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“El veganisme no es practica per qüestions de salut. Un vegà menja el que menja per altruisme.”
Gary Yourofsky, periodista, activista i defensor dels drets dels animals
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Des que era molt petita, a casa 
meva, al Perú, sempre vaig tenir una 
alimentació 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 màgia natural... Qui m’havia 
de dir que aquest estil de vida, que jo 
sempre havia vist com habitual en la 
meva família, i al que donava poca 
importància per estar tan incorporat 
en el meu dia a dia, seria avui dia un 
sector de consum de gran tendència 

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

Però, què són els 
Superaliments?

Els Superaliments són productes 
d’alt contingut en nutrients. I una 
excel·lent i eficaç forma de nodrir 
i desintoxicar el nostre organisme. 
És 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.

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

Avui en dia són molts els supera-
liments incorporats al món de la 
nutrició especialitzada. I amb noms 
poc familiars per a nosaltres. Els més 
coneguts provenen d’altres parts del 
món 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.

Però no tots són desconeguts per a 
nosaltres en l’àmbit de la Mediterrà-
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 
l’alimentació en supermercats, her-
bolaris, botigues dietètiques i especi-
alitzades...

L’alta concentració d’antioxi-
dants, greixos saludables, vitamines 
i minerals és el que fa atractius als 
superaliments. Però, tot i això, la 
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Superaliments de sempre, 
tendència d’avui

www.biocop.eswww.biocop.es

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

autèntics, saborosos i saludables.

Moltes gràcies
per la vostra confi ança

Marian Torres, Experta en Superaliments i Alimentació 
conscient, mangelicatc@icloud.com
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A VEGADES 
M’EMPORTO L’HORT 
ALLÀ ON VAIG

www.vegetalia.com

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

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

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa
i on vulguis.

aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa

CARBASSA AMB CÚRCUMA I CARBASSÓ AMB ALGA WAKAME I REMOLATXA I TOFU
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Marian Torres, Experta en Superaliments i Alimentació 
conscient, mangelicatc@icloud.com

nostra salut depèn d’una conjunció 
de molts factors. La clau en la nostra 
salut està en una dieta equilibrada i 
variada, on les verdures i els llegums 
tinguin una forta presència, però 
també és molt important fer exercici 
o descansar.

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

La pauta perquè us agradin els 
superaliments és saber integrar-los 
en la dieta diària i no utilitzar-los 
sense saber com es gaudeixen. Us 
explico la forma més bàsica de te-
nir-los dia a dia a casa: d’una banda, 
afegir-los a l’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 però si 
que m’agrada molt barrejar-los en el 
meu suc de poma al matí.

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

1. Cacau: és probablement l’ali-
ment amb més antioxidants del 
món; aporta ferro, vitamina C i àcids 
grassos que mantenen saludable el 

sistema nerviós central, triptòfan 
(antidepressiu) i la fenilalanina (sen-
sació de sacietat). Així mateix té una 
gran quantitat d’àcids essencials.

2. Espirulina: és una alga uni-
cel·lular, carregada de proteïnes que 
ajuden a enfortir el sistema immu-
nològic. És una de les fonts naturals 
amb més proteïna i és la font natural 
més rica de vitamina B12.

3. Maca: és una arrel procedent 
del Perú i s’encarregarà de que 
tinguis energia durant tot el dia. 
Per això 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 aminoàcids. I 
s’aplica molt per corregir problemes 

hormonals (síndrome premenstrual 
i menopausa).

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

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

5. Chlorella: neteja l’organisme 
de substàncies tòxiques, augmenta 
l’energia i millora la digestió. Té un 
extraordinari contingut de clorofil·
la, la qual cosa ens ajuda a retardar 
l’envelliment cel·lular, prevenir el 

càncer i eliminar tòxics de l’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 plàtan i més Omega3 que el 
salmó.

8. Lúcuma: aquest fruit és alt 
en fibra i ferro, ens dóna energia; 
un altre dels seus usos és per al 
tractament de l’anèmia i per al bon 
funcionament del sistema nerviós 
pel seu contingut en vitamina B3 
(Niacina). Se la coneix com antide-
pressiu natural. Ajuda a la creació 
d’HDL (colesterol bo) i eliminació 
de VLDL (colesterol dolent) de vital 
importància 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 cèl·lules. Al seu torn, el camu 
camu ajuda a patir menys refredats 
al reforçar el sistema immunològic.

10. Matcha: és antioxidant i dóna 
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 
aportació calòrica.n
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EDUCACIÓ

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

lògica 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’interès per l’agroecolo-
gia als més petits. Però cal lluitar 
perquè l’alimentació ecològica 
entri per totes les vies possibles 
a les escoles.

I, quan diem que “cal lluitar 
perquè l’alimentació ecològica 
entri per totes les vies possibles a 
les escoles”, no ens estem referint 
només al fet que els menjadors es-
colars comptin amb menús “bio”. 
No. Anem més enllà. Editem fa ja 
uns anys la “Maleta pedagògica: de 
l’hort a casa” en llengua catalana 
amb nombrosos recursos pedagò-
gics per a ús de mestres d’escoles de 
primària i secundària. Ara acabem 
d’editar el joc “Ecosegell”, i, d’altra 
banda, i amb la col·laboració de la 
Generalitat de Catalunya per un 
costat (a nivell autonòmic) i amb la 
Fundació Triodos (a nivell estatal), 
tenim en marxa els premis per hort 
escolar ecològic, sigui el que sigui 
el seu nivell i el seu finançament, 
públic o privat. Al que em vull re-
ferir amb aquest article és a que 
l’agroecologia, l’alimentació orgà-
nica, la salut preventiva... estiguin 
en els llibres de text i siguin una 
prioritat per al sistema educatiu en 
general.

Agroecologia i Educació. Una necessitat urgent

123rf Limited ©Irina Schmidt

Ángeles Parra, Directora de BioCultura Presidenta 
de la Asociación Vida Sana, info@vidasana.org

Dimarts i Divendres
           de 9h a 21h

CADA DIMARTS I DIVENDRES

PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

REGALEM UN XEC DE
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merCAT
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EDUCACIÓÁngeles Parra, Directora de BioCultura Presidenta 
de la Asociación Vida Sana, info@vidasana.org
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Començant per la base

Només d’aquesta manera podrem 
garantir que, en el futur, tindrem una 
població conscient. Perquè cal comen-
çar per la base. I la base és l’educació. 
Si no eduquem els nostres fills en l’im-
portant que és tenir una alimentació 
sana, descontaminada, saludable... i a 
saber d’on vénen els aliments perquè 
puguin ser declarats lliures de químics 
i de modificació genètica, haurem 
estat derrotats en l’essencial. Aquí, la 
batalla es porta a terme en dos fronts 
principals. D’una banda, en l’àmbit del 
que és familiar. És molt important que 
els petits es forgin en un ambient amo-
rós on l’alimentació tingui un paper de 
pes. No s’ha de menjar qualsevol cosa. 
No. Cal menjar bé, en família, tenint 
gratitud pels aliments que ingerim, 
donant les gràcies constantment per 
ells, mostrant als petits les diferènci-
es entre uns productes i altres. Que 
s’habituïn a escoltar conceptes com 
“aliments ecològics”, “locals”, “de 
temporada”, “aliments de petites em-
preses artesanals”, “comerç just”...

 La infància

Tota energia que destinem en 
aquest camp mai serà perduda. És una 
aposta segura. En la infància d’un nen 
es forja la seva personalitat d’adult. 
Està més que demostrat que, en gene-

ral, allò que viu un nen en la seva in-
fància serà el que desenvoluparà en el 
futur, en la seva edat adulta. Així que, 
si creix en un ambient d’harmonia i de 
bellesa, de salut i d’ecologia profunda, 
això és el que demandarà a la vida. 
Si viu en un ambient de violència i 
d’insalubritat, és més que probable 
que torni a repetir aquesta atròfia 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 això. No estaria de més que 
s’expliqués a les escoles com les grans 
corporacions agroalimentàries 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 està darrere de les grans empreses, 
com es comuniquen entre si, de quina 
manera creen lobbies per pressionar 
els governants dels diferents estats, 
quins productes són cancerígens, què 
són els disruptors hormonals, quines 
empreses són les més contaminants... 
i, posats a fer, que els nostres nens 
sàpiguen que els tractats de lliure 
comerç no són tractats i molt menys 
lliures... són 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 comú, en 
lloc de per a què serveixen les hipote-
ques?

Ciutadania crítica: l’eco-pa-
trulla

Una ciutadania crítica es construeix 
poc a poc des de la base, des de baix. Una 
educació holística permet crear ciuta-
dans lliures, informats, independents. 
Però dubto que sigui aquesta la volun-
tat política dels nostres governants. Al 
llarg de la Història, hem vist com go-
verns de dretes i d’esquerres, en tots els 
racons del planeta, han manipulat la 
informació educativa per transformar 
els alumnes en reus de determinats 
tipus d’ideologies. Avui, per si això fos 
poc, els centres educatius, cada vegada 
més al servei de les empreses, formen 
un tàndem perfecte amb els mitjans de 
“desinformació”. Per tant, ens queda 

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 la muntanya. És a dir, educa-
rem als nostres fills en aquells centres 
alternatius a la docència convencional 
en els quals sí que se’ls parli d’agricul-
tura ecològica, d’aliments lliures de 
pesticides, dels perills de la modificació 
genètica, del respecte a la Natura, de 
la PachaMama, de lo sagrada que és 
la vida... En el seu moment, degut a 
que no trobàvem 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 infància, ni que els converteixin 
en peces mudes del Sistema... Tot i que 
avui l’alimentació ecològica és molt 
més coneguda que fa 30 anys, la lluita 
no ha acabat...n

En la infància d’un 
nen es forja la seva 

personalitat d’adult
123rf Limited ©Wavebreak Media Ltd
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Ja fa uns tres mesos que vaig co-
mençar a escriure regularment per 
Bio Eco Actual, en la seva secció d’ali-
mentació conscient. M’agradaria poder 
ajudar els lectors a fer eleccions més 
saludables per al seu nivell d’energia i 
vitalitat. Crec sincerament que tot i que 
la alimentació està cada vegada més 
de moda, seguim en general sent poc 
conscients de l’impacte profund que el 
que mengem té en la nostra vida.

