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BioCultura torna a Sevilla per

donar un gir a la teva vida

Espanya és el pais amb major superficie
dedicada a la producci6 ecologica de la
Uni6é Europea, amb 1,9 milions d’hec-
tarees de cultiu i, en concret Andalusia
(no en va coneguda com la “horta
d’Europa”), és també un referent inter-
nacional amb els seus més d'un milié
d’hectarees certificades (o sigui el 51%
de la superficie ecologica a Espanya).
Aixi ho tornen a confirmar les tltimes
dades publicades pel MAPAMA (Minis-
terio de Agricultura y Pesca, Alimenta-
cién y Medio Ambiente), que segueixen
demostrant el continu creixement
del sector ecologic a Espanya (aquesta
vegada un 12% respecte a 'any passat).
També el consum nacional d’aliments
ecologics ha augmentat.

Aquestes son dades perd clarament es
corroboren amb fets. Les cinc edicions
de la fira BioCultura s6n una altra
prova d’aix0 i encara que Espanya se-
gueixi sent el gran exportador “bio” i
el seu consum intern encara sigui baix
respecte al d’altres paisos del nostre
entorn, cada vegada som més perso-
nes les que volem una altra forma de
economia, de producci6 i de consum.
En aquesta ocasid, l'escenari per a
aquesta aposta el podem trobar a An-
dalusia. Del 10 al 12 de marcg, FIBES, el
Palau d’exposicions i congressos de Sevilla,
acull la segona edicié de BioCultura
Sevilla, amb un major nombre d’expo-
sitors (més de 250) i també d’activitats.
Tot i que és la més recent de les edi-

©Centipede Films,S.L.

cions, molt lluny de les 32 de BioCul-
tura Madrid o les 23 de BioCultura
Barcelona, BioCultura Sevilla ofereix,
igual que les altres edicions, tota
aquesta amplia varietat de productes,
informaci6 i propostes necessaries per
donar aquest “ gran canvi “cap a una
altra societat que prengui conscieéncia
iopti per unavida en harmonia amb el
nostre planeta. Perqué com diuen els
seus organitzadors, la Asociacién Vida
Sana, “primer hi ha el canvi en cada un de
nosaltres, en els nostres habits de consum
quotidians”. Per aixd BioCultura, ha
triat com a lema d’aquest any “la fira
del gran canvi: déna-li un gir a la teva
vida”. Alimentacio ecologica, higiene i
cosmetica amb ingredients certificats,
téxtil organic, ecomaterials, energies
renovables, terapies i medicines na-
turals, téxtil organic, estalvi, turisme,
joguines..., tota una oferta per poder
donar aquest gir a la nostra vida.

Perqué com diu la directora de la fira,
Angeles Parra, “la produccié ecologica és
una produccié de multi-solucions: és una
eina ideal per frenar el canvi climatic, la
pérdua de biodiversitat, la contaminacié
de 'aigua subterrdnia, i és a més bdsica
per recuperar i millorar les terres perqué
tornin a ser fértils, frenar 'éxode rural,
i tornar la sobirania alimentdria als ter-
ritoris...”. en quant a la salut, afegeix
Angeles Parra, “és evident que millora
la nostra qualitat de vida, i que es tracta
d’una bona inversio en salut...”

ALIMENTACIO

B

M'agrada sentir-me bé i
gouc/ir del que menjo,

encara que no tingui tof

el temps que voldria per fer-ho.

Les noves cremes de verdures
\/egefd/io estan preporades amb
ingrec/ienfs eco/bgics i frescos de
['hort. Hem creat tres receptes tniques
perque no f'hogis de preocupar de
preparar-les i puguis gaudir d'un
aliment sq, gustos i diferent

Es com tenir un hort por'l'éﬁl
sempre amb tu, a casa

i on vu/guis.

CARBASSA AMB CURCUMA | CARBASSO AMB ALGA WAKAME | REMOLATXA | TOFU

alimenta la vida
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De les jornades informatives
als millors shows de
ecogastronomia, ecoestética i
moda sostenible

Sumat a tota l'oferta en productes
per a tots els ambits de la nostra
vida, BioCultura Sevilla ens ofereix
també aquesta possibilitat de la que
aquesta fira s’enorgulleix en totes les
seves edicions: la d’aportar informa-
ci6 verag, independent i documen-
tada a través de les seves multiples
conferéncies, tallers, debats... Tenen
especial interés les Jornades com les
de “reflexid sobre 'is indiscriminat de les
vacunes” o les dirigides als que tinguin
interes en les Botigues d’Alimentacid
Ecolodgica respecte a “qué convé saber
abans d’obrir una botiga” o “Com millo-
rar-ne la gestio, si ja la tenim”.

El public que vagi a aquesta edicié
de Sevilla també podra gaudir de la
creativitat i originalitat dels ecochefs
i nutricionistes dels Showcookings
Eco gastronomics. D’'una forma

molt visual i atractiva podem apren-
dre a cuinar exquisides i innovadores
receptes i al mateix temps, coneixer
les propietats i qualitats de cada un
dels ingredients utilitzats.

Seguint la demanda i les tendéncies
dels ultims anys, BioCultura Sevilla
també incorpora des de la primera
edici6 un Showroom de Ecoestética
amb tallers d’automagquillatge, elabo-
raci6 de sabons econaturals i tracta-
ments per tenir cura de pells sensi-
bles. Les diferents activitats donen a
coneixer els beneficis de la cosmetica
econatural i proporcionen consells
practics per treure-li el millor partit.

La roba i els complements que portem
diariament han anat ocupant més
espai i importancia a BioCultura des
de la posada en marxa de “Planeta
Moda”, la passarel-la de la moda soste-
nible que també trobem a BioCultura
Sevilla. En aquesta edicié tornen els
tallers, les desfilades i tota una propos-
ta de fibres naturals com I'eucaliptus,
el tencel, el canem o l'alpaca per a
aquells als quals els agrada lamodaila
creativitat i volen anar fent un pas més
cap a aquest gir en la seva vida.

Vanguardia i arrels es barregen
en el joc, la misica, la dansa i
la poesia

En la seva part cultural i ladica, no fal-
tara el festival ecologic de la infancia
Mama Terra amb els seus tallers, jocs
i entreteniment per als més petits,
ni tampoc la musica des de la seva
forma més terapéutica, a través dels
concerts de musicoterapia, fins a la

BIOECO ACTUAL 3

FIRES

BioCultura

Ceria de productos ecolégicos

y Consumo responsable
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més poética i evocadora de 1’especta-
cle “Intimad”. Amb aquesta fusi6 de
musica, dansa i poesia de la Cia. de
Dansa Un Sol Tra¢ & Nur Camerata,
ens traslladarem als temps d’'una Al
Andalus gresol de cultures i ciéncia on
van conviure en pau les tres religions i

|| Rt

©Asociacion Vida Sana

en una barreja d’arrels i avantguarda,
es retra homenatge a una bugadera
de Sevilla que gracies als seus dots de
poetessa es va convertir en reina.

Mas informacio a:
www.biocultura.orgh

ALIMENTACIO
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Evelyne Alc4zar, Coordinadora Area de Projectes i Internacional
de Ecovalia, Enginyera Técnica Agricola - www.ecovalia.org
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ECOVALIA, 25 anys impulsant el valor ecologic

La Asociacion Valor Ecolégico,
coneguda també com ECOVA-
LIA, és una organitzacié sense
anim de lucre que promou la
produccio ecologica i el consum
responsable.

Disposa d’un col-lectiu de més
de 15.000 associats que repre-
senten linterés per construir
un mon millor i conservar-lo per
obtenir els seus millors fruits.

ALIMENTACIO

Varem iniciar el nostre cami el
1991, en aquells dies eren pocs els
agricultors i ramaders que apostaven
per la producci6 ecologica certificada,
existia un gran desconeixement, tant
per part de molts professionals del
camp com dels consumidors, sobre
els aliments ecologics i els beneficis
i oportunitats que brinden a la socie-
tat. Aquest model, incipient a Europa,
era gairebé desconegut a Espanya i
molts ens van titllar d’idealistes, en

©Ecovalia

el millor dels casos... Avui, 25 anys
després, la produccié ecologica és un
exemple de professionalitat i de valor
afegit.

ECOVALIA ha donat resposta als
principals reptes que s’han presen-
tat durant aquests anys, impulsat la
produccié mitjancant la formacié i
la informaci6 sobre els métodes de
produccié ecologica. Apostem per
una inddustria de base ecologica que
generi valor afegit a les produccions,
fomentant el desenvolupament rural
i la creacié d’ocupacié, impulsant
nous canals de venda i de consum.
Treballem per donar a coneixer la
qualitat dels aliments ecologics i
promoure el seu consum mitjancant
activitats divulgatives dirigides tant
a professionals com a consumidors
de totes les edats. Desenvolupem
projectes per impulsar la comer-
cialitzaci6 dels aliments ecologics
i la professionalitzaci6 del sector
agroindustrial i alimentari. Els nos-
tres reptes han canviat, abans se
centraven en la produccié i ara en la

consolidacio de la industria, la millo-
ra de la comercialitzacié i 'impuls
del consum intern.

En aquest quart de segle, el sector
ecologic ha crescut, igual que ho ha
fet ECOVALIA, que, encara que d’ori-
gen andalds, compta amb una massa
social procedent de tot Espanya. A
més, s’ha convertit en un interlocutor
de referéncia per al sector a nivell na-
cional i internacional, duent a terme
milers de activitats per desenvolupar
un sistema alimentari basat en la sa-
lut de les persones, la produccié eco-
logica, la protecci6 al medi ambient i
la responsabilitat social.®

LePaindesfleurs

| DESCOBREIX ELS 10 SABORS DELICIOSAMENT SORPRENENTS l

Disponible en botigues ecologiques

EKIBIO SAS - 07340 Peaugres - France - www.lepaindesfleurs.bio
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Markus Arbenz, Director Executiu d TFOAM - Organics International,

m.arbenz@jifoam.bio - www.ifoam.bio

El desenvolupament organic

a la UE: estem a l’alcada de
I’associacio publico privada?

Qui va inventar el que és organic?
Tots admirem als nostres pioners de
tot el mon. Albert Howard, Masanobu
Fukuoka, Rachel Carson, Raoul Le-
maire, Maria Miiller o Rudolf Steiner
- per esmentar-ne només alguns - ens
van inspirar profundament descrivint
la manera de fer agricultura organica.
A partir dels anys setanta, les inicia-
tives privades van codificar el que és
organic i van empenyer el seu desen-
volupament amb una gran quantitat
de propietat i de energia. IFOAM
- Organics International, fundada el
1972, va unir el “nostre” moviment.
Durant décades, vam decidir les “nos-
tres” normes i vam forjar la confianca
dels consumidors al llarg de tota la
cadena de valor. Després, vam fer
una crida als governs de tot el mén
perque ens ajudessin a protegir el que
és organic amb bones regulacions per
a la producci6 i l'etiquetatge. Fins al
moment, prop de 100 paisos han ac-
tuat en aquest sentit. El moviment de
la societat civil s’ha convertit en una
associacio publica i privada: una asso-
ciaci6 tinica, que és part de la nostra
historia d’exit.

La revisid6 de l'actual regulacié
ecologica de la UE 834/2007 a partir
de 2014 revela els desafiaments
d’aquesta associacié. Els socis privats

ALIMENTACIO

i publics encara tenen visions i objec-
tius comuns?

Fer que els qui prenguin les decisi-
ons estiguin a l’alcada dels valors en
el moviment i decidir el millor per a
tothom? Queé hi ha d’aquests “grups
d’interes” sense veu com son el medi
ambient, els animals o les persones
en paisos remots sense govern fort?
Com d’ important és I'impacte o és la
seguretat la prioritat per al desenvo-
lupament? Segueix sent un punt de
vista compartit la imatge d’un movi-
ment de la societat civil organica que
integra I’economia i el sector public?
O ens hem tornat dependents dels
qui fan les politiques governamentals
i els conflictes politics que poden can-
viar la naturalesa del que és organic?

Les respostes a aquestes preguntes
no son senzilles i requereixen un dia-
leg entre els socis: un quadre de dialeg
respectuds que tingui en compte les
necessitats de I’altra part. El moviment
organic va comencar amb l’ambicié
de posar a les persones desfavorides i
vulnerables (per exemple, les families
de petits agricultors, dones i nens
en el sud global, consumidors que
desconeixen el perill de la industria
alimentaria) al centre de I’escenari. La
regulacio ecologica de la UE té el poder

CURCUMA

d’afectar a milions de persones a tot el
moén, molts d’ells sense veu per posar
els seus interessos sobre la taula. El di-
aleg a tres bandes és entre la Comissio,
el Consell i el Parlament de la UE. El
moviment només pot observar i trac-
tar d’exercir pressio. La col-laboracié
publico-privada és desafiada ja que el
poder es distribueix de manera desi-
gual i la UE esta atrapada en els seus
propis processos (i interessos) en lloc
de guiar-se per la saviesa i el principi
de I’empoderament dels més febles.

Els segiients dos exemples practics
il-lustren el que cal cuidar més per
l’associaci6.

