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@l degon calendani de planles hereiches.

1. El segon calendari de plantes remeie-
res.

Al 2018 Ipcena va editar el calendari de
plantes remeieres silvestres de Catalunya.
Ara pel 2019 editem el calendari de les
plantes medicinals als horts de Catalunya.

Portada del calendari de 2018

Sén plantes majoritariament originaries de
moltes parts del mén, perd que en molts
casos ja formen part de les tradicions nos-
tres de fa segles. Aquests dos calendaris
s’han fet consecutius perque l'extensa in-
troduccié del calendari del 2018 serveixi
també per a aquest del 2019.

Si alguna persona el vol aconseguir li po-
dem proporcionar i en tot cas el podeu
veure a laweb d'ipcenai us el podeu baixar.

Sempre amb técniques d’agricultura
ecologica.

En aquest nou calendari una part de les
plantes son d'espécies conreades amb
principis remeiers. En la majoria de les es-
pécies es planten als horts per consumir-les
principalment com aliments saludables pel
nostre organisme, és el cas d’hortalisses
com els alls, cebes, coliflors, apis o d'arbres
fruiters com pomers, tarongers, llimoners o
ginjolers. També s‘inclouen plantes aroma-
tiques que no trobem al medi natural per-

qué igual que les plantes anteriorment
referides, moltes d’elles també de fa temps
han estat portades de fora com l'alfabrega,
I’'herba Maria Lluisa, el marduix i la camami-
lla entre altres. El seu conreu s’hauria de fer
sempre seqguint les técniques d'agricultura
ecologica, en primer lloc perqué en consu-
mir-les sempre seran saludables i perque a
més a més conservem l'equilibri ecologic
del lloc on les conreem.

Afegim una extensa introduccié de les
técniques en agricultura ecologica, per
aprendre amb informacié i criteris perqué
sigui més facil el conreu d'aquestes i altres
plantes.

Aquesta informacid ha estat extreta de la
consulta bibliografica i d'experiéncies per-
sonals.

Com prendre les plantes.

Basicament, es realitza mitjancant infu-
sions en planta fresca o seca depenent de
I'época de I'any. També cuinades com al-
gunes herbes i verdures o menjades crues
com les fruites i mitjancant altres usos com
poden ser vaporitzacions o mitjangant olis
o tintures. Insistim que és important revisar
la introduccié del calendari del 2018.

Infussio /Ingestio/Cremes

Bancal elevat.
Seccio transversal

Contenedor elevat per
permetre un bon drenatge

Molt important a tenir en compte.

Cal tenir present que moltes plantes es-
pecialment en infusions o ebullicions, no
son aconsellables per a la mainada, ni per
a la gent que té tractaments médics ni per
a dones embarassades. Sempre és impor-
tant fer una consulta previa a algun espe-
cialista o0 metge de confianca, entés en la
materia.

Ara a gaudir del calendari com una fines-
tra més per a afavorir una vida conscient i
saludable.

2-Per introduir-nos en el conreu d’un
hort. Bancals elevats

Els bancals elevats s6n un sistema per evi-
tar de trepitjar el terreny i mantenir-ne la
terra solta. Aixo els fa adients per al conreu
de les hortalisses, i molt especialment per
a les d'arrels fondes.

Un altre dels objectius fonamentals per
construir-los és facilitar el drenatge del
terreny. Aixi mateix eviten el pas de les
arrels de les plantes espontanies (funcié
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o contenidor
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de barrera).Entre un bancal i un altre con-
vé deixar prou espai per circular-hi (fins i
tot en carretd) i poder realitzar la collita
comodament.Ilgualment, les dimensions i
forma del bancal vénen determinades per
la recol-leccié. Es poden fer de linies més
rectes o més corbes, pero, en tot cas, s'’ha
de procurar que tots els racons del bancal
siguin accessibles des dels corredors.
Quan els fem rectangulars, nosaltres els
donem una amplada d’1,2m i, de llargada,
tant com necessitem.

Pel que fa a l'alcada, cal tenir en compte
que l'aigua puja per capil-laritat només uns
75 cm cap amunt. Si el bancal és més alt,
caldra regar-lo des de dalt.Malgrat aquest
inconvenient, hi ha qui prefereix fer ban-
cals ben alts per poder treballar-hi sense
doblegar I'esquena.

En tot cas, el que nosaltres considerem
important és que, un cop construits,
aquests bancals siguin permanents i no
hi tornem a fer cap activitat de remenat
de terra mai més.
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3- L'encoixinament (mulching).

Es tracta del cobriment de la terra amb una
capa de material organic amb la finalitat
protectora. De fet mulching ve de mulch
que vol dir ‘jag¢ protector. També podem
anomenar aquesta tecnica ‘encoixinament.
Quan aquesta capa esta feta amb materials
organics, l'efecte és similar al mantell natu-
ral que hi ha en els boscos, que millora el
sol en evitar la pérdua d’aigua en superficie
per evaporacioé, es conserva millor la humi-
tat i es redueix la despesa d'aigua de reg.
- Suavitza la temperatura del sol: a I'hivern
'augmenta i a l'estiu la disminueix. Com
que s’hi conserva millor la temperatura,
s'hi afavoreix una activitat més constant i
homogeénia. « Evita la incidéncia directa de
la radiacio ultraviolada del sol, que podria
destruir compostos organics i afectar els
processos de transformacié d’aquests.
Evita la compactacié del sol. « Disminueix
I'accié del vent, que podria assecar la terra
en poc temps. - Limita el creixement d’her-
bes no desitjades. Les llavors queden a una
certa profunditat i en germinar no arriben
a veure la llum i la seva descomposicio va
enriquint el sol d’humus i nutrients.