Som literalment el que mengem, 
perquè això que ingerim, es transforma 
en nosaltres; de fet es transforma en la 
nostra sang, que va a nodrir totes les 
cèl·lules, teixits, òrgans i sistemes del 
nostre cos, inclòs el cervell i el sistema 
nerviós; de la mateixa manera que la 
ingesta de drogues, alcohol, o cafè alte-
ren la visió que tenim del món, ja que 
modifiquen l’estructura química de 
la sang molt ràpidament, 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 
òrgans, sinó també en la nostra manera 

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 freqüència dels 
meus pacients com en canviar d’ali-
mentació se senten diferents, i veuen 
les coses de manera diferent...

Però si el que mengem és impor-
tant, la forma en què ho fem ho és 
igualment. Us suggereixo que, més en-
llà del que mengeu, tingueu en compte 
algunes recomanacions:

•	Mastegueu bé (a això ja vaig fer refe-
rència en un altre article fa un parell 
de mesos així que no m’estendré). 
Proveu a mastegar cada mos 30 ve-
gades.

•	Mengeu sempre asseguts, mai drets 
o amb pressa, ja que el sistema di-
gestiu humà necessita estar assegut 
perquè els òrgans es relaxin i es dige-
reixi adequadament el menjar.

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

brat; l’hàbit de 
passar-se el dia pi-
cant, sense men-
jar cap àpat ve-
ritablement ben 
fet i equilibrat, 
sobrecarrega el 
sistema digestiu, 
el metabolisme 
del sucre, i contri-
bueix entre altres 
coses a l’obesitat.

•	Mengeu abans de dues, o millor 
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 fàcil engreixar-se, 
el fetge es satura i no aconsegueix 
fer bé les seves funcions de detoxi-
ficació. Proveu de no menjar res 3 
hores abans de dormir i sentiu com 
us alceu al matí.

Aquests quatre suggeriments poden 
no ser fàcils d’implementar, proveu a 
anar-los incorporant gradualment en la 
vostra vida.n

ALIMENTACIÓ CONSCIENT

Com menjar el que mengem...

El que mengem 
influeix no només 
en la salut dels 
nostres òrgans, 
sinó també en la 
nostra manera de 
pensar i sentir

123rf Limited ©Vladislav Ashikhmin

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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Dra. Eva López Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva 
i Salut Pública Nutrició i Macrobiòtica - www.doctoraevalopez.com

ALIMENTACIÓ
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La fibra té un 
paper clau en el 
manteniment d’un 
sistema digestiu 
saludable

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

Alimentación y Complementos Ecológicos

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

Per què la fibra és tan important a la nostra dieta?
Menjar aliments rics en fibra és 

fonamental i per això hem de saber 
d’on prové, quins tipus hi ha, quina és 
la importància 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 l’intestí prim i que passa a 
l’intestí gros intacta. La podem dividir 
en soluble i insoluble. La soluble es 
dissol parcialment en l’aigua creant 
una substància gelatinosa, mentre 
que la insoluble es manté intacta 
mentre passa a través del sistema di-
gestiu. La fibra inclou polisacàrids no 
amilacis (cel·lulosa, hemicel·lulosa, 
gomes i pectines), oligosacàrids (inu-
lina), lignina, substàncies vegetals 
(ceres i suberina), i un midó conegut 
com midó resistent, present en lle-
gums, llavors i grans, que resisteix 
a la digestió a l’intestí prim i arriba 
sense canvis l’intestí 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 ració de ce-
reals i llegums, encara que la ingesta 
que fa la majoria de la població 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 

l’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 disposició són el 
segó de blat, el psyllium i les llavors 
de chia mòltes. El segó de blat és 

una font d’aportació 
de fibra insoluble i 
la seva propietat 

és facilitar un 

efecte d’arrossegament. El psyllium 
aporta fibra soluble, que fermenta en 
el còlon millorant la flora beneficiosa 
de l’intestí. És rica en mucílags que 
contribueixen a regular el trànsit in-
testinal ja que són capaços d’absorbir 
fins a 40 vegades el seu pes en aigua. 
Les llavors de chia són font de fibra so-
luble que permet millorar la digestió 
dels àcids 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.n

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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IOGURTS DE LLET DE CABRA

BIO

VIDREel
 n

ostre iogurt sempre

www.elcanterodeletur.com

en

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

Deixa’t portar pel sabor. 
Ecològic, natural, riquíssim.

ECOKEFIRITZA’T

Racions de 125g de iogurt per obtenir la CDR

Iogurt de vaca Iogurt de cabra Iogurt d’ovella

5.5 racions 4 racions 3 racions

* CDR. 
Quantitat diària 
recomanada de 

calci: 800 mg

ALIMENTACIÓ

http://www.elcanterodeletur.com/
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Elaboració

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

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

Passar a trossejar en daus de 3 cm 
aproximadament, no et preocupis 
si no surten tots iguals, així també 

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 dolç i una textura que es fon a la 
boca, però aquesta versió saludable i 
crudivegana, no només no porta su-
cre, sinó que conté ingredients que 
sumen i nodreixen de veritat.

El plàtan ens serveix de edulcorant 
natural però a més és ric en triptòfan, 
amb el que ens proporciona un bon 
nivell de serotonina, l’hormona de 
la felicitat! Les avellanes ens aporten 
vitamines del complex B, necessàries 
per al nostre sistema nerviós, jun-
tament amb vitamines A i E, d’acció 
antioxidant. Igual que el cacau, un 
superaliment ric també en magnesi, 
ferro i prebiòtics, font d’aliment vital 
per a la nostra flora intestinal.

 Del coco, cal destacar la seva pro-
pietat antibiòtica i antifúngica natu-
ral juntament amb la de potenciar el 
nostre metabolisme, augmentant així 
l’activitat de les nostres cèl·lules.

Es tracta d’un dolç a prendre amb 
moderació però que aporta sacietat, 
greixos de qualitat, proteïnes vegetals 
i sucres estables en sang. És ideal si no 
disposem de molt temps per cuinar i 
si hi ha llaminers a casa.n

RECEPTA

Fudge fred de xocolata
Ingredients (25 bocins)

•	1 plàtan gran madur, pelat i triturat
•	1/2 tassa d’avellanes
•	2 cullerades soperes (30 ml) de 

cacau pur en pols
•	1,5 cullerada sopera de xarop de 

coco

•	1/2 cullerada sopera d’extracte de 
vainilla

•	1/2 cullerada sopera de suc de llima
•	1/3 tassa d’oli de coco biològic fos 

al bany maria
•	1/2 tassa de coco ratllat

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

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable
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El Bhagavad Gita, un antic text 
hindú sobre la conducta espiritual, 
classifica els aliments en tres tipus: 
aliments purs (sàtvics), aliments 
estimulants (rajàsics) i aliments 
impurs i podrits (tamàsics). 

Segons aquest text, els aliments purs 
són les fruites, les verdures i els germi-
nats. Aquest aliments porten calma, har-
monia, claredat i pau a la ment. Menja 
germinats i augmentaràs la teva claredat 
mental i una voluntat dolça 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 espèci-
es, les cebes, l’all, el cafè, el te, el sucre 
i els fregits. Aquests aliments creen 
passions animals i provoquen un estat 
inquiet, mundà, agressiu i insatisfet. 
Contribueixen als trastorns nerviosos i 
als brots emocionals.

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

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

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

ficava els aliments segons 
la seva naturalesa (aigua, 
terra, aire i foc) i les se-
ves qualitats (calent-fred, 
sec-humit, dolç- amarg i cru-
cuit). La base de la medicina 
hipocràtica era la recuperació 
de l’equilibri de l’organisme a 
partir de l’equilibri dels tempe-
raments de la persona: limfàtic, 
melancòlic, sanguini i 
colèric, a través de l’ali-
ment i la seva activi-
tat física. 

Un exemple de 
prescripció hipocrà-
tica era la d’aliments 
calents i secs (llegums i cereals) per 
als ancians, els flegmàtics i els me-
lancòlics, de naturalesa freda; i les 
fruites i les verdures, que són fredes 
i humides, es prescrivien als colèrics 
i sanguinis o optimistes, així com als 
joves, de temperament calent.n

Alimentació i emocions II: 
Som el que mengem

Una persona 
està malalta 
quan presenta un 
desequilibri energètic

L’OPINIÓ  DE L’ESPECIALISTA / ALIMENTACIÓ Eva Roca, Cuinera, coach en nutrició vitalista 
i professora de ioga, www.crudivegania.org

qu
ae

.es Sabor
tradicional

desde 1981

LES SEVES PROPIETATS 
I DOLÇOR, LA FAN INDICADA PER

LÚCUMA
COMBAT EL COLESTEROL I ELS TRIGLICÈRIDS EN SANG

FARINA DE

E C O L Ò G I C A
Batuts energètics

Gelats o sucs
Postres y pastisseria casolana

Infusions o láctics

Farina de lúcuma
ecològica 300g

Valor energètic
Greixos

Hidrats de carboni
Proteïnes

Sal

369Kcal

1,1g

85,3g

3,46g

0,3g

Energitzant / antidepresiu natural

Reforça sistema immunològic

Rica en Niacina i Vitamina B3

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

Distribució a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACIÓ

http://elhornodelena.com/
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El iode en l’alimentació infantil
El iode forma part de les hormones 

tiroïdals. Aquestes hormones són 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 òrgans i molt especialment del 
cervell. Per això és imprescindible as-
segurar una bona aportació de iode en 
l’alimentació dels nostres fills, des del 
mateix moment de la concepció.

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

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

La quantitat de iode en els ali-
ments vegetals depèn de la riquesa 
en iode del sòl i de les tècniques de 
cultiu. A la península ibèrica moltes 
regions són pobres en iode. Per aquest 
motiu al nostre país la sal es fortifica 
amb iode (60 mg / kg). El consum de 
1,5 grams (g) de sal iodada aportaria 

els 90 micrograms (mcg) que neces-
sita un nen fins als 5 anys, 2 g con-
tindrien els 120 mcg necessaris entre 
els 6 i els 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 opció per tenir a casa.