MaRg 2017 - NUMm 43
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ORGANICS

Es hora d’anar als acords
multilaterals

El 2007, IFOAM - Organics Inter-
national, la FAO i la UNCTAD van
advertir en contra de la regulacié
del comer¢ organic internacional a
través dels acords unilaterals (“tot-
hom que compleixi amb les meves
regles pot importar al meu pais”) o
bilaterals (“acceptem les regles dels
altres”). Els dos arguments princi-
pals eren: que no és factible (serien
necessaris milers d’acords comer-
cials) i que no és just (obligant als
agricultors dels paisos en desenvo-
lupament a adoptar les normes dels
paisos industrialitzats poderosos).
Tot i els advertiments, el moén orga-
nic s’ha desenvolupat en aquestes
direccions.

En Tlactualitat, sabem de 38
acords organics existents o futurs
entre els governs que inclouen 48
paisos, que no cobreixen la majoria
dels paisos exportadors al sud glo-
bal. La UE esta introduint un régim
de compliment, el que significa que
els agricultors (per exemple, els pro-
ductors de cafe) de fora de la UE (a
excepcio dels que tenen un acord co-
mercial bilateral) inclosos la majoria
de paisos d’Africa, America Llatina i

ee® PREMIUM

VEGAN

®Raab BIO

Vitalfood

amb un contingut de curcumi-
na estandarditzat i piperina del
pebre negre (per a una millor

biodisponibilitat)

ara també disponible en pols,
ideal per enriquir Smoothies,

batuts, sucs...
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Asia, han d’adoptar normes que no
els corresponen i que no s’adapten
a les seves condicions socioecono-
miques i ambientals. Aquest régim
no esta d’acord amb els principis
organics i els esforcos de pressi6 de
IFOAM UE contra renunciar a opci-
ons d’equivalencia per als operadors
de fora de la UE no van ser escoltats.
L’associacié publica i privada no és
realment funcional.

No obstant aix0, hi ha esperanca.
Un recent seminari celebrat per la
invitaci6 del govern suis amb les
autoritats organiques competents
d’organismes reguladors de tot el
mon va obrir el dialeg amb el movi-
ment. Es va confirmar que un acord
d’equivaléncia plurilateral és 1la
forma d’ explorar i desenvolupar en
endavant. Es necessita amb urgencia
un forum per al desenvolupament
de criteris comuns per reconeixer
inclusivament amb la mateixa fiabi-
litat sistemes organics a tot el moén
i té un alt potencial d’impacte posi-
tiu. La familia de normes existents
de IFOAM i els reconeguts sistemes
d’avaluacié, podrien ser un model
per a aixo.

Organica 3.0:
una visio
respectada per
’associacio?

El  moviment
organic esta discu-
tint Organica 3.0,
la visi6 futura de
desenvolupament
organic en els pro-
pers anys. L’aprova-
ci6 del document
historic anomenat
“Organic 3.0 és
a l'agenda de l'As-
semblea General al
novembre de 2017
a I'india.

Aquest  punt
de referéncia - si
no I'tinic aprovat,
si inclos en les estrategies dels ac-
tors - tindra fortes implicacions en
el desenvolupament del moviment
organic. Influeix en el posiciona-
ment, en els objectius i en la cul-
tura de les consideracions per a la
presa de decisions. En el passat, els
governs no han adoptat els docu-
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ments organics historics del movi-
ment global. Com a conseqiiéncia,
[FOAM - Organics International, el
Codex Alimentarius i moltes regu-
lacions de tot el mén no fan servir
principis i definicions unificades.

Organica 3.0 és una nova opor-

123rf Limited©Deyan Georgiev

tunitat perqué els sectors organics
publics i privats donin suport a una
visié comuna. L'ts d’aquesta opor-
tunitat i estar a ’alcada per part de
I’associacié ens portaria molt més
a prop de la nostra visié de I’agri-
cultura realment sostenible i les
cadenes de valor.m

ALIMENTACIO

bar

BI0O DESDE 1979
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Menijar verd és salut

D’entre tots els colors que pot ha-
ver-hi en el nostre plat, em vull centrar
en un d’especial importancia: el color
verd. Perd, per queé és tan important?
Per comencar el verd evoca salut,
naturalesa, frescor i connexié amb el
mon vegetal; pero aquesta evocacio no
només és metaforica sind també real:
incorporar verd en la nostra dieta ge-
nera salut i frescor, perque el verd in-
dica que la planta esta
plena de clo-
rofil-la.

Aquesta clorofil-la (que curiosament
té una estructura similar a I’hemoglobi-
na, només que en lloc de ferro té mag-
nesi al centre) és un pigment clau en
la fotosintesi, procés pel qual el regne
vegetal té la capacitat de captar 'ener-
gia luminica i transformar-la en energia
bioquimica, indispensable per a la nos-
tra vida al planeta. I a més, la clorofil-la
té una série de propietats importants
per a la nostra salut, fonamentalment

propietats detox, ajudantala
netejaieliminacié de resi-
dus en el cos.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

S’ha vist que la clorofil-la millora els
efectes de la radiacié i que té la capaci-
tat d’unir-se a metalls pesants afavorint
la seva eliminacié. També té un potent
efecte alcalinitzadoriun gran poder an-
tioxidant i antiinflamatori, millorant el
sistema immune, digestiu, respiratori, i
participant en la prevencié de malalties
croniques com el cancer, entre d’altres;
curiosament sabem també que el verd
en medicina xinesa és el color que res-
sona i potencia I'acci6 del fetge, organ
al seu torn encarregat de la neteja de la
sang de toxics.

Obviament trobarem aquesta mera-
vellosa molécula, la clorofil-1a, en les al-
gues de color verd (la Chlorella és sens
dubte la més rica en aquest pigment,
que també abunda en l'espirulina) i en
les verdures de color verd (com més
intens és el verd, més clorofil-la té):
col verda, col, kale, bledes, espinacs,
mongetes tendres, broquil, porro, col
xinesa, esparrecs, api, créixens, canon-
ges, enciams, julivert, cebolli, les fulles
de les arrels (de les pastanagues, dels
naps, dels raves...), etc.
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Es important menjar les verdures
verdes crues o cuinades molt lleuge-
rament (una coccié lleugera al vapor,
o escaldades durant 2-3 minuts), de
manera que quedin cruixents i man-
tinguin totes les seves propietats.
Aixi que no oblidis posar SEMPRE
alguna cosa verda al teu plat o afe-
gir alguna cosa verda als teus sucs
o smoothies. Avui més que mai, en
aquesta societat plena de toxics en
la qual vivim, és fonamental que el
verd sigui present en la nostra ali-
mentaci6.®
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Greixos saludables (omega 3-6-7i 9)
Que son, beneficis i en quins aliments trobar-los

Els greixos s6n nutrients encara
mal entesos en la nostra societat...
Jutjats com a culpables de sobrepes
1 greix corporal, portem anys, per no
dir décades, sentint que una alimen-
tacié sana és una alimentacié pobra
en greix. Una cosa totalment errdnia,
i el més greu, totalment contraprodu-
ent si el que busquem és aprimar-nos
i guanyar salut.

El primer que hem d’entendre per
desmitificar aquesta falsa creenca, és
el funcionament de 'organisme i el
seu metabolisme. Hem de saber que
el cos emmagatzema greix a partir
de qualsevol excés energetic, sigui
aquest també procedent d’hidrats de
carboni o de proteines.

A la dieta, el greix indueix a la
sacietat mentre també aporta sabor i
adherencia a I’hora de crear bons ha-
bits alimentaris, una cosa fonamental
si volem aconseguir crear canvis a
llarg termini i una auténtica educacié
alimentaria. D’altra banda, compleix
amb la funci6 de material energetic i

protector dels nostres organs aixi
com d’aillament del fred, formant
part de les membranes cel-lulars
i sent precursor en la fabricacié
d’hormones i acids biliars, i en I’ab-
sorci6 de vitamines liposolubles. Es
per tant una peca essencial i el seu
consum hauria de ser del 30-35% en
la nostra alimentacid si volem gaudir
d’'un bon equilibri i funcionament
metabolic.

El fet que el greix sigui saludable
0 no, dependra de la qualitat del
seu aliment i de si té altres caracte-
ristiques d’interés nutricional i fisio-
logic per a l'organisme. Tant greixos
animals com olis vegetals, vénen tots
formats en major o menor percentat-
ge per acids grassos classificats com
saturats, monoinsaturats i poliin-
saturats. La relacié optima entre tots
ells enla dieta és del 10% tant per satu-
rats (oli de coco) com poliinsaturats, i
fins a un 30% de monoinsaturats.

De tota manera, el cos pot sintetit-
zar per si mateix tots els acids grassos

que necessita, excepte els acids po-
liinsaturats linoleic W-6 i linolénic
W-3 que s’han de prendre en la dieta i
que per aix0 s6n anomenats essenci-
als. L’oli de llavors extret en fred, les
pipes de gira-sol i fruits oleaginosos
formen part del grup W-6, i en canvi
les nous, llavors de 1li, de chia i canem
aixi com les algues marines i alvocat,
del W-3.

Sén coneguts per les seves propie-
tats reguladores del colesterol LDL
i triglicerids, i pel bon desenvolu-
pament i comunicacié neuronal.
No obstant aix0, la clau esta en que
es troben en una proporci6 adequada
ja que so6n antagonistes. L'excés de
W-6 pot donar peu a processos infla-
matoris causa de 'accié de les hor-
mones prostaglandines série 2 que
es veuen contrarestades pel consum
de W-3 (EPA i DHA) gracies a I’accié
antiinflamatoria de les prostaglan-
dines Serie3... Encara a dia d’avui, no
queda clara la proporcié ideal, pero es
recomana 9: 1 a raé de més consum
de W-3, ja que es troba amb més faci-
litat i en major abundancia el W-6 en
la nostra dieta actual...

D’altra banda com acid mono-insa-
turat, comptem amb el més conegut,
I’acid oleic W-9, present en 1’oli d’oli-
va verge (o primera pressio en fred).
Ajuda a augmentar el HDL, el nostre
“colesterol bo”, sent ric també en vi-
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tamina E, el que el converteix en un
oli estable per a ts diari a la cuina,
tant en cru com en coccié, a més de
ser un veritable aliat en la nostra salut
cardiovascular.

I finalment, no menys important
tot i que si menys conegut, comptem
amb un altre acid mono-insaturat
anomenat acid palmitoleic W-7,
principalment interessant per a la sa-
lut de la nostra pell (éczemes, derma-
titis, psoriasi) i mucoses orals, diges-
tives o vaginals. D’accié analgésica
i antioxidant, es troba sobretot en
el moén vegetal i mari, especialment
en les baies de I’Ar¢ groc (en capsules)
pero també en I’alvocat, nous de Ma-
cadamia i curri.

En definitiva, I’aportacié d’aquests
greixos saludables és fonamental per
a la nostra salut hormonal, cardio-
vascular i sistema nervios. Sén aliats
de la nostra bellesa ja que nodreixen
la nostra pell al mateix temps que ens
mantenen en un nOrmo pes aportant
plaer en els nostres plats. Es fonamen-
tal apostar per aliments de qualitat
que els continguin de manera natural
i evitar els manipulats per la indas-
tria com les margarines, aixi com el
desequilibri entre els d’origen W-3 i
W-6. A utilitzar sempre olis vergesia
guardar els de llavors, un cop oberts,
en nevera, per evitar la seva possible
oxidaci6.m
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Mon organic vega i vegetaria

Elnombre de families vegetarianes
i veganes esta augmentant a Europa.
Una enquesta recent encarregada per
la Vegan Society del Regne Unit ha
mostrat que el nombre de vegans en
aquest pais s’ha multiplicat per 3 en
I'dltima década. Aquest augment s’es-
ta produint sobretot entre persones
joves i families amb fills. Actualment
els vegetarians i vegans constitueixen
el 3% de la poblacio6 britanica.

A la resta d’Europa s’observa una
tendéncia similar. La demanda d’al-
ternatives vegetals a la carn, llet i for-
matge s’esta disparant en gairebé tots
els paisos. A Dinamarca les vendes de
tofu, salsitxes elaborades amb soja
0 seitan, hamburgueses fetes amb
llegums i falafels han experimentat
un increment del 30% entre els anys
2014 i 2015. A Alemanya la preséncia
de productes vegetarians i vegans en
els supermercats s’ha multiplicat per
set i per vint respectivament entre els
anys 2011 i 2015. Aquests productes
no només estan tenint una bona
acollida entre aquells que segueixen
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una dieta vegetariana o vegana; cada
vegada més consumidors, tant a Eu-
ropa com als Estats Units, busquen
alternatives més saludables i soste-
nibles als productes carnis i lactis; i
els productes vegetarians i vegans
compleixen aquests requisits.