4. Fem compost.

Les restes organiques produides en un eco-
sistema natural son reciclades in situ mit-
jancant els processos de descomposicid i

per evaporac
terra encoixinat terra sense

Com que les llavors de les
males herbes notenen llum
no poden germinar.

encoixinar.
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es transformen en humus i sals minerals,
d’aquesta manera aporten nutrients als ve-
getals, tanquen el cicle i el fan autosuficient.
Aproximadament el 35% en pes dels nostres
residus domestics esta format per residus
organics. El procés que segueix la matéria
organica per a la seva recuperacié és el
compostatge. Es tracta de la descomposicié
aerdbica (amb presencia d'aire) mitjancant
microorganismes i organismes invertebrats
que fan els mateixos processos que es pro-
dueixen a la capa superficial del sol d’'un
bosc, pero d’'una manera controlada, accele-
rada i concentrada. D’aquesta manera, imi-
tem la natura i retornem al sol els materials
organics. servira com a adob i que permet
millorar I'estructura de sols per al cultiu hor-
ticola o la jardineria. Manté el sol esponjés
i airejat, millora la retencié d‘aigua, aporta
nutrients (recordem que la matéria organica
al final del procés de descomposicié, mine-
ralitza) i fa que aquests s'assimilin millor.

Per tal que el procés funcioni correctament
es necessita:

- Aire - Aigua (humitat) - Temperatura ade-
quada

Aire.L'aire permet la respiracié dels organis-
mes descomponedors i, per tant, l'obtencio
d'energia per fer els seus processos. Si no
n'hi ha, i per tant manca l'oxigen (02), es
produira la fermentacié de les restes organi-
ques, amb la qual cosa es generara amoniac,

< espais

s (fallar el fistd inflerior per adaptar-se)

Esquema d’una compostadora

acid sulfhidric i meta, fet que no interessa
gens. La fermentacié no és el procés que
estavem perseguint en fer compostatge i,
a més, produeix pudors. Per aixd és molt
important una barreja i disposicié correctes
dels materials que cal compostar que, junta-
ment amb el recipient adequat, permetra la
circulacié d'aire en el procés.

Aigua. Els microorganismes necessiten hu-
mitat per fer la seva activitat, aixi que procu-
rarem que la materia que s’ha de compostar
sempre estigui humida perd no xopa. La
regarem lleugerament per mantenir els ni-
vells optims d’humitat, sobretot amb vista a
l'estiu, que hi haura més perdues per evapo-
racio.

Temperatura adequada. La mateixa activitat
microbiana genera calor a causa dels pro-
cessos d'obtencié d'energia dels microor-
ganismes. Es important que aquesta calor
es conservi dins el compostador per acce-
lerar la descomposicid. Es comenca apilant
a la base material tipus branques per evitar
la compactacio i permetre el pas de l'aire, i
posteriorment s'aniran ficant les restes or-
ganiques que cal fer un petit remenament
setmanalment especialment des de la pri-

mavera a la tardor, només de les restes orga-
niques afegides.

5- La sembra.

Sembra directa: és aquella que realitzem
directament sobre la terra on les plantes fa-
ran tot el seu procés vital fins a la recol-lec-
cié. Es fa amb aquelles espécies les llavors
de les quals germinen amb molta facilitat i
no presenta problemes. També amb les que
son dificils de trasplantar encara que pos-
teriorment s’hagi de fer una seleccié de les
plantules.

Sembra en sementer: ens referim a la que
es fa primer en un recipient i, quan la llavor
ha germinat i les plantules tenen ja una mida
minima, es planten en el lloc definitiu. Es pre-
para en un recipient de sembra o sementer.

Sembra en safata: - Escolliu un recipient de

poca fondaria. Es pot servir qualsevol reci-
pient en el qual es fan uns forats per al dre-
natge correcte de l'aigua. Ompliu la safata
d’'un substrat adient per sembrar. Compri-
miu lleugerament la terra de manera que
s'assenti bé i agafi consistencia. Regueu-la
bé i deixeu drenar l'aigua. Escampeu-hi la
llavor. Ompliu els recipients, sembreu i co-
briu la llavor lleugerament amb sorra.
« Preparacio de la terra de sembra: les llavors
estan en estat de letargia i presenten un me-
tabolisme molt baix. Quan s'enterren és im-
portant garantir l'aireig del substrat perque
també necessiten respirar; per tant, aquest
haura de ser lleuger i esponjos al mateix
temps que permeti el drenatge correcte de
I'aigua sobrant. El procés és delicat i la plan-
tula no ha de trobar resistencia.

Passos per fer el planter

oy




Tall superior

/ inclinat

Divisio i esqueixos

6- Altres métodes de reproduir plantes.
Divisié de mata. Es pot realitzar en plan-
tes que desenvolupen diverses tiges des
de l'arrel. Es forca senzill i només cal sepa-
rar una o més tiges amb arrel de la planta
mare. Es fa principalment a la tardor o a
principis de I'hivern. Algunes de les plantes
a les quals es pot aplicar sén les seglients:
algunes de vivaces o semillenyoses com
cintes, falgueres, esparregueres, galzeran,
menta, melissa, orenga, marduix i també
en alguns arbres i arbusts com el lila, el llo-
rer, el salic, l'olivera, la figuera...

Esqueixos o estaques. Les parts que s'utilit-
zen sén fragments de tija, que han de tenir
bona salutihan de ser de la brotada de I'dl-
tim any. Tipus d'esqueixos: estaques sense
fulles: ens referim als esqueixos de plantes
llenyoses de fulla caduca. Exemples: salic,
roser, tamariu, lila, maria lluisa, xeringuilla...
Epoca: a I'hivern quan ja ha caigut la fulla.
Metodologia: Agafeu branques llargues i
rectes que han crescut la darrera tempo-
rada, se solen descartar les puntes perqué
sdn massa primes.

Talleu-les en trossos d’'uns 15-20 cm de
longitud. El tall superior perpendicular i se-

parat 0,5-1 cm del nus;
el tall inferior en bisell

Alberginia
sota l'm nus a 0,2 ’cm R ros
aproximadament. Les- 5
taca incloura, doncs, -

2 nusos com a minim. s

Bleda

- Es poden guardar en
un recipient amb so-  Boixac
rra humida en un lloc  groquil
fresc durant uns dies.