Les algues marines són extraor-
dinàriament riques en iode, per la 
qual cosa cal usar-les amb precaució. 
Encara que l’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 intermèdia i es poden pren-
dre 2-3 vegades per setmana a partir 
de l’any d’edat.

Les nenes i nens ovolactovegeta-
rians poden obtenir tot el iode que 
necessiten a partir de la sal iodada, 
1-2 racions diàries 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 ració són 2g de pes 
en sec, abans de rehidratar.

En els casos en què veiem que no és 
possible aconseguir una aportació su-
ficient de iode a través de la dieta serà 
convenient prendre un suplement.n

Les algues 
marines són 
extraordinàriament 
riques en iode, per la 
qual cosa cal usar-les 
amb precaució

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

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

Nou

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

Bio

  Protecció iAmor,

  Holle!
  Protecció iAmor,

  Holle!
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ALIMENTS ECOLÒGICS
I SENSE GLUTEN

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - España

tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com  - www.sarchio.com

SENSE GLUTEN
           SENSE LLET I SENSE OUS
        SENSE LLEVAT 

De l’esmorzar al sopar, Sarchio t’ofereix una gamma 
de productes absolutament biològics, també sense 
gluten, sense llet i sense ous, aptes per intoleràncies 
alimentàries i per a tots els que volen una dieta més 
saludable i lleugera en harmonia amb la natura.

a la teva taula, cada dia

La millor alimentació 
ecològica

ANÀLISI DE MERCAT Pedro López Salcedo, Consultoria avançada 
per al sector agroalimentari - www.provotec.es

Les dades més recents del MAGRA-
MA (“Caracterització del sector de la 
producció ecològica en 2014”) sobre 
l’evolució del sector i mercat ecolò-
gics -tant interior com exterior- i la 
tendència que es percep en els últims 
mesos apunten a un creixement fort i 
sostingut , i a un futur en expansió per 
al sector ecològic.

Petits productors, petits elaboradors 
i el canal de venda especialitzat han es-
tat capaços de situar a Espanya en llocs 
de lideratge pel que fa a superfície dedi-
cada a producció ecològica, producció 
i exportacions; i posicionar al mercat 
espanyol entre els 10 principals del 
món, 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 camí fins a aquest punt no ha es-
tat fàcil. En els últims 25 anys el sector 
ecològic tradicional ha hagut de lluitar, 

a part de la dificultat afegida de produir 
i vendre aliments ecològics, amb un 
mercat d’esquena a aquesta categoria 
i amb la indiferència d’un consumidor 
mancat de coneixement, d’informació 
i d’orientació cap al sector i els seus 
productes.

Canvi d’escenari i nous actors

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

La presència creixent de producte 
ecològic al canal de venda especialitzat 
i l’evolució de les motivacions de com-
pra cap a posicions afins o associades a 
la producció ecològica -la preocupació 
pel medi ambient, la qualitat i segu-
retat dels productes i la recerca de la 
salut a través de l’alimentació- han fet 
que el consumidor general s’interessi 

cada vegada més per aquesta 
categoria.

Diguem que el mercat ha 
madurat prou com perquè la 
distribució convencional, fins 
ara poc més que un espec-
tador, hagi decidit que ja és 
moment de implicar-se amb 
força -i amb la seva potent 
maquinària ben engreixa-
da- en el mercat de producte 
ecològic. La seva estratègia ha passat 
de l’espera a una aposta decidida per la 
categoria. Fins i tot s’observen recents 
i clars moviments d’incorporació de 
producte ecològic amb marca pròpia.

Per la seva banda, els grans produc-
tors i fabricants convencionals evolu-
cionen de forma semblant, posant en 
mercat cada vegada més productes 
ecològics, produïts de forma massiva, 
distribuïts a través de xarxes logísti-
ques eficaces i amb accés fàcil a la gran 

distribució per la seva condició de pro-
veïdors en actiu.

Canvi en l’equilibri

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

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

Font: MAGRAMA

http://sarchio.com/
http://www.melmuria.com/
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Segueix-nos a Facebook - Raab Vitalfood Spain   |   www.raabvitalfood.com

D-MANNOSE 
EL SUPORT NATURAL PER 
LES VIES URINÀRIES 

     •  100 % pur - sense additius  

     •  L‘alternativa a la química

     •  Neutralitza els bacteris

ALIMENTACIÓ

Pedro López Salcedo, Consultoria avançada 
per al sector agroalimentari - www.provotec.es ANÀLISI DE MERCAT

gran i més ràpid de la gran distribució, 
en perjudici dels supermercats i boti-
gues ecològics.

No només això, l’estratègia dels 
grans fabricants, amb els seus grans 
volums de producció sovint elaborats en 
altres països; i de la gran distribució amb 
les seves marques pròpies també gestio-
nades per totes les seves filials europees, 
pot fer augmentar cridanerament la 
importació 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 logísti-
ques eficients i escassa organització, té 
més complicat l’accés a uns canals de 
venda cada vegada amb més pes i amb 
tirada per els seus proveïdors convenci-
onals.

La bona notícia de tot això és que 
es donen les condicions per assegurar 
a Espanya un creixement ràpid i sos-
tingut -no necessàriament sostenible- 
del mercat de producte ecològic. 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 últim- i en-
tre els models de producció ecològica 
d’operadors convencionals i ecològics, 
també en contra d’aquests.

Dos models necessàriament 
complementaris

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

l’atenció personalitzada, elements que 
difícilment pot oferir el canal conven-
cional.

L’equilibri entre els dos models ga-
rantiria el desenvolupament equilibrat 
del mercat, evitant haver de triar entre 
la banalització del sector, empès a una 
situació similar a la de l’alimentació 
convencional, o el confinament del 
sector ecològic en un nínxol de mercat 
reduït que limita les seves possibilitats 
de creixement.

En un article del mes d’abril passat, 
apuntàvem la necessitat de transforma-
cions profundes en el sector ecològic. 
Els factors limitants que ha patit tradi-
cionalment el sector -atomització de la 
producció i l’elaboració, dificultats de 
distribució per manca de xarxes logís-
tiques eficients, atomització i manca 
de gestió comercial i de màrqueting al 
canal especialista, i falta d’organització 
i vertebració sectorial- s’agreugen ara 
amb la irrupció dels operadors con-
vencionals en el model de 
producció i 
venda.

En un futur a curt o mitjà termini, 
no seria en absolut desitjable que els 
que han portat al mercat ecològic 
a l’atractiva realitat que és avui, es 
veiessin desplaçats pels que acaben 
d’arribar per aprofitar un nínxol de 
mercat emergent i amb bones pers-
pectives. Ja que el sector convencio-
nal té totes les eines necessàries i a 
punt, la pilota està a la teulada del 
sector ecològic: o emprendre urgent-
ment mesures per enfortir-se i poder 
coexistir amb el sector convencional 
al mercat ecològic, o mantenir el seu 
statu quo i condemnar-se a la irrelle-
vància o la desaparició.n

L’equilibri entre 
els dos models 
garantiria el 
desenvolupament 
equilibrat del mercat

Font: MAGRAMA. Caracterització del sector de la producció ecològica en termes de valor i mercat referida a 2014

http://www.raabvitalfood.de/
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La primera vegada que vaig veu-
re una medusa en una platja em va 
semblar un bitxo espantós i menys-
preable. Un banyista havia tret un 
exemplar amb un pal i una galleda 
i el seu cos gelatinós i desmanegat, 
indefens sobre la sorra, semblava la 
diminuta materialització 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 dolorós 
“record” a l’avantbraç en forma de 
fuetada urticant després d’una breu 
però intensa trobada mentre feia 
unes braçades 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-
plació, fascinat per la seva bellesa i 
la seva elegància fins al punt que el 
meu company d’aventures subma-
rines em va cridar l’atenció perquè 
no m’acostés més, per no tornar a 

sentir la urpada dels seus tentacles. 
En realitat, no es tractava d’un sol 
exemplar, sinó de tres, que marxaven 
junts propulsant-se en formació 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 immersió vaig gaudir 
d’altres imatges meravelloses però 
quan vaig sortir de l’aigua no pen-
sava ni podia parlar d’altra cosa que 
de l’experiència amb aquells tres 
fabulosos fantasmes retallats sobre 
el fons d’intens blau marí, suspesos 
en el temps i en l’espai. Arran d’això 
em vaig interessar per les meduses 
i vaig descobrir detalls molt interes-
sants, com la seva increïble diversitat 
d’espècies i mides o el fet que estem 
davant autèntics fòssils 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 

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: l’únic 
que havia fet era 
defensar-se da-
vant la meva arra-
sadora envestida 
natatòria.

Però 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 són 
per alguna raó i que només podrem 
entendre aquesta raó en estudiar i 
conèixer el seu hàbitat i l’exacta fun-
ció 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 

seva existència passa a ser no només 
lògica, sinó imprescindible.

No crec que calgui arribar a ex-
trems com els d’alguns practicants 
del jainisme, que caminen pel carrer 
amb escombres per escombrar l’espai 
davant d’ells i així no matar acciden-
talment a cap insecte que se’ls creui, 
però sí que hauríem d’aprendre a 
apreciar no només el tigre de Ben-
gala, l’ós panda o l’àguila imperial 
sinó al ratolí de camp, l’anemone o la 
més humil de les formigues. Tots són 
peces del mateix immens, majestuós, 
trencaclosques de la vida.n

La medusa

123rf Limited ©Song Qiuju

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

TRADICIÓN
-

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

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

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

de simples copos de avena ecológicos es toda una tradición en Barnhouse.
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NATURAL - MENT Pedro Pablo G. May, Escriptor i Periodista Ambiental, 
ppmay@efe.es

http://barnhouse.de/
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LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES  
és un espai no publicitari on els productes referenciats són seleccionats 

segons el criteri del consumidor.  

