Robert Wilson. Carpes de circ del Gran Circ Mundial a Valéncia

Galicia, Castella la Manxa o Extrema-
dura i que tenen la mateixa finalitat.
Aquestes decisions poden col-locar a
Espanya en ’avantguarda pel que fa a
I'ts d’animals salvatges en els espec-
tacles circenses. Aquestes actuacions

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

son necessaries ja que d’'una banda es
fan resso d’'una demanda ciutadana
reflectida en decisions similars apro-
vades per tants i tants ajuntaments i
per l'altre plantegen una sortida que
té en compte els possibles conflictes
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d’interessos que 1'is d’animals en
espectacles circenses ocasiona.

Convé a més destacar 'esfor¢ que
tots els grups politics han fet per
poder arribar a un text que reuneixi
el maxim possible de consens entre
totes les opcions ideologiques. Els
nostres ajuntaments, governats per
opcions politiques diferents, neces-
siten un marc legal autonomic que
avali les seves decisions municipals i
eviti la dispersié legal actual derivada
de multiples iniciatives locals indivi-
duals. Tenim més de 300 ajuntaments
en els quals no s’autoritza (que és
diferent a prohibir) la instal-laci6
de circs amb animals salvatges. S6n
ajuntaments de diferents banderes
que reclamen urgentment a les co-
munitats autonomes que facin el pas
que des de I’ambit municipal es va
comencar a donar fa ja anys.

Catalunya ja ha prohibit la presen-
cia d’animals salvatges en els circs
dins del seu territori i aquesta decisid
va corroborar que la competéncia
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per iniciar el procés legislatiu que
desemboqui en una prohibici6 de I'ts
d’animals salvatges en circs pot ser
assumida sense més problemes per
part de les autoritats autonomiques.

Els arguments utilitzats tant per
uns (ajuntaments) per no autoritzar
com per a altres (comunitats autono-
mes) per prohibir soén els mateixos.
Les legislacions referents a la sanitat
animal, la proteccié dels animals
o la seguretat publica no es troben
desenvolupades ni ofereixen un
marc legislatiu que garanteixi uns
minims nivells de referéncia per a la
seguretat d’aquests aspectes. Com a
molt s’estableixen principis i articles
geneérics que indiquen que s’hauran
de prendre les mesures pertinents
per a garantir la sanitat animal o la
seguretat perd no s’entra al detall.
No hi ha un barem fix i reconegut
oficialment que 1i serveixi a un ins-
pector veterinari oficial per saber qué
ha de inspeccionar o al propietari
del circ per conéixer amb qué ha de
complir. No dubtem que els circs
amb animals salvatges presenten un
voluminds informe de seguretat i de
sanitat animal pero s6n propostes de
mesures que encara que potser siguin
ben intencionades neixen del propi
sector per aplicar-se-les a si mateixos.
So6n autogenerades i autogestionades.
El mateix Reglament 1739/2005 de

Alberto Diez Michelena, portaveu de InfoCircos,
www.infocircos.org circos(@infocircos.org

la UE, segurament I'inica legislacié
especifica sobre circs, només ha de-
senvolupat annexos sanitaris per als
animals domestics, de la resta calla.

D’altra banda, I'opinié cientifica
oficial de la Federacié de Veterinaris
Europeus, que engloba tant a ve-
terinaris experts en sanitat animal
com veterinaris oficials i en la qual
s’integren els Col-legis de Veterinaris
d’Espanya és clara referent a aixo: des
d’'una perspectiva cientifica veteri-
naria no es pot garantir la seguretat
en el cas d’animals salvatges en els
circs donada la dificultat de previsié
en les seves reaccions aixi com per la
impossibilitat que les caracteristiques
itinerants d’un circ li permetin oferir
als animals salvatges unes condici-
ons d’allotjament i manteniment en
concordanca amb les seves necessi-
tats com a especie salvatge. Aquesta
declaraci6 de la Federaci6 Veterinaria
Europea conclou recomanant que les
autoritats competents no autoritzin
als circs que incloguin la preséncia
d’animals salvatges en els seus espec-
tacles. No es tracta que un animal sal-
vatge en un circ pateixi a causa dels
maltractaments rebuts siné malgrat
tots els bons tractes de que pugui gau-
dir. Aixi ho reconeix la ciéncia.

La societat ha anat canviant i junt
a aquest canvi també s’ha transfor-

mat la visi6 que els ciutadans tenen
dels animals, especialment dels ani-
mals salvatges i més concretament
en la justificaci6 de certes formes de
captivitat, itinerant i en espais re-
duits, sense altre fi que el seu us en
un espectacle. La consciéncia social
exigeix als propietaris d’aquest tipus
d’animals que les condicions de cap-
tivitat ofereixin una minima qualitat
de vida segons espécies i necessitats
inherents a l'espécie aixi com que
la justificaci6 de la captivitat porti
implicit algun benefici per a la con-
servaci6 de les espécies, ’educaci6 o
la formacié en disciplines de les que
es puguin beneficiar els animals en
llibertat.