Diverses ciutats europees com Bre-
men, Helsinki i Zagreb han introduit
un dia a la setmana “sense carn”. La
ciutat belga de Gant va ser la primera
a unir-se a la campanya “Dilluns Sense
Carn” que promou Paul McCartney
des de I’any 2009. A Gant aquest dia se
celebra els dijous i encara que la carn
no esta prohibida, 'ajuntament anima
els restaurants, cafes i organismes pu-

blics a oferir un plat vegetaria com a
opci6 principal. També les guarderies
i collegis publics ofereixen un plat
principal vegetaria tots els dijous.
L’ajuntament, amb la col-laboraci6 de
EVA (Ethical Vegetarian Alternative - la
principal associacié vegetariana bel-
ga), organitza regularment tallers de
cuina vegetariana i altres activitats re-
lacionades. L’'ajuntament descriu Gant
en la seva informacié turistica com un
“paradis ecologic per a vegetarians...
amb dotzenes de restaurants vegeta-
rians petits i encantadors, botigues
ecologiques i fins i tot un supermercat
ecologic”. La campanya dels “Dijous
Sense Carn” ha tingut uns efectes molt
positius en el turisme.
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A principis d’any Barcelona es va
declarar a si mateixa, oficialment,
“ciutat amigable amb la cultura vege-
tariana i vegana” i va elaborar un pla
que incloia la publicacié d’'una guia
de negocis vegetarians per a residents
1 visitants, aixi com la creacié d’un
espai especific que donara suport als
emprenedors vegetarians i vegans- el
“BCNvegPoint”. L’ajuntament ani-
mara els barcelonins a augmentar el
seu consum de vegetals i s’unira a la
campanya “Dilluns Sense Carn”. Més
recentment la nova alcaldessa de Tord,
a Italia, s’ha compromes a promoure
les dietes vegetarianes i veganes du-
rant el seu mandat. El pla incloura
xerrades educatives en col-legis per
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ensenyar als alumnes nutricié6 huma-
na i benestar animal, amb la finalitat
de “protegir el medi ambient, la salut
dels nostres ciutadans i el benestar
dels nostres animals”.

Les persones vegetarianes i vega-
nes en general es preocupen més per
la salut i el medi ambient, pel que no
és d’estranyar que en paral-lel a 'aug-
ment d’aquest moviment a Europa
també hagi crescut significativament
en I'tltima década el cultiu, produc-
ci6 i venda de productes ecologics. De
nou Dinamarca marca el cami en ser
el pais del mén amb major percen-
tatge de productes ecologics venuts
respecte al total: un 8%. Segons el
Consell Danés d’Agricultura i Alimen-
taci6 la venda de productes ecologics
s’ha incrementat un 12% entre 2014
12015.

La Soil Association, lider en certifi-
cacié de productes ecologics al Regne
Unit, ha reportat un augment en les
vendes d’aquests productes d'un 4,9%
en I'dltim any. Com a comparacio,
també durant I'tltim any es va pro-
duir una caiguda de I'1% en les vendes
de productes no ecologics. Els lactics
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ecologics sén els productes amb
major percentatge de venda (26,6%)
respecte als seus equivalents no eco-
logics, seguits per les fruites, verdures
i amanides (22,2%), productes enva-
sats incloent cereals i infusions (15%)
i aliments per a nadons (10%).

Les escoles tampoc sén alienes
a aquest fenomen. Segons la Soil
Association i I'ONG anglesa Garden
Organic el nombre de col-legis on
els alumnes tenen el seu propi jardi
i hort ecologics i on el mend escolar
és ecologic no deixa d’augmentar
al pais. En altres paisos com Suecia,
Alemanya, Croacia i Italia s’estan des-
crivint experiéncies similars.

Un ampli estudi publicat a la re-
vista British Journal of Nutrition en
I’any 2014 va mostrar que les fruites,
verdures i cereals ecologics tenien de
mitjana una major concentracié d’an-
tioxidants, menors concentracions de
cadmi (un metall pesat) i menys restes
de pesticides que els seus equivalent
no ecologics. Un altre estudi publicat
aquest any en la mateixa revista ha
trobat que la llet ecologica té un perfil
d’acids grassos més favorable: majors
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concentracions d’acids grassos ome-
ga-3 (que juguen un paper important
en la salut cardiovascular i mental,
aixi com en el desenvolupament del
cervell fetal) i una millor relaci6 entre
omega-6 i omega-3. Els nadons i els
nens petits sén especialment vulne-
rables als efectes dels pesticides i els
metalls pesats i per aquesta rad no no-
més ells, sind també les dones durant

123rf Limited©Dmitriy Shironosov

I’embaras i la lactancia haurien d’evi-
tar exposar-se a aquestes substancies
tot el possible; consumir productes
ecologics és una de les millors for-
mes de reduir aquesta exposicid. Les
dones vegetarianes i veganes tenen
menors concentracions de pesticides
en la seva llet que les no vegetarianes;
consumir productes ecologics podria
reduir aquests nivells encara més.
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Helena Escoda Casas, Llicenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas@gmail.com

L’Alvocat, la millor margarina!

Pel seu alt contingut en olis
vegetals se’l considera un aliment
molt nutritiu que aporta nombrosos
beneficis al nostre organisme, perd
ha de consumir-se en proporcions
moderades, ja que posseeix un gran
contingut calorici gras, el qual és una
excel-lent alternativa saludable a la
mantegaia les margarines vegetals. A
més, és ric en vitamines E (propietats
antioxidants), A, B1, B2, B3, proteines
i minerals.

L’Alvocat (Persea americana) és una
especie de fruit arbori oritind de I’al-
tipla central mexica, el qual pertany
a la familia de les lauracies, és a dir:
larbre del llorer. Segons sembla
indicar l'escas registre arqueologic,
el focus de la seva domesticacié va
comengar a les terres de 'actual Es-
tat de Puebla, fara d’aixo uns 10.000
anys. Des d’alla, el seu cultiu es va
expandir de nord a sud, arribant fins
a California i Equador, donant el salt
a l'arxipeélag de les Antilles. Per als
pobles precolombins aquest fruit era
un aliment fonamental com a font
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d’acids grassos, avui continua sent un
aliment basic per al poble mexica i
essencial en la seva gastronomia, com
a base d’un plat estrella: el guacamo-
le. La paraula guacamole prové del
ndhuatl ahuacamolli i significa “salsa
d’alvocat”.

L'evidéncia fossil sembla haver
deixat constancia de [Iexisténcia
d’especies predecessores dels actu-
als alvocats i que aquests van servir
d’aliment als dinosaures terrestres de
Mesodmerica, ja que només animals
de grans dimensions podrien empas-
sar-se la seva llavor sense dificultats
1 per tant exportar-la. Nosaltres, aixi
com moltes altres especies d’animals
del present, podriem morir intentant
empassar-nos un pinyol d’alvocat.

L'etimologia de la paraula “alvo-
cat” prové de la llengua precursora
del ndhuatl, parla propia dels Mexica,
la tribu que va aconseguir imposar el
seu domini a la resta de pobles origi-
naris de Mesomerica i aixi consolidar
I'Imperi Asteca. El vocable ahuacatl
que es remunta al proto-asteca sig-
nificava “testicle”, per la semblanca
entre el fruit i ’organ masculi i, per
la forma com aquest penja de I’arbre,
I’alvocat li deu la seva nomenclatura.

No obstant aixd, no en tots els
paisos de parla hispana s’utilitza el
mateix vocable. A Argentina, Bolivia,
Xile, Perti i Uruguai sol anomenar-se
palta. Aquesta paraula prové de la
llengua andina Quechua. Els Paltas

van ser l'étnia amerindia que va
habitar a la provincia equatoriana
de Loja i nord de Perti. La regi6 dels
Paltas va ser envaida per Tupac Inca
Yupanqui durant la seva campanya
per conquerir el territori de ’actual
provincia de Canar (Equador, Andes
Meridionals) i incorporar-la a I'ITmperi
Inca. La campanya de conquesta va
transcorrer entre 1.450 i 1.475, va ser
llavors quan els Inques van coneixer
aquest fruit i el van anomenar igual
que la provincia envaida.

Els primers europeus que van
menjar alvocats van ser els invasors
espanyols. Després de l’arribada a
Mexic, Martin Ferndndez de Enciso
va ser el primer espanyol que ho va
esmentar en un llibre escrit en 1.519,
on el descrivia com una pera salvatge.
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El va anomenar “alvocat” com a adap-
tacié de la pronunciaci6 de la llengua
nahualt. En 1.653, el capella Bernabé
Cobo va descriure les tres principals
varietats d’alvocat relatives al seu
origen: guatemalenc, mexica i antilla.

Els vaixells espanyols que torna-
ven d’Ameérica solien fer escala a les
Illes Canaries. Al Jardi Botanic de Oro-
tava a Tenerife van créixer els primers
exemplars procedents de Venecuela.
Posteriorment, es van introduir a la
peninsula, després de la seva bona
adaptacié al clima mediterrani, van
ser portats a la resta d’Europa i Africa.
En alemany es va coneixer com “fruita
de mantega” ja que per la seva textura
i riquesa en acids grassos essencials
és la millor alternativa saludable a la
mantega i a les margarines vegetals.l
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Preveniu els simptomes
de 'asténia primaveral

Amb T'arribada de la primavera és
freqiient que moltes persones patei-
xin simptomes de fatiga, cansament,
esgotament i tristesa, tots ells simp-
tomes del que es coneix com asténia
primaveral. La paraula asténia en grec
vol dir “sense forca”, i els simptomes
de la malaltia sén una sensacié gene-
ral de debilitat i falta d’energia, acom-
panyada d’irritabilitat, falta de gana,
pressié arterial baixa, apatia, interes
sexual escas, mals de cap, trastorn del
son, esgotament general que deixa al
que la pateix cansat sense fer un es-
forc. Es un trastorn comti en les dones
i ocorre amb major freqiiéncia en el
rang d’edat entre 30 i 40 anys, perd no
és exclusiva d’elles i també es donen
casos en homes que estan al voltant
d’aquesta edat.

Les causes de I’astenia es relacio-
nen amb els canvis que tenen lloc en
el sistema nerviés i hormonal com a
conseqiiéncia de la seva adaptacié a

la primavera, les temperatures en as-
cens, amb dies més llargs i més llum.
La manera més facil i efica¢ d’ajudar
al nostre cos a aconseguir la rapida re-
cuperaci6 és consumint aliments que
aportin els nutrients que permetin
superar el trastorn.

Hem de potenciar l’alimentacié
amb fruites i verdures de tempora-
da, i consumir part d’elles en cru en
amanides o batuts aprofitant aixi
el maxim contingut en vitamines i
fitonutrients. Una dieta rica en trip-
tofan, aminoacid present en llegums
i cereals, és necessaria ja que és un
precursor de la serotonina que mi-
llora I’estat d’anim. El magnesi i les
vitamines del grup B, amb propietats
antidepressives i antifatiga, sén ideals
per a reforcar el sistema immunolo-
gic i proporcionar-nos més vitalitat.

Aliments especialment indicats
per prevenir i millorar els simptomes

El Granero Integral www.elgranero.com

de I’asténia primaveral sén la maca,
la rodhiola, el pol-len, la gelea re-
ial i el guarana. Sén extraordinaris
complements de gran ajuda per a
aquesta malaltia. La maca és una
planta vigoritzant i reconstituent
que disminueix el cansament sense
provocar ansietat ni nerviosisme.
La rhodiola enforteix el sistema
nerviés, combat la depressié, millora
la immunitat i els nivells d’energia.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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El pollen és vigoritzant aportant
aminoacids, fitosterols, vitamines i
minerals. La gelea reial té efecte es-
timulant i tonificant. Conté tots els
aminoacids, vitamines del grup B i
C, acid folic, minerals i acids grassos
insaturats. El guarana és la planta
amb major contingut en cafeina
que es coneix i entre els seus com-
ponents es troben flavonols, tanins i
saponines.m

integral’

Plus

Gaudeix de la primavera
amb els nostres complements Bio!

Si cuides la teva alimentacio, cuida els complements.

Sense pesticides quimics ni adobs de sintesi.

Consulta la nostra gamma de complements a www.elgranero.com
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L’opci6é més saludable
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Sedos de tofu amb fruits vermells

INGREDIENTS (2 persones)

® 240 gr. de tofu sedads

¢ 130 gr. de gerds i / o maduixes bio
® 30 gr. de nabius bio

¢ 1 c. postres de crema d’ametlles

® 1 c. postres de superfood Acai

e Opcional: 1 datil o c. postres de
xarop de coco

Elaboracio

1.Netejar els fruits vermells.

2.Barrejar en el got de la batedora el
tofu sedés amb la fruita, fins que
quedi ben homogeni tot.

3.Afegir la crema d’ametlles i el acai, i
tornar a barrejar.

4.0pcional: afegir el datil o xarop de
coco si volem endolcir

5.Reservar a la nevera, abans de ser-
vir-lo.

Si vols provar un dolg cremos perd
sense lactics ni sucres, et presento
aquest Sedos de Tofu amb Fruits ver-
mells, que només veure-], ja nodreix

ALIMENTACIO

els teus sentits. De textura delicada i
efecte saciant, és una alternativa ex-
cel-lent als lactis feta a base de tofu,
perd no qualsevol tofu, sin6 el tofu
sedos, el coneixes?

Es tracta d’'una varietat del tofu
molt apreciada al Japo, derivat també
de lasoja perd de consisténcia més tova
en ser més ric en aigua, de manera que

© Mareva Gillioz

és ideal per fer salses, cremes i postres
vegetals. Té riquesa en proteina, en
calci i en isoflavones. Es important
que sigui sempre bioldgic, ja que la
soja convencional freqiientment sol
ser transgenica.

No conté colesterol pero si lecitina
i acids grassos poliinsaturats que
ajuden a combatre-l. Combinat amb

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

gerds, maduixes i nabius, tots ells d’alt
poder antioxidant i antiinflamatori,
aconseguim un sed6s de tofu amb
fruits vermells delici6s, baix en sucre,
amb funcié anti-aging i regulador del
metabolisme.