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

Celebrem l’Any Internacional 
de les Llegums amb Farines de 
Llegums Bio de mòlta pròpia, 
de El Granero Integral 

Llenties, pèsols i cigrons. Aquestes 
farines contenen més proteïnes 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 
mòlta pròpia manté la seva frescor 
durant més temps.

0% colesterol, alt contingut en Ferro 
i Zinc, riques en nutrients, sense glu-
ten, riques en minerals i vitamines 
del grup B, baix contingut en grei-
xos i amb baix índex glucèmic.

Presentació: Bosses de 500 g

· Certificat: Euro Fulla / Sohiscert
· Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com
· Producció i distribució:

Biogran, S.L. www.biogran.es

Croissant integral d’espelta, 
de El Horno de Leña

Artesanals, fets a mà, amb ingre-
dients 100% ecològics.

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

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

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

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

· Producció: El Horno de Leña
H.L.T, S.A.

· Distribuïdor Catalunya:
BO-Q Alimentación Natural S.L.
93 174 00 65 - www.bo-q.com

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:

a mig matí, com a aperitiu, en 
entrepà... o per acompanyar qual-
sevol plat!

• Pastanaga i Cúrcuma
• Kale amb Pesto
• Rúcula i Pomodoro
• Shiitake i Chía
• Kale i espirulina a les Fines Herbes
• Miso, Xampinyó i Blat Sarraí

· Certificat: Euro Hoja
· Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio
· Distribució:

Vipasana Bio,S.L.

Esmorzars sans i digestius 
amb civada ecològica, de 
Barnhouse 

Barnhouse recupera les seves re-
ceptes tradicionals de Granola de 
civada, en tres deliciosos sabors 
cruixents: 
• Granola amb fruits del bosc

• Granola amb anacards i baies de
Goji

• Granola amb llavors

Fetes de la manera tradicional, 
amb cura i ingredients 100% 
ecològics:
• Ecològiques I veganes
• Autèntica recepta cruixent
• Reduït contingut de sucres

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Barnhouse

www.barnhouse.de
· Producció i distribució:

Barnhouse Naturprodukte GmbH.

Tomàquet fresc 
(100%) d’agricul-
tura ecològica, de 
Casa Amella

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

Sense oli i sense sal, 
sense gluten, sense 
ou, sense lactosa, sense proteïna 
animal, sense sucres afegits.

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

· Certificat: Euro Fu-
lla / Consell Català de 
la Producció Agrària 
Ecològica (CCPAE) 
· Marca: Casa Amella
www.casaamella.com
· Producció i distri-

bució: Casa Amella Bio Food S.L.

ALIMENTACIÓ / FARINESALIMENTACIÓ / BRIOIXERIA

ALIMENTACIÓ / PATÉS 

ALIMENTACIÓ / CEREALS

ALIMENTACIÓ / TOMÀQUET TRITURATnou

nou

nou

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ETIQUETATGE: EURO FULLA

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

Distribució a
Catalunya i Andorra

lactosa
    grassa animal
     soia
       colesterol
     sense gluten
     colorants
    conservants
OMG

%

Formatge vegetal
a base d’arròs integral germinat

alfàbrega

sabor a
cheedar

orenga

fumada

algues

per untar

espinacs carbassó shiitake

Raviolis LàminesLes clàssiques

ALIMENTACIÓ

M’enfada la confusió que estan in-
tentant generar certs poders fàctics, 
poders il·legítims que tenen gran po-
der social. Em refereixo a certes mul-
tinacionals que, sense revelar la seva 
identitat i enviant un missatger de pa-
lla, estan fent publicar en importants 
mitjans de comunicació: premsa i te-
levisió, informes on presumptament 
volen posar en escac a l’alimentació 
ecològica, creant un ambient d’incer-
tesa perquè el consumidor defugi el 
seu consum.

Van intentant sembrar caos, pro-
duir aliments escombraries i després 
rentar-se les mans en els mitjans de 
comunicació. Fa pocs dies vam rebre 
a la redacció de Bio Eco Actual una 
trucada d’una agència de publicitat 
dient representar una coneguda 
multinacional que acaba de treure 
al mercat una maionesa ecològica 
certificada, de la següent manera, 
l’individu va trucar per telèfon com 
deu fer a diari a molts mitjans, amb 
la prepotència que li proporciona la 
marca que l’ha contractat i exigint la 

nostra adreça ja que ens volia enviar 
si o si, mostres perquè realitzéssim el 
seu tast.

•	Sense delicadesa
•	Sense professionalitat
•	Sense coneixement del producte 

que està presentant
•	Sense conèixer el sector on va diri-

git el producte
•	Sense respecte

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

No tots els consumidors són bor-
regos, no tothom deixa de llegir les 
etiquetes dels envasos, vostès anun-
ciïn-se  a la televisió, que molts de 
nosaltres anem amb descodificadors 
de sèrie i no ens deixem contaminar 
per el seu màrqueting enganyós i 
sensibler.n

Diuen els tuaregs: “Mantenim els 
nostres grups units per mantenir 
junts els nostres cors”. Al desert, l’ai-
gua és un escàs 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 Jesús: “Pels 
seus fets els coneixereu”. I com trac-
tem nosaltres a l’aigua? Doncs de la 
pitjor forma possible. Hem oblidat 
que és una cosa sagrada i que la vida 
va néixer en l’oceà.

L’aigua és quelcom arquetípic que, 
entre les coses del món, simbolitza 
com cap altre  el sagrat, el diví, el 
celestial. Nosaltres la fem servir com 
un simple dissolvent universal. Hi 
aboquem tota la nostra immundícia 
física i psíquica. Masaru Emoto ens va 
recordar la seva condició amb les seves 
fotografies, en les que ens va mostrar 
com reacciona l’aigua davant d’una 
música bella o una música tòxica. Sí, 
l’aigua reflecteix com està el món. Per 
això avui les nostres aigües estan con-
taminades i desestructurades.

Ai, tant de bo fóssim capaços de 
llegir en l’aigua, cosa que sí sabien fer 
els antics místics. Allà veuríem el re-
flex de la nostra bogeria. I potser això 
ens donaria les claus per caminar cap 
a l’harmonia. Jo procuro només beure 
aigua que ha estat harmonitzada amb 
paraules sagrades, músiques boniques, 
sentiments purs i rialles de nens... Ja 
tinc en el meu cos massa coses lletges 
dels temps en què no reconeixia el ca-
ràcter sagrat de l’univers. Així que ara 
cal compensar... I l’aigua és la matriu, 
l’essència... Els antics iranians tenien 
prohibit, fins i tot, escopir en un curs 
fluvial. Nosaltres hi aboquem la nostra 
escòria... I així ens va...n

La Puta i la Ramoneta L’aigua

VOX POPULI Enric Urrutia, Director

123rf Limited©PaylessImages.
Fonts de l’aigua beneïda, Bali

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

LA CÀMERA OCULTA

http://www.mozzarisella.co.uk/
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Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse@centipedefilms.com

Mohandas Karamchand Gandhi va 
néixer a Porbandar , Gujarat, al nord-
oest de l’Índia el 2 d’octubre de 1869. 

Advocat, pensador, pacifista, polític. 
Tots en tenim una idea més o menys 
àmplia 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 promès des dels sis anys. Als 
dinou i desprès de ser pare, va viatjar 
a Londres a estudiar dret al University 
College. Allà hi va viure tres anys i en 
aquest temps va poder conèixer Orient 
des del punt de vista d’Occident . Va 
llegir el Bhagavad Gita i va conèixer a 
fons el cristianisme i fruit de tot això va 
intentar sintetitzar els preceptes del 
budisme, del cristianisme, del hindu-
isme i l’islamisme. També la lectura de 
Tolstoi el va portar a madurar la teoria 
i la pràctica de la no-violència. Vegeta-
rià, va escriure el llibre “The Moral Basis 
of Vegetarianism” (La base moral del vegeta-

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 èxit 
i, al oferir-li una empresa treball a 
Sud-àfrica l’any 1893, hi va anar i allà 
es va distingir per la seva lluita contra 
les lleis discriminants contra els indis 
que allà vivien, sempre a la seva ma-
nera: pacífica i desobedientment. Hi 
va viure vint-i-tres anys. 

L’any 1915, ja a l’Índia, va encap-
çalar el Congrés Nacional Indi. Des 
de 1918 pertanyia al moviment na-
cionalista hindú per l’alliberació del 
poble del colonialisme  britànic, amb 
mètodes com la vaga i la vaga de fam. 
Els objectius de la seva lluita pacífica 
eren l’abolició de les castes, la jus-
tícia social, la transformació de les 
estructures econòmiques i la con-
còrdia entre religions i va arribar 
a aconseguir la independència de la 
Índia l’any 1947. La marxa de la sal va 
constituir una manifestació en contra 

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

Va ser empreso-
nat junt a Kasurva, 
la seva esposa, qui 
va morir a la presó. 
Ell va morir assas-
sinat el 30 de gener 
de 1948 a mans d’un 
integrista hindú.

Gandhi és un 
gran proveïdor de 
frases cèlebres. Us 
en poso un parell:

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

“El coneixement 
profund de les religi-
ons permet enderrocar 
les barreres que les 
separen”n

Mahatma Gandhi (1869 - 1948)

ALIMENTACIÓ
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Creative Commons
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Amb motiu del 200 aniversari de la 
publicació de La Tauromàquia, la tercera 
de les sèries del pintor Francisco de Goya 
(1746-1828), aquesta col·lecció ha estat 
exposada a la Calcografía Nacional de 
Madrid, en el marc de l’exposició de ca-
ràcter animalista Altres tauromàquies, 
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-
córrer durant un dels períodes més 
turbulents de la història d’Espanya, 
període en el qual, a causa del fracàs 
de la Il·lustració, les guerres napole-
òniques i la repressió a les idees libe-
rals exercida pel monarca absolutista 
Ferran VII, es va configurar la cursa 
de braus com a espectacle singular a 
la idiosincràsia espanyola.