Hem de tenir en compte que
I’abandonament en 1'ds d’animals
salvatges per part dels circs va co-
mencar fa molt de temps i, a més, la
iniciativa va partir llavors d’ells. Ja hi
ha molts circs que no utilitzen ani-
mals salvatges i els pocs que encara
ho fan mantenen programes paral-le-
Is sense animals que presenten en el
cas de municipis on no els autoritzen
la preséncia d’aquests animals. Per
tant, l’adaptaci6 o reconversio del
sector empresarial va comencar fa
molt de temps i es troba en una fase
molt avancada. Existeixen a més cen-
tres de rescat i altres tipus d’empla-
caments que ofereixen una sortida
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digna per als animals salvatges que
es retirin dels espectacles circenses.
A dia d’avui les prohibicions propos-
tes no fan sind incidir en una ten-
deéncia originada des de les mateixes
empreses i a més son assumibles per
totes les parts. Involucra als animals
salvatges que son aquells sobre els
quals el ciutada esta més preocupat
per la seva preséncia en circs itine-
rants; incideix en un assumpte que
ja s’esta abastant de manera diferent
des dels ajuntaments; coincideix
amb l'opinié i recomanacions dels
organismes cientifics veterinaris;
afecta aspectes com la seguretat
que encaixen en les competéncies
autonomiques i el seu impacte en
l’activitat economica o empresarial
és limitada i, alla on existeix, pot
pal-liar-se i solucionar-se.®
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Entrevista a Bruno Garcia,

alies Sargento Garcia

Bruno Garcia, alies Sargento Gar-
cia (Franca, 1964) és misic amant
dels ritmes llatins, que fusiona sal-
sa, raggamuffin, reggae i hip hop,
creant el que ell mateix diu “sal-
samuffin”, misica mestissa, com
els seus propis origens: pare es-
panyol , mare francesa i oncles de
Costa d’lvori. Premi Grammy Llati
al Millor Album de Fusid Tropical el

Es el projecte Guakamayo un
laboratori flotant de ritmes?

Exactament, i més enlla és un pro-
jecte nomada, sobre el mar. La idea és
muntar un estudi de gravacié en un
veler (el Guakamayo) per navegar i
buscar a musics quan arribem a port
i gravar al vaixell. Partir de Valéncia
cap a Africa i des de Senegal tornar
a recdrrer la ruta dels esclaus fins al
Carib, aquest cop per seguir els passos

2012, la seva passio per la mdsica
llatina i caribenya I’ha portat a la
creacio del projecte Guakamayo
www.guakamayo.com Durant uns
quatre mesos, un equip de misics,
mariners i operadors de camera,
compartiran la navegacio, la in-
vestigacio de la mdsica afrocaribe-
nya i la gravacioé d’'un documental
de tota I’experiéncia viscuda.

d’aquests ritmes i instruments que
van creuar els mars i es van reuniri es
van encreuar al Carib.

Amb quin tipus d’energia es
proveira el veler Guakamayo per
ser autosuficient durant la seva
travessia?

Intentarem fer-ho el més sostenible
possible, el Guakamayo és un veler, lla-
vors per a nosaltres és molt important

f
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Enric Urrutia, Director

que puguem navegar amb la forca del
vent. En un veler es necessita energia
electrica per als instruments de bord
i les neveres, avui dia hi ha molts sis-
temes alternatius al motor per recar-
regar bateries i equiparem el vaixell
amb plaques solars i edliques i algun
nou sistema que estem esbrinant com
Ienergia del mar per poder ser auto
suficients. Tenim un motor de petroli
pero sera només per a urgencies o per
a les entrades i sortides del port.
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Tinc entés que realitzareu xer-
rades amb organitzacions i esco-
les sobre ecologia i medi ambient
en cada escala que realitzeu. Ex-
plica’ns una mica aquest aspecte
del viatge.

Si, aquest és un aspecte important
d’aquest projecte. Més enlla de la mu-
sica es tracta d’un projecte de trobades
i de viatge pels mars. Tindrem 1’opor-
tunitat d’acompanyar els moments
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musicals amb altres dedicats a 1’ecolo-
gia donant xerrades i ensenyant els do-
cumentals que anirem fent en escoles
1 associacions. Aquests ultims anys he
tocat molt al Carib i a Ameérica Llatina
i he estat en contacte amb molta gent
que a través d’associacions fan coses
molt valuoses a nivell social, ecologic
o en altres camps. Vull recolzar-me
en ells per a aquesta part del projecte
Guakamayo. Els nostres avis es banya-
ven en rius que avui en dia un no s’hi
pot ni acostar, dema passara el mateix
amb el mar si no actuem.

Potla alimentacio6 ecologica aju-
dar a millorar la salut del planeta?

Es clar, és imprescindible, doncs
crec que no necessitem menjar tant ni
tant de tot, soc partidari de menjar de
manera sostenible, i menys industrial.
Si seguim aixi els nostres fills menjaran
pastilles com en les pelis de ciéncia
ficci6. Si volem que els nens de dema
puguin menjar de la terra i viure de la
mar, hem de ensenyarlos a prendre
consciencia d’aquests espais, prote-
gir-los i cuidar-los de manera radical,
perque hi ha urgencia. Hi ha molt a dir
sobre aix0 i tot esta relacionat: la nostra

Enric Urrutia, Director

manera de viure, la nostra manera de
produir, la nostra manera de consumir,
la nostra manera de compartir, tot esta
embolicat... cal reflexionar sobre quina
societat volem per al futur.

Per anar una mica més enlla,
seria convenient per al planeta
anar cap a una alimentacio vegana
i deixar de exhaurir mars i oceans?