I com a toc sabor6s i saludable,
li afegim crema d’ametlles, rica en
proteina vegetal, en calci i magnesi, i
sobretot d’alt poder alcalinitzant, per
aportar aquest aroma a ametlla torra-
da mentre cuidem i reparem els nos-
tres musculs i sistema nerviés. D’altra
banda com a bon complement, el acai,
un superaliment ric en pigments
antioxidants, brindara colorit, fibra,
calci, potassi, ferroiomega 3,61 9.

Aquest sed6s de tofu amb fruits
vermells és una excel-lent manera de
cuinar tofu amb fruita, a consumir de
manera casual i millor fora dels apats,
per poder digerir bé i absorbir tots els
seus beneficis, sense comprometre
la higiene intestinal i digestiva. Una
bona opcié a mig mati o com a bere-
nar proteic, saludable i acolorit.®

& bioeorganic

Distribuidors:

PASTA DE PRIMERA QUALITAT

TerraSana presenta 12 pastes italianes Uniques, de les quals 6 s6n sense gluten

Natureco www.natureco.cat Aikider SL www.aikider.com |

Nou!12 pastes ecoldgiques de primera qualitat
Amb aquestes pastes premium, pots fer el salt!
Disponibles ni més ni menys que en 12 sabors
especials en diferents formes, colors i mides. De
debo, on trobes (sense gluten) pasta amb castanya,
amb ortiga o amb clUrcuma?

Sis pastes sense gluten

Sis de les pastes premium sén sense gluten. Mencio
especial a tres d’aquestes pastes que son fetes
només de llegums. D’aquesta manera, tothom pot
realment gaudir de la veritable pasta italiana amb
responsabilitat!

Artesania italiana

Les pastes premium sén fetes per un auténtic
productor italia de slow food amb classe. Aquestes
pastes de primera qualitat es destaquen i us
ofereixen una opcié de pasta nova i a la Ultima!

12 pastes premium uniques

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

100% cigrons (sense gluten)

100% pésols (sense gluten)

100% llenties vermelles (sense gluten)
Arrds amb clUrcuma (sense gluten)
Arrds amb castanya (sense gluten)
Arrdos amb remolatxa (sense gluten)
100% civada

Lasanya amb cinc cereals

Blat amb cUrcuma

Blat amb castanya

Blat amb remolatxa i espinacs

Blat amb ortiga

Fet a ltalia

TERRASANA.NL

Cadidiet www.cadidiet.com



http://terrasana.nl/
http://www.amandin.com/
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / SUPERALIMENT mg; ALIMENTACIO / SNACK

m@s

Verd de blat i Llevat nutricional, per la qual cosa se sol utilitzar com Bio Xips Vegetals,
de El Granero Integral a substitut en 1’elaboracié de for- de Sol Natural
matges vegetals o similars.
100% Ecologic, sense gluten. Una opcié saludable,
Apte per a vegans - Certificat: Euro Fulla, CAEM, IFS deliciosa i molt cruixent

Verd de Blat Ecologic, també ano-
menat herba de blat, s’obté dels brots
joves de I’herba de blat, els quals te-
nen una major aportacio nutricional.
Font de nutrients de facil absorcio.
Amb propietat alcalinitzant, desinto-
xicant, cura de la pell i el cabell.

Llevat nutricional Ecologic,
font excellent de proteina, fibra
1 vitamines de grup B, minerals i
enzims. Té un sabor lleuger a nou,

ALIMENTACIO / SUCS

Sucs ecologics d’alta
qualitat, de Cal Valls

Suc de mandarina de fruita fresca
madurada sota el sol mediterrani.
Espremut i embotellat en uns
segons per garantir la seva quali-
tat i conservacio. Suau, saboros i
agradable al paladar... una beguda
ideal per a nens i grans!

Gamma completa de citrics:
taronja, aranja, llima i llimona.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Cal Valls - www.calvalls.com

(International Food Standard)

- Marca: El Granero Integral |

www.elgranero.com

- Distribucio6: Biogran, S.L.

www.biogran.es

- Produccio i distribucioé: Cal Valls Eco, SLU

k\ ETIQUETATGE: EURO FULLA

per picar entre hores. Els
nous Bio Xips Vegetals son
snacks ecologics vegans ela-
borats a partir de llegums i
vegetals, aptes per a tota la
familia i perfectes per als
més petits. En 3 varietats:

® Bio Bastonets de Vegetals,
amb remolatxa, espinacs i
tomaquet

e Bio Xips de Cigr6

e Bio Xips de Llentia

ALIMENTACIO / PASTA

Mitgesllunes BluRisella
Nous i Ametlles, 100%
vega, de Albio

Qualitat certificada.

Informa-te’n a www.ccpae.org

ok x K

“*
*

Amb la col-laboracié de:

ia, Pesca i

Troba els segells dels aliments ecologics.

Y
* kX

-
o
ATIN Generalitat de Catalunya Fons Europeu Agricola de Consell Catala
Departament d’Agricultura, Desenvolupament Rural: PA E de la Produccié
1}/ i i Al i Europa inverteix a les zones rurals Agraria Ecologica

LA PRODUCCIO

3

N
o
-~
>
m

s CONSELL CATALA DE

-
Pl Y

CADA DIMARTS | DIVENDRES
® 66000

REGALEM UN XEC DE

10€

"PER COMPRES A PEDRALBES CENTRE

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucio:

Vipasana Bio, S.L

=3

Pasta fresca de sémola de blat
dur molt en pedra, amb farci-
ment vegetal a base de crema
d’arrds integral germinat, nous
i ametlles. Amb un sabor tnic,
sén ideals per a un primer plat
lleuger, gustos, nutritiui... 100%
vega!l Coure 3 minuts en aigua
bullint lleugerament salada.

- Certificat: Certificato biologico

ICEA, Vegan, Euro Fulla.

- Produccio: Albio Srl

www.mozzarisella.com

- Distribuidor Catalunya:

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

MERCATS

Dimarts i Divendres

de 9h a 21h

merCAT
ecologic

Pedralbes Centre



http://ccpae.org/
http://www.elgranero.com/
http://calvalls.com
http://solnatural.bio/
http://www.bo-q.com/
http://www.pedralbescentre.com/
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Unitat de Produccié
Agraria Ecologica (PAE)
pae.gencat.cat

Sabies que els ocells
també poden ser

uns bons aliats en
agricultura ecologica?

Una de les claus de la gestio de les
finques ecologiques és el foment de
la biodiversitat. Aixo vol dir que en
produccié ecologica és interessant
afavorir la instal-lacié d’espécies be-
neficioses d’insectes, microorganis-
mes i plantes. I també ocells! Encara
que sovint s’associi els ocells amb els
danys que causen als conreus, també
poden ser uns bons aliats. Instal-lant
caixes niu de determinades mides,
els agricultors poden aconseguir que
els ocells insectivors s’estableixin a
la finca i que amb la seva alimenta-
ci6 els ajudin al control sanitari dels
conreus. Poden ser tils ocells insec-
tivors com el papamosques gris, la
mallarenga carbonera, la mallarenga
blava o la cotxa cua roja. També es

ALIMENTACIO

poden col-locar perxes per propiciar
la instal-laci6 de rapinyaires (aligot,
xoriguer, esparvers, etc.), per tal
d’ajudar a controlar ocells “no desit-
jats” i petits rosegadors.®
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Pedro Blulrrluezo, Eco activista, Director de A
The Ecologist, assessor de BioCultura, hortola i LA CAM E RA OCU I-TA

compositor - redaccion(@theecologist.net

Silents...

El silenci compte. Es important.
En la Natura hi ha moments de
xivarri i moments per al silenci. En
la Natura hi ha de tot, pero també
contemplacié, eéxtasi.. davant la
grandiloqtiéncia de la Creacid.

Necessitem el silenci. Fins i tot
la partitura més bella que puguem
imaginar necessita el silenci. Especi-
alment, el silenci és avui més urgent
que mai. La contaminaci6é acustica
esta per tot arreu. El soroll mental im-
pera. S'imposa una actitud contem-
plativa que faci front a 'excés auditiu.

Les nostres orelles estan cansades.
El soroll és per tot. Hi ha un excés de
soroll i d’informacié auditiva. I, a
més, és lletja, no musical, no bella.
Sobren paraules, watts, informacié...
El mapa de Barcelona dels infarts de
miocardi coincideix amb el de les
zones acusticament més agressives.
Per aixo i per altres raons hi ha tant
soroll.

Té a veure amb la por, especial-
ment amb la por a la solitud. Fins i
tot els que decideixen estar sols, viu-
re sols, posen la televisi6 o la radio a
totes hores. No hi pot haver quietud.
Hi ha por al buit, quan, en el taois-
me i en el budisme, per exemple,
el buit és la fi i també la font de tot
cami espiritual. En el sufisme, es diu
que, perqué arribi el divi a la nostra
esséncia, cal buidar-nos de soroll. Del
soroll de 1’ego, principalment, que
no calla mai.

Siguem éssers silents i, quan

obrim la boca, que sigui només per
expressar coses belles.H

ALIMENTACIO

Selecci6 d'especies gourmet
100% ecologiques per a
gaudir cuinant

Distribucid a

ALIMENTACION Catalunya i Andorra

NATURAL

ESPECIES D'ALTA GAMMA

Mescles d'incomparable qualitat i frescor

B0-Q Alimentacion Natural
Tel. 93174 00 65 - www.bo-q.com

- Especies

- Herbes aromatiques
- Pebres

- Sal de Guérande

- Mescles classiques,
mix i especial receptes
- Dolces



http://www.bo-q.com/
http://herbesdelmoli.com/
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Pedro Pablo G. May,
Escriptor i Periodista Ambiental, ppmay@efe.es

Situacions excepcionals

Es curiés com la tecnologia pot fa-
cilitar-nos la vida al mateix temps que
ens allunya d’ella. El desenvolupa-
ment de sofisticats sistemes de refri-
geraci6 i calefaccid, per exemple, ha
pervertit el nostre concepte del que
és el temps “normal”, implantant en
moltes ments urbanites ’erroni con-
cepte que el rutinari, el que esta sota
control i es repeteix dia a dia és el de-
sitjable. Per tant, qualsevol situaci6
fora de la mitjana genera desassossec
i es converteix automaticament en
alguna cosa “excepcional” que reque-
reix mesures extraordinaries.

Un exemple repetit és el de les
“ones hivernals” de fred i les “ones
estiuenques” de calor. Encara que ho
haguem oblidat, quan arriba I’hivern,
el normal és que faci fred, plogui,
nevi i flagel-li el vent, de la mateixa
manera que quan arriba l'estiu fa
calor, el cel s’aclareix, no corre l’aire
i ’ambient es posa sufocant. En reali-
tat, la noticia seria el fred al'estiuo la
calor a I’hivern!

Pero el titular és apetit6s, sobretot
quan hi ha danys especifics per una
situaci6 meteorologica concreta:
“estem davant d’una situacié excep-
cional”. De fet, sempre hi ha algun

vei per testificar davant cameres i
microfons la singularitat d’'un succés
gracies a la frase magica: “jo aixo no
ho havia vist mai abans”, com si el
bon senyor portés 500 anys seguits
vivint alla.

Avui sabem que les temperatures
europees dels segles X al XIV van ser
molt més caloroses que ara -el perio-
de calid medieval va permetre el crei-
xement demografic i el progrés de
I’época-ique les dels segles XIV al XIX
van ser també molt més fredes -la pe-
tita edat de gel va permetre a Dickens
descriure en les seves obres un Lon-
dres esporuguit-, aixi que hauriem de
deixar de prendre els incidents mete-
orologics i les temperatures mitjanes
de I'ultim segle i escaig com si fossin
les tiniques “normals” i tota la resta,
“excepcional” .

A més a més, els passejos mari-
tims destrossats, els barris de xalets
inundats i les carreteres quarterades
per la ftria de Ia mar o de les pluges
son la conseqiiéncia logica de cons-
truir passejos, barris i carreteres
massa a prop de la costa o en antigues
rambles i rieres, quan a més es talen i
desbrossen els vessants adjacents.

Males noticies per a les ments
benestants: la vida en si és excep-
cional i no se sotmet a les regles
humanes. Es urgent despertar de
l'atordiment al qual ens sotmeten
els mons virtuals de les nostres pan-
talles i tornar a mirar la Natura per
re-aprendre a interpretar el mén real.
Encara que només sigui per instint de
supervivencia.®

123rf Limited©lightwise
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NATURAL - MENT

ALIMENTACIO

‘ -

CALIDAD PREMIUM

100% cosecha fresca,
justo y sostenible

#1 en calidad ? Solo el aceite
de coco Dr. Goerg tiene hasta
un 59,42 % de acido laurico?

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

No compramos Fair Trade,
vivimos Fair Trade !

Para producir nuestra gama
no talamos ni Tm? de selva tropical ?

Or. 90"{3’ 5 derivo-dos de
de P"” +oda, Europo!
¢o {’06 (Trade
1 el marco del pr ‘! ect pf:yectos
forFa\rL\fe dp \:\\‘p\nas
dwww drgoerg: .com
Visitanos en

facebook.com/DrGoergEspana/

8,
D G — e,
B'O .\ ¢ singluten sin o>
[[[ B e Came s de forma natural aditivos LBD
DE-OK0-001 VEGANO  ‘em— —

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



https://www.drgoerg.com/es/
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PARLEM DE

Ratil Martinez, Dietética i dieto terdpia Homo toxicologia,

raul. mgarc(@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

MARC 2017 - NUMm 43

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

Brazeina, el siper edulcorant del futur?

