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PIPAS DE GIRASOL. Protectoras del corazén

(En la Cesta Basica de La Garbancita Ecologica, bote de 250 grs. de pipas peladas sin sal: 0,95€)

¢Quién no se ha dado un festin de pipas una noche en un cine de verano o en un banco del parque junto a la
pandilla en las largas tardes de la adolescencia? Pues resulta que aparte de pasar el rato y alfombrar de cascaras
la acera estabamos cuidando nuestro corazon y nuestras venas. ;Piensas que ya eres muy mayor para seguir
comiendo pipas?, pues sigue leyendo....

PROPIEDADES NUTRICIONALES

El nutriente principal de las pipas de girasol son las grasas poliinsaturadas (omega 6), es el fruto seco que mas
tiene. Por cada 100 gramos de porcién comestible tienen aproximadamente 47 gramos de grasas saludables,
22 gramos de fibra, 21 gramos de proteinas y 8 gramos de hidratos de carbono.

En cuanto a vitaminas, lo méas destacable es el alto contenido en alfatocoferol o vitamina E, liposoluble, potente
antioxidante; también B1 que refuerza el equilibrio del sistema nervioso y acido félico, muy recomendable en
el embarazo.

Minerales: fdsforo, magnesio, zinc, potasio, calcio, hierro y sodio en el caso de que se tomen con sal, lo que
no es aconsejable para personas hipertensas.

También aportan otros compuestos de accién antioxidante como colina, betaina, lignano y acidos fendlicos
que ayudan a combatir los efectos de los radicales libres.

SON MUY ADECUADAS PARA

Sistema circulatorio.- Las pipas de girasol protegen el sistema
circulatorio en general. Los acidos grasos omega 6, una vez ™
metabolizados, se convierten en prostaglandinas que actian %4
reduciendo el colesterol y la presién sanguinea, drenan el rifion,
dilatan los vasos sanguineos y movilizan las grasas saturadas. El
potasio es un diurético que evita la retencion de liquidos, lo que
reduce la hipertension. La vitamina E y los antioxidantes que contienen,
ayudan a la renovacion celular y proporcionan elasticidad en venas y
arterias.

Embarazo y fertilidad.- El &cido félico es fundamental para evitar malformaciones
del feto, especialmente la espina bifida. El calcio es imprescindible para la formacion
del esqueleto.

La vitamina E interviene en la formacion de células germinales (espermatozoides y 6vulos) por lo que es muy
adecuada para mejorar la fertilidad. Antiguamente se decia que las mujeres mas prolificas comian muchas
pipas de girasol.

Actividad deportiva.- El magnesio y el potasio mejoran el rendimiento y evitan calambres y lesiones musculares.
Cerebro.- Su contenido en fosforo y magnesio mejoran la actividad cerebral y la memoria.
Sistema nervioso.- La vitamina B1 que aportan las pipas favorece el equilibrio mental y psicoldgico.

Cancer.- La vitamina E y los antioxidantes presentes en estas semillas son grandes fortalecedores del sistema
inmunoldgico, evitando la oxidacion de las células y la generacién excesiva e inestable de radicales libres.

Piel.- También la vitamina E y los antioxidantes, asi como el zinc, hacen de las pipas de girasol un excelente
aliado de la belleza y la salud, dando a la piel un aspecto terso y luminoso y acelerando la cicatrizacion de las
heridas.

Envejecimiento.- Por lo comentado en el sistema circulatorio, cancer y piel, la combinacion de vitamina B1,
vitamina E y antioxidantes que poseen las semillas de girasol es excelente para retardar los sintomas del
envejecimiento.
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CUIDADO EN CASO DE....

Obesidad, una racion de cincuenta gramos de pipas sin pelar, unos veinticinco gramos peladas, aportan 140
calorias. No obstante, hay que ser cuidadoso con los extremos pues en algunas dietas de adelgazamiento, al
eliminar totalmente las grasas, se puede dar una deficiencia de vitamina E que conllevaria riesgo de ataque
cardiaco. Por tanto no seria conveniente eliminar las pipas totalmente pero si tomarlas como alimento de
sustitucion por ejemplo en una merienda. Hay que tener en cuenta que una manzana grande puede llegar a
tener 130/140 calorias y un vaso de leche entera 160.

COMO TOMARLAS

Ademaés de como las hemos tomado toda la vida -compartiendo una bolsa con |@s amig@s-, se pueden tomar
como aperitivo junto a aceitunas, almendras, nueces, etc. Se pueden afiadir a ensaladas, pasta, empanadas,
bizcochos, verdura rehogada... Un pufiadito de pipas en el desayuno nos da energia para afrontar la jornada.
Mejor tomarlas sin sal, sobre todo si hay problemas de hipertension y mucho mejor si, como es en nuestro
caso, son de cultivo ecoldgico. Ahora bien, si las tomas enteras en la calle, no olvides llevar una bolsa para
recoger las cascaras.

LM.C.

EMPANADILLAS DE ESPINACAS Y QUESO

Precio para 4 personas: 4,92 €

Ingredientes

1 paquete de masa para empanadillas ................... 1,00 €
250 grs. de espinacas . .. ...t 0,85€(1)
LPUBITO 0,40 € (1)
2ramas de apio ... ... 0,40€ (1)

4 cucharadas de aceite de olivavirgenextra .............. 0,30 € (1)
100 grs. de queso de vaca semicurado ................... 150€ (1)
lhuevoecoldgico ........... ... ... ... 0,17 €(1)

1 puiadito de pipas de girasol peladas* (1)
1 puiadito de pasas* .
Sal marina* -
* teniendo en cuenta la pequefa cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto en 30 cts.
(1) Todos estos productos se pueden encontrar en La Cesta Bdasica de La Garbancita Ecoldgica.

Preparacion

Poner en una sartén honda el aceite, el puerro y el apio bien picaditos, rehogar un poco. Echar las espinacas
crudas, lavadas y cortadas y rehogar con lo anterior, dejar que se vayan reduciendo y cuando casi estén, afiadir
las pipas y las pasas y por ultimo el queso en tacos pequefios, dar unas vueltas hasta que empiece a fundir el
queso y con esto tenemos el relleno.

Para la receta hemos utilizado un paquete de masa para empanadillas, tamafio pequefio, con 16 unidades. Se
extienden las obleas y se rellenan con una cuchara (no demasiado para que se puedan cerrar bien), se humedece
ligeramente el borde para que peguen y, una vez cerradas se sellan haciendo muescas con un tenedor. El
huevo se bate y se utiliza para pintar la superficie y que queden doradas. Sobra casi todo el huevo que se
puede utilizar para otra cosa.

Se colocan en la bandeja del horno sobre papel de aluminio. Es conveniente encender el horno cinco minutos
antes. La temperatura debe ser de 180° y el tiempo unos 30 minutos, conectando arriba y abajo.

Apunte dietético
Esta receta elaborada al horno, es mas ligera que friendo las empanadillas, ademas, si no se van a consumir
inmediatamente, se conservan mucho mejor. Tiene un aporte de hidratos de carbono y de grasas no desdefiable
al llevar pipas, queso, pasas y por el contenido en manteca de la masa, por lo tanto no es muy conveniente en
caso de obesidad. Presenta un aporte de fibra, minerales y vitaminas muy interesante a través del puerro,
apio y espinacas. Los minerales que contienen las espinacas estan muy por encima de la mayoria de las verduras
(calcio, hierro, fésforo, magnesio, yodo) y también las vitaminas (C, E, B2, provitamina A).
Las pipas de girasol tienen grasas poliinsaturadas, también aportan fibra, hidratos de carbono y proteinas en
cuanto a vitaminas: B1 y E; minerales: fésforo, hierro, zinc, magnesio y potasio y ademas, acido folico y
antioxidantes. Las uvas pasas colaboran con potasio, calcio, hierro, provitamina A y niacina (B3).
Si no cuentas con espinacas, puedes sustituir por acelga.

L.M.C.
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)
SIETE “ALIMENTOS” ENEMIGOS DE LA SALUD
Que no te den gato por liebre

ACEITE DE ORUJO (de oliva)

2,555 millones de hectareas de olivar en Espafia. La superficie dedicada a olivar crece
un 46% en 10 afios: sobre todo de produccién de regadio, intensiva y con ayudas
directas.

La UE autoriza el consumo de Aceite de Orujo:
Es un aceite refinado, es decir, tratado con quimicos, habiendo desaparecido las
vitaminas, sin olor ni sabor. Orujo es el residuo que queda en la almazara después
de extraer el aceite.

Se le afiade aceite de oliva virgen para que sepa a algo.

El aceite de oliva, si no es virgen, contiene aceite refinado en alguna proporcion.
Este aceite ya no es saludable.
iQUE NO TE DEN ORUJO POR OLIVA!

LECHE ENRIQUECIDA CON VITAMINAS A, D Y CALCIO. T =5 = =
La UE produce 146 millones de toneladas de lacteos. Exporta casi el 25%, o v e v
dando apoyos econdmicos a la exportacion. —

En 30 afos han desaparecido el 76 % de las explotaciones de vacuno de @ @
leche (el 86 % en Espafia) CalEio CaTEio

La industria lactea adultera la leche de vaca:

Quita las grasas y vitaminas liposolubles. _ _ =
Afade grasas Y las vitaminas (sintéticas y de menor calidad) que le quitd —
Nos vende un producto méas caro, tras esa desnaturalizacidn. = ‘

. Semidesnatada

La gran distribucion vende a bajo precio, ofreciéndonos “OFERTAS” para
enganchar a los consumidores. Mientras, expulsan a los ganaderos
pequeiios del mercado.