Penso que seria més convenient que
la gent mengés menys, i sobretot elimi-
nar l'alimentacié industrial. Després,
crec que cadascd ha d’actuar segons
la seva consciéncia. El que esta clar és
que la majoria del peix que mengem
ve de granges o sigui de peixos criats
per ser menjats, i de les xarxes d’arros-
segament, que s6n una desgracia i ho
arrenquen tot al seu pas. Pero més enlla,
vivim en un moén molt absurd, miri, al
Brasil s’arrenquen milers i milers d’hec-
tarees de boscos i de selva per cultivar
colza que servira per alimentar cotxes
quan una gran part de pobles a I'Africa
no tenen menjar... si no respectem al
nostre planeta, a la natura, no viurem
gaire temps. Només hem de pensar en
deixar-lo millor de com ens el van dei-
xar, i aixod ja sera una gran revoluci6.m
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Extreu les teves propies llavors de tomaquet

Encara que a T’hora de preparar
I'hort el més senzill podria ser com-
prar plantes en un viver préviament
germinades, sempre és més gratificant
extreure les teves propies llavors de to-
maquet. D’aquesta manera es pot con-
trolar la genética de les plantes i fins i
tot obtenir les teves propies varietats.

En primer lloc, hem de seleccionar
la planta i els tomaquets dels quals
volem extreure les llavors. La nostra
recomanacié és escollir una planta
que presenti les millors condicions
(mida, vigor, color, fruits...). Hem de
tenir en compte que si la planta en
qliestid es troba prop d’altres varietats
de tomaqueres, es pol-linitzaran entre
elles i les plantes que s’aconsegueixin

en anys posteriors heretaran les con-
dicions genetiques de totes elles. Aixd
pot ser una cosa positiva si el que es
vol és crear una nova varietat, pero no
seria desitjable si el que es pretén és
conservar les caracteristiques de una
varietat.

Pel que fa als tomaquets, escolli-
rem els millors tomaquets de la planta
que seran els que creixin en les bran-
ques centrals. Hem de deixar-los a la
planta fins que arribin al punt maxim
de maduresa. D’aquesta manera el
tomaquet ja ha acumulat tots els su-
cres i propietats que posteriorment es
transmetran geneéticament. A partir
d’aqui ajudant-nos amb una cullereta
extrauriem la polpa, la introduiriem
en un recipient de vidre (per exemple
un got), i cobririem d’aigua les llavors.
Passats dos o tres dies s’haura produit
una fermentaci6 i les llavors s’hauran
quedat al fons del recipient. Ja podem
treure-les i deixar-les assecar sobre un
tros de paper de cuina durant uns dies.
Per conservar-les el millor és deixar-les
en un lloc fosc i fred (a la nevera).

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Si la nostra idea fos obtenir una
varietat propia de tomaquet, el que
hauriem de fer a continuacié és
seleccionar les plantes que tinguin
les caracteristiques que desitgem i
rebutjar la resta. D’aquesta manera,
en successives generacions, la nova
varietat s’anira homogeneitzant.

Des de Gumendi duem anys rea-
litzant aquest tipus de treballs amb
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varietats antigues, i fruit d’aquests
treballs hem obtingut les varietats
“Udagorri”, i “Udabeltza”. Encara que
a dia d’avui sén unes varietats molt
homogeneitzades (tots els tomaquets
presenten uns trets molt similars),
tots els anys realitzem un rigords tre-
ball de selecci6 de llavors de manera
que les caracteristiques d’aquestes
varietats milloren generacio6 rere ge-
neraci6.m

ALIMENTACIO
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Cultivabio et porta a ’hort
Les associacions de cultiu a

’hort ecologic

Una associacié de cultiu consisteix
a conrear simultaniament dues o més
especies de plantes. Es una eina molt
util per afavorir la biodiversitat a 'hort
i té multiples avantatges. Repassem-ne
algunes de les principals:

¢ El 50l i l’'aigua s6n millor utilitzats
pels cultius associats que pels cul-
tius purs, a causa que les especies
presenten diferent desenvolupa-
ment radicular.

¢ Les plantes amb diferent desenvo-
lupament aeri permeten un major
aprofitament de la llum i una mi-
llora del microclima (ombra, major
humitat relativa de I'aire, reducci6
de la velocitat del vent). Es poden
associar aixi plantes altes amb
altres de menor port, a les que els
convingui 'ombra que els projec-
ten, o plantes de tiges allargades i
fulles verticals, amb altres de fulles

horitzontals, augmentant el rendi-
ment per superficie.

¢ Les excrecions radiculars d’algunes
espécies proveeixen de substancies
nutritives a les plantes associades.
Les lleguminoses es mostren com a
font de nitrogen per a les plantes que
es cultiven al costat d’elles.

¢ Es millora la qualitat de les produc-
cions. Aix0 és molt patent en les
plantes aromatiques, que creixen
més rapid i més densament en cul-
tiu mixt que quan hi ha una sola
especie, alhora que produeixen
més olis essencials i més qualitat
aromatica. L'ortiga i la milfulles
son especialment favorables per
augmentar les aromes.

¢ Milloren la conservacié. Altres plan-
tes séon conegudes pel seu efecte
positiu en la conservaci6 després de

Montse Escutia, Enginyera agronoma especialitzada en agricultura ecologica.
Plataforma de Formacié Cultivabio AsociacionVida Sana - www.cultivabio.org

la collita. L'ortiga té aquest efecte
destacat en el cas del tomaquet.

Reducci6 de les herbes adventicies.
Les males herbes s6n menys invaso-
res, ja que el sol esta més cobert i
la barreja presenta un major poder
competitiu enfront de les adventici-
es.