Per tots és conegut que un excés de
sucre en la nostra dieta pot comportar
augment de pes, desenvolupar resistén-
ciaalainsulina, diabetis o augmentar el
risc de patir cancer, arruinant la nostra
salut de manera irreversible. L’alterna-
tiva actual al sucre s6n els edulcorants.
Els edulcorants, tant naturals com arti-
ficials, sén substancies que serveixen
per endolcir els aliments i begudes,
edulcoren. Els trobem practicament
en tots els productes d’alimentacié
processats, en postres, menjars prepa-
rats, xarops, xocolates, dolcos, gelats,
productes de panificacid, xiclets, pasta
de dents i en begudes i en un llarg etce-
tera d’aliments als quals se’ls afegeixen
per millorar les seves caracteristiques
organoleptiques.

Pero el consum d’edulcorants no
esta exempt de polémica, ja que els
naturals es caracteritzen per aportar
energia en forma de calories en me-
nor o major mesura, i per tant “en-
greixen”, mentre que els artificials
es caracteritzen per no tenir energia
atil, no tenen calories, encara que a
diferéncia dels naturals poden ser to-
xics 1 presenten efectes perjudicials
sobre la salut que manifesten amb
diferent intensitat. Els efectes se-
cundaris dels edulcorants artificials
van des de mals de cap, migranyes i
trastorns de 'estat d’anim fins afec-
cions a la glandula del tim¢ i deterio-
rament de la funcié hepatica i renal.
En aquest grup trobem la sucrolasa,
I’aspartam, el acesulfam, la sacarina
i el ciclamat.

ALIMENTACIO

Lultim edulcorant natural a
arribar és la brazeina. Encara s’ha
de presentar al mercat de substituts
del sucre, perd té grans possibili-
tats de fer-s’hi un lloc. Es tracta
d’'una proteina molt dolca que es
troba a la baia comestible de la
planta de I’Africa Occidental oubli
(Pentadiplandra brazzeana), natural
de Gabon, Camerun, Angola, el
Congo i Nigeria. Aquesta fruita és
consumida des de sempre pels ha-
bitants de la zona a causa de que la
brazeina té un gran dolgor, fins a
2000 vegades més dolca que la sa-
carosa. Es de sabor similar al sucre,
d’aparicié lenta a la boca i dolcor
persistent durant temps, i molt so-
luble en aigua.

La brazeina és una molecula pe-
tita, composta d’'una seqiiéncia de
54 aminoacids, rica en lisina. Per ser
una proteina proporciona 4 calories
per gram, pero ja que la seva capaci-
tat d’endolcir és tan alta, les petites
quantitats usades per edulcorar
els aliments no aporten calories de
forma significativa, proporcionant
a 'organisme menys d’una caloria, i
per ser una proteina el cos és capag
de metabolitzar-la com qualsevol al-
tra. A diferéncia d’altres edulcorants
no presenta retrogust o sabor residu-
al, que altres edulcorants com l’as-
partam o la stevia si que presenten.
Per ser molt estable a la calor, de pH
neutre i soluble en aigua és adequat
per cuinar i per utilitzar en aliments

processats. Per la seva estabilitat a
la calor es pot utilitzar en rebosteria
ja que per sobre dels 80 graus centi-
grads es manté inalterada.

Per tractar-se d’'una proteina és
segur el seu consum per als malalts
de diabetis, presentant un index
glucemic zero, innocu per a l’orga-
nisme, i no té els problemes associ-
ats al sucre i la resta d’edulcorants
que podem trobar a les prestatgeries
de botigues i supermercats. Trobar
un edulcorant natural, sa i practi-
cament sense calories és de vital
importancia per a reduir la depen-
dencia de la societat occidental als
sucres refinats. El seu s permetra
minorar els grans costos associats a

Creative Commons©Scamperdale - Flors de Pentadiplandra brazzeana

Disfruta de la
Primavera con todos
los sentidos

\Jml‘ren®

BIOLOGICO

o

ALINO DETOX

con YOGI TEA® Detox con Limdn

INGREDIENTES

50 ml de zumo de pomelo (un pomelo pequefo), 75 ml de agua caliente,
2 bolsitas de YOGI TEA® Detox con Limén, 30 gr de datiles medjool (sin
hueso), 1 cucharada de aceite de linaza, 5 hojas grandes de menta fresca

PREPARACION

Poner las bolsitas de YOGI TEA® en infusién con agua caliente (100°C)
durante 5 minutos. Sacar las bolsitas y dejar enfriar. Ahadir el zumo de
pomelo, los datiles, las hojas de menta y batir lentamente mientras poco
a poco se le anade el aceite de linaza. Conservar en el frigorifico en un
tarro hermético de cristal y usar al gusto.



http://www.yogitea.com/es/
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Trobar un edulcorant
natural, sa i
practicament sense
calories és de vital
importancia pera
reduir la dependéncia
de la societat
occidental als sucres
refinats

les malalties lligades al consum des-
mesurat de sucres que es produeix
en la nostra societat, que ha conduit
a un augment drastic de 1’obesitat,
diabetis, deficiéncies de nutrients,
alteracions hormonals, debilita-
ment del sistema immunologic i al
envelliment prematur.

Encara no esta disponible comer-
cialment ja que la seva producci6 és
cara i de moment poc rendible. Els
primers intents de producci6 de la
proteina es van basar en el procés

’ ALIMENTACIO

d’extracci6 directa de la fruita con-
reada a I’Africa Occidental, pero fer
aixo a gran escala comporta moltes
dificultats i costos que el fan econo-
micament poc rendible.

Per superar aquest escull un grup
d’investigacié sud-corea ha provat
I'ds de bacteris biofermentadors
per crear la proteina a partir d’ells.
I sembla que amb molt bons resul-
tats, ja que s’ha desenvolupat i pa-
tentat un procés de biofermentacié
que pot facilitar la seva producci6
massiva per a is comercial.

La brazeina va ser descoberta per
primera vegada en la década dels 80,
ino és fins als 90 quan es comenca a
investigar la producci6 de brazeina
per al consum massiu, i sembla que
ja és possible mitjancant I'ts d’'una
soca especial de llevat, Kluyveromyces
lactis, que és capac¢ de produir les
dues molecules proteiques necessa-
ries per crear brazeina. Utilitzant
aquest metode, els investigadors
van produir gairebé tres vegades
més brazeina de la que havien pro-
duit previament utilitzant altres
metodes diferents. Aquest meétode

ALIMENTACION CONSCIENTE
Ecolégica, local y de temporada

Esta Crema de Puerro bio ha sido elaborada como
la harias tu: lavamos las verduras frescas,

las cortamos, las cocemos al vapor, las trituramos
y las envasamos para que solo tengas que ponerlas

en el plato y disfrutar.
Ni gluten, ni
lactosa, ni huevo

Ideal para
veganos

Productos
100% ecolégicos

Sin azucar
anadido

Productos frescos
y de temporada

©
)

ARTES — BARCELONA

casaamella.com

facebook twitter instagram /casaamella

Bisgrafic

de producci6 ha demostrat una alta
eficiéncia a un baix cost que el fa més
interessant a nivell industrial en
comparacié amb I’extraccié conven-
cional. Toti que encara no s’ha acon-
seguit un resultat optim, el sistema
de biofermentaci6 utilitzat obre una
nova perspectiva a la produccié de
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la proteina edulcorant, que permet
pensar en la brazeina com el sdper
edulcorant del futur. La brazeina
pot ser el substitut saludable que
cerca la indastria alimentaria per
aconseguir elaborats que aportin el
mateix plaer al paladar sense riscos
associats a la salut.m

ALIMENTACIO 5’

Oleander

Agricultura Ecolégica

25 anys
d’agricultura
ecologica

oleanderbio.com



http://www.casaamella.com/es/
http://www.oleanderbio.com/es
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PLANETA VIU

Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat en
Medi Ambient i Ciencid, jelcacho(@gmail.com

Les abelles de la mel estan en perill

L’abella de 1a mel és un dels pocs
insectes que compten amb la simpatia
dels humans des de fa milers d’anys.
Les antigues cultures d’Egipte, la Xina i
América central ja aprofitaven la feina
d’aquests insectes i, per exemple, a la
cova de I’Aranya, a Bicorp (Valéncia), es
conserva un gravat de fa més de 9.000
anys on es pot veure la figura d'un
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home penjat d’unes lianes recol-lec-
tant mel d’un rusc d’abelles silvestres.

En les ultimes decades pero,
aquests pol-linitzadors incansables
viuen amenacats per totes bandes.

En els anys 50’s i 60’s, el perill
principal va sorgir amb I'is massiu
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d’insecticides com el DDT. A principis
de la década dels 80, la nova amenaca
portava el nom cientific de Varroa des-
tructor, un acar semblant a una petita
aranya -de només 0,4 mil-limetres de
diametre- que parasita les abelles fins
a produir la seva mort.

La llista d’enemics de les abelles
és molt llarga i, des de fa pocs anys,
inclou la temuda vespa asiatica (de
nom cientific Vespa vellutina nigrit-
horax), un insecte nadiu de la Xina
que s’esta estenent rapidament per
Espanya (després d’haver estat intro-
duit accidentalment a Franca) i que té
una habilitat especial per capturar i
alimentar-se d’abelles de la mel.

A escala global, pero, el perill més
greu que afecta a les abelles és el canvi
de model en la explotacid dels camps
i els cultius. L’agricultura intensiva,
totalment dependent de productes
quimics de sintesi com els insectici-
des i els herbicides, posa en perill la
supervivéncia de les abelles en gene-
ral i de l’apicultura en particular.

Abans d’entrar en detall d’aquesta
amenaca, recordem algunes dades
que ens ajudaran a entendre la im-
portancia de les abelles. Fins al 80%
dels cultius alimentaris del moén
depenen del treball de pol-linitzacié
que fan les abelles, tenint en compte
que arreu del mon hi ha unes 20.000
especies d’aquest tipus d’insectes hi-
menopters.

A Espanya, el Registre General
d’Explotacions Ramaderes indica que
a tot I'Estat hi ha 2.722.327 ruscs o
arnes declarades oficialment (dades
d’abril de 2015) pels 23.816 apicultors
censats. Si tenim en consideraci6 que
en una primavera normal a cada rusc
hi viu una mitjana de 40.000 abelles,
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veurem que el total d’abelles de la mel
que pollinitzen els nostres camps
cada any és de cent nou mil milions
d’exemplars.

Una de les amenaces més recents
per aquest immens exercit d’insectes
benefactors es produeix amb la entra-
da en el mercat dels insecticides de
nous productes com els neonicotinoi-
des, unes substancies que en principi
no semblava que afectessin a aquests
insectes perqué normalment no els
maten de forma fulminant.

L'experiéncia dels apicultors i
diversos estudis van fer sospitar
d’aquests productes. E1 16 de gener de
2013 I’Agéncia Europea de Seguretat
Alimentaria (EFSA) va publicar un in-
forme alertant a la Comissié Europea
dels efectes nocius per a les abelles
de tres insecticides neonicotinoides
(imidacloprid, tiametoxam i clotia-
nidina), fins i tot quan les dosis que
puguin arribar als insectes i les seves
larves estiguin per sota del limit letal.

No era la primera vegada que
estudis cientifics posaven en qiiestid
la seguretat d’aquests insecticides.
De fet, les primeres acusacions dels
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apicultors van motivar que el govern
frances prohibis de forma cautelar
el 2004 I'ts de neonicotinoides en
alguns cultius que poden ser visitats
per les abelles. Italia i Alemanya van
seguir el mateix cami i han adoptat
restriccions parcials similars durant
els tltims anys.

Després d'una llarga discussio,
I'1 de desembre de 2013 va entrar en
vigor una restricci¢ parcial de 1'as
d’aquests tres productes neonicotino-
ides 1 d’un quart insecticida conegut
com a fipronil.

Aquest any 2017, la Comissi6 Eu-
ropea hauria de revisar aquesta pro-
hibicié parcial i sembla que alguns
representants de la industria quimica
estan movent els fils per tornar a
liberalitzar totalment I'is d’aquests
productes.

L’organitzacié ecologista Greenpe-
ace ha demanat a la Comissi6 Europea
(CE) que prohibeixi “de manera com-
pleta” els pesticides neonicotinoides,
als quals responsabilitza d’alterar les
poblacions d’abelles i altres pol-linit-
zadors.

En un informe fet ptiblic per Gre-
enpeace a Brussel-les el 12 de gener,
els investigadors de la Universitat de
Sussex (Regne Unit), Thomas Wood i
Dave Goulson, conclouen que desenes
d’estudis portats a terme des del 2013
confirmen que els neonicotinoides no
son segurs ni per a les abelles ni per a
molts altres éssers vius. “Més enlld de
les abelles, els neonicotinoides poden vincu-
lar-se a caigudes de poblacio en papallones,
ocells i insectes aqudtics”, va argumentar
Dave Goulson a partir de les dades
recollides en aquest informe.

Després de la presentacié d’aquest
document, Enrico Brivio, portaveu de
la Comissié Europea, va respondre les
preguntes dels periodistes afirmant
que “la Comissié Europea es pren molt
seriosament la protecci6 de les abelles”. “Es
precisament per aix0 que les restriccions
d’ts dels meonicotinoides estan encara
en vigor i ho estaran fins que es completi
P'avaluacio final sobre la seva seguretat”,
va concloure Enrico Brivio.