PG00

AZUCAR BLANCO.

Es refinado, es decir, tratado con quimicos. Para que nuestro organismo
pueda digerirlo, nos roba vitaminas y minerales.

La Uni6n Europea produce en Espafia 630.000 toneladas de azlcar en
52.411 hectéreas de remolacha.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda ingerir azlcar de frutas,
hortalizas y miel (que tienen vitaminas) y un maximo de 35 gr de azucar
diario.

La obesidad y la diabetes no paran de crecer en Espafia y en la UE.
¢A quién le interesa que sigamos endulzandonos la vida con azlcar
blanco refinado? ;A quién le interesa que sigamos enfermandonos?

COCA-COLA (REFRESCOS AZUCARADOS)

Una lata de Coca-Cola aporta 35 gr de azucares (100% de la Cantidad Diaria Recomendada...
para un adulto: 35gr. ¢Imaginas para un/a nifi@?). Pero en la lata dice que es un tercio
de la recomendacién diaria. (Para animarnos a tomar hasta 3 diarias?
El azlcar que contienen las latas es isoglucosa de maiz... ;qué maiz? Maiz transgénico de
Monsanto.

iMas agua y menos Coca-Cola!
Coca- Cola mata. Produce diabetes y obesidad. En Colombia asesina trabajador@s y
sindicalistas.
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BOLLERIA (bollos industriales)

¢Qué nos aportan?

Grasas hidrogenadas (grasas trans*)
Lecitina de soja. ;Qué soja? Soja transgénica de Monsanto producida |
en Argentina.

Diaria Recomendada para un Adulto: 35 gr)
Exceso de grasas saturadas: 27 gr.
Muy poca fibra: 1,3 gr.

¢Qué nos provoca?
Obesidad, diabetes., colesterol, caries.....
UN DULCE, ¢(INOCENTE?

CHUCHES (Golosinas)

¢Qué son?
Son productos alimenticios vacios de nutrientes. Alimentos que engordan
pero no alimentan.
¢Qué nos aportan?
Exceso de azlcares, grasas hidrogenadas (grasas trans*)
Aditivos Quimicos (conservantes, colorantes...), exceso de sal.
Varios tipos de Chuches:
Dulces: golosinas, chocolatinas... Sus mas fieles seguidores son 1@s NiIf@s
entre 6y 17 afos.

: Saladas: Snacks, patatas fritas, frutos secos salados y fritos... Los aperitivos
salados son muy consumldos por jévenes y adultos.
Enmascaradas: zumos envasados con exceso de azUcares, pan de molde con grasas vegetales e hidrogenadas
(trans*), yogures liquidos,... Alimentos “funcionales” que nos ofrecen como antidoto a los problemas alimentarios
las mismas empresas que nos envenenan.
iiPeligro!! PROVOCAN OBESIDAD, DIABETES, CARIES,....

NOTA: *Grasas trans: acidos grasos que se producen industrialmente a partir de aceites. Normalmente estos
aceites son sometidos a procesos industriales para darles una consistencia semisélida. Este tipo de grasa resultante
se utiliza como sustitutivo de la mantequilla (margarinas vegetales) y como ingredientes para la fabricacion
de pastas y bollerias. Son peores que los acidos grasos saturados. Son responsables de accidentes cardiovasculares,
motivo por el que debe eliminarse el consumo de alimentos que contengan este tipo de &cidos grasos (margarinas,
bollerias, chucherias, ...)

DANACOL.

DANONE dice “DANACOL te ofrece una alternativa “natural” (;?) que ayuda a reducir el
colesterol”.

¢Qué provoca?

La inhibicion de la absorcidn del colesterol..pero los resultados reales son:
Reduccion de la absorcion de las vitaminas A, D y E.

Reduccion moderada del LDL (“colesterol malo”)

No mejora el nivel de HDL (“colesterol bueno”)

No disminuye los niveles de triglicéridos.

Ademés, necesitamos aumentar nuestro consumo de frutas y verduras, para contrarrestar
estos efectos...

¢No sera mejor reducir el consumo de bollos industriales, carnes grasas, chuches, comidas
con exceso de colesterol (panceta,...).

TODOS ESTOS PRODUCTOS ESTAN CON EXCESIVA FRECUENCIA EN LOS CARRITOS DE NUESTRA COMPRA. SE
CATALOGAN COMO ALIMENTOS, CUANDO NO ALIMENTAN, NOS ENFERMAN E INCLUSO SE PRESENTAN COMO
LA “SOLUCION” PARA SEGUIR COMIENDO “BASURA”.

SACA A ESTOS “ENEMIGOS” DE LA SALUD DE TU ALIMENTACION Y LA DE TUS HI@S.
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DIETAS VERDADERAS Y DIETAS FALSAS

Dieta es el conjunto de alimentos consumidos en un periodo de tiempo determinado.

Viene del griego Dayta, que significa modo o estilo de vida, estos estilos

de vida incluyen la forma de alimentarse, pero también la actividad fisica.

Una dieta es saludable y equilibrada cuando la vitalidad, variedad y
cantidad de los alimentos que la componen permiten un buen
funcionamiento del organismo, protegen la salud y previenen la
enfermedad.

¢ Con el abandono de la dieta mediterranea, sustituida por una
. alimentacion “procesada” que lesiona el valor nutritivo, la proporcion

y la moderacion de los alimentos que comemos, aumenta la obesidad
y otras enfermedades alimentarias propias de los paises ricos.

- Los modelos estéticos dominantes premian la delgadez y castigan la obesidad,
impulsando a quienes han sido victimas del nuevo modelo alimentario a intentonas compulsivas para mejorar
su silueta. Una vez mas, el complejo del agronegocio que con su agresiva publicidad nos ha enfermado, nos
ofrece alimentos “light” o funcionales para adelgazar y dietas “milagro”.

Si padecemos sobrepeso y queremos remediarlo, necesitamos actuar responsablemente. Para empezar asumiendo,
como una de las causas de nuestro exceso de kilos, una alimentacion hipercal6rica, rica en grasas, alcohol y
azucares refinados, ademas de escaso ejercicio fisico. El sedentarismo disminuye el gasto caldrico asociado a
la actividad fisica cotidiana que, en el modelo tradicional de dieta mediterranea era mucho mas intensa.

Las pérdidas de peso rapidas reducen la grasa y el agua, pero también la masa muscular. Cuando cesamos la
“dieta loca” recuperamos el peso perdido, también rapidamente, pero ahora en forma de grasa (efecto yo-yo).

Hay gue hablar de dieta con conocimiento y respeto. Para perder
peso hay que modificar la dieta y los estilos de vida que nos han
llevado a esa situacion, sustituyéndolos de forma paulatina y
permanente por una dieta equilibrada y saludable acompafiada de
ejercicio fisico regular. Para perder peso de forma sana y duradera
hay que reducir y racionalizar las comidas entre horas, aperitivos,
alcohol, refrescos azucarados o “light”, bolleria y pasteleria industrial,
patatas fritas de bolsa, galletas, etc. Hay que sacar de casa todas
estas cosas y sustituirlas por verdura, frutas y frutos secos, a ser
posible ecoldgicos, algun pescado, huevos y, una vez a la semana,
carne. Si ademas hacemos algo de deporte y cenas frugales,
dependiendo de las caracteristicas de cada persona, podremos perder
en dos o tres meses, los mismos kilos que en una semana de “dieta
falsa” pero no los volveremos a recuperar.

No hay un peso ideal, sino un peso adecuado para cada persona. Este peso depende de factores como la edad,
el sexo, la estatura, y se mide de forma méas adecuada a través del Indice de Masa Corporal (IMC). Este indice
se obtiene dividiendo nuestro peso en kg, entre el cuadrado de nuestra altura en metros. IMC= kg/m2.

El IMC para personas adultas permite clasificar la idoneidad de nuestro peso.

-menor de 18,5 .... peso bajo
-entre 18,5y 24,9 .... peso normal
-entre 25y 29,9 .... sobrepeso
-més de 30 .... obesidad

Desata tu voluntad de la publicidad.

Contribuye a tu salud y a la salud publica.

Cambia de dieta para estar mas guap@ y mas san@ por fuera y por dentro.
Dales en los morros a las multinacionales.

Dales un buen ejemplo a tus hij@s .
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GRUPOS DE ALIMENTOS

Cereales, Pan, Arroz, pasta y patatas

Son alimentos ricos en fibra (si son integrales) e hidratos de carbono y constituyen la principal fuente de
energia para el organismo. Deben constituir la base de la alimentacion y aportar, por lo menos, la mitad de la
energia que necesitamos. Su consumo tiene que ser diario e incluirse en desayuno, comida y cena.
Es mejor consumir pan, arroz, pasta y cereales en su forma integral porque contienen toda su fibra y las vitaminas
que la acomparian.