_@_f_

Camamilla
Enterreu-les fins a 1/3  puwina _
de la §eva longitud, a — I
I'exterior, en una te- |
X Carxofa [
rra estovada i lleuge- i
- Ceba . |
rament fertilitzada; -
és millor situar-les a  Cavelldemoro |
l'ombra. Cal respec- ~ Cogombre

tar la polaritat, és a Col
dir, fixar-se a no posar
l'esqueix de cap per  gncam
avall. - Manteniu la te-

Escarola

rra humida i procureu o

que no es compacti. e

Els esqueixos, en pri- -
Julivert

mer lloc, arrelaran; a ===
Maduixa

la primavera, brotaran,
creixeran, i a la tardor, Menta

els caura la fulla. Es [a]
trasplanten  aquells

esqueixos vius que hagin brotat amb forca.

7- Taula de compatibilitat entre espée-
cies.

Es important tenir en compte la compati-
bilitat entre les plantes. Algunes especies
s'afavoreixen entre elles mentre que d'al-
tres es perjudiquen. A part de la compe-
téncia que s'hi pot establir, de vegades de-
terminades substancies excretades per les
arrels poden produir certs efectes negatius
sobre altres plantes o de vegades aquests
poden ser positius. Durant molt de temps
s’han fet observacions sobre el comporta-
ment de les plantes de diferents especies
quan aquestes comparteixen un mateix

Associacit favorable |

2= Satiants

Associacit favorable o desf

ble segons opini

espai i s’han establert grups afins: direm
aleshores que s'associen favorablement, i
d‘altres que sén incompatibles i, per tant,
I'associacid entre elles és negativa. Aques-
ta taula recull les interaccions observades
entre diferents plantes de I'hort i algunes
del jardi. Per indicar una associacio favora-
ble, es representa amb el signe (+): quants
més n'hi ha, més favorable és |'associacio;
per indicar una associacié negativa, ho fa-
rem amb el signe (-): com més negativa,
més signes. Si és neutra, el requadre d'in-
terseccio apareix en blanc. Es pot observar
que en alguns casos hi ha signes (+) i (-) al
mateix requadre. Aix0 indica que alguns
entesos consideren que hi ha una interac-

delsexperts | [l Associacio desfavorable

ci6 negativa i d'altres de positiva, per tant
la relacié no és clara. També cal entendre
que el creixement i el desenvolupament
correctes d'una planta depéen de molts fac-
tors i aquest n"és un de més, que pot influir,
perd tampoc és determinant pel que fa a
I'exit o al fracas.

8- Sistemes d’associacio i rotaci6 de
cultius.

Aplicant un sistema de rotacié juntament
amb una associacio correcta de les especies,
optimitzareu tant l'ocupacio de l'espai (mol-
tes vegades escas en un medi urba) com
I'aprofitament dels recursos de la terra. De
fet, sén sistemes que en certa mesura apli-
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Plantes altament exigents
(molt consumidores de

Plantes de baixa exigéncia
(poc consumidores i

Plantes mit janament exigents

(consumidores mit janes)

nufrients)

milloradores del sol)

de tenir en compte especialment durant
el periode hivernal. A l'estiu, moltes vega-

Accions per prevenir i garantir un bon estat
de salut de les nostres plantes: afavoriu-ne

Esﬂﬁz;':’: A'E:e:g'a’:a :1;‘:":'; des l'excés d'insolacié implica un augment la diversitat (tant de les horticoles com de
Api Enrilam Ue,ﬁh considerable de la temperatura i aixd pot les acompanyants) i apliqueu associacions
Col/coliflor Pebrot Pesal afectar negativament les plantes. En aquest i rotacions de cultius. Les tanques verdes o
Cogombre Melo Fava cas, quedaran més afectades les que toleren  bardisses sén els refugis idonis per a tota
X il S ik l'ombra (i que suporten pitjor les temperatu-  classe d‘insectes i animals en general. Ga-
Tornaguet Pastanaga Sajolida de bosc (P) a P Py P ; - g )
Carxofa Rave Romani (P} res elevades). rantiu una bona fertilitat de la terra per afa-
Maduixa Ceba Farigola (P) vorir una disponibilitat equilibrada de nu-
i':;:; c;':;‘;’::&a E;;ﬁ:'tg;] 10- La salut de I'hort trients i per evitar malalties. - Respecteu-ne
Iullvert Orenga (P) La preséncia de malalties forma part indis-  els cicles biologics naturals i afavoriu unes
Melissa (P) soluble de la vida i, moltes vegades, esde-  condicions ambientals idonies perqué crei-
:":?;;?eg’; vé un mecanisme de seleccié natural que xin més sanes. - Alguns agents patogens

MNecessiten melt adob organic i suporten
aportacions organigues parcialment
descompostes (compost fresc, adob

verd).

(P): planta perenne o vivag: no participaran en la rotacié

quem moltes vegades sense adonar-nos-en:
per exemple, si comencem a plantar a l'inici
de curs, anirem canviant de cultiu segons
I'época de I'any i al curs seglient tornarem
a comencar fent altres cultius i aixi succes-
sivament. Hi ha diferents métodes de com-
plexitat molt variada i que podem trobar de
manera detallada en diferents publicacions
especialitzades (en trobareu referencies a
la bibliografia). Aqui ens centrarem en dos
d‘aplicacid facil. Per fer una rotacio, hem de
tenir dividit l'espai en parcel-les de cultiu.
Com ja hem explicat, va bé dividir I'espai en
4 parcel-les tenint en compte que sempre
quedin ben delimitades tant les zones de
pas i de treball com les de cultiu, per tal de
no trepitjar la terra on creixen les plantes.
Cada parcel-la tindra el seu nimero i esta-

blirem les plantacions seguint el periode del . Cehret Sachrol i
L. R Broquil Tomaquet Pésols Api

curs escolar. Cada inici de curs es procedira a Carbassé Julivert Faves Ccol

la rotacio; és a dir, els cultius que s’havien fet Carxofa Espigol Patates Coliflor

alaparcellalesfaranala2elsdela2ala3, = _ s et i i

) ) ogombre Salvia Melissa Enciam Escarabat

elsdela3aladielsdela4alal.Llarotacid Maduixa Alfabrega Orenga Porro

completa durara 4 anys i, per aquest motiu, Mongeid Mardulx Menle pee

Pastanaga Alberginia

parlem de rotacié quadriennal.