Goya, home il·lustrat, va ser acu-
sat d’afrancesat i va acabar els seus 
dies exiliat a França. Pocs anys des-
prés de la seva mort, el 1845, Pros-
per Mérimée va publicar la novel·la 
Carmen, la qual va inspirar l’opera 
homònima de Georges Bizet. Bizet 
mai va estar a Espanya, es va basar 
en els tòpics romàntics sobre el país 

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 barbàrie .

L’art goyesc va ser molt crític 
amb la societat i la classe política de 
la seva època. Goya va ser el primer 
pintor en plasmar la guerra sense 
victòries, només morts i violència, 
en els Desastres de Guerra, antici-
pant-se a la fotodenúncia periodísti-
ca. Va retratar la pobresa, els vicis 
foscos, els abusos polítics així com 
la ignorància de la societat espanyo-
la que tan lluny havia quedat de les 
llums de la Il·lustració europea, a Los 
Caprichos i Los Disparates. La tercera 
de les sèries gràfiques, 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”, 
però, quan la sèrie va ser posada a 
la venda va resultar un rotund fra-
càs comercial, per la seva cruesa i 
violència, ja que no apareixen els 
aspectes més colorits i “alegres” del 
toreig. El 1961, l’historiador anglès 
Nigel Glendinning, va presentar 
un estudi en el qual exposava que 
l’obra de Goya podia interpretar-se 
com una visió crítica, més propera 
al pensament dels il·lustrats del cer-
cle d’amics de Goya. L’historiador 
anglès 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 pública.

Coincidint amb el segon centena-
ri de la publicació de La Tauromaquia, 
l’exposició Altres Tauromàquies pretén 
revisar l’obra de Goya a través de 
noves interpretacions acoblades a un 
sentir contemporani que rebutja la 
continuïtat 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, Niño de Elche i Chus 
Gutiérrez, Elena Fernández Prada, 
Eider Agüero, Ruth Montiel Arias, Jo-
aquín Paredes Piris, Gladiadores por 
la paz, Jon Amad, María Cañas, José 
Antonio Reyes, Miguel Ángel Rolland 
i Kike Carbajal, Paco Catalán, Tras los 
Muros, Eva Máñez, Lino Lago, Mala-
gón, Miguel Scheroff, Manuel León 
Moreno, La Ruina i Jaime Alekos.

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

www.capitalanimal.esn

La tauromàquia de Goya podria ser 
una visió crítica de les curses de braus

HISTÒRIA I ANIMALISME

123rf Limited ©National Gallery of Art, Washington, D.C (Creative Commons). Francisco de 
Goya. Manera amb que els antics espanyols caçaven els toros a cavall en el camp.

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Història (UAB), 
Activista pels drets dels Animals helenaescodacasas@gmail.com
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El Cristianisme ha exercit una 
influència determinant en la tradició 
alimentària dels europeus des dels 
inicis de l’Alta Edat Mitjana, i des de 
l’Edat Moderna, en totes les societats 
del món occidental. Pel que fa a les al-
tres dues grans religions monoteistes, 
la religió Cristiana va adoptar una po-
sició més moderada a l’hora de pres-
criure la dieta dels seus partidaris, ja 
que els cristians de les diferents Esglé-
sies: Catòlica, Ortodoxa i Protestant, 
no tenen cap aliment explícitament 
prohibit, tot i que sí que tenen algu-
nes restriccions temporals, com la re-
lativa a l’abstinència de carn de qual-
sevol tipus durant tots els divendres 
de Quaresma. Els cristians seguidors 
de l’Església Ortodoxa Oriental, du-
rant el període 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-
mentàries explícites, cal destacar que 
la gola (menjar en excés per avarícia 
i / o plaer) és el tercer dels set pecats 
capitals, de manera que es contraposa 
a la virtut de la moderació.

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 període d’absti-
nència, marcant un paral·lelisme en-
tre l’abstinència sexual i el consum de 
carn d’animals per alimentar-se. En la 
tradició ibèrica la Quaresma està re-
lacionada amb el consum de bacallà, 
antigament considerat menjar de po-
bres... El primer testimoniatge a favor 
del dejuni durant la Quaresma figura 
en el cànon cinquè del primer concili 
ecumènic celebrat a Nicea l’any 325, 
en el qual s’advocava pel compliment 
del dejuni per tal d’exercir el domini 
sobre el cos.

La celebració de la Pasqua de Re-
surrecció 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 innocència, 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 pràctica religiosa cristiana, 
els dos aliments amb major simbo-
lisme espiritual són el pa (de blat) i 
el vi, tots dos són identificats amb 
el cos i la sang de Jesucrist durant la 
litúrgia. No en va, l’expansió de la 
religió cristiana va comportar l’ex-
pansió dels cultius de blat per tot el 
món, fins i tot en detriment d’altres 
cereals, ja que l’hòstia consagrada 
només pot ser elaborada amb farina 
de blat, ja que els altres cereals (fins 
i tot aquells més nutritius) són consi-
derats impurs.

A l’Espanya medieval van conviu-
re simultàniament jueus, cristians i 
musulmans. Per als cristians, men-
jar porc es va convertir en alguna 
cosa més que una pràctica gastronò-
mica, el nostre país i el món cristià 
en general han heretat un consum 
de carn de porcí com un element 
d’identitat que podia marcar el 
diferencial cristià, ja que jueus i 
musulmans avorreixen la carn de 

porc, la qual tenen terminantment 
prohibida per les seves creences. 
Des de l’Edat Mitjana, per evitar ser 
víctimes de progroms (persecucions i 
violència antisemita) o de la Inquisi-
ció, alguns jueus cuinaven carn de 
porc a casa seva o penjaven un pernil 
a l’entrada, que mai menjaven, però 
l’olor a cansalada que desprenia la 
seva llar els podia salvar la vida, així 
quedaven lliures de les sospites i 
acusacions de practicar el seu credo 
de manera oculta.

El Nadal, la commemoració del 
naixement de Jesús de Natzaret, 
se celebra amb menjars abundants 
molt càrnics, ja que és el moment en 
el qual un cristià ha de demostrar la 
seva caritat i que tothom, ric o po-
bre, pugui menjar en abundància, 
amb la finalitat de consumir calori-
es i preparar l’organisme per al fred 
hivernal.

No obstant això, també es pot ser 
vegetarià, ja que la compassió, la cari-
tat i l’austeritat són valors fonamen-
tals per ser un bon cristià.n

Cada religió, la seva alimentació: Cristianisme
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S’ha aprovat recentment a les 
Corts Catalanes una PNL per iniciar el 
procés legal de prohibició de la pre-
sència d’animals salvatges en els circs 
en itinerància. Aquesta iniciativa se 
suma a altres que ja estan en marxa a 

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

són necessàries ja que d’una banda es 
fan ressò 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 

d’interessos que l’ús d’animals en 
espectacles circenses ocasiona.

Convé a més destacar l’esforç que 
tots els grups polítics han fet per 
poder arribar a un text que reuneixi 
el màxim possible de consens entre 
totes les opcions ideològiques. Els 
nostres ajuntaments, governats per 
opcions polítiques diferents, neces-
siten un marc legal autonòmic que 
avali les seves decisions municipals i 
eviti la dispersió legal actual derivada 
de múltiples iniciatives locals indivi-
duals. Tenim més de 300 ajuntaments 
en els quals no s’autoritza (que és 
diferent a prohibir) la instal·lació 
de circs amb animals salvatges. Són 
ajuntaments de diferents banderes 
que reclamen urgentment a les co-
munitats autònomes que facin el pas 
que des de l’àmbit municipal es va 
començar a donar fa ja anys.

Catalunya ja ha prohibit la presèn-
cia d’animals salvatges en els circs 
dins del seu territori i aquesta decisió 
va corroborar que la competència 

Ciutats lliures de Circs amb Animals

123rf Limited ©Robert Wilson. Carpes de circ del Gran Circ Mundial a València
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per iniciar el procés legislatiu que 
desemboqui en una prohibició de l’ús 
d’animals salvatges en circs pot ser 
assumida sense més problemes per 
part de les autoritats autonòmiques.

Els arguments utilitzats tant per 
uns (ajuntaments) per no autoritzar 
com per a altres (comunitats autòno-
mes) per prohibir són els mateixos. 
Les legislacions referents a la sanitat 
animal, la protecció dels animals 
o la seguretat pública no es troben 
desenvolupades ni ofereixen un 
marc legislatiu que garanteixi uns 
mínims nivells de referència per a la 
seguretat d’aquests aspectes. Com a 
molt s’estableixen principis i articles 
genèrics que indiquen que s’hauran 
de prendre les mesures pertinents 
per a garantir la sanitat animal o la 
seguretat però no s’entra al detall. 
No hi ha un barem fix i reconegut 
oficialment que li serveixi a un ins-
pector veterinari oficial per saber què 
ha de inspeccionar o al propietari 
del circ per conèixer amb què ha de 
complir. No dubtem que els circs 
amb animals salvatges presenten un 
voluminós informe de seguretat i de 
sanitat animal però són propostes de 
mesures que encara que potser siguin 
ben intencionades neixen del propi 
sector per aplicar-se-les a si mateixos. 
Són autogenerades i autogestionades. 
El mateix Reglament 1739/2005 de 

la UE, segurament l’única legislació 
específica sobre circs, només ha de-
senvolupat annexos sanitaris per als 
animals domèstics, de la resta calla.

D’altra banda, l’opinió científica 
oficial de la Federació 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 això: des 
d’una perspectiva científica veteri-
nària no es pot garantir la seguretat 
en el cas d’animals salvatges en els 
circs donada la dificultat de previsió 
en les seves reaccions així com per la 
impossibilitat que les característiques 
itinerants d’un circ li permetin oferir 
als animals salvatges unes condici-
ons d’allotjament i manteniment en 
concordança amb les seves necessi-
tats com a espècie salvatge. Aquesta 
declaració de la Federació Veterinària 
Europea conclou recomanant que les 
autoritats competents no autoritzin 
als circs que incloguin la presència 
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 sinó malgrat 
tots els bons tractes de que pugui gau-
dir. Així ho reconeix la ciència.