Verduras, hortalizas y frutas

Son alimentos indispensables. Aportan nutrientes reguladores del metabolismo, como vitaminas, minerales,
fibra y agua, por lo que se deben consumir a diario. Las texturas, sabores y contenido en vitaminas de las
verduras varian en funcion de como hayan sido cocinadas. Pueden probarse al vapor, hervidas, a la plancha,
asadas, fritas, en revuelto con huevo, en brocheta e infinidad de platos mas. Cuanto menos cocinadas mas
vitalidad y vitaminas contienen. En las comidas no deben faltar ensaladas y verduras de todo tipo como
ingrediente de los primeros platos o acompafiamiento de los segundos ya que al consumirse crudas contienen
mas vitaminas. Las frutas aportan nutrientes similares a los de las verduras y hortalizas, pero con un sabor
mas dulce, tienen mas azucares simples. También se puede afiadir trozos de frutas en ensaladas.
Muchos nifios y nifias rechazan las verduras y las frutas. Sin embargo, es posible que las acepten con estrategias
como incluir unas rodajas de tomate en un bocadillo de jamén o de queso. El frutero, con frutas de variados
colores, despierta la curiosidad de los nii@s.

Grasas, aceites y frutos secos

Las grasas, aceites y frutos secos aportan vitaminas y nutrientes que s6lo se encuentran en estos alimentos.
Contienen una elevada cantidad de energia, por lo que no conviene abusar de ellos.
Dentro de este grupo de alimentos estan los aceites vegetales de oliva, maiz, cacahuete, soja, beneficiosos
para el organismo. Otros tipos de grasas, como la manteca, la mantequilla o la margarina, contienen &cidos
grasos “trans”, que resultan perjudiciales para el organismo.

Hay muchos alimentos que se elaboran con grasas: bolleria industrial, chocolates, patatas fritas, snacks salados,
hamburguesas, salchichas, etc. Por eso deben consumirse solo de forma ocasional y nunca a diario.
El aceite es beneficioso para el organismo y debe consumirse a diario, como minimo en una cantidad de 30
g/dia. Hay que evitar los alimentos elaborados que no especifiquen claramente qué tipo de aceite llevan. Bajo
la expresion “Aceite Vegetal” podemos encontrar aceites de girasol, maiz o soja que tienen efectos positivos
en nuestro organismo cuando se consumen con moderacion. No obstante, cuando en la etiqueta de algunos
alimentos procesados industrialmente se utiliza el término “Aceite vegetal”, el tipo de grasa utilizada puede
ser de coco o de palma, que tienen efectos nocivos para el sistema cardiovascular.

Diferentes tipos de Grasas

Una de las principales funciones de los acidos grasos que nos aportan los alimentos es formar parte de la
pared de las células que forman nuestro organismo, actuando como una especie de barrera. Esta barrera debe
permitir la circulacion a través de ella. Dependiendo del tipo de acido graso predominante, dicha circulacion
serd adecuada o no.

Acidos grasos insaturados

Son beneficiosos para el organismo porque permiten el paso hacia el interior de la célula, a través de su pared,
de sustancias necesarias para el buen funcionamiento celular, como, por ejemplo, la eliminacion de las sustancias
de desecho. En este grupo se incluyen los acidos grasos monoinsaturados (presentes en el aceite de oliva) y
los &cidos grasos poliinsaturados (presentes en algunos aceites vegetales, como el de girasol, el de maiz o el
de sojay en la grasa del pescado).

Acidos grasos saturados

Estan presentes en las grasas de origen animal (leche, carnes, mantequilla) y en algunas grasas vegetales,
como los aceites de coco o de palma y en los alimentos de origen industrial; aunque se utilicen acidos grasos
poliinsaturados, en el proceso industrial se vuelven saturados. Es necesario evitar un consumo excesivo de los
alimenios gle contiene estos AciCos grasos, ya que su estructira no permite una buena fluidez en la pared
celular, dlflcultando asi el paso de sustanmas hacia dentro o hacia fuera de la célula.
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Acidos grasos “trans”

Se producen industrialmente a partir de aceites sometidos a procesos industriales que les dan una consistencia
semisoélida. El tipo de grasa resultante se utiliza como sustitutivo de la mantequilla (margarinas vegetales) y
como ingredientes para la fabricacion de pastas y bollerias. Son peores que los acidos grasos saturados. Se les
considera responsables de la mayoria de los incidentes cardiovasculares, motivo por el que debe eliminarse su
consumo (margarinas, bollerias, etc.).

Los frutos secos

Aportan grasas saludables y deben sustituir a caramelos y dulces, pero siempre con moderacion. Se trata de
alimentos muy completos, porque contiene grasas insaturadas y proteinas, asi como minerales y fibra.

Fuente: Alimentacion saludable. Guia para las familias. Ministerio de Educacion y Ciencia. Ministerio de Sanidad
y Consumo. Madrid, 2007.

¢OLOR CORPORAL? NO GRACIAS

La causa del olor corporal es una alimentacion inadecuada. Olemos mal cuando abusamos de proteinas y grasas
de origen animal, alimentos industrializados, ketchup, curry, cominos, tabaco, licores y algunos medicamentos.
El uso de tejidos sintéticos también contribuye al olor corporal mientras que las fibras naturales (lana, algodon,
lino) absorben el sudor y contribuyen a su evaporacion.

Para oler bien hay que comer bien pero, aqui van algunos remedios paliativos rapidos. Estas abluciones acaban
con las bacterias culpables del mal olor.

— Afadir una taza de zumo de tomate natural licuado en casa al agua con la que nos lavamos.
— Lavar axilas, pies y otras partes del cuerpo, con agua en la que se ha disuelto una cucharada de bicarbonato.
— Meter los pies durante 10 minutos en agua con té hervido (4 bolsitas para un litro) y después afiadir agua
fria.

— Introducir los pies en agua con una taza de vinagre.

Fuente: La salud en la despensa. Libro recomendado en este mismo boletin.

ALGAS. PROPIEDADES Y PREPARACION

Resumen de las propiedades de las algas atlanticas

A) Contienen la mayor fuente de sales minerales (calcio
y hierro, fosforo, magnesio, etc.) y oligoelementos
(practicamente todos destacando: yodo, silicio, cinc,
manganeso, cobre, selenio, etc.)

B) Su abundante fibra es saciante y ligeramente laxante
por lo que facilita el transito intestinal

C) Sus aminoacidos complementan las proteinas de los
demaés alimentos. Contienen todos los aminoacidos
esenciales y 9 no esenciales.

D) Disuelven el exceso de grasas

E) Activan las defensas, limpian el cuerpo de toxinas y
fortalecen los huesos, el cabello y las ufias.
La limpieza y calidad de nuestras algas estan avaladas
por estudios de la Universidad Complutense, el Consejo
Superior de Investigaciones Cientificas, las Universidades
de Santiago y La Corufia y por la Xunta de Galicia.




Informacién alimentaria

¢COMO SE PREPARAN LAS ALGAS DE ALGAMAR? - RESUMEN
LAS ALGAS SON VERDURAS CONCENTRADAS. TENER EN CUENTA AL COCINAR QUE LAS ALGAS SECAS CRECEN HASTA 10
VECES AL ABSORBER AGUA. COMBINAN CON TODO TIPO DE ALIMENTOS, COMO UN INGREDIENTE MAS.

Usarlas todas e ir variando cada dia, como hacemos con las verduras terrestres.
Entre 5y 10 gr secos por persona son suficientes acompafiando cereales, otras verduras, ensaladas y
legumbres. En las etiquetas de cada una esta el modo de empleo y el valor nutritivo.

ALGA DESTACA | CRUDA HERVIDA FRITA AL HORNO | GUISADA
EN
Sopas,
patatas, arroz, sopas,
cuscus,
ensaladas verduras, d
! azpachos . verduras empanadas,
Calcio g cerealés sofrita con rollitos, tartas
WAKAME Yodo 45 Tmin ensaladilla’s cebolla como | saladas(quiches) Estofados
Proteinas - ’ guarnicion y pizzas, panes,
remojo salsas, al
YV apor relleno, galletas
por, tortilla de
10 - 20 min petatas
Shealadan escaldados,
macarrones, L
Vitaminas A gazpachosiy coccion toxtilla
DULSE yC, CrlEEs breve, fl;arr;:c:ssa gratinados
Proteinas = al vapor. e
remojo SImin
sofrita con
lad - 1 cebolla como di
Hierio ensaladas arroz integra guarnicién y empanadillas
ESPAGUETI _ al vapor, pizzas, tartas Potajes
Rotasic 30 min Lelienc saladas Pist
DE MAR Vitamina C . - rebozada < o
remojo 35 min (quiches)
como
calamares
Largas
coociones
'99::::;‘;5 y tortilla de
Fibras revio patatas, tostada en seco
KOMBU curativas, topstado 5 sofrita como | previamente a la Potajes
Minerales inensoco guarnicion y coccion
O a presion relleno
20 min o
hervir 1 hora
arroz integral
KOMBU g
A = caldos y rollitos de
RAPIDA M?lcnagos legumbres primavera, smpapadas; Potajes
Minerales = tartas saladas
sofrita
(Kombu 35 min.
Real)
tostada en seco
(para
Proteinas, arroz, sopas, desmenuzar
Viaminas | onssiagas | SUSUS. | toruma, | Srcimede
NORI A 20 min oS tar 3 min croquetas, hervidos)y Potajes
Yy remojo ” hamburgesas <
en seco 6 Gratinados,
B 12 hervir 20 min patatas,
pescado,
rellenos
espesante
£ ensaladas de sopas, sofrita,
MUSGO DE Cprﬁze':?;a 30 min purés y croquetas, taratas saladas Potajes
IRLANDA vl remojo postres hamburgesas
30 min
gelatinay
espesante,
flanes, tartas dulces y
= . Fibra Espolvorear | mermeladas, saladas,
AGAR AGAR saciante, encima de cremas, pasteles de
(Copos) suavizante las salsas, verduras,
del intestino ensaladas sustituto del sustituto del
huevo. huevo
hervir
8 minutos
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MEDICINA NATURAL

Distinguido lector, quiero que siempre tenga presente que el auténtico responsable de su salud va a ser usted.
Antes podriamos responsabilizar al estado, a la iglesia, a la familia, de nuestro mejor o menos bueno estado
fisico-psiquico. La O.M.S. en un alarde exento de todo tipo de paternalismo asi nos lo hace recordar.
Usted podra elegir entre la alimentacion que aqui se describe (teniendo en cuenta las incompatibilidades
alimentarias) o, por otro lado, desayunar churros con chocolate que, atn sabiendo que le arruina toda la
mafiana, le quitan el apetito natural del mediodia. Pero, en cambio, no esta dispuesto a renunciar a lo sabroso,
aungue tremendamente efimero, de dicho desayuno, porque otros lo vienen haciendo sin que les provoque
una dispepsia como la que usted padece cuando se alimenta de esta manera.