Prefereixen un adob organic moderat a

base de compost ben madurat.

9- Requeriment de llum

Totes les plantes necessiten llum per créixer
i desenvolupar-se. En el cas de I'hort, tant
les que cultivem com les acompanyants ne-
cessiten forca llum. Si féssim a un camp de
conreu horticola, diriem que totes les plan-
tes la reben uniformement i normalment
totes, les mateixes hores de sol o d'ombra.
En un medi urba, la cosa canvia i ho hem de
tenir en compte, tal i com déiem al principi
del quadern. Si tenim un espai amb zones
amb poca insolacié directa, més ombri-
voles, haurem de cultivar preferentment
plantes que tolerin 'ombra; aquestes, pero,
també creixeran bé al sol. Aixo ho haurem

A N G s

Requeriments de llum

contribueix a I'evolucioé de les espécies. Les
malalties ataquen aquelles plantes més dé-
bils (queden les més fortes) o que pateixen
algun tipus d’anomalia d'origen genétic,
fet que les fa més vulnerables. L'tis massiu
de productes quimics crea desequilibris, la
qual cosa ocasiona que les plagues siguin
més freqlients i devastadores.

- Els &cars perjudicials com l'aranya reja poden ser
eliminats per altres de camivors.

- Els centpeus s'alimenten de petits insectes del
sol i no causen cap dany a les plantes,

Libél-ula

aprofiten ambients més humits per atacar
(sobretot els fongs). Procureu no mullar les
parts aeries de les plantes i regar de mane-
ra regular, evitant que la terra s'assequi to-
talment. - Doneu preferéencia a les mesures
preventives i als mitjans mecanics de lluita
i proteccié (trampes, xarxes protectores,
eliminacié manual...). - Animals col-labo-

Marieta

Acar

Tisoreta



» Plantes amb accid protectora

mengen les espores. Les libel-lulesii els pre-
gadéu (Mantis) devoren insectes i petites
erugues. També s'alimenten d'insectes els
dragons i les sargantanes. Les xinxes sén
predadors de pugons, trips i acars. Els es-
tafilinids (escarabats negres) salimenten
de llimacs i de petits insectes. Les tisoretes
sén cacadors nocturns de petits insectes,
també poden menjar plantes, fruits i flors.
Els ratpenats s'alimenten de papallones,
aranyes i mosquits. Els centpeus s’alimen-
ten de petits insectes del sol i no causen
cap dany a les plantes.

11- Elaboracié i tractaments fitosanita-
ris biologics.
Maceracid: trossegeu les plantes i deixeu-

seu-les en remull en un recipient de plastic
amb una tapa no hermetica, que deixi pas-
sar l'aire. Remeneu diariament per oxige-
nar la barreja durant 14-16 dies. El procés
acaba quan el liquid és obscur i no fa escu-
ma en sacsejar-lo. Filtreu, diluiu i apliqueu.

« Puri en fermentacié: el procediment és
igual que el del puri fermentat, pero se
n‘atura el procés al cap de pocs dies. Filtreu,
diluiu i apliqueu.

Decoccié: deixeu en remull les plantes
trossejades en aigua freda durant 24 ho-
res. Després bulliu-les durant 20 minuts i
deixeu-les refredar amb el recipient tapat.
Filtreu, diluiu i apliqueu.

Infusio: trossegeu les plantes i escaldeu-les
amb aigua bullint. Tapeu i deixeu en infusié

Purien fermentacid (4 dies) + 2%
decoccid de cua de cavall (0,51
de concentrat per litre de

concentrat d'ortiga)

Maceracid 24 h Sense
diluir

Maceraci6 15 dies 20%

Decoccid Sense
diluir

Puri 12 dies Sense
diluir

Tintura. Deixeu macerar 8 dies, 3%
Premsseu i filtreu.

Decoccidamb8g/ldesabé  25%

Tritureu les llavors i
emulsioneu-les amb oli.