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

mat la visió que els ciutadans tenen 
dels animals, especialment dels ani-
mals salvatges i més concretament 
en la justificació de certes formes de 
captivitat, itinerant i en espais re-
duïts, sense altre fi que el seu ús en 
un espectacle. La consciència social 
exigeix ​​als propietaris d’aquest tipus 
d’animals que les condicions de cap-
tivitat ofereixin una mínima qualitat 
de vida segons espècies i necessitats 
inherents a l’espècie així com que 
la justificació de la captivitat porti 
implícit algun benefici per a la con-
servació de les espècies, l’educació o 
la formació en disciplines de les que 
es puguin beneficiar els animals en 
llibertat.

Hem de tenir en compte que 
l’abandonament en l’ús d’animals 
salvatges per part dels circs va co-
mençar 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-
ls sense animals que presenten en el 
cas de municipis on no els autoritzen 
la presència d’aquests animals. Per 
tant, l’adaptació o reconversió del 
sector empresarial va començar fa 
molt de temps i es troba en una fase 
molt avançada. Existeixen a més cen-
tres de rescat i altres tipus d’empla-
çaments que ofereixen una sortida 

digna per als animals salvatges que 
es retirin dels espectacles circenses. 
A dia d’avui les prohibicions propos-
tes no fan sinó incidir en una ten-
dència originada des de les mateixes 
empreses i a més són assumibles per 
totes les parts. Involucra als animals 
salvatges que són aquells sobre els 
quals el ciutadà està més preocupat 
per la seva presència en circs itine-
rants; incideix en un assumpte que 
ja s’està abastant de manera diferent 
des dels ajuntaments; coincideix 
amb l’opinió i recomanacions dels 
organismes científics veterinaris; 
afecta aspectes com la seguretat 
que encaixen en les competències 
autonòmiques i el seu impacte en 
l’activitat econòmica o empresarial 
és limitada i, allà on existeix, pot 
pal·liar-se i solucionar-se.n

123rf Limited ©frugo
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És el projecte Guakamayo un 
laboratori flotant de ritmes?

Exactament, i més enllà és un pro-
jecte nòmada, sobre el mar. La idea és 
muntar un estudi de gravació en un 
veler (el Guakamayo) per navegar i 
buscar a músics quan arribem a port 
i gravar al vaixell. Partir de València 
cap a Àfrica i des de Senegal tornar 
a recórrer la ruta dels esclaus fins al 
Carib, aquest cop per seguir els passos 

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

Amb quin tipus d’energia es 
proveirà 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 

que puguem navegar amb la força del 
vent. En un veler es necessita energia 
elèctrica 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 eòliques i algun 
nou sistema que estem esbrinant com 
l’energia del mar per poder ser auto 
suficients. Tenim un motor de petroli 
però serà només per a urgències o per 
a les entrades i sortides del port.

Tinc entès 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.

Sí, aquest és un aspecte important 
d’aquest projecte. Més enllà de la mú-
sica es tracta d’un projecte de trobades 
i de viatge pels mars. Tindrem l’opor-
tunitat d’acompanyar els moments 

Entrevista a Bruno García, 
àlies Sargento García

Enric Urrutia, Director

Bruno García, àlies Sargento Gar-
cía (França, 1964) és músic amant 
dels ritmes llatins, que fusiona sal-
sa, raggamuffin, reggae i hip hop, 
creant el que ell mateix diu “sal-
samuffin”, música mestissa, com 
els seus propis orígens: pare es-
panyol , mare francesa i oncles de 
Costa d’Ivori. Premi Grammy Llatí 
al Millor Àlbum de Fusió Tropical el 

2012, la seva passió per la música 
llatina i caribenya l’ha portat a la 
creació del projecte Guakamayo 
www.guakamayo.com Durant uns 
quatre mesos, un equip de músics, 
mariners i operadors de càmera, 
compartiran la navegació, la in-
vestigació de la música afrocaribe-
nya i la gravació d’un documental 
de tota l’experiència viscuda.

© Sargento García
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musicals amb altres dedicats a l’ecolo-
gia donant xerrades i ensenyant els do-
cumentals que anirem fent en escoles 
i associacions. Aquests últims anys he 
tocat molt al Carib i a Amèrica Llatina 
i he estat en contacte amb molta gent 
que a través d’associacions fan coses 
molt valuoses a nivell social, ecològic 
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, demà passarà el mateix 
amb el mar si no actuem.

Pot la alimentació ecològica aju-
dar a millorar la salut del planeta?

És clar, és imprescindible, doncs 
crec que no necessitem menjar tant ni 
tant de tot, sóc partidari de menjar de 
manera sostenible, i menys industrial. 
Si seguim així els nostres fills menjaran 
pastilles com en les pelis de ciència 
ficció. Si volem que els nens de demà 
puguin menjar de la terra i viure de la 
mar, hem de ensenyar-los a prendre 
consciència d’aquests espais, prote-
gir-los i cuidar-los de manera radical, 
perquè hi ha urgència. Hi ha molt a dir 
sobre això i tot està relacionat: la nostra 

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

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

Penso que seria més convenient que 
la gent mengés menys, i sobretot elimi-
nar l’alimentació industrial. Després, 
crec que cadascú ha d’actuar segons 
la seva consciència. El que està 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 són una desgràcia i ho 
arrenquen tot al seu pas. Però més enllà, 
vivim en un món molt absurd, miri, al 
Brasil s’arrenquen milers i milers d’hec-
tàrees de boscos i de selva per cultivar 
colza que servirà per alimentar cotxes 
quan una gran part de pobles a l’Àfrica 
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 això ja serà una gran revolució.n © Sargento García
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AIXÍ ES FA

Encara que a l’hora de preparar 
l’hort el més senzill podria ser com-
prar plantes en un viver prèviament 
germinades, sempre és més gratificant 
extreure les teves pròpies llavors de to-
màquet. D’aquesta manera es pot con-
trolar la genètica de les plantes i fins i 
tot obtenir les teves pròpies varietats.

En primer lloc, hem de seleccionar 
la planta i els tomàquets dels quals 
volem extreure les llavors. La nostra 
recomanació és escollir una planta 
que presenti les millors condicions 
(mida, vigor, color, fruits...). Hem de 
tenir en compte que si la planta en 
qüestió 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 genètiques de totes elles. Això 
pot ser una cosa positiva si el que es 
vol és crear una nova varietat, però no 
seria desitjable si el que es pretén és 
conservar les característiques de una 
varietat.

Pel que fa als tomàquets, escolli-
rem els millors tomàquets 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 màxim 
de maduresa. D’aquesta manera el 
tomàquet ja ha acumulat tots els su-
cres i propietats que posteriorment es 
transmetran genèticament. A partir 
d’aquí ajudant-nos amb una cullereta 
extrauríem la polpa, la introduiríem 
en un recipient de vidre (per exemple 
un got), i cobriríem d’aigua les llavors. 
Passats dos o tres dies s’haurà produït 
una fermentació 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).

Si la nostra idea fos obtenir una 
varietat pròpia de tomàquet, el que 
hauríem de fer a continuació és 
seleccionar les plantes que tinguin 
les característiques que desitgem i 
rebutjar la resta. D’aquesta manera, 
en successives generacions, la nova 
varietat s’anirà homogeneïtzant.

Des de Gumendi duem anys rea-
litzant aquest tipus de treballs amb 

varietats antigues, i fruit d’aquests 
treballs hem obtingut les varietats 
“Udagorri”, i “Udabeltza”. Encara que 
a dia d’avui són unes varietats molt 
homogeneïtzades (tots els tomàquets 
presenten uns trets molt similars), 
tots els anys realitzem un rigorós tre-
ball de selecció de llavors de manera 
que les característiques d’aquestes 
varietats milloren generació rere ge-
neració.n

Extreu les teves pròpies llavors de tomàquet

Hem de deixar-
los a la planta fins 
que arribin al punt 

màxim de maduresa

Xabier Mendia, Expert d’Aliments Ecològics Gumendi en conrear i comercialitzar 
productes ecològics, xabiermendia@gumendi.es | www.gumendi.es

123rf Limited ©yuris010
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Una associació de cultiu consisteix 
a conrear simultàniament dues o més 
espècies de plantes. És una eina molt 
útil per afavorir la biodiversitat a l’hort 
i té múltiples avantatges. Repassem-ne 
algunes de les principals:

•	El sòl i l’aigua són millor utilitzats 
pels cultius associats que pels cul-
tius purs, a causa que les espècies 
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 l’aire, reducció 
de la velocitat del vent). Es poden 
associar així plantes altes amb 
altres de menor port, a les que els 
convingui l’ombra que els projec-
ten, o plantes de tiges allargades i 
fulles verticals, amb altres de fulles 

horitzontals, augmentant el rendi-
ment per superfície.

•	Les excrecions radiculars d’algunes 
espècies proveeixen de substàncies 
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. Això és molt patent en les 
plantes aromàtiques, que creixen 
més ràpid i més densament en cul-
tiu mixt que quan hi ha una sola 
espècie, alhora que produeixen 
més olis essencials i més qualitat 
aromàtica. L’ortiga i la milfulles 
són especialment favorables per 
augmentar les aromes.

•	Milloren la conservació. Altres plan-
tes són conegudes pel seu efecte 
positiu en la conservació després de 

la collita. L’ortiga té aquest efecte 
destacat en el cas del tomàquet.

•	Reducció de les herbes adventícies. 
Les males herbes són menys invaso-
res, ja que el sòl està més cobert i 
la barreja presenta un major poder 
competitiu enfront de les adventíci-
es.

•	Reducció de les plagues i malalties. 
Multitud de plantes aromàtiques 
s’empren per allunyar certs insec-
tes, plantant-les entre línies (to-
màquet-alfàbrega, tomàquet-ruda, 
pastanaga-porro) o en els marges 
dels bancals (col-sàlvia, col-menta). 

Les plantes aromàtiques (hisop, 
sàlvia, espígol, marduix, etc.), les 
cebes i els alls són particularment 
repel·lents d’insectes nocius.