Desde aqui, nosotros vamos a solventarle las consecuencias de esa mala digestion. Pero ante todo, nuestro
objetivo en el transcurso de este libro va a ser buscar la causa de cualquier afeccion que nos ocupe. La medicina
natural tiene, sobre todo, la obligacion de atajar la causa. Nunca nos vamos a dar por satisfechos suprimiendo
un sintoma. El sintoma siempre es el encargado de denunciar un error, ya sea alimentario, ya sea de una actitud
ante la vida, ya sea por un planteamiento mental equivocado.

Desde este humilde manual, siempre el hilo conductor va a estribar en la blsqueda y captura de la causa
primera. Nosotros no queremos que su nariz deje de gotear moco (puesto que por ese conducto esta eliminando,
depurando elementos toxicos que en su economia corporal harian dafio). Por tanto, a partir de ahora, cuando
en un “spot” publicitario vea como la esposa incita a su marido a que ponga unas gotas de nebulizador nasal,
para que asi su marido deje de eliminar, depurar, nosotros comprobaremos que nuestro comportamiento
terapéutico esté basado siempre y en todo momento en una ayuda a la limpieza del organismo y nunca creernos
gue con la suspensidn de un sintoma (rinorrea, o sea, eliminacion de moco) hayamos conseguido curar un
resfriado, un catarro o una gripe. En muchos casos lo que logramos con esta actuacion propia de la farmacopea
es convertir un sintoma banal (rinorrea) en asma, bronquitis crénica,...

()

Nunca existira ninguna pildora, ninguna planta medicinal que pueda aportar en términos salutiferos, el equivalente
a un paseo de una hora diaria, a una comida equilibrada, 0 a un pensamiento positivo. Si este escrito le sirviera
para cambiar de habitos es entonces cuando verdaderamente este libro tiene razon de existir. Es ahora cuando,
de una vez por todas, las expectativas de lo magico y de lo milagroso se diluyen para siempre a favor de su
toma de conciencia. La salud es una opcion particular basada en el esfuerzo personal del dia a dia. Para esto
tiene entre sus manos una guia.

Fuente: Pags. 307 y 308 de “La salud en la despensa”.




El consumo de tabaco es uno de los principales
problemas de salud publica en la mayoria de
paises, por sus consecuencias sanitarias en la
poblacion y los costes sociales y econémicos que
acarrea. “Las enfermedades provocadas por el
tabaco causan en Espafia la muerte de 50.000
personas al afio entre los activos, y de 1.500 a
3.000 entre los pasivos y le cuestan a la sanidad
publica 7.695,19 millones de euros” (El Pais,
09.01.2010)

El tabaco contiene méas de 400 componentes
quimicos y es mortalmente venenoso. La nicotina
es una sustancia adictiva, pero otros compuestos
que le acompafan son, en realidad, mas letales.
Cuando un fumador se traga el humo, mas de
4.000 sustancias quimicas penetran en sus
pulmones, entre ellas: acetona, plaguicidas,
metales pesados, cadmio, arsénico y cromo,
extraidos del suelo por la planta del tabaco.
Algunas de estas sustancias son afiadidas
industrialmente para provocar mayor adicion.
Los sistemas de defensa que funcionan en nuestro
organismo cuando comemos, son burlados cuando
se introduce humo en los pulmones. Lo que se quema en el cigarro pasa directamente a nuestro sistema
respiratorio y circulatorio, las toxinas o veneno, que se desprenden, acceden a cualquier 6rgano.
Una calada a un cigarro provoca que el humo que aspiramos pase de los pulmones a la sangre, invadiendo todo
el cuerpo y produciendo dafios a todo el organismo. El tabaco es la primera causa conocida de cancer: boca,
garganta, pulmon, rifién, pancreas, vejiga. Uno de cada cuatro canceres se asocia al tabaco. Ademas de ser la
causa de otras enfermedades, como bronquitis cronica o enfisema pulmonar.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que hay 1.100 millones de fumadores, lo que representa un
tercio de la poblacion mundial mayor de 15 afios. A estos hay que afiadir, los fumadores pasivos, entre los que
se encuentran la mayoria de los nifios. ;Qué responsabilidad tienen las tabacaleras y su publicidad claramente
engafiosa? ,Qué responsabilidad tenemos los movimientos Th 5 e Al e e
sociales al no plantar cara con decision a esta catastrofe humana [y ekttt L o) |

y sanitaria?

El tabaquismo es una forma de drogodependencia que, con
sus componentes adictivos y la manipulacion psicoldgica de
la publicidad, condiciona el deseo de las personas, incluyendo
nifios y nifias y les moviliza como actores voluntarios y
compulsivos de un habito mortal, pero muy rentable para
multinacionales y Estado.

El doble mensaje de la Administracion

Actualmente se puede fumar en restaurantes y bares de menos
de 100 metros cuadrados, el 80% del total, con lo que los
efectos practicos de la ley son muy limitados.

La intencion de Sanidad es prohibir fumar en todos los lugares
publicos cerrados, incluidos los bares y lugares de ocio.
La Comision Europea aprobd en 2005 cuarenta y dos imagenes
sobre los estragos que causa el tabaco en el organismo, para
incluir en las cajetillas. Espafia refuerza los actuales mensajes
de Fumar mata con catorce de estas imagenes.
A pesar de lo contradictorio de atacar el tabaco y permitir su
publicidad ingresando cuantiosos impuestos, Nos sumamos a
esta denuncia.
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CONTRA EL ALCOHOLISMO Y LA DROGADICCION DE MASAS

Por Félix Rodrigo Mora | Periddico CNT | 8-5-2010

Los dias 2-4 de abril han tenido lugar en Valladolid las 22 Jornadas Straight Edge, un movimiento vinculado
al estilo musical “Hardcore” que se opone de manera militante al alcohol, las drogas y el tabaco, siendo asi
mismo vegano y anti-sistema. Se han realizado actos deportivos, charlas, asambleas, debates, presentacion y
distribucion de fancines y proyecciones de documentales, en un marco convivencial excelente, sano, dindmico,
radical y limpio de bebida, tabaco y narcéticos.

Entre los materiales de lectura alli ofrecidos pueden citarse “El sucio negocio de los bares”, “La adiccion es
obsesidn, la obsesion es sumision”, “Libres de drogas”, “Drogas siquiatricas, ;medicina o curanderismo?” y
“Drogas y movimientos sociales”, entre otros. Dicho movimiento es una respuesta al aterrador avance del
consumo de alcohol y drogas en las sociedades contemporaneas, realidad aciaga de clara significacion politica,
pues tras ella estan los aparatos estatales, muy particularmente los servicios secretos y policiales, ademas de
una buena parte de los medios de comunicacién, asi como la pérfida casta intelectual, académica y estetocratica.
Eso en unas circunstancias en que una porcién de la gente de pensamiento revolucionario ha bajado la guardia
en estos asuntos, adoptando una posicion peligrosamente permisiva, o indiferente, ante los narcoticos y las
bebidas alcohdlicas, por no hablar de los psicofarmacos, que la sanidad “publica” (estatal) impone, en particular
a las mujeres.

Es necesario recuperar las viejas y magnificas tradiciones del movimiento obrero en nuestro pais, en especial
hasta la guerra civil, de resistencia al gran mal del alcoholismo y el tabaquismo, un tiempo en que muchos
obreros y obreras conscientes tenian a gala ser abstemios y no fumar. Entonces se comprendia bien que la
alcoholizacion es un arma del capital y del ente estatal, conviccion que hoy esta, por desgracia, un tanto
desdibujada y debilitada.

En el presente, la bebida y ciertas drogas (el porro sin ir mas lejos), han sido rodeadas de una aureola de falsa
radicalidad, de productos “transgresores” y “anti-sistema”, de sustancias facilitantes de la relacidon entre las
personas, que tienen que perder, para aparecer como lo que son, armas del poder constituido para degradar,
embrutecer, desorganizar e incluso matar, pues 20.000 personas mueren anualmente por la bebida en nuestro
pais. Al mismo tiempo, alcohol y tabaco son una saneada fuente de ingresos fiscales para el Estado, ademés
de unas ramas de la produccién capitalista que dejan enormes beneficios y acumulan capital.

Un aspecto innovador del movimiento Straight Edge es la atencion que prestan al fomento del vigor fisico y
al esfuerzo corporal, lo que rompe con el fatidico habito de la pereza, la apatia y el apoltronamiento, tan
comun en la gente dependiente del hachis y la cerveza, habito que se ha ido extendiendo de manera preocupante,
hasta comprometer de manera grave las actividades emancipatorias. (...)