sosioasie ST G ACCIB FRPTECTORA durant 12 hores. Filtreu, diluiu i apliqueu. hores de sol. Cendra o guix, que cal renovar
Alfabrega Ocinum basilicum Repel-lent de mosques i mosquits. S'associa bé amb els pebrots i els protegeix dels pugons. Observacions generals: les dosis indiquen  després de la pluja.
All Al sativen Protegeix els fruiters,les maduixeres i els rosers de malalties fiingiques. sempre la quantitat de la planta per litre  Contra les formigues .Trampes enterrades
Api Aplum graveolens Repeblentde pugons ferugues. d’aigua per obtenir un preparat concentrat.  d‘aigua i mel. També la flor de I'espigol.
Pr. . N S
Boixac Calendula officinalis Es considera una planta protectora i afavoreix els cultius en general. . . oductes comercials bl0|F> gics Existeixen
ket ’ : Altres meétodes pel control de cargolsi en el mercat tot un seguit de productes
Sevialna Sooagn ik Eurtege o o gual e oncs llimacs autoritzats per al control de malalties i pla-
Camamilla Matricaria camormilla Afavoreix el cultiu de la col ila ceba. Polvoritzeu-ne per reforgar les plantes. Recipients enterrats amb cervesa. Teules o gues aptes per usar-los en cultius ecologics
0 Repel-lent dels pugons dels fruiters. Les polvoritzacions protegeixen els cultius dels pugons i i ' : . Iati
Caputxina Tropaeolum majus augl’f;nemn i ok Gemerater: ;hm_ proteg pug totxanes que serveixin d’amagatall en les (cal mirar especificament l'etiquetatge).
Ceba Allium cepa Protegeix la pastanaga de la mosca. Allunya els conills.
Clavell de moro Tagete patula Contra els nematodes del sol: |'arrel secreta una substancia nematocida. Repel-lent dels insectes. SRV S
Donzell Artemisia sp. Ejer?;lcv:ellx les arnes, la mosca de la pastanaga, la papallona de la col. Protegeix del rovell (malaltia METODE DE PREPARACIO | DILUCIO | APLICACIONS
Espernallac Santolina chamaecyparissus~ Repel-leix la papallona de la col i elsinsectes dels fruiters. gans: sog Infusic 20% mm’g‘?&a :g‘an"gm Polvoritzeu a ple sol tres dies sequits: també ruixeu el
Espigol Lavandula sp. Repel-lent de les ames dels armaris i de les formigues. - e — > - e
Ceba Puri en fermentacid (7 dies) 10% Malalties fingiques. Polvoritzeu tres dies sequits. També ruixeu el terra al voltant de la planta.
Farigola Thymus vulgaris Repel-lent de la papallona de la col. Bulbs: 100 g/l
5% Repel-leix la mosca de la pastanaga (polvoritzeu preventivament les plantes en procés de
Menta Mentha sp. Repel-lent de la papallona i els saltironets de la col. També repel-leix les formigues. creixement).
Romani Rosmarinus officinalis Repel-lent de la mosca de la pastanaga i de la papallona de la col. Infusié 10% Per reforar les plantes contra les malalties.
Ruda Ruta graveolens Repel-lent de mosques i mosquits. Les polvoritzacions serveixen per combatre els pugons. e b i b
Sajolida Satureja hortensis Repel-lent del pugd negre de les mongeteres. sk % RepeHlentdels pugonsila mosca blanca.
Salvia Salvia officinalis Repel-lent de la mosca de la pastanaga i de la papallona de la col.
Tomaquera Lycopersicon esculentum Repel-lent dels saltironets de les cols en associacié o cobrint el sol. Puri fermentat 20% Repdi .Iel nt de pugons, erugues, formigues  altres insectes. Polvoritzeu sobre les plantes
Decoccio 20% Repel-leix la mosca de la col. Polvoritzeu preventivament.
radors - Les marietes i les seves larves sén  les en maceracié amb aigua freda durant Infusi6 20% Contraelsicalsidwvdl(malaltiafﬁrel?ical-
. . . . A B . Contra els llimacs  els cargols (ruixeu e terra).
devoradores de pugons, cotxinilles i altres  uns dies. Filtreu, diluiu i apliqueu.
insectes, també controlen l'oidi ja que es  Puri fermentat : trossegeu les plantes i po- Puri fermentat 5% Per reforcar les plantes contra plagues.
Polvoritzeu plantesi sol.

Contra la clorosi dels fruiters. Polvoritzeu durant la brotada.
Contra pugons i acars (aranya roja).

Contra els pugons.

Contra els pugons.

Contra els pugons.

Prevendd contra I'ama de la ceba i el porro i els saltironets de les cruciferes.
Contra la mosca del porro i contra els pugons.

Contra els pugons, els minadors i la mosca blanca.

Impedeix que les formigues pugin pels troncs.
Impregneu-ne draps i ligueu-fos al voltant dels troncs.
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Sabé de potassa
sabo liquid.

Dissoleu 20 g /l de sabé en pastao 50 ml/ide  Contra els pugons, les cotxinilles, els trips i la

mosca blanca.

Dissoleu 20 g (o S0 ml) de saboen 11d'aigua.  Contra les erugues. Polvoritzeu sobre les plan-
Afegiu 50 ml d'alcohol de cremar, una cullera-  tes afectades.

deta de calg i una de sal.

Fer puri d’'ortigues, com adob i com
fungicida eco.

Cal agafar les ortigues, tallar les seves tiges
més joves, a la primavera abans de la flora-
cid, i sense arrels.

Cal ficar una relacié aproximada d’1 kilo-
gram d'ortigues per 10 litres d’aigua, que
no sigui de l'aixeta en contenir clor.

El recipient no ha de ser de metall ni I'apa-
rell de remenar, ja que l'oxid de ferro pot
afectar els bacteris. Caldra fer aquesta ac-

= -

_,'I' Y - llllu.";‘-.

DORtIGA

pairiavgne 2o (F

Bido de Puri d'ortiga

Taula de compatibilitat entre algunes espécies

ci6 de remenar cada dia durant uns 5 mi-
nuts . Cal ficar el recipient en un lloc ombri-
vol per evitar el sobreescalfament i tapar
no hermeéticament, ja que ha de respirar
per la fermentacio6 aerobica que s'hi fara.
A partir del segon o tercer dia apareixeran
a la part superior una mena d’escuma pro-
duida per l'efecte de la maceracié i del des-
envolupament dels bacteris captadores
del nitrogen. A partir del quart dia podem
ja utilitzar el puri, encara que produeixi es-
cuma després de ser colat, amb colador no
metal-lic, si pot ser un tros de coto, millor.
Seguidament amb una proporcié d'1 part
de puri per 15 d’aigua, no de l'aixeta, el po-
drem aplicar com a repel-lent a plagues de
pugons, mosca blanca i contra fongs com
el mildiu.

La resta del puri continuarem remenant-lo
fins als 25 - 30 dies en que arriba el mo-
ment que l'escuma hagi desaparegut.
Aquest és el moment d‘aplicar-lo com a
fertilitzant ja que va carregat de bacteris
fixadors de nitrogen en formes assimila-

bles per a les plantes, tot i que també con-
tinua sent eficag com a repel-lent bacterici-
da d'insectes que poden actuar en massa
afectant les plantes. La seva barreja s'ha
de fer aplicant una proporcié d'1 part de
puri per 10 d’aigua, que no sigui de la xar-
xa. El fet que faci molt mala olor no ens ha
d’alarmar, ja que és natural en el procés de
la fermentaci6 .