•	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 fàcil i la inclu-
sió de plantes diferents, algunes amb 
flors, converteixen el nostre hort en 
un jardí molt agradable de contem-
plar i visitar.n

Cultivabio et porta a l’hort
Les associacions de cultiu a 
l’hort ecològic

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

© Montse Escutia

100% casolanes
És gairebé impossible trobar productes 
més purs que les cremes de fruits secs de 
TerraSana. 100% fruits secs mòlts en un 
pot, elaborats artesanalment i amb orgull, 
perfectament torrats i amb un mòlt extra 
fi. Utilitzem fruits secs orgànics de la 
millor qualitat per estar totalment segurs 
d’aconseguir el sabor pur que desitgem. 
Això és molt important, perquè els additius 
no van amb nosaltres. I, llevat que estigui 
explícitament esmentat en l’envàs, tampoc 
afegim sal.

Alimentació positiva a TerraSana
A TerraSana, fa més de 35 anys que fem 
productes orgànics. Aliments que realment 
aprofiten. Aliments que es posen bé al 
teu cos i la teva ment, i al món que ens 
envolta. Aliments que donen energia a tots 
i dibuixen un somriure a la cara. Perquè 
el bon menjar de veritat és quelcom que 
ens agrada compartir. Junts. Això és el que 
anomenem alimentació positiva!

TERRASANA.COM

PURES I ORGÀNIQUES CREMES DE FRUITS 

10
DELICIOSES 
VARIETATS

ALIMENTACIÓ

http://cultivabio.org/
http://terrasana.nl/
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ECOTURISME

Qualsevol època de l‘any és ade-
quada per perdre’s en una de les 
regions més simpàtiques del territori 
espanyol. Cadis s’obre al foraster com 
si el conegués de tota la vida. Alegria, 
colors i sabors envolten a aquest racó 
de l’Atlàntic andalús que a més sor-
prèn amb secrets de pura biodiversi-
tat com el que s’amaga entre Barbate 
i Los Caños de Meca terra endins fins 
Vejer de la Frontera. És el Parque 
Natural de la Breña y Marismas 
del Barbate. Un dels parcs naturals 
més petits d’Andalusia -ocupa 5000 
hectàrees- però amb cinc ecosistemes 
diferents -marí, penya-segat, pineda, 
maresmes i sistemes dunars- i l’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 Caños de Meca, travessant les 
pinedes del parc natural de la Breña 
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 
camí en la seva major part sorrenc 
l’origen del qual van ser dunes que es 
van elevar sobre el nivell del mar per 
processos geològics 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 l’avanç de les terres arenoses i 
seques. Juntament amb els pins, des-
taquen enormes masses de ginebres 
marítims i la presència de multitud 
d’aus que utilitzen el penya-segat per 
niar.

Quan el sender comença a baixar, 
apareix la bonica població costanera 
de Los Caños de Meca i a la llunyania 
el mític far de Trafalgar.

Cases Karen, una joia ecoturística

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

Dirigit per la simpàtica Karen, 
aquest lloc ofereix l’oportunitat de 
gaudir d’unes vacances verdes, en con-

tacte directe amb un entorn genuí i 
amb l’autèntica tradició. El seu enfoc 
holístic fa que la naturalesa faci el que 
millor sap fer, sense intervenir amb 
cap producte químic 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 construïdes segons l’antiga 
tradició. Pintura ecològica, hamaques 
mexicanes que conviden a una migdi-
ada, mobles i detalls de gust exquisit, 
fan que aquest lloc màgic sigui molt 

més que un allotjament. A més, en el 
proper “Recinte Llevant” cada dissab-
te se celebra un mercat de productes 
ecològics, 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 consciència ecològica, 
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.comn

Ecoescapades.Destinació: la biodiversitat gaditana

Un dels parcs 
naturals més petits 

d’Andalusia amb 
cinc ecosistemes 

diferents -marí, 
penya-segat, 

pineda, maresmes i 
sistemes dunars

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

©Casas Karen

©Casas Karen



27B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a Bio Notícies:
www.bioecoactual.com

Setembre 2016 - Núm 37

Iniciarem el descens 
cap al refugi 
de Camporells, 
situat en un marc 
incomparable de 
gran bellesa

Des de Les Angles anirem en cotxe 
per la carretera que condueix a Formi-
gueres i la seva estació d’esquí. Deixa-
rem enrere els primers remuntadors i 
seguirem la pista forestal ben marcada 
que puja fins a l’estació superior del 
telecadira de la Calmasella (2.095 m.) 
Deixarem el cotxe a la zona habilitada 
per aparcar i pujarem per la pista que 
avança cap a l’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 camí que 
ens regala un meravellós paisatge. 
Passarem al costat de diversos cartells 
indicadors i arribarem a l’estació supe-
rior del telecadira de Mauri (2.343 m). 
El camí segueix ascendint cap a l’O, 
avançant 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). El nos-
tre sender segueix avançant 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-camí 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 

al SE, deixarem a la nostra esquerra 
els teleesquís 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 població passant just per sota 
del telecabina.n

Dels Angles al refugi de 
Camporells i el Mont Llaret

ECO - ITINERARIS A PEU

©Victor Riverola

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

Alimentació
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Hi ha un seriós problema que ame-
naça el nostre sistema de clavegueram 
i estacions depuradores d’aigües 
residuals. És suau però 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 
higiènic 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’està produint a 
tot el món.

La majoria de tovalloletes humi-
des estan fabricades amb materials 
sintètics mitjançant hidrolligadura o 
embrollament hidràulic de fibres sin-

tètiques, podent-se trobar al mercat 
també les formades per teixit de fibres 
sintètiques i de cel·lulosa unides per 
calor en el que es coneix com airlaid. 
La seva composició a base de polímers 
sintètics fa que no siguin degradades 
pels bacteris i fongs, no són biodegra-
dades. A les etiquetes se’ns informa 
que són un producte d’un  sol ús, s’in-
dica clarament que es poden eliminar 
pel vàter fins i tot amb un pictograma, 
i és aquesta informació enganyosa 
l’origen de tot el problema. Que siguin 
d’un sol ús no vol dir que sigui un 
producte biodegradable que de forma 
natural es destrueixi durant el procés 
de transport i tractament de les aigües 
residuals.

El seu abocament al vàter causarà 
problemes ja que es queden pràcti-
cament intactes, i a diferència del 
paper higiènic, les tovalloletes no es 
desintegren en aigua. A mesura que 
viatgen a través de les canonades van 

provocant acumulació, obstrucció i 
embús en el sistema de clavegueram 
i de bombament. Quan arriben a l’es-
tació depuradora d’aigües residuals 
estan pràcticament 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-
llir aquestes deixalles.

Avui en dia fem ser-
vir tovalloletes pràctica-
ment per a tot, 
per a nadons, 
com desma-
q u i l l a n t s 
facials, per 
a la higiene 
íntima o 
per netejar 
mobles, vi-
dres o ulleres. 
El problema ve 
per com ens desfem 

d’elles. Si les llancem al vàter se’n  van 
pel embornal, el que és terriblement 
perillós per a les infraestructures de 
sanejament i el medi ambient. Hem 
de prendre consciència d’això i consi-
derar a les tovalloletes com el que són, 
residus sòlids, gestionant-les en funció 
de l’ús donat al seu contenidor corres-
ponent, igual que fem amb qualsevol 
altre residu.n

Tovalloletes humides. 
Quan la neteja és un problema

JO RECICLO

Superaliment

CRISTALLS
SOLUBLES
CRISTALLS
SOLUBLES

INSTANTANI

ALTA CONCENTRACIÓ

info@salus.es  -  www.salus.es

Remolacha roja bio

Novetat

a Espanya

SALUS FLORADIX ESPAÑA, S.L.
Avda. Pla del Mesell, 4 • Tel. 965 637 004 • 03560 EL CAMPELLO (Alicante)

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  alemanyproducte

Raúl Martínez, Biòleg,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Hem de considerar a 
les tovalloletes com 

residus sòlids

Complements Alimentaris
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La pell està viva i respon ràpida-
ment al medi; tant a factors exògens 
(contaminació, alimentació, activitat 
física, clima... etc.) com a factors 
interns (endocrins, alteracions del 
sistema nerviós i emocionals...).

Les cures amb fito-cosmètica na-
tural constitueixen una eina eficaç 
de primera línia per cuidar la PELL 
ATÒPICA.

L’aportació d’Àcids Grassos Essen-
cials a la pell, així com Plantes Espe-
cífiques, pot ajudar-te a suavitzar-la, 
mantenir-la hidratada i amb això dis-
minuir la sensació de picor, el rascat 
i les lesions.

Podem aconseguir-ho a través 
d’una veritable nutrició de la pell, en 
la que s’ha de contemplar l’alimenta-
ció quotidiana, l’aplicació del cosmè-
tic natural adequat i la incorporació 
de noves pautes d’estil de vida.

Una bona crema té en la seva for-
mulació els olis verges de qualitat 

extra de: Nou de Maca-
dàmia, Alvocat, Bor-

ratja, Granada, 
Espino Groc, 
Baobab, Calò-
fil; i extractes 
de plantes 
de Centella 

Asiàtica, Poli-
gonum, Escute-

laria, Te verd, 

Regalèssia, Pastanaga, Arbre del Te, 
Camamilla Romana, Romaní i Lavanda 
Vera i gràcies a això aporta nutrients 
essencials que actuen a l’interior de la 
pell, potenciant la seva regeneració i la 
seva capacitat d’acumular aigua.

Consells per al dia a dia

•	Mantenir ben hidratada la pell.

•	Evitar sabons amb perfums sintè-
tics i amb sulfats. Xampú suau i gel 
corporal - lliure de sulfats, respec-
tuós amb la pell i hidratant.

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

•	No banyar-se massa freqüentment.

•	Reduir les causes de sudoració, com 
l’excés de roba, i mantenir els plecs 

corporals (braços, coll, engonals) 
ben secs.

•	Evitar ambients molt caldejats i 
molt baixes temperatures. Evitar 
també els contrastos tèrmics.

•	Evitar en el possible les causes 
d’estrès i ansietat. Practicar respi-
racions, salivació i tècniques que 
contribueixin a combatre-ho.

•	Facilitar el son nocturn i respectar 
les hores de descans necessàries.