Reducci6 de les plagues i malalties.
Multitud de plantes aromatiques
s’empren per allunyar certs insec-
tes, plantantles entre linies (to-
maquet-alfabrega, tomaquet-ruda,
pastanaga-porro) o en els marges
dels bancals (col-salvia, col-menta).
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Les plantes aromatiques (hisop,
salvia, espigol, marduix, etc.), les
cebes i els alls sén particularment
repel-lents d’insectes nocius.

e Subministrament de suport per a
algunes plantes que precisen un
tutor per sostenir-se. Un exemple
molt conegut és el suport que el
blat de moro proporciona a les
mongetes de penjar.

Associar cultius és facil i la inclu-
si6 de plantes diferents, algunes amb
flors, converteixen el nostre hort en
un jardi molt agradable de contem-
plar i visitar.®

ALIMENTACIO

PURES | ORGANIQUES CREMES DE FRUITS

100% casolanes

Es gairebé impossible trobar productes
més purs que les cremes de fruits secs de
TerraSana. 100% fruits secs molts en un
pot, elaborats artesanalment i amb orgull,
perfectament torrats i amb un molt extra
fi. Utilitzem fruits secs organics de la
millor qualitat per estar totalment segurs
d’aconseguir el sabor pur que desitgem.
Aix0 és moltimportant, perque els additius
no van amb nosaltres. |, [levat que estigui
explicitament esmentat en I’'envas, tampoc

afegim sal.

Alimentacio positiva a TerraSana

A TerraSana, fa més de 35 anys que fem
productes organics. Aliments que realment
aprofiten. Aliments que es posen bé al
teu cos i la teva ment, i al mon que ens
envolta. Aliments que donen energia a tots
i dibuixen un somriure a la cara. Perqué
el bon menjar de veritat és quelcom que
ens agrada compartir. Junts. Aixo és el que

anomenem alimentacio positival

TERRASANA.COM
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Ecoescapades.Destinacio: la biodiversitat gaditana

Qualsevol eépoca de 1'any és ade-
quada per perdre’s en una de les
regions més simpatiques del territori
espanyol. Cadis s’obre al foraster com
si el conegués de tota la vida. Alegria,
colors i sabors envolten a aquest racé
de I’Atlantic andalds que a més sor-
pren amb secrets de pura biodiversi-
tat com el que s’amaga entre Barbate
i Los Cafos de Meca terra endins fins
Vejer de la Frontera. Es el Parque
Natural de la Brefla y Marismas
del Barbate. Un dels parcs naturals
més petits d’Andalusia -ocupa 5000
hectarees- perd amb cinc ecosistemes
diferents -mari, penya-segat, pineda,
maresmes i sistemes dunars- i 'im-
pressionant penya-segat Tajo de Bar-
bate de més de 100 metres d’altura.

Una ruta entre pinedes i pen-
ya-segats

Des de la platja de Yerbabuena
(Barbate) s’inicia un bonic recorregut
fins Canos de Meca, travessant les
pinedes del parc natural de la Brefia
y Marismas de Barbate i gaudint dels
enormes penya-segats en els voltants
de la Torre del Tajo, una torre de guaita
del segle XVI des de la qual es pot veu-
re la costa marroquina. Es tracta d'un
cami en la seva major part sorrenc
l'origen del qual van ser dunes que es
van elevar sobre el nivell del mar per
processos geologics i que van donar
lloc als penya-segats de la zona.

En bona part la ruta es realitza en
els boscos de pins pinyers plantats a
principis del segle XX pels vilatans per
frenar ’avang de les terres arenoses i
seques. Juntament amb els pins, des-
taquen enormes masses de ginebres
maritims i la preséncia de multitud
d’aus que utilitzen el penya-segat per
niar.

Quan el sender comenca a baixar,
apareix la bonica poblacié costanera
de Los Caiios de Meca i a la llunyania
el mitic far de Trafalgar.

Cases Karen, una joia ecoturistica

No tinc cap dubte que el millor
lloc on allotjar-se en aquesta zona
son les Cases Karen de Los Cafos
de Meca. Pintoresques i tipiques, es
tracta d’'unes construccions inspi-
rades en les decoracions andalusi i
marroquina, envoltades de mimoses
1 ginesta i situades en un lloc privi-
legiat a pocs minuts a peu d’'una de
les ultimes platges verges del sud
d’Espanya.

Dirigit per la simpatica Karen,
aquest lloc ofereix I'oportunitat de
gaudir d’unes vacances verdes, en con-

tacte directe amb un entorn genui i
amb l'auténtica tradicié. El seu enfoc
holistic fa que la naturalesa faci el que
millor sap fer, sense intervenir amb
cap producte quimic i deixant que els
seus jardins silvestres ofereixin les se-
ves ombres i la seva bellesa al visitant.

Cases Karen compta amb 9 ha-
bitatges entre els que es pot escollir
entre les seves precioses barraques de
palla cent per cent natural o les de pe-
dra i fang construides segons ’antiga
tradici6. Pintura ecologica, hamaques
mexicanes que conviden a una migdi-
ada, mobles i detalls de gust exquisit,
fan que aquest lloc magic sigui molt

©Casas Karen

més que un allotjament. A més, en el
proper “Recinte Llevant” cada dissab-
te se celebra un mercat de productes
ecologics, a la Panateria ofereixen
deliciosos tes i pans eco i hi ha un res-
taurant amb interessants propostes
veganes i vegetarianes.