12- La lluna per tenir la en compte.
LLUNA VELLA (MINVA)

(quan la lluna dibuixa la“C" en el cel)

Es convenient fer :

Tallar arbres de fulla caduca ( la fusta es
sana en vida d’hereus).

Tallar canyes (queden dures, llises i duren
anys).

Netejar i reparar bas—ses (tapar forats cli-
velles, arrebossar, son més duradors).
Regar . Laigua flueix més i es clarifica i fil-
tra millor a la terra.

Trasplantar arbres i plantes de fulla caduca.
Sembrar alls (prova fe—faent dels defen-
sors de la lluna).

Remoure els fems (que—den més destriats
humits, mantegosos, sense mala olor)
Neteja d'estables (igual que I'anterior).
Ferrar cavalleries i xollar-les (el pél creix
menys i queda més llustrds).

Tomaquets (a collir perqué madurin aviat).
Patata (tots els treballs).

Carxoferes, calcots, bledes, cebes, cols,

fe—sols, faves (totes les ma—nipulacions).
Ca—bells (tallats en aquesta lluna creixen
més lentament i surten més forts)

{Que s’aconsegueix fent aquestes
feines en aquesta lluna?:
En el Cavar: La terra queda més esmicolada
i aguanta la humitat.
En empeltar i podar: cicatritzen millor les
“ferides” fetes a la planta
En Retirar fruits de la terra: en aquesta llu-
na es conserven, i no es podreixen.
En el llaurar: el camp queda esponjos i reté
la humitat.
En el regar: I'aigua es filtra més fluidament.
En el remoure i traginar els fems: no fan
tanta mala olor ni abunden els parasits.
En el trasplantar: els arbres de fulla caduca.
aconsegueixen alts index de superviven-
cia.
En el sembrar: s'aconsegueixen millors
rendiments.

LLUNA NOVA (CREIX)

(quan la lluna dibuixa la“D" en el cel)
S'aconsegueixen els mateixos bons re-
sultats fent-ho en aqueixa lluna en les se-
glents feines:

Esporgar (els arbres de full perenne).
Segqar (farratges verds-madurs).

Tallar i esporgar arbres (Cural: els de fulla
perenne, con avets, pins, teixos etc.)
Trasplantar (arbres de fulla perenne).
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La poma. Malus domestica ‘

La Poma conté pectina que contribueix a reduir el colesterol present a la sang. La pectina impedeix la reabsorcié
del colesterol intestinal produit per la bilis en la digestid dels aliments. La fibra soluble crea un gel que atrapa el
colesterol, que és expulsat sense passar al corrent sanguini. El fetge, que necessita el colesterol per formar acids
grassos, I'ha de treure de la sang, i aixo en redueix la preséncia.

Constitueix un aliment refrescant, especialment a l'estiu, i que produeix fluids corporals, sobretot als pulmons, i
per aquesta rad es considera que pot protegir aquest organ. Segurament també té a veure amb la quercetina. Fa
venirgana i és un bon remei contra la indigestio a causa del seu elevat contingut en acid maliciacid tartaric, que
inhibeixen el creixement de ferments i de bacteris nocius al tracte digestiu. També regula I'activitat intestinal:
té efecte laxant i alhora pot frenar la diarrea per les fibres, el sofre, la fructosa, el sorbitol, el zinc i I'acid gal-lic
que conté.

La Magrana. Punica granatum ‘

Aquesta fruita destaca perqué conté molta aigua (més del 80%) i és baixa en sucres (només 31,8 Kcal per 100
grams). A més, té moltes vitamines i substancies antioxidants fins al punt que la podem considerar una mena
de super fruita.
Per cada 100 grams la magrana, conté provitamina A en forma de beta caroté amb 30 micrograms, de vitamina
C en té 20 mil-ligrams (un valor lleugerament per sota del de la mandarina). Aquesta vitamina participa en la
formacié de col-lagen (important per a la pell i les articulacions), globuls vermells, ossos i dents, afavoreix I'ab-
sorcid del ferro dels aliments i prevé I'activitat negativa dels radicals lliures, que envelleixen I'organisme. També
té vitamines del grup B imprescindibles per al bon funcionament del sistema nerviés. D'aquest grup, la magra-
na destaca pel contingut en vitamina B9, o acid folic, que intervé en la produccid de globuls vermells i blancs.

La Magrana Punica granatum
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~ Compra i venda de ferralla i metalls

El ginjoler. Ziziphus jujuba Mill. ‘

El ginjol és un fruit tradicionalment utilitzat per la medicina tradicional xinesa, no en va procedeix d‘aquell pais
oriental. Es un tonificador general molt utilitzat per combatre refredats i problemes respiratoris, alhora que
aconsegueix donar tranquil-litat al cos i l'esperit. Es a dir, que també se li reconeixen propietats per acompanyar
estats d'agitacio o trastorns del son.

Conté més vitamina C que les taronges i les llimones, en funcié del grau de maduracid i dessecacid. Anomenats
també els datils vermells tenen una concentracié de vitamina C molt interessant, equivalent a la de les ma-
duixes. Es tracta, per tant, d’un aliment amb un gran poder antioxidant i amb capacitat per enfortir el sistema

immunitari.

L'olivera. Olea europaea L ‘

Les fulles de I'olivera s6n un regulador de la tensid arterial especialment alta, la substancia com a responsable
dels seus efectes beneficiosos és l'oleuropeina, polifenol antioxidant i antiinflamatori que també esta present
en ['oli doliva verge extra, encara que en menors quantitats. Aquestes son algunes de les propietats que els
experts atribueixen a I'extracte de fulles d'olivera.