Se enfatiza la funcion gque en esa vil actividad desempefié el por unos afios alcalde de Madrid del PSOE entonces,
Enrique Tierno Galvan, con su muletilla, “ja colocarse todos!”, y su politica de generosas subvenciones a un
sinnumero de tugurios dedicados al fomento del alcohol y las drogas, de donde sali6 la “movida madrilefia”,
timoneada por apologetas de los productos narcéticos tan notables como Almodévar, Aimudena Grandes y
otros paniaguados de la progresia intelectual “antifranquista”. Como consecuencia, en 1985 ya se habia formado
una sociedad en la que la embriaguez es un fendmeno de masas, la cual no ha dejado de expandirse desde
entonces, con nuevas aportaciones, como el infausto botellén.

Se refuta la pretension de considerar como “inconformista” y “rebelde” el beber o consumir drogas, majaderia
urdida por la contracultura de los afios 60 y 70 del siglo pasado, que se pone en evidencia al mostrar que han
sido los aparatos de dominacion, desde la CIA a las diversas policias de todos los paises, quienes mas han
hecho y hacen por popularizar los estupefacientes, de las cuales la contracultura fue una agencia de propaganda,
al menos en ésto. Entro en polémica con el anticlericalismo burgués, que pretende tildar de “moralismo”, e
incluso de “clericalismo”, la temperancia y sobriedad, mostrando que en el pasado las y los mejores militantes
del movimiento obrero, por lo general irreligiosos y ateos, se opusieron bravamente al alcohol, asi como al
tabaquismo.

Fuente:www.kaosenlared.net/noticia/contra-alcoholismo-drogadiccion-masas
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CUARENTA Y TRES ANOS DE POLITICA AGRARIA COMUN EUROPEA.

1 Destruccion de la soberania alimentaria de los pueblos elevando barreras
infranqueables para 2000 millones de personas que, privadas de sus medios
de produccidén y con escasos recursos, tienen dificil acceso a alimentos
sanos y suficientes.

2 Industrializacion de la produccidn y transformacion de alimentos rebajando
los costes por razones competitivas, arruinando a las pequefias explotaciones
y saturando el mercado de comida repleta de productos quimicos causantes
de maltiples enfermedades.

3 Maltrato de los animales por parte de la industria como si fueran fabricas
de carne, leche y huevos, en condiciones de hacinamiento, stress,
enfermedades y medicalizacion responsables de los virus mutantes que
amenazan la salud pablica mundial.

4 Mercantilizacién de los alimentos que, lejos de tratarse como la base
de un derecho humano fundamental, se convierten en mercancias cuya i RS
Unica finalidad es producir beneficios. RS .

5.La globalizacion y distribucion de mercancias alimentarias es la causa de la industrializacion y los monocultivos
para los mercados internacionales, desatendiendo las necesidades alimentarias del propio pais.
6.Especulacion sobre las mercancias alimentarias en los grandes mercados internacionales provocando escasez
y carestia de los alimentos que constituyen la dieta basica de millones de personas y produciendo hambre,
desnutricion y muerte.

7.Dedicacion de inmensos territorios a la produccion de agrocombustibles para la sostenibilidad de la industria
automovilistica mundial en manos de 20 multinacionales, con el cinico argumento de reducir las emisiones de
CO2 y frenar el calentamiento atmosférico y el cambio climatico.

8.Desregulacion progresiva del mercado alimentario internacional para favorecer a las multinacionales y
perjudicar a los pueblos, bajo los auspicios de la OMC y la UE.

9.Cambios forzados en las pautas tradicionales alimentarias de los pueblos para inducir al consumo de los
alimentos globalizados.

10.Destruccion de empleo rural, urbanizacion patoldgica, contaminacion de la tierra, el agua y el aire, perdida
de biodiversidad, migraciones masivas y exclusion social son el triste resultado de casi medio siglo de politicas
agrarias y alimentarias de la Union Europea. (G.E.A)

APOYO A SERALINI'Y SU EQUIPO, PERSEGUIDOS POR DENUNCIAR
LOS RIESGOS DE LOS TRANSGENICOS

Los colectivos que impulsamos el Area de Agroecologia y
Consumo Responsable del Movimiento contra la Europa del
Capital, la Globalizacion y la Guerra nos adherimos a la
campanfia de apoyo a Gilles-Eric Séralini y el equipo de cientificos
franceses desprestigiados por desvelar las chapuzas de los
estudios de riesgos presentados por Monsanto y aceptados
por la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria sobre los
maices transgénicos de esta multinacional autorizados para
el cultivo y el consumo en la Unidn Europea. Sus investigaciones

- evidencian que, con tales pruebas, no deberian haberse
SERALINI autorizado estos maices transgénicos.
CES OGM . . .
OU] CHANGENT No es la primera vez. El Dr. Putzsai, investigador con 35 afios
LI MONDE de experiencia, fue expulsado del Instituto Roweet de Aberdeen

(Escocia) en agosto de 1999, acusado de poco rigor cientifico
cuando dijo en la television britanica que ratas alimentadas
con patatas transgénicas habian desarrollado cambios
significativos en su sistema inmunoldgico. Seis meses mas
tarde, 23 investigadores de trece nacionalidades afirmaban,
tras evaluar el trabajo de Putzsai, que “no presentaba errores
y sus resultados eran ciertos”. Pero el dafio estaba hecho y
no fue rehabilitado.
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En abril de 2010, Andrés Carrasco, investigador del Consejo Nacional de Investigaciones Cientificas y Técnicas
(CONICET), era censurado en la Feria del Libro 2010 en Argentina por su propio instituto que vet6 su charla
sobre los efectos deformantes y enfermantes que provoca el glifosato fumigado en los campos argentinos en
un experimento a gran escala con la pasividad de las autoridades gubernamentales. Las presiones a las que
esta siendo sometido tras desvelar los resultados de sus investigaciones, le han hecho abandonar el cargo de
Subsecretario de Innovacion Cientifica y Tecnoldgica del Ministerio de Defensa.

Las multinacionales y sus cientificos a sueldo nos engafian con investigaciones falsas o insuficientes y desprestigian
a los investigador@s independientes preocupados por la salud de la poblacion para evitar que sus investigaciones
tenga credibilidad y para aviso de navegantes.

Animamos a leer la carta de la Fundacién para las Ciencias Ciudadanas (Francia) y la Alianza Europea de
Cientificos para una Responsabilidad Social y Medioambiental y, en su caso suscribirla dirigiéndose a la web
http://sciencescitoyennes.org/spip.php?article1806&var_mode=calcul

P.G.

CARTA DE APOYO A SERALINI'Y SU EQUIPO.

En defensa del dialogo cientifico y conocimiento en controversia (competing expertise)
Apoyo a Gilles-Eric Séralini y sus colaboradores

El didlogo entre investigadores dentro de la comunidad cientifica es un motor fundamental en la construccion
del conocimiento. Para ser reconocido como valido, un resultado debe resistir todos los intentos justos para
su invalidacion por parte de colegas.

Mas aln, cuando estudios cientificos tienen importantes consecuencias sociales, a la salud, econémicas y
politicas, un didlogo cientifico entre &reas del conocimiento diversas se vuelve ain mas esencial para un
buen funcionamiento de la democracia. Sin embargo, cuando ciertas perspectivas cientificas son sistematicamente
excluidas de esta discusion, ,cémo podemos estar seguros de que se generen buena ciencia y politicas publicas?

En el caso de las plantas genéticamente modificadas (GM) y su investigacion cientifica y sistematica, el respeto
por la critica cientifica ha estado consistentemente bajo amenaza. Una tendencia preocupante se esta
generalizando en donde los investigadores que publican resultados que sugieren efectos inesperados y
potencialmente negativos en la salud o medio ambiente, se vuelven el blanco de agresivas campafias de descrédito
por parte de influentes miembros de la comunidad cientifica.

A pesar de la larga tradicion de discusion y desacuerdo, que ha jugado un papel importante en la ciencia 'y en
la democracia, Francia no es inmune a este desarrollo preocupante dentro de la comunidad cientifica. La situacién
actual de Gilles-Eric Séralini, profesor de biologia molecular en la Universidad de Caen y co-director del centro
multidisciplinario “Polo de Riesgos” (MRSH-CNRS, por sus siglas en francés), que se especializa en la investigacion
del riesgo the OGMs y pesticidas en la salud, es un ejemplo de esto. Séralini y sus colegas han re-analizado los
datos generados originalmente por Monsanto para justificar la comercializacion de tres diferentes lineas de
maiz GM (MON 863, MON 810, NK603). Los re-andlisis realizados por el profesor Séralini y colegas cuestionan
la confiabilidad de los datos de Monsanto para probar formalmente lo inocuo de estas tres lineas de maiz GM
(errores en la metodologia, falta de robustez en los analisis estadisticos). A diferencia de la investigacion realizada
por la compafiia, el trabajo del profesor Séralini y colaboradores ha sido sujeto de una rigurosa evaluacion de
pares antes de ser publicada en la literatura cientifica, en particular en 2007 y 2009.