El futur de les abelles de la mel
depén en part d’aquesta decisié que
es podria donar a conéixer a finals
d’aquest any.®
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa
de los Animales, anda(@andacentral.org - Portaveu de InfoZoos

El dificil enquadrament del conill

A la Uni6é Europea la proteccio
dels animals amb els que després
s’alimenta I’ésser huma, és a dir, els
animals de granja també coneguts pel
terme més prosaic i fins i tot pogués-
sim pensar, més despectiu, d’animals
de produccié, queda suposadament
garantida durant la part viva de la
seva produccid, la granja, a través
d’'un galimaties legal que s’assembla
a una estructura arboria a la que des
d’un tronc central de saviesa deriven
plancons de savieses menors, o millor
dit, limitades, que alimentant-se de la
saba mare pretenen estendre el seu
suposat socors a les diferents espécies
animals que ens mengem.

El tronc preliminar de tota la
resta és el Reial Decret 348/2000
sobre proteccié dels animals en les
explotacions ramaderes. Acatem la
sinceritat del legislador a I'incloure el
terme “explotaci6” en el negoci que
es portava entre mans. Des d’aqui el
mantell cobertor es va difondre en
legislacions particulars per espécies
particulars i aixi veuen la Illum els

FIRES

reials decrets en defensa i empara de
pollastres, gallines, vedells o porcs al
ritme d’un Reial Decret per espécie i
podriem dir que gairebé per any entre
el any 2000 i el 2008.

Aquesta estructura que hem ano-
menat “arboria” té una qualitat. Esta
desequilibrada. Les branques signifi-
quen més que el tronc i de constituir
un ens real en comptes de fictici ja ens
hauria caigut a terra. El Reial Decret
348/2000 mai es va utilitzar per “pro-
tegir” els animals i la seva funci6 s’ha
limitat a la justificaci6 com a eix del
desenvolupament dels seus plancons
que custodien certs animals, deixant

altres a la intemperie, al lliure albir
d’agents productors que en la seva
virtuosa i immaculada llibertat d’ac-
ci6 economica eludeixen, adapten,
interpreten o retorcen els principis
generals rectors del tronc matriu.
Aquests honrats principis generics
han demostrat ser massa generals
0 vagues com per confrontar amb
exit la forca de tant abjecte interes
particular que no li fa gens d’angtinia
colar-se pels intersticis del sistema.

Aquesta situaci6 de desempara-
ment afecta a diverses espécies d’ani-
mals. En algunes ocasions la forca del
seu nombre, del seu volum o de les
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tones de productes d’elles extretes ha
forcat mesures de control en altres
camps fora de les explotacions, com
el transport, o fora de la protecci6 ani-
mal, com la sanitat alimentaria. Es el
que els passa a les vaques lleteres o a
les ovelles la protecci6 d eles quals no
es troba en un article principal propi
pero, almenys, apareix esmentada en
la d’altres per altres motius.

Arabé, també hi ha espécies enuna
situaci6 d’orfandat pel que fa a cober-
tura legal de protecci6 animal que no
disposen de I’avantatge anterior. Sén
pocs, son petits i, a més, no sempre
son considerats aptes per menjar, per
la qual cosa el Reial Decret 348/2005
els queda molt gran, molt petit, o di-
rectament no encaixen. Sén els grans
oblidats. Els conills.

Mai s’ha plantejat la necessitat de,
d’acord amb la legislacié troncal, de-
senvolupar unes garanties especifiques
per protegir els conills, ni durant la
seva vida a la granja, ni durant el seu
transport ni en el seu sacrifici. Ni aqui
ni a la Uni6 Europea. D’'una banda, per
a gran part del moén anglosaxoé la sola
idea de menjar-se un conill repel leix. Es
més que probable que conceptualment
des d’aquesta cultura, també cultura
culinaria, no s’entengui la inclusi6 del
conill en una legislaci6 sobre proteccié
d’animals en explotacions ramaderes.
Sota la seva perspectiva el lloc adequat
per a incorporar al conill, en la versi6 do-
mestica, seria la legislaci6 sobre protec-
ci6 d’animals de companyia. No obstant
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aixo en el sud d’Europa, sobretot Franca,
Espanya i Italia, si es mengen conills pel
que incloure aquesta espécie sota el
paraigua legal de les granges, amb un
articulat especific, pot semblar logic tret
que pensem que una corrent mimetica
procedent del nord europeu pugui ex-
pulsar el conill dels nostres plats.

Aquesta divisié de criteris també
ha tingut importants conseqiiéncies a
I'hora d’investigar, o no, sobre els para-
metres en que un conill ha de ser man-
tingut, transportat o sacrificat. Aquests
parametres han de ser necessariament
diferents segons estiguem considerant
un conill individual com a animal de
companyia en un domicili o un grup de
conills mantinguts en una granja amb
una finalitat carnica. Sota el prisma
d’animals de companyia s’han publicat
guies, recomanacions i es coneixen els
requisits que un domicili particular
ha de complir per garantir una ade-
quada qualitat de vida per als animals.
Gairebé tot, evidentment, ve del nord
d’Europa. No obstant aixo s’ha escrit o
investigat molt poc sobre quines condi-
cions ha de tenir una granja o un camié
pel que fa a infraestructures, materials
o densitats. Per tant, no tenim legisla-
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ci6 per a aquests animals en aquesta
funci6 en part perque no interessa, en
part perque sén pocs dins el panorama
general dels animals a les granges i en
part perqué tampoc sabriem queé intro-
duir en aquesta legislacio. Des del IRTA,
a Catalunya, s’han realitzat estudis
sobre I'atordiment previ de conills uti-
litzant gas, que sempre implica menor
manipulacié i, per tant, millor benestar
animal. El gas va resultar, de moment,
aversiu per als conills pero es pot seguir
investigant fins a trobar la soluci6. No
s’ha fet ja que quan no hi ha interés
tampoc hi ha recursos.

Per tant crec que si volem sortir
d’aquest bucle cal prendre una decisié
urgent. Si el consum de carn de conill
continua en diversos paisos de la Unié
Europea, seguim mirant a una altra
banda o ens decidim a dotar-los de
protecci6 legal com animals de granja?.
Mentre unsi altres es decideixen, I’anar-
quia impera en la cria de conills, en el
seu transport i en el seu sacrifici. Els
criteris de benestar els dicta el criador,
o el transformador o I'empresa distri-
buidora i els conills segueixen a la seva
gabia a 'espera que decidim que és, per
a que serveix i on I’ enquadrem.m
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de la Informacio, morochapress@gmail

Turisme ecologic al cor de Terol

Fa un temps leslogan “Teruel
existe” no només servia per reclamar
una major aportacié estatal, siné que
també reivindicava els encants de la
capital d’aquesta provincia aragonesa i
convidava a descobrir els racons rurals
que amaga entre les seves muntanyes,
pobles i camps.

Lalocalitat d’Alloza envoltada d’oli-
veres, i els seus voltants, és un d’ells.
En aquesta poblacié, a més de poder
seguir les petjades dels ibers a través
de les restes arqueologiques de El Cas-
telillo (s.VI aC) i visitar la seva església
barroca de la Purissima (s. XVII), el seu
entorn ofereix grans atractius per als
amants de la natura i el senderisme.

El primer és el Parque Los Barran-
cos, un passeig natural esplendid re-
convertit en Parque Escultérico Los Bar-
rancos en el qual s’exhibeix un conjunt
d’obres de prestigiosos escultors. Una
altra de les seves joies és el Camino del
Calvario: un cami que porta a I’ermita
del Santo Sepulcro, flanquejat per un
imponent conjunt de 200 exemplars de

ALIMENTACIO

CUGA

xiprers centenaris, alguns d’ells de més
de 500 anys. Finalment, els senderistes
no poden perdre la Ruta a ’embassa-
ment de Escuriza, lloc estratégic des
d’on es gaudeix d’espectaculars vistes.

Allotjar-se en una casa de 1880

Entre les boniques cases d’Alloza,
on es respira l'olor de l’elaboraci6é
del vi i de la recollida de l’oliva i
I’ametlla, en destaca una amb gairebé
un segle i mig de vida que respon al
nom de La Ojinegra. Aquesta casa de
pagesos que manté la seva estructura
original, avui és un allotjament de
turisme rural gestionat des d’un punt
de vista responsable: ’aigua calenta i
la calefacci6 es produeixen des de la
seva cuina de llenya alimentada amb
biomassa forestal de la neteja dels
seus boscos, aixi com els seus llums
de baix consum i d’energia renovable.

Eco-gastronomia ibera

A la mateixa finca, E1 Morral de La
Ojinegra ofereix una proposta gastro-
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nomica composta per plats elaborats
amb ingredients ecologics de KmoO
i comer¢ just. Els seus eco-cuiners
mantenen una filosofia de dialeg i
col-laboracié amb els productors dels
aliments que utilitzen, les practiques
agraries sostenibles garanteixen la
biodiversitat. Pero a més, el restaurant
de La Ojinegra brinda als seus visitants
la possibilitat de descobrir els plats i
cultura dels avantpassats d’Alloza i la
seva comarca, els ibers. D’aquesta ma-
nera, El Morral compta amb un menu

Sabor

tradicional

Valors nutricionals per 100g

Valor energetic 478 Kcal

Greixos 19,66 g (saturades 2,37g)
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iber de temporada i ben documentat,
que doéna a conéixer les formes de
cuinar d’aquest poble mil-lenari que
basava la seva dieta en aliments com
baies, llavors i fruits silvestres.

La prestigiosa Asociacién Vida
Sana recomana La Ojinegra com res-
taurant ecologic.

Informaci6 i contacte La Ojinegra:

www.laojinegra.com
Tel.6968161381

Foto cedida per Mariajo Lopez Vilalta - Alloza

desde 1981
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Victor Riverola i Morera, Periodista, Escrip-
tor i Alpinista, victor@pictorriverola.com
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El Cami Natural de la serralada Cantabrica

L'impressionant Cami Natural de
la serralada Cantabrica creua Asturies
d’orient a occident, és una auténtica
meravella natural ideal per recorrer
a la primavera, travessant espais
naturals protegits de gran bellesa,
com sén la Serra del Cuera, Redes, les
Cuencas Mineras, Las Ubifias- la Mesa,
i les Serres de Carondio o Valledor.
Sense cap dubte, és un dels camins de

ronda més visitats dins del Programa
de Camins Naturals. El cami surt del
consell de Pefiamellera Baja, molt a
prop de Cantabria, finalitzant en el
concejo de Santa Eulalia de Oscos, a
les portes de Galicia. La ruta, de gaire-
bé un mes de durada, ens descobreix
un mon rural on els costums i labors
tradicionals del camp segueixen mar-
cant les formes de vida en nombrosos

©Victor Riverola - La Creu de Raos, antiga cruilla de camins i lloc de reuni6 de tradicié medieval

casalots i llogarets. Depenent de la
nostra forma fisica i del temps dispo-
nible, les etapes poden escurcar-se o
allargar-se (sén uns 600km en total),
adaptant-nos a una agenda que en
ocasions, ens marcara el propi cami.

Es important deixar clar a I’hora
de recérrer el cami que aquest no és
un itinerari facil, ja que travessa un
territori tan fragmentat i muntanyés
com és l’asturia, perd amb una bona
preparacié fisica i experiéncia en
muntanya, el gaudi esta assegurat. En
la seva marxa cap a ponent, el Cami
Natural, homologat per la Federacid
Asturiana de Muntanyisme com a
sender de gran recorregut GR 109,
creua diversos camins historics, com
poden ser la Via romana de la Carisa,
el Camin Real de La Mesa o el Camino
Primitivo de Santiago. Un consell;
si podem coincidir durant l’etapa 4
amb el famds descens del riu Sella a
Cangas de Onis, gaudirem d’una de
les tradicions més impressionants
del nord d’Espanya mentre creuem
Asttries.