Com antihipertensiu, també s'utilitza de forma preventiva contra els infarts i ictus. A més d'augmentar la pro-
duccié doxid nitric (que manté relaxades les artéries) i reduir el colesterol, és antiinflamatori i antiagregant
plaquetari. Per a la diabetis, I'extracte de fulles d'olivera millora els nivells de glucosa. Actua també com a
protector neuronal. Pel seu efecte antiinflamatori i antioxidant, I'extracte de fulles d'olivera protegeix les neu-
rones enfront del seu deteriorament. Un‘advertiment: cal consultar al servei medic si sesta en tractament amb
farmacs antihipertensius, anticoagulants o per a la diabetis.

dLAR

reciclatges

Alcolotge

TEL.973196774

- Servei de contenidors.
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La taronja. Citrus sinensis. “
La taronja és un hibrid entre I'aranja grossa o pomelo (Citrus maxima) i la mandarina (Citrus reticulata).
Conté un ~25% de gens de pomelo i un ~75% de gens de mandarina. Les taronges contenen gldcids, ba-
sicament fructosa, un sucre facilment assimilable per l'organisme. Té un alt contingut en fibra, bona part
de la qual es troba en forma de pectina, fibra soluble que es localitza sobretot a la part blanca i seca que
1 2 3 hi ha entre la polpa i la pela. El seu consum afavoreix doncs el transit intestinal en facilitar els moviments
peristaltics necessaris per a I'expulsio de la femta, evitant I'estrenyiment. Ajuda a disminuir I'absorcié de
greix i colesterol, i ajuda a controlar la glucémia, neteja el tracte intestinal i elimina d'ell la flora microbiana
patogen. Conté acid malic, acid citric, tots dos son desinfectants i alcalinitzen l'organisme. L'acid citric és a
més depuratiu i desinfectant intestinal.

O La llimona. Gitrus limonum ‘
6 7 9 ‘ @ Es utilitzada per prevenir I'accié de virus i bacteris, tot augmentant les defenses de l'organisme a Iactivar els

globuls blancs pel seu alt contingut en vitamina C. Ajuda a combatre infeccions respiratories com els refredats

Dia internacional de i la grip. Es util per Iaparell digestiu, al reqular i estimular les secrecions gastriques. A més, calma l'acidesa

o,
la dona treballadora F ' R A N AT U R A\|’ estomacal, la gastritis i evita o frenar el vomit i expulsa els parasits intestinals. S'utilitza per tractar infeccions

urinaries, gota, dolors reumatics, colesterol, artritis, gracies a les seves virtuts diiiretiques i depuratives. Tonifica

O els vasos sanguinis, també prevé I'angina de pit, , rebaixa la hipertensié, combat |'arterioesclerosi i estimula
1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 la formacid de globuls vermells, i és molt adequat per al tractament de I'anémia. s'aplica per curar irritacions,

Ulceres, picades d'insectes, herpes labials, acne, epistasi i en forma de gargarismes per les angines i la faringitis.

Dia internacional
contra les preses
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La prunera. Prunus domestica. ‘

La pruna actua contra el restrenyiment i el colesterol. Es una fruita que tradicionalment s'ha fet servir per lluitar
contra el restrenyiment, gracies a diversos factors. En primer lloc conté el sucre sorbitol, que és laxant, i és una font
important de fibra tant soluble com insoluble, que contribueix a millorar el transit intestinal i afavoreix el creixe-
ment de la flora intestinal beneficiosa. A més, la fibra soluble també evita la reabsorcid del colesterol alliberat pel
fetge i aixi se'n regulen els nivells en sang. Tenen efectes antioxidants , sobretot les de les varietats més fosques
(vermelles, blavoses i morades), que sén riques en uns pigments anomenats antocians que tenen una demostra-
da accié antioxidant i antiséptica. Convé no abusar-ne si es té tendéncia a formar calculs, ja que I'acid oxalic que
contenen les prunes (sobretot les varietats més fosques) pot formar calculs juntament amb determinats minerals
com el calcii per tant s'ha de tenir en compte si es pateix d'aquest tipus d'afeccid per no agreujar-la.

El nesprer. Eriobotrya japonica. ‘

Es un bon regulador intestinal, el contingut elevat que té de pectina, un tipus de fibra soluble que actua retenint
aigua, cosa que fa augmentar el volum de I'estémac i que es formi un gel, que redueix la velocitat de buidatge i
produeix una sensacio de sacietat que pot ser molt til en les persones que segueixen dietes d’aprimament. La
nespra conté també tanins, que sén unes substancies astringents i antiinflamatories. Els tanins assequen i des-
inflamen la mucosa intestinal, de manera que resulten molt dtils en cas de diarrea. Redueix I'acidesa gastrica, la
pectina també augmenta el pH (és a dir disminueix 'acidesa) quan I'acid de I'estomac es barreja amb els aliments
ia fibra de la mateixa fruita; per aixo esta indicat en cas de trastorns gastrointestinals. Té efectes antioxidants,
s6n una font important de beta caroté, una substancia amb poder antioxidant. Es diiirétic i desinflamatori de la
bufeta, la nespra, amb un contingut elevat de potassi i acids organics (citric, tartaric i malic), és un bon diiiretic,
augmenta la produccié d'orina i facilita I'eliminacid d'arena i sediments d'acid ric als ronyons.

El nesprer Eriobotrya japonica.
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m VERDURES | HORTALISSES

L'all. Atlium sativum. ‘

Lall té muiltiples efectes beneficiosos i fins i tot medicinals sobre l'organisme, sempre que es consumeixi cru. Es
1 2 3 O 4 5 antibiotic, antimicotic i antiviric: I'all és eficag contra diversos tipus d'agents patogens, ja siguin bacteris, fongs, vi-

rusi parasits intestinals. Antihistaminic (antial-lergdgen), els alls sén rics en antioxidants, magnesi, vitamina Ciel

seu principi actiu, I'al-licina, que té un efecte depressor de la reaccié al-lérgica associada a la psoriasi. Anticoagu-

lant, antitrombotic i hipotensor: I'al-licina té com a principal compost el sulfur d’hidrogen, que facilita la distensio

de les membranes cel-lulars vasculars, de manera que redueix la pressié sanguinia i afavoreix la circulacié. A més,
sembla tenir una accié fluidificant de la sang. Redueix els nivells de colesterol.