I si les Cases Karen atrapen per la
seva bellesa i consciencia ecoldgica,
un passeig fins al Far de Trafalgar
sota les estrelles acabant amb un suc
natural al Bar Las Dunas, pot ser la ci-
rereta per aquesta escapada gaditana
inoblidable.

www.casaskaren.comm

©Casas Karen
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Dels Angles al refugi de
Camporells i el Mont Llaret

Des de Les Angles anirem en cotxe
per la carretera que condueix a Formi-
gueres i la seva estacié d’esqui. Deixa-
rem enrere els primers remuntadors i
seguirem la pista forestal ben marcada
que puja fins a I'estacié superior del
telecadira de la Calmasella (2.095 m.)
Deixarem el cotxe a la zona habilitada
per aparcar i pujarem per la pista que
avanca cap a 'O pel Serrat de la Cal-
masella, guanyant altitud progressiva-
ment. En superar els 2.170 m deixarem
a la nostra dreta la pista forestal que
segueix pujant cap a la Serra de Mauri
i seguirem en ascens per un cami que
ens regala un meravellgs paisatge.
Passarem al costat de diversos cartells
indicadors i arribarem a I’estaci6 supe-
rior del telecadira de Mauri (2.343 m).
El cami segueix ascendint cap a I'O,
avancant per la carena de la Serra de
Mauri, amb bon temps el panorama
imposa. En arribar a la cota 2.400,
iniciarem el descens cap al refugi de
Camporells, situat en un marc incom-

parable de gran bellesa, al costat del
Estany del Mig (2.240 m).

Des del refugi seguirem el sender
ben marcat (GR Tour du Capcir) que
baixa cap al S. En breu veurem un pe-
tit llac i deixarem a la nostra esquerra
el caminoi que baixa cap al Salt dels
Porcs i el petit llac de la Basseta (no
confondre amb el del mateix nom i
que acabem de deixar enrere). E1 nos-
tre sender segueix avancant cap al S,
deixant als dos Perics a la dreta. Creua-
rem el Pla de les Carboneres, on solen
pasturar a l'estiu cavalls i vaques, per
arribar al petit refugi lliure de La Bal-
meta (2.126m). Seguirem el GR que
baixa cap al SO fins a trobar un desvi-
ament a l'esquerra. A la nostra dreta
segueix descendint el GR, directe fins
al Lac des Bouillouses (refugi guardat).
Nosaltres seguirem la pista-cami que
puja cap al Mont Llaret i el Roc d’ Aude
(tornant cap a Les Angles). Seguirem la
carena que parteix del Mont Llaret cap

ECO -

al SE, deixarem a la nostra esquerra
els teleesquis de Peborni i arribarem
al Roc d’ Aude (2.325 m), des d’on bai-
xarem directament al Pla de Bigorre
(2.113 m). Un cop arribem al Pla de
Bigorre podem baixar fins a Les Angles
amb el telecabina de Les Pellerins, o
seguir la pista que baixa fins al Pla de
Mir i Les Angles. També podem pren-
dre el corriol que baixa directament
fins a la poblacié passant just per sota
del telecabina.®
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Tovalloletes humides.
Quan la neteja és un problema

Hi ha un seriés problema que ame-
naca el nostre sistema de clavegueram
i estacions depuradores d’aigiies
residuals. Es suau pero letal. Es tracta
de les tovalloletes humides d’higiene
per a nadons, tovalloletes de neteja
personal... Comercialitzades com una
alternativa més neta que el paper
higiénic tenen el potencial de crear
grans problemes. Es llencen milions
de tones de tovalloletes humides a les
nostres clavegueres cada any, i aquest
és un problema que s’esta produint a
tot el mén.

La majoria de tovalloletes humi-
des estan fabricades amb materials
sintetics mitjancant hidrolligadura o
embrollament hidraulic de fibres sin-

tétiques, podent-se trobar al mercat
també les formades per teixit de fibres
sintetiques i de cel-lulosa unides per
calor en el que es coneix com airlaid.
La seva composici6 a base de polimers
sintétics fa que no siguin degradades
pels bacteris i fongs, no sén biodegra-
dades. A les etiquetes se’ns informa
que s6n un producte d’'un sol us, s'in-
dica clarament que es poden eliminar
pel vater fins i tot amb un pictograma,
i és aquesta informacié enganyosa
l'origen de tot el problema. Que siguin
d’un sol Gs no vol dir que sigui un
producte biodegradable que de forma
natural es destrueixi durant el procés
de transport i tractament de les aigiies
residuals.

El seu abocament al vater causara
problemes ja que es queden practi-
cament intactes, i a diferencia del
paper higiénic, les tovalloletes no es
desintegren en aigua. A mesura que
viatgen a través de les canonades van

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ratil Martinez, Bioleg,
raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

provocant acumulacid, obstruccié i
embus en el sistema de clavegueram
i de bombament. Quan arriben a l'es-
taci6 depuradora d’aigiies residuals
estan practicament intactes i tornen a
provocar innombrables problemes en
el seu funcionament, produint trenca-
ment d’equips i embussos de bombes
que no estan preparades per aco-

1lir aquestes deixalles.

Avui en dia fem ser-
vir tovalloletes practica-
ment per a tot,
peranadons,
com desma-
quillants
facials, per
a la higiene

intima o
per netejar
mobles, vi-

dres o ulleres.
El problema ve
per com ens desfem

SETEMBRE 2016 - NUMm 37

Cada dia l’'actualitat ecologica a Bio Noticies:
www.bioecoactual.com

d’elles. Si les llancem al vater se’'n van
pel embornal, el que és terriblement
perill6s per a les infraestructures de
sanejament i el medi ambient. Hem
de prendre consciéncia d’aix0 i consi-
derar a les tovalloletes com el que son,
residus solids, gestionant-les en funcié
de I'ts donat al seu contenidor corres-
ponent, igual que fem amb qualsevol
altre residu.®
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Com cuidar la

De forma totalment natural

La pell esta viva i respon rapida-
ment al medi; tant a factors exogens
(contaminacié, alimentacid, activitat
fisica, clima... etc.) com a factors
interns (endocrins, alteracions del
sistema nervi6s i emocionals...).