Los descubrimientos del equipo de investigacion del profesor Séralini cuestionan la validez de las autorizaciones
otorgadas por la Comision Europea, dadas con la asesoria de la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA, por sus siglas en inglés) para el consumo humano y animal de estas tres lineas de maiz. Dadas las
implicaciones de este re-andlisis para los intereses comerciales de Monsanto, las enérgicas reacciones de Monsanto
son poco sorprendentes. Sin embargo, las criticas hechas por la EFSA 'y la Oficina de Control de Alimentos de
Australia y Nueva Zelanda, deberian haber sido més balanceadas. Méas aun, la naturaleza de su respuestas ha
contribuido a potenciar la campafia de descrédito desde ciertos sectores de la comunidad cientifica (ver pagina
siguiente), lo que amenaza no sélo la carrera cientifica del profesor Séralini, si no también sus fuentes de
financiamiento para continuar con investigaciones para el bien comin. Esto es totalmente inaceptable.
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Nosotros, académicos, profesores e investigadores que firmamos este posicionamiento, consideramos como
nuestra responsabilidad el defender los principios de la critica cientifica respetuosa y el uso de conocimientos
plurales en temas tan sensibles, complejos y potencialmente irreversibles como son los efectos del uso de cultivos
GM. Denunciamos la estrategia de nuestros colegas, que usan la difamacién y una ldgica inconsistente/sesgada
en lugar de argumentos cientificos creibles, para de manera injusta apoyar su postura. Nosotros sostenemos
que este tipo de debate debe realizarse como una discusion transparente, sujeta a un sostenida evaluacion por
pares.

Nosotros otorgamos todo nuestro apoyo a GE Séralini y sus co-autores.
El trabajo de GE Séralini y sus colegas puesto en contexto.

La publicacion cientifica “A Comparison of the Effects of Three GM Corn Varieties on Mammalian Health”, donde
el profesor Séralini es el autor para correspondencia, es un contra-analisis de los datos producidos por Monsanto.
El acceso a los datos utilizados por el equipo del profesor Séralini es en parte el resultado de una orden judicial,
donde la confidencialidad de una porcion de los datos fue declarada ilegal por una corte alemana. Los datos
de Monsanto disponibles eran de un estudio en ratas alimentadas por 3 meses con las tres lineas de maiz bajo
evaluacion regulatoria. Como ha sido enfatizado por el profesor Séralini y sus co-autores en sus articulos, en
sus analisis ellos no aseguran que hay evidencia de toxicidad crénica de los OGMs bajo estudio porque el disefio
experimental de la prueba de alimentacion hecha por Monsanto contiene demasiadas deficiencias que impiden
obtener conclusiones robustas. Lo que el profesor Séralini y sus colegas describen, es la existencia de signos
de alerta en los datos, lo que puede llevar al desarrollo de una condicion crénica y por lo tanto, se necesita
llevar a cabo una investigacion mas profunda. En otras palabras, ellos refutan la validez de los datos provistos
por Monsanto para, de manera formal y cientifica, demostrar la inocuidad de los tres eventos de maiz GM bajo
investigacion, dados el pobre disefio experimental y la falta de robustez estadistica de la metodologia escogida.

De manera incomprensible, la Asociacion Francesa de Biotecnologias Vegetales, (AFBV, por sus siglas en francés),
dirigida por Marc Fellous, Profesor de Genética y antiguo presidente de la Comision de Ingenieria Biomolecular
(una comisién gubernamental para la evaluacion de OGMs agricolas, donde el profesor Séralini fue miembro
de 1998 a 2007), apoyada por profesores reconocidos, como Claude Allegre y Axel Kahn, declaré en un boletin de
prensa fechado el 14 de diciembre de 2009, que “ El trabajo del profesor Séralini ha sido invalidado por la comunidad
cientifica”. Estas aseveraciones son totalmente falsas e injustificadas. El trabajo conducido por el profesor Séralini y
colaboradores no sélo ha sido publicado en revistas cientificas internacionales después de un riguroso proceso de evaluacion
por parte de revisores an6nimos, si no ademas, ninguno de sus trabajos ha sido objeto de ninguna invalidacion cientifica
formal.

Después de la participacion del profesor Séralini en el programa de television “Health Magazine” del canal
televisivo francés France 5 el 21 de enero de 2010 (donde él fue invitado a hablar sobre su Gltima investigacion),
la misma AFBV mand6 dos cartas (el 26 y 28 de enero) a los productores del canal y del programa, incluyendo
al Alto Consejo Audiovisual, en donde denostaban al profesor Séralini al describirlo como un “mercenario del
miedo” y un cientifico no reconocido. Pareceria que miembros de la AFBV, todos declarandose a favor de los
OGMs, estan actuando mas como un grupo politico que como cientificos.

Mas aun, en enero de 2009 y 2010, la experiencia profesional del profesor Séralini fue solicitada por la Suprema
Corte de India donde el gobierno Indio habia pedido la revision de datos crudos de los estudios de inocuidad
conducidos por la compafiia Mahyco con el fin de obtener la aprobacién para la comercializacion de la nueva
berenjena GM (Bt brynjal), que produce una toxina insecticida. Basandose en esta revision, que incluyo a varios
expertos mas, una moratoria al cultivo de esta variedad fue establecida. Desde entonces, el profesor Séralini
ha sido reiteradamente sujeto de ataques difamatorios que se extienden més alla de la discusion cientifica y
gue carecen de cualquier justificacion o méritos cientificos. Dichos ataques debilitan de manera fundamental
los principios de la discusion cientifica y la justeza de una sociedad abierta.

Esta carta contiene un apéndice (en inglés) -ver www.nodo50.org/lagarbancitaecologica- con los siguientes
documentos:

Articulo de Spiroux de Venddémois, et al. « A Comparison of the Effects of Three GM Corn Varieties on Mammalian
Health ». Int. J. Bio. Sci., 2009, 5 : 706-726

La respuesta de Monsanto a este articulo

Posicion del Comité Cientifico del Alto Consejo de Biotecnologias

Posicion de la Oficina de control de alimentos de Australia y de Nueva Zelanda (FSANZ)
Posicion de la EFSA

Boletin de prensa de la Asociacion Francesa de Biotecnologias Vegetales (AFBV)




Globalizacién e inseguridad alimentaria
Hablan los productores. Hablan los consumidores

¢NUECES ECOLOGICAS DE LA INDIA?. ESO NO ES ECOLOGICO

Llevamos mas de dos afios comprando los frutos secos a PASAT//Bioterra, Sociedad Agraria de Transformacion
radicada en Corte de Peleas (Badajoz). Cuando iniciamos contacto con un nuevo suministrador le informamos
de nuestra apuesta por un consumo ecoldgico mas alla de las etiquetas. Para nosotr@s, los productos ecoldgicos
lo son, no s6lo por no contener quimicos en su produccion y respetar la fertilidad de la tierra, sino también
por su cercania, ahorro energético, trabajo digno, ser alimento de temporada y cuidar la reduccion y reutilizacion
de los envases.

Proponemos a nuestros proveedores precios estables a lo largo de la temporada que remuneren adecuadamente
a los productores y sean asequibles para los consumidores. En el caso de PASAT, al tratarse de frutos secos,
ecoldgicos y no ecoldgicos y algunos importados, les informamos que sélo queriamos los ecoldgicos producidos
por ellos mismos o por otros agricultores ecoldgicos de aqui (caso de las avellanas). No les compramos orejones,
pasas, ciruelas, pistachos, datiles, aun siendo ecolégicos, porque son de importacidn.

Hace poco nos enteramos que las nueces mondadas que suministra Pasat proceden de La India. Las retiramos
de nuestra lista, aunque las nueces con cascara, que si son locales, se han acabado hasta la proxima temporada.

A partir de ahora, los frutos secos de que dispondremos, con precio estable durante esta temporada, seran:
— Pifiones: hasta el final de esta temporada (finales de mayo).

— Almendras, con piel y repelada.

— Avellanas con piel.

Pedimos disculpas por haber suministrado nueces de importacion, aunque ignorabamos ese hecho. Buscaremos
productores locales alternativos.

La Garbancita Ecoldgica
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EDUCACION ALIMENTARIA PARA EL CONSUMO RESPONSABLE

La escuela se ocupa de la formacion integral de nuestros nifios y nifias. Pero la escuela no puede hacerlo sola.
Necesita la colaboracion de familias, movimientos sociales e instituciones.

La formacidn, las informaciones y los valores necesarios para una vida social saludable, exigen una educacion
alimentaria permanente. La educacién alimentaria es una necesidad de primer orden porque nuestra salud y
la salud de la sociedad dependen de lo que comemaos. Sin embargo, el panorama actual es sombrio. La sustitucion
de una dieta rica en frutas, verduras y cereales, a favor de una dieta en la que abundan alimentos industrializados,
vacios de vitalidad y llenos de toxicos, estd produciendo una catastrofe alimentaria a nivel mundial.
Los cambios en la alimentacion provienen de los cambios en las preferencias de los consumidores. Dichas
preferencias son inducidas por la publicidad de las grandes corporaciones alimentarias. El resultado de este
factor afiadido a la mercantilizacion de los alimentos, la urbanizacion patoldgica y el sedentarismo de los
paises desarrollados es que uno de cada seis nifios padezca obesidad y uno de cada tres sobrepeso.

Esta realidad nos interpela a padres, madres, educadores y a nifios y nifias. Ha llegado el momento de pasar a
la accion de forma coordinada, inteligente y sostenible.
La Garbancita Ecoldgica




LA SOJA MATA
El monocultivo de soja transgénica en Argentina.

Martes 27 abril 2010. (18,30 a 20,30 horas)
.C/Puerto del Milagro, esquina Puerto de Vifiamala (al lado de la Torre)

Charla-debate con Cristina Delgado. Grupo de Reflexion Rural. Argentina

Los monocultivos de la soja transgénica argentina, que importamos para alimentar nuestros cerdos,
pollos y vacas, son fumigados con herbicidas como el glifosato que provocan cancer, malformaciones
genéticas y enfermedades respiratorias en las poblaciones rurales cercanas.