•	Intentar evitar a casa el fum del 
tabac en general.

•	Mantenir la casa neta, per prevenir 
l’aparició d’àcars i al·lèrgens ambi-
entals.

•	L’exposició gradual al sol i l’aigua 
de mar, resulta beneficiosa per als 
nens i adults amb pell atòpica. Però 
evitar el contacte amb la sorra, so-
bretot si hi ha lesions.n

Com cuidar la pell atòpica
De forma totalment natural

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

CosmÈtica

Dietéticos INTERSA S.A.
Polígon Polinasa · C/ Sector Avinganya-2 · 25180 Alcarràs · LLEIDA · ESPANYA
Tel.: 973 75 00 61 · Fax: 973 75 00 40 · e-mail: info@d-intersa.com
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Per a mi l’any sempre comença 
al setembre, amb el curs escolar i 
després de les merescudes vacances, 
aquest any m’he proposat iniciar-lo 
amb alegria, il·lusió i molts projectes, 
però 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, l’alimentació... de l’estiu.

Per netejar la nostra pell utilitza-
rem un sabó neutre, una llet netejado-
ra o un gel econaturals, tot dependrà 
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 romaní qt verbenona, 

realitzant suaus moviments circulars 
per eliminar les restes de cèl·lules 
mortes de la pell. Posteriorment 
podrem aplicar una màscara 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 
homogènia que aplicarem a la nostra 
pell fins que la mascareta s’assequi, 
uns 20 minuts, després dels quals la 
retirarem.

Ara la pell està preparada per tonifi-
car-la amb un tònic 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 
sèrum 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 l’envàs de 
10 ml amb oli vegetal de baobab i oli 

vegetal de germen 
d’arròs. Apliquem el 
sèrum 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 
cosmètica econatural 
certificada que avui tenim 
al nostre abast. No obli-
deu mai mirar l’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, perquè... On són els límits de la 
pell? Acompanyeu-lo d’una alimenta-
ció saludable, ecològica i equilibrada 
i... ja esteu a punt per “tornar a l’esco-
la” amb una pell radiant, saludable i... 
més jove que mai.n

Tractament facial econatural 
per a la tornada a l’escola

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Aromatòloga: formadora i 
experta en BioCosmètica, www.aromaterapiaenalicante.es
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Farem un tractament 
facial complet per 
netejar, exfoliar, 
tonificar, purificar, 
nodrir i hidratar la 
nostra pell

Complements Alimentaris
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Es diu Colon Irritable a una sín-
drome, és a dir, a un conjunt de 
símptomes que apareixen de forma 
periòdica o crònica i que inclou 
sensació d’evacuació incompleta, 
dolors de tipus còlic, alleugeriment 
del dolor al defecar, moc a la femta, 
indigestió, flatulència , tenesme 
(ganes freqüents de defecar o orinar), 
trastorns de tipus vasomotor (sud-
oració, cefalees, palpitacions...) i que 
es caracteritza a més perquè qui ho 
pateix unes vegades està restret i 
altres pateix diarrea.

Es tracta d’un trastorn de la motili-
tat que afecta tot el tub digestiu, una 
alteració gastrointestinal més comú 
en les societats desenvolupades, i 
el diagnòstic es recolza en l’aparició 
de la combinació dels múltiples símp-
tomes i mitjançant l’exclusió d’altres 
malalties, a través d’un historial clí-
nic, una exploració física i un estudi 
de la femta.

Causes

La seva etiologia és multifactori-
al tant a nivell fisiològic, psicolò-
gic i dietètic. Contribueix a la seva 
aparició l’abús de laxants i de ca-
feïna, el consum d’antibiòtics, l’ús 
d’hormones durant molt de temps, 
la irregularitat en el son i falta de 
repòs, una dieta desequilibrada i 
deficient en fibra, l’al·lèrgia / into-
lerància a certs aliments o alguna 
malaltia gastrointestinal prèvia 
(ex.: la candidiasi).

D’altra banda, l’estat d’ànim, les 
preocupacions, el nivell d’estrès, 
l’ansietat, la depressió, la ira, etc., 
són també factors determinants; 
no oblidem que el sistema nerviós 
influeix molt en el procés intestinal 
i viceversa.

En uns estudis recents s’ha arri-
bat a la conclusió que es tracta del 
resultat d’una mala relació entre la 
mucosa i les neurones de l’intestí 
denominant-la com una “neurosi de 
l’intestí”. Les neurones estan més 
actives del normal (hiperactivitat 
neuronal) a causa del estrès i per això 
el sistema nerviós i digestiu estan al 
seu torn hipersensibles posant de 
manifest els símptomes prèviament 
citats.

Dieta

•	En el cas de còlon irritable dóna 
millors resultats la ingesta de fibra 

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

•	Prendre amb regularitat infusions 
digestives antiespasmòdiques, 
carminatives i digestives de cama-
milla, anís estrellat, arrel de rega-
lèssia, menta i fonoll.

El nostre aliats *

•	Probiòtics i prebiòtics per repo-
blar i mantenir en bon estat la flora 
intestinal afavorint la digestió i 
desintoxicació.

•	Ajudes digestives com enzims 
(amilases, proteases, lipases) o la 
betaïna HCl (en cas de deficiència 
gàstrica), de cara a millorar les di-
gestions i evitar un augment de mi-
croorganismes intestinals patògens.

•	Grup vit.B per reequilibrar el sis-
tema nerviós alhora que afavoreix 
el bon funcionament de la muscu-
latura de l’intestí.

•	Psyllium, es tracta d’una fibra que 
ajuda a netejar i a desintoxicar l’in-
testí, beneficiosa tant en casos de 
diarrea com de restrenyiment.

•	L-Glutamina, un aminoàcid que 
és un component fonamental del 
teixit connectiu del tracte intes-
tinal. És capaç de normalitzar la 
permeabilitat intestinal excessiva 
i té activitat antiinflamatòria de la 
mucosa intestinal.

Nous hàbits a adoptar

Controlar els components psicolò-
gics-emocionals, evitant -en la mesura 
del possible- l’estrès, l’ansietat i els 
estats d’alteració emocional.

Practicar alguna tècnica de rela-
xació. Ioga, meditació i fins i tot la 
hipnosi. Exercicis d’estiraments i 
expansió muscular.

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

* La suplementació ha de ser pres-
crita i supervisada per un professional 
de la salutn

Colon Irritable

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

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es
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Floral, relajante, dulce. 
En los altibajos de las estaciones es posible que nuestro sistema 
inmunitario necesite a veces algún tipo de refuerzo. Además de 
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afrutadas y la aromática albahaca. La beneficiosa vitamina 
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natural.

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 energía a los monjes budistas 
en sus largas meditaciones. La hierba limón afrutada y el li-
món ácido completan esta maravillosa mezcla y proporcio-

nan una experiencia de sabor muy especial.

www.yogitea .com
www.facebook.com/yogitea
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Explica’ns el que significa el 
vostre nou lema “Alimentació 
Positiva”

Amb Alimentació Positiva volem 
expressar la sensació positiva que la 
gent aconsegueix quan s’alimenta 
amb aliments orgànics que proporci-
onen com a mínim tres coses alhora:

1.	És molt bon menjar, amb un bon 
sabor. Alimentació que es pot gau-
dir realment, sols, amb la família, 
amb els amics. 

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

3.	Serveix al món i té el potencial 
d’ajudar a proporcionar un desen-
volupament positiu, al mateix 
temps que és orgànica, saludable 
i justa. I per tant ajuda als agricul-
tors, no contamina la terra, el sòl i 
l’aigua. Es fa amb l’energia verda, 
és realment sostenible. 

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

Naturalment els diversos tipus de 
pesto, així com els nostres crackers 
sense oli de palma, amb oli d’oliva! 
També oferirem algunes sopes espa-
nyoles estupendes, pasta feta a mà 
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, serà una línia de diverses 
zones del Mediterrani! Pura delícia!

La cuina oriental està marcant 
tendència gastronòmica. Per què 
i amb quins productes?

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

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. 

És aquest el gran moment dels 
súper aliments?

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

alta. I el bo és: no els coneixíem 
fins fa uns anys. Però hi eren 

des de sempre. 

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

fent que els nostres 
sopars i postres siguin 

més emocionants i més 
nutritius. Oi que és maco?

A partir del desè 
Congrés Orgànic Eu-

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

Tots els participants provinents  del 
mercat dels aliments orgànics van trac-
tar de aportar-hi el millor dels seus co-
neixements, els seus ideals i la seva força 
per tal de mantenir l’autèntica agricul-
tura orgànica. Una agricultura que no-
més pot ser si és connectada a autèntic 
sòl, autèntica terra i a la forma en què el 
sòl, les plantes, els animals són 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. Però també hi ha la 
indústria no orgànica, que veu el cultiu 
ecològic i tracta d’ aturar-lo una mica, 
influint en algunes regulacions.

Jo realment espero, i crec, que la in-
dústria orgànica va exposar allà els seus 
punts de vista i aquests punts han estat 
compresos i reconeguts per la majoria 
de polítics. Hi ha cada vegada més re-
coneixement i comprensió de que hem 
de canviar la nostra agricultura comú. 
Però és un llarg camí. Comencem no-
saltres. Aquest és sempre el millor punt  
per començar. Alimentació Positiva!!n
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Peter Jacobs
Peter Jacobs, Director General 
de TerraSana (Holanda). Terra-
Sana és un dels grans pioners 
a Europa de la producció i dis-
tribució de productes alimen-
taris orgànics. El seu fundador 

i propietari Kees Barnhard va 
començar un negoci d’èxit fa 35 
anys. Hem parlat amb Peter Ja-
cobs, Director General de Terra-
Sana des de 2012, responsable 
i compromès amb alimentar-nos 

millor cada dia per ser més fe-
liços. Sota el lema “Alimenta-
ció Positiva” Qualitat, Sentit i 
Compromís, TerraSana ha entrat 
en una nova etapa i li demanem 
que ens l’expliqui.

Enric Urrutia, Director

http://terrasana.nl/
http://www.biospace.es/