Les cures amb fito-cosmetica na-
tural constitueixen una eina eficag
de primera linia per cuidar la PELL
ATOPICA.

Maribel Saiz Cayuela

Llicenciada en Ciéncies biologiques, bio@bioecoactual.com

L’aportacié d’Acids Grassos Essen-
cials a la pell, aixi com Plantes Espe-
cifiques, pot ajudar-te a suavitzar-la,
mantenir-la hidratada i amb aix0 dis-
minuir la sensaci6 de picor, el rascat
iles lesions.

Podem aconseguir-ho a través
d’una veritable nutrici6 de la pell, en
la que s’ha de contemplar ’alimenta-
ci6 quotidiana, I’aplicacié del cosme-
tic natural adequat i la incorporacié
de noves pautes d’estil de vida.

Una bona crema té en la seva for-
mulacié els olis verges de qualitat
extra de: Nou de Maca-

damia, Alvocat, Bor-

ratja, Granada,

Espino  Groc,

Baobab, Calo-

fil; i extractes

de  plantes
de Centella
Asiatica, Poli-

gonum, Escute-
laria, Te verd,

<f>€ben¢hﬂ@aw6nuf
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pell atopica

Regaléssia, Pastanaga, Arbre del Te,
Camamilla Romana, RomaniiLavanda
Vera i gracies a aix0 aporta nutrients
essencials que actuen a 'interior de la
pell, potenciant la seva regeneraci6ila
seva capacitat d’acumular aigua.

Consells per al dia a dia
¢ Mantenir ben hidratada la pell.

e Evitar sabons amb perfums sinte-
tics i amb sulfats. Xampt suau i gel
corporal - lliure de sulfats, respec-
tuds amb la pell i hidratant.

e La roba que estigui en contacte
amb la pell ha de ser 100% cotd,
rentar-la amb sabons naturals sen-
se tensioactius. Vestir pijames de
cot6 a la nit i roba esportiva durant
el dia, per reduir la picor.

¢ No banyar-se massa freqlientment.

¢ Reduir les causes de sudoracio, com
I’excés de roba, i mantenir els plecs

corporals (bracos, coll, engonals)
ben secs.

Evitar ambients molt caldejats i
molt baixes temperatures. Evitar
també els contrastos térmics.

Evitar en el possible les causes
d’estres i ansietat. Practicar respi-
racions, salivacié i técniques que
contribueixin a combatre-ho.

Facilitar el son nocturn i respectar
les hores de descans necessaries.

Intentar evitar a casa el fum del
tabac en general.

Mantenir la casa neta, per prevenir
I’aparicié d’acars i al-lergens ambi-
entals.

L’exposici6 gradual al sol i ’aigua
de mar, resulta beneficiosa per als
nens i adults amb pell atdpica. Pero
evitar el contacte amb la sorra, so-
bretot si hi ha lesions.®
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Yolanda Muiioz del‘[\guila, Aromatologa: formadora i
experta en BioCosmetica, wwi.aromaterapiaenalicante.es

L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

Tractament facial econatural
per a la tornada a l’escola

Per a mi l'any sempre comenca
al setembre, amb el curs escolar i
després de les merescudes vacances,
aquest any m’he proposat iniciar-lo
amb alegria, il-lusi6 i molts projectes,
pero sobretot de manera saludable i
connectant cada dia amb la natura,
amb l’equilibri, amb la bellesa i el
benestar. M’ acompanyeu?

Primer ens farem un tractament
facial complet per netejar, exfoliar,
tonificar, purificar, nodrir i hidratar
la nostra pell per regenerar-la després
de les temperatures extremes, el sol,
el vent, I’'alimentacié... de ’estiu.

Per netejar la nostra pell utilitza-
rem un sabo neutre, una llet netejado-
ra o un gel econaturals, tot dependra
de la textura que ens agradi. Després
de la neteja exfoliarem la nostra pell,
podem utilitzar una culleradeta de sal
amb oli vegetal d’oliva i una gota d’oli
essencial de romani qt verbenona,

\

realitzant suaus moviments circulars
per eliminar les restes de cel-lules
mortes de la pell. Posteriorment
podrem aplicar una mascara d’argila
blanca (apta per a tot tipus de pell)
que elaborarem amb una cullerada
d’argila, 0,5 ml d’oli vegetal de rosa
mosqueta i anirem afegint hidrolat
de xiprer fins a obtenir una pasta
homogenia que aplicarem a la nostra
pell fins que la mascareta s’assequi,
uns 20 minuts, després dels quals la
retirarem.