Prohibir el cultivo de transgénicos en los paises ricos, sin mencionar la importacion y el consumo,
favorece la agricultura transgénica en los paises pobres. Se esparcen alli los herbicidas toxicos y la
soja transgénica se vende aqui.

Las buenas intenciones sobre el “derecho a elegir” de productores y consumidores, el etiquetado o
las Zonas Libres de Cultivos Transgénicos en Europa, son positivas, pero también, la puerta trasera
por donde se cuelan los transgénicos en el estado espafiol.




El pasado 30 de Abril se inaugurd el Centro
Agroecoldgico Demostrativo (C.A.D.), en las antiguas
escuelas de Valderrosas, pedania de Carcaboso-
Caceres. Para la reconstruccién y el
acondicionamiento de las instalaciones, ha sido
esencial la cooperacion de los vecinos y de los
alumnos de la escuela.

Presentacion del C.A.D. ante los vecin@s e invitados
a la entrada de la finca

Recorrimos la finca agroecologica guiados por Axel,
profesor de la escuela, y sus alumn@s, 15 personas
desempleadas que estan realizando esta experiencia
formativa, muchos de ellos ajenos hasta ahora a
la agricultura ecologica y muy motivados por la
experiencia.

Cosas que aprendimos: como elaborar abono,
preparar el semillero, asociar determinadas plantas
en el cultivo para evitar las plagas, orientar el
cultivo en funcion de las propiedades de la tierra,
hacer purin de ortigas para fortalecer el sistema
inmunoldgico de las plantas y diversos métodos
de disposicién del cultivo para facilitar la labor,
aprovechar la complementariedad de distintas
plantas y las energias de la tierra o cultivos en
vertical para un pequefio espacio en nuestro patio
trasero ...
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Disfrutamos de un agradable dia, incluida una comida
ecoldgica al aire libre y la declaracion de Carcaboso
como primer municipio extremefio Libre de
Transgénicos por parte de su alcalde. Por la tarde
tuvimos ocasion, junto con otras iniciativas, de
explicar la trayectoria de los GAKs y el proyecto de
La Garbancita en la promocién del consumo
responsable agroecoldgico. Sin esta promocion, no
hay salida para los agricultores ecoldgicos que
acaban abocados a las grandes superficies o la
exportacion.

Comparieras de La Garbancita Ecoldgica con Alberto,
el alcalde de Carcaboso e impulsor de esta iniciativa
de formacién para el cultivo ecoldgico.




El pasado 21 de Mayo de 2010, el Ateneo de Madrid acogia este acto organizado por la Asociacion Cultural
CANDELA y el Area de Solidaridad Internacionalista con los Pueblos en Lucha del Movimiento contra la Europa
del Capital, la Globalizacion y la Guerra, dentro de la Campafia contra la IV Presidencia Espafiola de la Union
Europea.

En el acto participaron M? Carmen Almendras, Embajadora de Bolivia en Espafia y Eusebio Gironda Cabrera,
Catedréatico de Teoria del Estado en la Facultad de Derecho de la Universidad Mayor de San Andrés, en La Paz.

La Embajadora present6 Bolivia como un pais diverso, con mas de 36 pueblos originarios, y con una gran riqueza
bioldgica. Su historia méas reciente, con movilizaciones populares contra la privatizacion de los recursos naturales
y energéticos, marca la movilizacion de un pueblo empobrecido por sus reivindicaciones seculares: la cuestion
indigena, la descentralizacion del poder y el fin del estado vendido a las multinacionales pasando a liderar un
desarrollo econémico pensando en los de abajo. “Evo Morales devolvié al pueblo el orgullo de ser bolivariano”.
Recuperamos dos conceptos que nos ensefid Eusebio Gironda:

—“Pachakuti” andino, que identifican con Evo Morales. Significa “el tiempo y el espacio que vuelven”, es la
fuerza que se presenta cuando la sociedad esta descompuesta. Destruyendo lo malo que se encumbra, el
pachakuti insufla fuerza y transforma lo cotidiano.

— “Pachamama”: es la Madre Tierra.

Tras el debate, Salvador Amor y Gabriel nos deleitaron con Canciones y Poemas de su nuevo disco.

Ma Carmen Almendras, Gonzalo Romero
y Eusebio Gironda.
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CONSUMO RESPONSABLE, COLECTIVO, ORGANIZADO Y SOLIDARIO

En la compra de alimentos no es facil emplear criterios que integren razones no estrictamente econémicas
(ecoldgicos, sociales, solidarios, etc.). Hacerlo colectivamente exige, ademas, el acuerdo entre las distintas
personas del grupo. Por ejemplo, cuando un “grupo de consumo responsable” pretende, en Madrid, comprar
naranjas, para que los costes de transporte no se disparen, es necesario un volumen minimo de pedido. Eso
condiciona el pedido de cada familia, tanto en la cantidad minima como en la estabilidad a lo largo de la
temporada, para no perjudicar a nuestr@s proveedor@s.

Esta practica pone a prueba nuestra capacidad para involucrarnos en un proyecto colectivo de consumo
responsable. La recompensa es conseguir una alimentacion sana a precios razonables, poniendo distancia con
los departamentos de comida biologica globalizada para “ecoyuppies” en las grandes superficies.

Para educarnos en una alimentacion agroecoldgica y responsable buscamos la mayor variedad posible de
alimentos frescos, basicamente frutas y verduras, pero de temporada y procedentes de sus zonas tradicionales
de cultivo (citricos en Levante, peras y manzanas en Navarra), evitando la deslocalizacion y la destruccién
ecoldgica que fomenta el consumo global. En el trato con pequefi@s productor@s y cooperativas agroecologic@s,
a quienes el mercado global expulsa porque no son competitivos, lo esencial es tanto la relacién como el
producto. No tratamos con multinacionales de la alimentacion que ya dominan el mercado de productos
ecoldgicos. Para nosotros, estos productos dejan de ser agroecoldgicos, al participar de la produccion y distribucién
global de alimentos. Optamos por la proximidad, entendiendo por ello no solo cercania geogréfica, sino prioridad
hacia aquell@s productor@s que comparten con nosotros la apuesta por construir la relacion, integrando las
necesidades de ambas partes y dialogando sobre los problemas que necesariamente surgen (precios, calidad
de los productos recibidos, transporte, etc.).

La coordinacion con otros grupos exige considerar, en términos de igualdad, nuestras necesidades como
consumidor@s y las de quienes producen esos alimentos. Poniendo limites a los deseos individuales, nos educamos
en el consumo. La inconsistencia de grupos de consumo integrados por consumidores individuales con poca
dedicacion, genera dindmicas negativas, tanto en el reparto equitativo de las tareas de dichos colectivos como
en la falta de seriedad respecto a los agricultores. En el afio 2007 decidimos abordar, de una vez por todas,
estos problemas mil veces enunciados y sufridos, iniciando la construccion de La Garbancita Ecoldgica.

Tres afios después podemos asegurar que una entidad que brota de los propios grupos autogestionados,
cumpliendo las funciones de unidad de compra, banco de recursos y dimensién empresarial no lucrativa, es un
buen instrumento para el desarrollo del consumo responsable. Sin embargo, como era de esperar, a cada paso
se abren problemas nuevos. En los comienzos, al no contar con subvenciones ni financiacion externa de ningin
tipo, el esfuerzo necesario se multiplica por diez y hay que tener cuidado para no desviarse ni un milimetro de
la participacion social, los temas ideoldgicos y el impulso de la autogestion, todo ello debiendo pagar facturas
y gestionar los procesos de legalizacion. Al dia de hoy nos encontramos agotad@s, pero satisfech@s. En menos
de tres afios hemos avanzado cuatro veces mas que en los diez afios anteriores, en los que tirdbamos de mucha
gente que decia pero no hacia. En todo caso, cualquier proyecto debe acreditar sus virtudes siendo capaz de
existir. Pero en un proyecto autogestionado, eso no sélo depende de la generosidad y la fuerza de dos docenas
de personas, sino de muchas mas.

P. Galindo, Grupos Autogestionados de Konsumo (GAKSs)




“ROMPAMOS EL SILENCIO”.

La Cooperativa La Garbancita Ecolégica particip6 en el dia de acciones del Eje de Soberania Alimentaria.
A la tarde organizamos un taller sobre siete alimentos enemigos de nuestra seguridad y soberania alimentarias
como Segundo Plato del Menu de la “Merienda sobre Soberania Alimentaria: América Latina- Europa”. El taller
gue se desarrolld en la Pza del Reina Sofia, con la asistencia de unas 60 personas, finaliz6 ante las puertas del
Ministerio de Medio Ambiente, Medio Rural y Marino arrojando esta basura que consideran alimentos y leyendo

un manifiesto..

Cristina Delgado (GRR) particip6 en el Primer Plato de este taller de calle:
Soberania al alimén: América Latina-Europa, hablando de la produccion de
soja transgénica en Argentina.
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MANIFIESTO POR LA SOBERANIA ALIMENTARIA DESDE LA AGROECOLOGIA, LA SOLIDARIDAD CON LOS OTROS
PUEBLOS Y EL CONSUMO RESPONSABLE

La soberania alimentaria es la capacidad de los pueblos para producir, distribuir y consumir sus propios alimentos
y la condicién para la seguridad alimentaria. Podemos hablar de seguridad alimentaria cuando una poblacién
dispone de alimentos nutritivos en cantidad y calidad suficiente. Pero la produccion de alimentos, en manos
del mercado, no persigue la seguridad alimentaria sino los beneficios econémicos. La mercantilizacion,
industrializacion y globalizacion de los alimentos son la causa del hambre y la comida basura, las dos caras de
la inseguridad alimentaria.