Etapes

- Etapa 1- Panes - Alles

- Etapa 2- Alles - Carrefia

- Etapa 3 Carrefia - Benia de Onis

- Etapa 4 Benia de Onis - Cangas de Onis
- Etapa 5 Cangas de Onis - Villamayor
- Etapa 6 Villamayor - Fresnedal

- Etapa 7 Fresnedal - Los Melendreros
- Etapa 8 Los Melendreros - Entralgo
- Etapa 9 Entralgo - Bello

- Etapa 10 Bello - Santibafiez

- Etapa 11 Santibafiez - Campomanes
- Etapa 12 Campomanes - Llanuces

- Etapa 13 Llanuces - Bdrzana

- Etapa 14 Bdrzana - Villanueva

- Etapa 15 Villanueva - Villamayor

- Etapa 16 Villamayor - Dolia

- Etapa 17 Dolia - Belmonte

- Etapa 18 Belmonte - Boinds

- Etapa 19 Boinds - Tuila

- Etapa 20 Tufia - Onén

- Etapa 21 Onén - Corias

- Etapa 22 Corias - Besullo

- Etapa 23 Besullo - Berducedo

- Etapa 24 Berducedo - Grandas

- Etapa 25 Grandas - Castro

- Etapa 26 Castro - Sta Eulalia de Oscos
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Més enlla d’una terapia:
la Naturopatia com a forma de vida

La Naturopatia, sota el principi
de “primum non nocere” (primer no
fer mal) intenta facilitar a cada
persona el cami per prendre consci-
encia i desenvolupar la capacitat de
curar-se a simateixa. A través d’unes
eines fonamentals com el dejuni, la

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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dieta, els estimuls naturals (massat-
ges, hidroterapia, talassoterapia... )
i ’exercici fisic intenta potenciar la
capacitat innata del cos de mante-
nir un bon estat de salut. A més de
tot aix0 se sol recolzar en eines com
son les flors de Bach, la fitoterapia

MEDICINA ALTERNATIVA

(utilitzacié de plantes amb fins
curatius), les bioterapies (com I’ho-
meopatia, els oligoelements, les
Sals de Schiissler) etc.., que el que
busquen és facilitar els mecanis-
mes d’adaptacié per aconseguir la
curaci6 o ’equilibri (I’homeostasi)
que el propi organisme té. La Natu-
ropatia no reprimeix els simptomes
ja que son l'esfor¢ de la “vis natura
medicatrix” (la forca curativa de la
natura) per restablir de nou aquest
equilibri perdut i recuperar la sa-
lut. Es a més fonamental anar a la
causa, atenent els diferents nivells
de la persona: fisic, psiquic, men-
tal, social i espiritual, com el tot in-
tegrat que proposava el Naturisme
de les antigues escoles pitagoriques
del qual arrenca la Naturopatia.
Es molt important el concepte de
malaltia ja que es concep com un
procés que no es produeix de sobte,
com normalment se sol creure, sin6
de forma progressiva i gradual. En
paraules de Francisco Cepas, na-
turopata des de fa més de 20 anys
i professor de fitoterapia, estimuls
naturals, Flors de Bach i altres dis-
ciplines dins de la Naturopatia, “la
malaltia és I'expressié d’un silenci a tra-
vés del cos com a adaptacié d’aquest en
un factor intern o extern que va quedar
sense resoldre en el temps”. La malaltia
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s’entén aixi, com una oportunitat
per prendre consciéncia d’alguna
cosa que hem de canviar en la nos-
tra forma de vida.

Es tendeix a confondre la Natu-
ropatia amb I’Homeopatia, la qual
es considera una teécnica que la
Naturopatia pot emprar en aquesta
recerca de no combatre el simp-
toma siné d’estimular les propies
forces curatives de I’organisme. La
Homeopatia, que ha viscut una po-
lémica recent al nostre pais i de la
qual parlarem en propers articles,
és utilitzada per milions de perso-
nes a tot el moén i esta integrada a
la Seguretat Social de diversos pai-
sos del nostre entorn. La medicina
convencional al-lopatica combat el
simptoma directament mentre que
la Naturopatia, en general, s’enfoca
cap a la prevenci6é més que cap a la
terapéutica. Perd d’alguna manera,
el propi procés de desenvolupament
de la societat ha conduit a practicar
moltes vegades una Naturopatia
alopatitzada en la que simplement
es substitueix el farmac de sintesi
per un altre bioldgic que atenua els
efectes secundaris, perd que també
elimina el simptoma. Per als que
han begut de les fonts de I’antic
Naturisme de que parlavem, “cal
recuperar aquesta visio integradora de
I’ésser humd amb el seu entorn”. Aixi ho
expressa Sergio Nieto, naturopata
amb gairebé 40 anys d’experiéncia
i també professor de Naturopatia,
ferm defensor de la importancia de
I’estudi del Naturisme per entendre
que es tracta “d’una forma de vida per
gestionar els diferents problemes que
I’ésser humad té. Per tant hi ha una prdc-
tica fisica, psiquica i mental pero sem-
pre hiha una practica social que porta a
conceptes politics, economics i per tant a
crear societats diferents perqué es creen
individus diferents”. Per a Sergio Nie-


http://graciaquiropractica.es/
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to, “avuis’estd tornant a recuperar part
d’aquesta visio a través de la ciéncia (per
exemple amb la fisica quantica) i s’estd
fent un pensament integratiu pero amb
un concepte racional molt interessant i
amb 'afegit de l'objectivitat cientifica”.
“A més cal recuperar un concepte que és
revolucionari ja que és un qiiestionant
que les malalties no son un procés d'un
individu, sind que es desenvolupen en
un, pero tenen a veure amb les interacci-
ons amb el Medi Ambient”.

D’altra banda, com déiem en
I’article anterior sobre la situacié
de les terapies naturals a Espanya,
cal una regulacié i un ensenyament

reglat amb un nivell formatiu mi-
nim imprescindible per exercir
les terapies naturals amb una ade-
quada capacitacié técnica. Segons
Moises Cobo, naturopata i director
del Centre d’Estudis Superiors i
Terapies Naturals Philippus Thu-
ban de Madrid, “durant els dltims 10
anys hem experimentat
un canvi evident en el
nostre alumnat i la seva
edat. Cada vegada son
més les persones que un
cop acaben Batxillerat
es plantegen realitzar
els nostres estudis (...) El
problema que aquestes
professions no estiguin
regulades a Espanya,
a diferéncia de molts
altres paisos europeus,
és que hi ha moltes
formacions que no son
rigoroses i  generen
desconfianca”, afegeix
el director d’aquest
centre, Il'Ginic que
ofereix un titol uni-
versitari propi amb
I’aval del Real Centro
Universitario Escori-
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al Maria Cristina (que no és oficial
per aquesta falta de regulaci6) i que
segueix I’Espai Europeu d’Educa-
ci6 Superior. Per Moises Cobo, “no
podem perdre de vista I'objectiu final,
que és la cura de la salut entenent ’és-
ser humad en tota la seva dimensio: cos,
ment i dnima. El futur ha de passar per

una regulacié professional, que en defi-
nitiva garanteixila seguretat i proteccié
de l'usuari final que voluntdriament vol
ser tractat amb terdpies no convencio-
nals. I les dades existents corroboren
que cada vegada hi ha més persones que
volen cuidar la seva salut amb métodes
naturals”. |

123rf Limited©Karel Joseph Noppe Brooks

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Detox Bio

Tonic herbal per a diluir

Complement alimentari a base de diferents plantes per a diluir que
ajuda a la neteja de l'organisme durant els canvis d'estacié o després
de periodes d'excessos.

BRsHEEny

BEDOLL: Promou el procés
de desintoxicacio de
I'organisme

SOROLLA: Antioxidant
CARXOFA: Ajuda a la
desintoxicacio, control

de pes, funcié digestiva i
hepatica

CARDO MARIA: Depura
el fetge, promou la

CURCUMA: Funcid hepatica,
prevé I'acumulacié

de greixos i facilita la
desintoxicacié

DENT DE LLEO: Funcié
digestiva i intestinal, ajuda
a l'equilibri fisiologic del pH
estomacal

GENCIANA: Facilita la
digestio

FIGA: Estimula el

MENTA PIPERITA: FuNcid
digestiva i intestinal, ajuda
en cas de flatulencies
MILFULLES: Diurétic i control
de pes

ORTIGA: Contribueix a3 una
pell neta

ROMERO: Recolza el
drenatge hepatobiliar i les
funcions fisiologiques de

digestio i purificacio de creixement de microflora purificacid
|'organisme intestinal beneficiosa SAUC: Ajuda al control
PRUNA: Reqularitat JENGIBRE: Funcio digestiva i de pes

intestinal intestinal TE VERD: Antioxidant

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es

www.salus.es

| v Vegetarians
v/ Vegans
v Sense OMG
v Ecologic
v/ Sense gluten
v/ Sense lactosa
v/ Sense alcohol

/ Sense conservants
v/ Sense colorants

X Embaras/lactancia
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Estres Oxidatiu

Sovint els metges som interrogats
pels nostres pacients sobre l’estrés
oxidatiu, sent les nostres respostes
més influides per la mercadotécnia
que pel coneixement exacte i a cons-
ciéncia dels aspectes bioquimics i
fisiologics relacionats amb IEstrés
oxidatiu i els seus determinants: els
Radicals lliures i els Antioxidants.

Intentant evitar el tecnicisme,
l'oxigen és un element crucial perala
nostra vida, ja que per mitja de la res-
piracio, i impulsat per l'activitat del
cor, és enviat a través de la sang a les
diferents cél-lules per generar entre
altres coses, ENERGIA, en una orga-
nella anomenada mitocondria, que
és el motor de la cel-lula, possibilitant
el funcionament normal del cos, des
d’activitats com pensar, digerir els
aliments, formar proteines, pujar
una escala o fer una maraté. Desafor-
tunadament aquest oxigen que ens
dona vida, també ens va oxidant poc
a poc, com metall a la intempérie,
envellint-nos, a causa que en aquest
procés, a manera de “motor de com-

ALIMENTACIO

bustié” també es generen productes
de rebuig, com els Radicals lliures,
molécules que en no tenir un elec-
tr6, han de sostreure’l d’'una altra,
generant una reacci6 en cadena amb
inestabilitat i dany a nivell cel-lular,
especialment sobre la membranes
cel-lulars i ’ADN.

S’estima que prop del 5% de 1’oxi-
gen consumit en una cel-lula, arriba a
formar Radicals lliures per treball del
nostre propi metabolisme, pero també
després de fumar, alta carrega d’estres,
inhalar fums producte de la pol-lucié
ambiental, radiacid, practicar esport,
especialment de llarga durada ifo in-
tensitat, etc., ja que a mesura que pro-
duim més energia, més radicals lliures
es generen. Aquests bombardegen dia-
riament milions de vegades les nostres
cel-lules. Per a ells tenim defenses na-
turals: els anomenats enzims antioxi-
dants que a manera d’exercit reparen
els danys ocasionats en la ceél-lula. Tot
i que tremendament efectius, aquests
mecanismes de defensa poden ser so-
brepassats, i sobrevé en molts casos la

Dr. Cristian Casseus Schurig, Metge Cardioleg especialista en
Eco-cardiografia d’avangada i Cardiologia esportiva - comunicacioné

atur.com

malaltia, des de tumors, conseqiiéncia
de la destrucci6 de gens especifics que
no permeten la seva formacio, infarts
cardiacs, per oxidaci6 dels greixos en
els vasos sanguinis afavorint que les
plaques de colesterol es tornin inesta-
blesien trencar-se generin un trombe,
malalties neuro-degeneratives com el
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Parkinson, Alzheimer o en Artritis
reumatoide i un llarg etcétera.

Explicat aix0 podem establir que
ESTRES OXIDATIU és el balan¢ entre
la producci6 de Radicals lliures i els
sistemes de defensa que lluiten con-
tra aquests.®

123rf Limited© guniita - Molécula antioxidant amb electrons que va en contra dels radicals lliures
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Jarra para
Depurar, Alcalinizar
e lonizar Agua

P alkanatur

Los componentes de nuestras jarras y filtros
han sido analizados por el

INSTITUTO DE CERAMICA DE GALICIA

100%

Made in
Spain

AVALADA POR ESTUDIOS CIENTIFICOS
REALIZADOS EN LA UNIVERSIDAD DE VIGO

iiBUSCAMOS PUNTOS DE VENTA O PRESCRIPTORES
DE NUESTROS PRODUCTOS!

| SEMINARIO DE INTRODUCCION:
AGUA ALCALINA IONIZADA:

Agente terapéutico de vital importancia para mejorar la acidosis
metabdlica y el estrés oxidativo

DOMINGO 5 DE MARZO 2017 - MADRID

LUGAR
HOTEL T3 TIROL
Calle Marqués de Urquijo, frente al Corte Inglés de Princesa

PARA PROFESIONALES
9:00h a 14:00h
Dirigido a Terapeutas, Profesionales de la salud,
Herbolarios, Esteticienes, Entrenadores deportivos, ...
ENTRADA GRATUITA, OBLIGATORIO INSCRIPCION
Telf.: 981 071 002 - info@alkanatur.com

PARA EL PUBLICO EN GENERAL

17:00h a 18:30h
ENTRADA GRATUITA SIN INSCRIPCION

Estaremos en
Biocultura

Sevilla
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Nutricié i plantes que ens ajuden
a controlar el colesteroli el sucre

Per aconseguir baixar el colesterol
i ajudar a regular la glucémia, és es-
sencial modificar habits alimentaris
i optar per no incloure en la dieta
productes amb greixos saturats (bri-
oixeria, rebosteria, embotits, greixos
animals...), fregits i sucres simples i
incloure cereals integrals, complets
(civada, fajol, segol...) i especialment
aquells rics en glucans (civada), aixo
ens ajudara al control del colesterolia
una absorcid lenta dels hidrats de car-
boni al torrent circulatori. Les llavors
integrals i els llegums contenen una
gran riquesa en fibres solubles que
ajuden a reduir el colesterol dolent
(LDL) 1 a facilitar la seva eliminacié via
fecal, contribuint també al control de
la glucémia.

Els vegetals i les hortalisses fres-
ques permetran de forma eficag aug-
mentar el nostre estatus antioxidant,
fonamental per a la proteccié del
nostre sistema circulatori i arterial.

També la fitoterapia pot ajudar-nos,
hi ha plantes d’ts tradicional que
contribueixen saludablement a Ila
reduccio del colesterol i a millorar el
metabolisme del sucre.

Entre les plantes que contribuei-
xen al control del colesterol destaca
la carxofa que posseeix substancies
com la cinarina que interfereix en
la sintesi del colesterol; les baies de
ar¢ groc que contribueixen a protegir
el sistema cardiovascular; i I’alfals i
la velosilla que ens ajudaran a la re-
ducci6 del colesterol i els triglicerids
sanguinis.