Aralapell esta preparada per tonifi-
car-la amb un tonic o amb un hidrolat
de rosa per a més a més connectar-nos
amb el nostre cor i... arribem al mo-
ment de nodrir la nostra pell amb un
serum regenerador cutani que podem
elaborar amb 4 gotes d’Oli Essencial
de Gerani d’Egipte, 2 gotes d’oli
Essencial de Encens i 2 gotes d’oli Es-
sencial de Jara. Completem ’envas de
10 ml amb oli vegetal de baobab i oli

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

vegetal de germen

d’arros. Apliquem el

serum amb un suau

massatge i ja tindrem

la pell preparada per

aplicar la nostra crema

hidratant que podem

triar, depenent del nos-

tre tipus de pell, entre

les moltes opcions de

cosmetica econatural

certificada que avui tenim

al nostre abast. No obli-

deu mai mirar I'INCI i

triar aquella crema que

més s’adapti a cada un de vosaltres, a
la vostra filosofia i al vostre equilibri.

Podeu fer aquest tractament en tot
el cos, perqué... On sén els limits de la
pell? Acompanyeu-lo d’'una alimenta-
ci6 saludable, ecologica i equilibrada
i... ja esteu a punt per “tornar a I’esco-
la” amb una pell radiant, saludable i...
més jove que mai.m

il

GOMINOLES
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Colon Irritable

Es diu Colon Irritable a una sin-
drome, és a dir, a un conjunt de
simptomes que apareixen de forma
periodica o cronica i que inclou
sensaci6 d’evacuacié incompleta,
dolors de tipus colic, alleugeriment
del dolor al defecar, moc a la femta,
indigesti6, flatuléncia , tenesme
(ganes freqiients de defecar o orinar),
trastorns de tipus vasomotor (sud-
oracio, cefalees, palpitacions...) i que
es caracteritza a més perque qui ho
pateix unes vegades esta restret i
altres pateix diarrea.

Es tracta d’un trastorn de la motili-
tat que afecta tot el tub digestiu, una
alteracié gastrointestinal més comu
en les societats desenvolupades, i
el diagnostic es recolza en l’aparici6
de la combinaci6 dels multiples simp-
tomes i mitjancant I'exclusié d’altres
malalties, a través d'un historial cli-
nic, una exploracié fisica i un estudi
de la femta.

Causes

La seva etiologia és multifactori-
al tant a nivell fisiologic, psicolo-
gic i dietétic. Contribueix a la seva
aparici6 I’abts de laxants i de ca-
feina, el consum d’antibiotics, I'ts
d’hormones durant molt de temps,
la irregularitat en el son i falta de
repos, una dieta desequilibrada i
deficient en fibra, I’al-leérgia | into-
lerancia a certs aliments o alguna
malaltia gastrointestinal prévia
(ex.: la candidiasi).

D’altra banda, I’estat d’anim, les
preocupacions, el nivell d’estres,
I’ansietat, la depressi6, la ira, etc.,
s6n també factors determinants;
no oblidem que el sistema nervios
influeix molt en el procés intestinal
iviceversa.

En uns estudis recents s’ha arri-
bat a la conclusié que es tracta del
resultat d’'una mala relaci6 entre la
mucosa i les neurones de l'intesti
denominant-la com una “neurosi de
I'intesti”. Les neurones estan més
actives del normal (hiperactivitat
neuronal) a causa del estres i per aixd
el sistema nervids i digestiu estan al
seu torn hipersensibles posant de
manifest els simptomes préviament
citats.

Dieta

* En el cas de cdlon irritable déna
millors resultats la ingesta de fibra

BIOECO ACTUAL 31

SALUT | COMPLEMENTS ALIMENTARIS

soluble procedent de les fruites,
verdures, tubercles i llegums.

¢ Prendre amb regularitat infusions
digestives antiespasmodiques,
carminatives i digestives de cama-
milla, anis estrellat, arrel de rega-
léssia, menta i fonoll.

El nostre aliats *

¢ Probiotics i prebiotics per repo-
blar i mantenir en bon estat la flora
intestinal afavorint la digesti6 i
desintoxicacio.

e Ajudes digestives com enzims
(amilases, proteases, lipases) o la
betaina HCI (en cas de deficiencia
gastrica), de cara a millorar les di-
gestions i evitar un augment de mi-
croorganismes intestinals patogens.

e Grup vit.B per reequilibrar el sis-
tema nervids alhora que afavoreix
el bon funcionament de la muscu-
latura de 'intesti.

e Psyllium, es tracta d’una fibra que
ajuda a netejar i a desintoxicar I'in-
testi, beneficiosa tant en casos de
diarrea com de restrenyiment.

¢ [-Glutamina, un aminoacid que
és un component fonamental del
teixit connectiu del tracte intes-
tinal. Es capa¢ de normalitzar la
permeabilitat intestinal excessiva
i té activitat antiinflamatoria de la
mucosa intestinal.

123rf Limited ©kakigori

Nous habits a adoptar

Controlar els components psicolo-
gics-emocionals, evitant -en la mesura
del possible- I’estrés, I’ansietat i els
estats d’alteracié emocional.

Practicar alguna tecnica de rela-
xacio. loga, meditaci6 i fins i tot la
hipnosi. Exercicis d’estiraments i
expansié muscular.

Assegurar-se de tenir un son repa-
rador i regularitat en els horaris.

* La suplementaci6 ha de ser pres-

critaisupervisada per un professional
de la salutm

ALIMENTACIO
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Estimulante, beneficioso, refrescante.

Brotes verdes tiernos de tencha, protegidos del sol duran-

te las semanas anteriores a la cosecha para lograr un sabor

fresco, suave y delicado, se unen al apreciado Matcha, que

tradicionalmente ha aportado energia a los monjes budistas

en sus largas meditaciones. La hierba limén afrutada y el li-

mén acido completan esta maravillosa mezcla y proporcio-
nan una experiencia de sabor muy especial.

Floral, relajante, dulce.