Las victimas de la inseguridad alimentaria son millones de personas enfermas o muertas por hambre en los
paises empobrecidos y por exceso y toxicidad de los alimentos en los paises desarrollados. Los beneficiarios de
la inseguridad alimentaria son las multinacionales del agronegocio y los gobiernos globalizadores. Debemos
combatir la inseguridad alimentaria en los paises pobres, pero también en nuestros paises ricos, en los que la
comida basura y los malos habitos alimentarios inducidos por la publicidad hacen crecer de forma alarmante,
especialmente entre nuestr@s nifi@s, el cancer, la obesidad y otras muchas enfermedades alimentarias.
No habra soberania alimentaria sin la autodeterminacion de los pueblos y, en particular, de las mujeres. El
trabajo de cuidados es la primera victima de la inseguridad alimentaria. Somos las primeras en sufrir los dafios
de la desnutricion, las enfermedades alimentarias y el deterioro del medio ambiente sobre nif@s y enfermos.
La desigual condicion de hombres y mujeres se agudiza en los paises empobrecidos, las clases trabajadoras y
los colectivos marginados.

Las politicas agrarias de la Union Europea y también los acuerdos de comercio que se estan firmado estos dias
en la Cumbre de la UE y América Latina buscan la modernizacion de la agricultura mediante el aumento de la
productividad y la competitividad. Esto supone, por un lado, la utilizacién masiva de fertilizantes, plaguicidas
quimicos, hormonas y antibidticos en los piensos, semillas y alimentos transgénicos, produciendo contaminacion
de la naturaleza y dafios sobre la salud humana. Por otro lado, el abaratamiento de costes mediante la
precarizacion de condiciones laborales, derechos sociales y sindicales.

Las politicas agrarias europeas también fomentan la agricultura ecoldgica, pero sin poner freno a la agricultura
industrial y al mercado global. Favorecen la entrada de los grandes operadores en el sector ecoldgico, pervirtiendo
la agricultura ecoldgica basada en alimentos de temporada, tecnologias apropiadas, escala sostenible, circuitos
cortos de distribucion, consumo local, mantenimiento del trabajo y la vida en el campo, reduccion y reciclaje
de residuos. La Union Europea es un peligro para la soberania alimentaria.

Aunque queda mucho por hacer, nuestra conciencia respecto a los dafios de la globalizacion alimentaria y los
transgénicos es hoy mayor. Sabemos que la solucion pasa por nosotros. No habré soberania alimentaria sin el
crecimiento del consumo responsable agroecolégico y el decrecimiento paulatino de la agricultura capitalista,
guimica y transgénica. Sin interrumpir la produccion competitiva de alimentos para el mercado global que
sustituye a los campesinos por empresarios agricolas y sin frenar el consumismo compulsivo y enfermante de
las clases medias en los paises ricos, es imposible la soberania alimentaria.

En este 17 de mayo de 2010, primera jornada de Rompamos el Silencio, el eje de Soberania Alimentaria, acusamos
a las multinacionales que inundan de quimicos y transgénicos nuestros campos y nuestros platos, como
responsables del hambre y la malnutricién que crecen en el mundo asi como de las malformaciones, cancer y
otras enfermedades que causan sus toxicos, como es el caso de Argentina. Acusamos a los gobiernos europeos
como complices.

Construimos la soberania alimentaria desde abajo. Esta merienda
por la Soberania Alimentaria trae a la puerta del Ministerio
de Medio Ambiente, Medio Rural y Medio Marino lo que
gobiernos y multinacionales consideran ALIMENTOS y nosotros
consideramos BASURA: alimentos autorizados y publicitados
gue nos intoxican, provocando alergias, obesidad, diabetes y
cancer.

EN DEFENSA DE LA SEGURIDAD Y LA SOBERANIA ALIMENTARIA,
BASTA YA DE COMIDA BASURA, BASTA YA DE QUIMICOS Y
TRANSGENICOS.

EJE DE SOBERANIA ALIMENTARIA DE ROMPAMOS EL SILENCIO

Lectura del manifiesto a la puerta del Ministerio
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FERIA DEL LIBRO DE MADRID 2010

De viernes 28 de mayo al domingo 13 de junio, ambos inclusive

Queridos amigos y amigas, os invitamos a una cita con la primavera, el parque del Retiro y los libros. Hemos
hech_o_una amplia s_eleqcm’)n (_je I|bros_ relacionados con el naturismo, la ecolqgiq, el consumo responsable, la
nutricién, la globalizacion alimentaria y la agroecologia para la libreria asociativa CAES-Libros, caseta n°95.

Esta caseta esta especializada en cuestiones de interés social, ademas de presentar una buena seleccion de
narrativa. En ella podrés encontrarnos algunos dias.

Por ser el centenario del nacimiento de Miguel Hernandez (30 de octubre de 1910), también dedica un espacio
a su obra completa mostrando a los distintos poetas que hay en él: poeta de la naturaleza, los campesinos, la
amistad y el pueblo en armas contra el fascismo.

Horari o:
de lunes a viernes, de 11 a 14 horas y de 18 a 21,30 horas
sdbado y domingo, de 10,30 a 14,30 horas y de 17 a 21,30 horas.

Os esperamos.

POESIA DE MIGUEL HERNANDEZ

VIENTOS DEL PUEBLO ME LLEVAN

Vientos del pueblo me llevan,
vientos del pueblo me arrastran,
me esparcen el corazén
y me aventan la garganta.

Los bueyes doblan la frente,
impotentemente mansa,
delante de los castigos:

los leones la levantan

y al mismo tiempo castigan
con su clamorosa zarpa.

No soy de un pueblo de bueyes,
que soy de un pueblo que embargan
yacimientos de leones,
desfiladeros de aguilas
y cordilleras de toros
con el orgullo en el asta.
Nunca medraron los bueyes
en los paramos de Espafia.
¢Quién hablé de echar un yugo
sobre el cuello de esta raza?
¢Quién ha puesto al huracan
jamas ni yugos ni trabas,
ni quién al rayo detuvo
prisionero en una jaula?

Asturianos de braveza,
vascos de piedra blindada,
valencianos de alegria
y castellanos de alma,
labrados como la tierra
y airosos como las alas;
andaluces de relampagos,
nacidos entre guitarras
y forjados en los yunques
torrenciales de las lagrimas;
extremefios de centeno,
gallegos de lluvia y calma,
catalanes de firmeza,
aragoneses de casta,
murcianos de dinamita
frutalmente propagada,
leoneses, navarros, duefios
del hambre, el sudor y el hacha,
reyes de la mineria,
sefiores de la labranza,
hombres que entre las raices,
como raices gallardas,
vais de la vida a la muerte,
vais de la nada a la nada:
yugos 0s quieren poner
gentes de la hierba mala,
yugos que habéis de dejar
rotos sobre sus espaldas.

Crepusculo de los bueyes
esta despuntando el alba.

Los bueyes mueren vestidos
de humildad y olor de cuadra:
las aguilas, los leones
y los toros de arrogancia,

y detras de ellos, el cielo
ni se enturbia ni se acaba.
La agonia de los bueyes
tiene pequeia la cara,
la del animal varéon
toda la creacion agranda.

Si me muero, que me muera
con la cabeza muy alta.
Muerto y veinte veces muerto,
la boca contra la grama,
tendré apretados los dientes
y decidida la barba.

Cantando espero a la muerte,
que hay ruisefiores que cantan
encima de los fusiles
y en medio de las batallas.
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LA SALUD EN LA DESPENSA.

.Dr. Rafael Méndez Cobos. Editorial Almuzara.
311 péginas. 15 €.

Si le interesa su salud, le interesara este libro. Estamos |
abusando de los medicamentos sintéticos, olvidando el
poder curativo y preventivo de la dieta adecuada y
equilibrada. Con este manual podra elegir entre una
alimentacion errénea (probablemente la que usted viene
haciendo) y una saludable. Saber comer es la medicina
mas barata, decian con razdn los antiguos. Nunca existira
pildora ni pocima milagrosa alguna que aporte tanta
salud como una dieta equilibrada, sana y natural, con
una adecuada combinacion de alimentos.

Con los consejos de "La salud en la despensa” se levantara
cada dia con mas energia y mejor humor. Mantendra
su dinamismo toda la tarde y por la noche dormira
placidamente, manteniendo alejadas muchas
enfermedades. Podra conocer las caracteristicas dietéticas
y curativas de numerosas plantas, asi como tratamientos
eficaces para multiples afecciones mediante dietas
naturales, idéneas también para los grandes males de
nuestros dias, como la depresion o el estrés. Una
innovadora y rigurosa obra, escrita por uno de los mejores
especialistas en Medicina Natural y Homeopatia, el doctor
Rafael Méndez Cobos.

DVD DEL ACTO EN EL ATENEO DE MADRID, DEL 10 DE ABRIL DE 2010.
“AGROECOLOGIA, CONSUMO RESPONSABLE Y EDUCACION ALIMENTARIA EN EL CONTEXTO
DE LA UNION EUROPEA”.
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