D’altra banda també hi ha plantes
que contribueixen a millorar el meta-
bolisme del sucre i a reduir el seu ni-
vell en sang. Plantes com la canyella,
les fulles d’eucaliptus, les beines de
mongeta, la salvia i les gemmes de
nabius, ajudaran a reduir el nivell de
glucosa en sang.

Finalment lactivitat fisica, un
estil de vida sa i I’eliminaci6 del ta-
bac i I’alcohol potenciaran de forma
important la seva reducci6. L'exercici
fisic regular, adaptat a cada persona i
situacio és un dels factors de pro-
tecci6 més importants per
mantenir a ratlla el

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

colesterol i la glucémia, que ens
ajudara a més a protegir el sistema
cardiovascular i a disminuir el risc de
sindrome metabolica.®

©0

www.dieteticosintersa.com

DIETETICOS
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Qué son tints ecologics per als cabells?

En aquesta primera part, expli-
caré queé son, quins ingredients es
consideren naturals i quins no i per
qué cobreixen els cabells blancs.
A la segona part parlaré sobre les
opcions entre les que podem triar i
consells sobre la seva aplicacio.

Sén productes elaborats amb
ingredients naturals que pigmenta-
ran el cabell. Els ingredients utilit-
zats majorment s6n a base de henna
(Lawsonia Inermis) i altres plantes
que desprenen diversos pigments o
que ajuden a fixar els ingredients
que componen la férmula com el
Indigo, Amla, Cassia, Bhringraj,
Jatropa, Neem, Hibisc, Shikakai,
Ruibarbre, Carcuma... En algunes
formulacions també trobem olis
vegetals i olis essencials.

Un tint 100% natural no conté
aigua oxigenada (peroxid d’hidro-
gen), amoniac, PPD, colorants sin-
tétics ni la multitud de substancies
que s’empren en aquest tipus de
productes, (per obrir la cuticula

belleza consciente

del cabell, perque es fixi el color i
eliminar els pigments naturals de
la fibra capil-lar), que alteren de
manera drastica aquesta fibra debi-
litant-la.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Natalia Daza, Col-laboradora i professora del Projecte Red

Ecoestética Asociacion Vida Sana - www.ecoestetica.org
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123rf Limited©viki2103stock - Procés de coloracio del cabell amb henna natural

No ens deixem enganyar per
paraules com natural, eco, vegetal,
plantes, bio, sense amoniac, sense
parabens. Desafortunadament la
llei permet posar aquestes paraules
en qualsevol envas i pot no trac-
tar-se d’un veritable tint ecologic.

Per assegurar-nos d’aixd, hau-
rem de fixar-nos sempre en el INCI
del producte i optar pels que portin
un segell certificador tipus BDIH,
Natrue, Ecocert...

La henna per sisola és una planta
que tenyeix de color vermell6s ro-
genc. La barreja amb altres plantes
concretes fa que s’aconsegueixin al-
tres tons encara que mai esperarem
colors extrems amb aquest tipus de
producte.

Els tints vegetals si cobreixen
els cabells blancs, tot i que la seva
cobertura dependra de diversos fac-
tors com son:

¢ La qualitat de la planta d’origen i
percentatge suficient de pigment
natural. Algunes marques afegei-
xen pigments sintetics com el so-

dium picramate, altament toxic.

¢ La manera d’aplicaci6. Cada mar-
ca recomana com aplicar el pro-
ducte: com i amb quins altres in-
gredients es pot barrejar, temps
apropiat d’exposicio, com retirar
el producte i les cures posteriors
a I’aplicaci6.

® Cada cabell té unes propietats
diferents: hi ha cabells més
permeables que altres, més resis-
tents (la calor elevada de I’asse-
cador i I'as de productes quimics
els debiliten), més o menys elas-
tics (els tints quimics alteren el
cabell fent-lo més susceptible al
trencament ).

e Els tints vegetals no aclareixen el
cabell encara que es puguin anar
aconseguint matisos més clars
amb les aplicacions reiterades.®


http://ecoestetica.org/
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada
en Naturopatia - www.marevagillioz.com

Asténia primaveral

L’asténia es caracteritza per un es-
tat de debilitat fisica, de fatiga, acom-
panyada de vegades de dificultat per
concentrar-se, fallades de memoria,
trastorns del son i dolors musculars
i/o articulars...

I si bé és cert que tots aquests
simptomes -0 alguns- poden en reali-
tat estar originats per determinades
malalties organiques o psicologiques,
sovint succeeix que moltes persones,
pateixen tals trastorns sense cap
causa que els justifiqui: es tracta de
I’'anomenada “asténia primaveral” i
la seva aparici6 s’atribueix al canvi de
temps, de ritme, i per tant d’estat
mental i emocional. Les obligacions
ila rutina sén les mateixes pero és
en un mateix que resideix un tre-
ball de readaptacio.

Sabem que el clima influeix nota-
blement en el nostre organisme i, fins
i tot, en el nostre caracter. Els canvis
de temperatura, sobretot els bruscos,
son factors que incrementen la nostra
vulnerabilitat davant de les malalties
jaque, d’'una banda, el nostre metabo-
lisme s’ha d’adaptar a ells i, de ’altra,
poden determinar un “terreny” més
propici per al desenvolupament de
germens patogens.

En qualsevol cas, es tracta d'una
alteracié passatgera que no ens ha de
preocupar en excés ja que no és relle-
vant i té escassa durada; tot depén de
la rapidesa amb que el nostre meta-
bolisme s’adapti a la nova situacio.

El problema rau en el fet que durant
aquest temps hem de continuar amb
la nostra vida normal i seguir rendint
al nostre treball. A més, hem de pro-
curar mantenir les nostres defenses
elevades per protegir-nos de malalti-
es oportunistes.

Res millor per palliar el cansa-
ment i asténia que un bon pla alimen-
tari i natural per revertir la situacio...

El primer pas és assegurar-se por-
tar una alimentaci6 rica en nutrients
especifics i vitals que ens ajudin a
regular el metabolisme i a mantenir
en alca el nostre sistema immune.

Per a aix0, la base de la dieta ha
de ser rica en verdures (all, ceba, api,
cogombre, fulles verdes i germinats)
i fruites (maduixes, alvocat, fruits
vermells, llimona, magrana, pinya,
papaia, platan), consumida en forma
també de crus per la seva riquesa
enzimatica. Els cereals i grans han de
ser integrals ja que el refinat i ric en
sucres produeix un augment sobtat
del nivell de sucre en sang per poste-
riorment caure en picat.

Hem de mantenir-nos hidratats
a base d’aigua, brous i infusions, aixi
com adoptar el consum d’aigua de
mar i aigua de coco, de gran poder
alcalinitzant. L’aportacié de llegums
i fermentats seran font prebiotica i
probiotica per als nostres intestins,
sinonim de salut immunitaria i emo-
cional. Es fonamental que aportem
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aliments reals i de qualitat i evitar tot
el possible els processats i refinats,
aixi com I’abus de farines i excitants.

No menys important, és respectar
les hores de son, mantenint horaris
fixos per anar a dormir i aixecar-se,
aixi com practicar exercici fisic amb
regularitat.

El segon pas és complementant a
través de certs suplements dietetics
i plantes que ajuden a tonificar i revi-
talitzar el nostre organisme, aixi com
a elevar el nostre estat d’anim.

Aliats naturals *

¢ Coenzim Q10: és una substancia es-
sencial per a la producci6 d’energia
en cadascuna de les nostres cel-lules.

e Acids grassos essencials: tant el
EPA com el DHA milloren els tras-
torns de I'estat d’anim i la fatiga.

123rf Limited©Roman Samborskyi

¢ Vitamines del grup B: sén vita-
mines indispensables per al bon
estat del sistema nerviés a més
d’augmentar els nivells d’energia.

e Potassi i magnesi: s6n potenci-
alment beneficiosos per als que
pateixen fatiga persistent.

¢ Gelea reial: molt nutritiva i revita-
litzant.

e Espirulina: pels seus nutrients
essencials a l'organisme i funci6
anti-asteénica.

¢ Ginseng, Eleuterococo i Whita-
nia: aquestes tres arrels incremen-
ten el rendiment fisic i intel-lectual
al mateix temps que revitalitzen
l'organisme.

* La suplementacié ha de ser prescri-

ta i supervisada per un professional de
la salut.m

DISTRIBUCIO

DISTRIBUIDOR
AUTORIZADO
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En l'actualitat conviuen a Espa-
nya cultius transgeénics i ecologics.
Quina és la teva impressio sobre la
capacitat del Ministeri d’Agricul-
tura per a protegir la produccio
ecologica?

Com sabem la produccié ecologica
esta regulada i pot ser perfectament
identificable en els mercats i zones de
produccié. D’aquesta mateixa manera,
haurien de poder estar igualment iden-
tificables altre tipus de produccions. El
consumidor final ha de tenir la informa-
ci6 per poder decidir.

D’altra banda, el que passa a vegades
és que les regulacions dels aliments
ecologics no sén iguals en les diferents
comunitats autonomes, pel que és de
maxim interés i vital importancia el
treball que es faci des de 'Administracio
Central per homogeneitzar criteris.

Es bona la garantia que ofereix
la certificaci6 ecologica a Espanya?

Crec que els sistemes de certificacié
ja sigui ecologica o d’'una altra indole,
només tenen sentit si aporten garantia
al producte final. A dia d’avui, amb da-
des ala ma, hem de dir que la percepcié

ALIMENTACIO
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Barrera Fernandez

Alvaro Barrera Ferndndez, (Sevi-
lla, 1977), llicenciat en Veterinaria
(Universitat de Cordova); en Tec-
nologia dels Aliments (Universitat
de Granada) i Alta Direccio, Gestio
i Finances (Universitat d’Osuna).

d’aquesta garantia del producte ecolo-
gic existeix.

No hem d’oblidar que la certificacié
de terceres parts, déna una claredat més
gran al consumidor. Es tracta d’entitats
supervisades per criteris i estandards
homolegs per a tota la UE que avalen
la competéncia teécnica dels organis-
mes de control. En el cas d’Espanya,
I'entitat d’acreditacié és ENAC. Aquesta
acreditaci6 que reben els organismes de
control afavoreix la garantia que percep
el consumidor.

Per qué una fruita o verdura
ecologica conreada a Espanya és
més barata en un comer¢ de Lon-
dres que en un de Madrid?

Simplement és un problema de
volums de consum i distribucié. A
Espanya més del 99% de la poblaci6 ha
viscut al marge de la Producci6 Ecologi-
ca, aixo ha dificultat 'accés als mercats
d’aquests productes.

No obstant aix0, aquesta situacié
esta canviant. Les xarxes de consum
directe  productor-consumidor, els
Ecomercats... sén una de les caracteris-
tiques de la Produccié Ecologica que

President de I’Associacié6 ECOVA-
LIA, organitzacio sense anim de lu-
cre que promou la produccié eco-
logica i el consum responsable,
amb més d’un milié6 d’hectarees
associades a Europa.

segueixen enfortint el mercat intern.
Pero, a més, tampoc podem oblidar el
tomb que el consum intern dirigit a
un perfil menys alineat perd sensible
a aquests temes, estd patint. Parlem
d’un creixement de més de 450 milions
d’euros en vendes d’aliments ecologics
en els dltims dos anys.

Quina motivaci6 oferiu a I’agri-
cultor tradicional per abracar
I’agricultura ecologica?

L’agricultor ecologic és totalment
conscient que la seva produccié ofereix
a la societat en general un bé ptblic. De
fet, aixi li ho sol-liciten els consumidors.

A més, ens trobem amb projectes
empresarials que han vist com el
“agro” ha afrontat la crisi economica,
sent la producci6 ecologica un sistema
d’avantguarda. D’aqui que les noves in-
corporacions i els relleus generacionals
considerin la Produccié Ecologica una
aposta clara.

De quin projecte de Ecovalia
estas més orgullos?

Som una entitat que ha complert 25
anys, en aquesta trajectoria han sorgit
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molts projectes pel cami, certificacio,
comunicaci6, formaci6, edici6 de ma-
terials didactics, educacié ambiental...
Hem anat evolucionant d'una entitat
merament andalusa fins a una consoli-
dacié en el territori nacional. Gracies al
nostre treball, ens sentim reconeguts a
nivell internacional. Per aix0, és dificil
destacar un sol projecte. Tanmateix,
ens agradaria subratllar el que esta per
venir. En aquests moments, estem im-
mersos en el canvi de model productiu
per a I’horitzé 2030, d’aqui que ens ha-
guem marcat dos objectius a complir
fins a aquesta data. D’'una banda, incre-
mentar el consum nacional d’aliments
ecologics, passant de l'actual 1,6% al
20%. D’altra banda, passar de I'actual
8% de Superficie Agraria Util espanyola
dedicada a la producci6 ecologica fins
a arribar al 30%. Tots dos objectius s6n
totalment necessaris ja que redunden
directament en la mitigaci6é del Canvi
Climatic.

Per complir aquestes fites comp-
tem amb aliats afins a aquests
objectius, com altres associacions,
administracions, la nostra Catedra de
produccié ecoldgica de la Universitat
de Cordova... i per descomptat, la nos-
tra massa social de 15.000 persones.®
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