En los altibajos de las estaciones es posible que nuestro sistema
inmunitario necesite a veces algun tipo de refuerzo. Ademas de
una alimentacién variada y equilibrada como parte de un estilo
de vida saludable, es el momento perfecto para disfrutar de
una taza caliente de Defensas Naturales de .El sabor
agridulce de la equinacea se combina con las bayas de saico
afrutadas y la aromatica albahaca. La beneficiosa vitamina

C natural de la acerola refuerza las defensas de forma

natural.
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Explica’ns el que significa el
vostre nou lema “Alimentacio
Positiva”

Amb Alimentacié Positiva volem
expressar la sensacio6 positiva que la
gent aconsegueix quan s’alimenta
amb aliments organics que proporci-
onen com a minim tres coses alhora:

1.Es molt bon menjar, amb un bon
sabor. Alimentaci6 que es pot gau-
dir realment, sols, amb la familia,
amb els amics.

2.Es molt saludable i nutritiva: or-
ganica, no hi ha grans continguts
de sucre (o0 gens), poc greix i només
greix saludable, sense additius.

3.Serveix al mén i té el potencial
d’ajudar a proporcionar un desen-
volupament positiu, al mateix
temps que és organica, saludable
ijusta. I per tant ajuda als agricul-
tors, no contamina la terra, el sol i
laigua. Es fa amb l'energia verda,
és realment sostenible.

Oferiu una amplia gamma
de productes! Quins destacaries
entre les vostres especialitats me-
diterranies?

ALIMENTACIO

Peter Jacobs

Peter Jacobs, Director General
de TerraSana (Holanda). Terra-
Sana és un dels grans pioners
a Europa de la produccio i dis-
tribucio de productes alimen-
taris organics. El seu fundador

Naturalment els diversos tipus de
pesto, aixi com els nostres crackers
sense oli de palma, amb oli d’oliva!
També oferirem algunes sopes espa-
nyoles estupendes, pasta feta a ma
incloent els tipus sense gluten, de
civada 100% o de cigrons 100%, per
exemple. També oferirem juntament
amb el nostre humus, un bon tzatziki.
Com veieu, sera una linia de diverses
zones del Mediterrani! Pura delicia!

La cuina oriental esta marcant
tendéncia gastronomica. Per qué
i amb quins productes?

Hi ha diverses explicacions per a
aix0: la cuina oriental és sobretot
baixa en greixos, poques
calories, un munt de pro-
ductes frescos, produc-
tes fermentats facils
de digerir, facils de
preparar, sabor per-
fecte, i la capacitat
de gaudir d’auténtics
bons aliments amb
amics i familiars. A la
cuina oriental parlem de
5 gustos. Ja coneixem el dolc,
agre, amarg i salat. Pero la
cuina oriental ofereix tam-
bé el famoés gust umami !

Enric Urrutia, Director

i propietari Kees Barnhard va
comencar un negoci d’éxit fa 35
anys. Hem parlat amb Peter )a-
cobs, Director General de Terra-
Sana des de 2012, responsable
i compromés amb alimentar-nos

Un sabor complert que agrada a gaire-
bé tothom. Podeu trobar aquest gust
umami per exemple en els shii-take,
en diverses algues nori i kombu, i en
productes fermentats com el tamari, la
salsa de soja i el miso.

Es aquest el gran moment dels
stper aliments?

Si, ho és. Per que? Perque hi ha cada
vegada més interes en els ingredients
singulars, purs i honestos. Canviem
la nostra forma de menjar. Volem ali-
ments que ens nodreixin amb especial
interes per a les vitamines, minerals,
greix baix, proteina vegetal alta, fibra

alta. I el bo és: no els coneixiem
fins fa uns anys. Perd hi eren
des de sempre.

Son aliments,
molt bons aliments,
ingredients que ens
ajuden a fer nous
esmorzars,  dinars,
fent que els nostres

sopars 1 postres siguin
més emocionants i més
nutritius. Oi que és maco?

A partir del dese
Congrés Organic Eu-
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millor cada dia per ser més fe-
licos. Sota el lema “Alimenta-
cio Positiva” Qualitat, Sentit i
Compromis, TerraSana ha entrat
en una nova etapa i li demanem
que ens U’expliqui.

ropeu de I’abril passat, creu que
les empreses d’aliments organics
poden ajudar a canviar les po-
litiques de la UE cap a sistemes
alimentaris més sostenibles?

Tots els participants provinents del
mercat dels aliments organics van trac-
tar de aportar-hi el millor dels seus co-
neixements, els seus ideals i 1a seva forca
per tal de mantenir I'auténtica agricul-
tura organica. Una agricultura que no-
més pot ser si és connectada a auténtic
sOl, auténtica terraia la forma en que el
s0l, les plantes, els animals s6n tractats.
Per tant, proporcionant un ambient sa-
ludable en el qual el planeta, la gent, el
benefici pugui desenvolupar-se cap a un
futur sostenible real. Pero també hi ha la
inddstria no organica, que veu el cultiu
ecologic i tracta d’ aturar-lo una mica,
influint en algunes regulacions.

Jo realment espero, i crec, que la in-
dustria organica va exposar alla els seus
punts de vista i aquests punts han estat
compresos i reconeguts per la majoria
de politics. Hi ha cada vegada més re-
coneixement i comprensio de que hem
de canviar la nostra agricultura comu.
Pero és un llarg cami. Comencem no-
saltres. Aquest és sempre el millor punt
per comencar. Alimentaci6 Positiva!!m
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