6 7 8 9 10 11912 sermmem C

En general, tots els membres de la familia de les cebes com el porro, I'all, exerceixen una influéncia important
sobre els pulmons, escalfen l'organisme , ens fan suar i mouen I'energia pel cos. Poden evitar els coaguls a la sang
i per aixo es fan servir per a millorar malalties com la hipertensid, I'arterioesclerosi, I'angina de pit i altres rela-
cionades amb la mala circulacié. La seva riquesa en sulfurs ens purifica, perqué elimina els metalls pesants i els

‘ parasits i ajuda a millorar el metabolisme de les proteines i els aminoacids. També netegen les artéries i retarden
1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 el creixement de virus, ferments, llevats i altres organismes patogénics que proliferen quan la dieta no esta ben

equilibrada i és per aquesta rad que es consideren antibiotics naturals.
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Adaquireix oli de les reserves de fauna de la Vall Major de Bovera i colfaboraras en fa reintroducco de la tortuga mediterranea.
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El broquil. Brassica oleracea var. Italica. ‘
El broquil i tota la familia de les cruciferes o cols, contenen substancies que se li atribueixen efecte anticancerds.
A més dels valors nutricionals i d'accié anticancerosa, el broquil també ens pot ajudar en els processos depuratius
1 2 del fetge, ja que ens ajuda a millorar-ne el funcionament. Un altre aspecte destacable és I'efecte protector de la
mucosa de I'estémac i dels intestins. Gracies a un estudi que van desenvolupar la Universitat John Hopkins dels
EUAi el Centre d'Investigacié Cientifica Nacional de Franca, s'ha descobert com el bacteri Helicobacter pylori rela-
cionat amb les tlceres i els tumors d'estémac podria ser eliminat mitjancant la ingestid de verdures que contenen
sofre, com és el cas del broquil.

O L"api. Apium graveolens. ‘
3 4 5 6 7 8 9 Es bo per a desintoxicar l'organisme, perqué purifica la sang i té un efecte diiirétic, redueix el vertigen i el nervio-

sisme. Estimula la sudoracid, redueix les inflamacions als ulls, 'orina massa calenta (per I'efecte beneficiés sobre

Dia Mundial del Dia internacional el fetge) i I'acne. Refreda I'estémaci el fetge, també és bo per tractar mals de cap i I'excés de gana. Per aconsequir
Medi Ambient dels oceans aquest dltim efecte se'n pot menjar entre apats i també entre plat i plat, perqué alenteix el ritme al qual mengem.
Pel seu elevat contingut en silici, és bo per renovar les articulacions, les artéries, els 0ssos i tot el teixit connectiu.

O Gracies a aquestes propietats i a la seva capacitat per netejar la fermentacio que es pot produir durant la digestié
1 @ 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 i l'excés d'acid a la sang, que sol acompanyar les inflamacions de teixit, és dtil per tractar el reumatisme, |'artritis,

la gota i les inflamacions dels nervis.
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AROMAT I QU ES L'alfabrega. ocimum basilicum. ‘

Es un tipus de planta aromatica que no deixa indiferent a ningu, forma part de molts plats de la cuina italiana
com la pasta i pizzes i és una espécia imprescindible per elaborar la riquissima salsa pesto. A la cuina Mediterrania
en general és una herba ampliament utilitzada en moltes receptes a causa del seu agradable i penetrant aroma.
Aquesta planta medicinal i aromatica té propietats antiespasmodiques, antibacterianes, antiinflamatories, es-
timulants, sedants, galactdgenes i bequica. Posseeix olis essencials (com el cineol, estragol o eugenol), tanins,

1 O 2 3 4 5 6 7 flavonoides i antioxidants entre molts altres principis actius. Es beneficiosa en casos d'insomni i ansietat, activa el
funcionament de l'intesti, combat la fatiga fisica i mental, ajuda a eliminar els calculs o pedres del ronyd. També
afavoreix la bona digestid dels aliments, evita la feblesa muscular, redueix el malestar estomacal i els vomits,
millora les afeccions de les vies respiratories, repel-leix els mosquits....

El julivert. petroselinum crispum. L ‘
O Ric en vitamina A, el julivert és un complement ric en aquesta vitamina que intervé en el procés de la visi6, actua
8 9 1 @ 1 1 1 2 1 3 1 4 modulant el procés de diferenciacid i proliferacié cel-lular i és important per al bon funcionament de mucoses,
pell, creixement dels ossos, reproduccid i sistema immunitari. A més, la forma en qué es presenta aquesta vitami-
na també té una funcié antioxidant. Ric en vitamina C molt per sobre de tots els citrics. També aporta vitamina K

i ésI'aliment d'ds comtd amb més contingut en aquesta vitamina que hi ha, essencial per regular els mecanismes
de coagulacié de la sang (de fet, sanomena vitamina antihemorragica) i també intervé en el metabolisme del

. calci: requla el diposit de calci a I'os, impedeix la calcificacid de les artéries i evita 'eliminacid de calci pel ronyé.
1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 @ 2 1 Antidiabetic, antitrombotic i antiinflamatori, Cal en tot cas no prendre de forma continuada ni molta quantitat,

les dosis altes de julivert tenen efectes toxics per al fetge i el ronyo.
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La menta pebrera. Mentha piperita L. @
Presenta propietats carminatives, calmants dels espasmes musculars, sudorifiques, estimuladores de la secrecio
de bilis i antiséptiques. La infusi6 de les fulles s'utilitza per problemes digestius, ja que augmenta el flux de se-
crecions digestives i de bilis i relaxa els muscles intestinals. També sempra per reduir les ganes de vomitar, colics,
punxades i gasos, aixi com per calmar les diarrees, evitar el restrenyiment i en infeccions digestives. Sobre la pell,
alleugereix el dolor i redueix la sensibilitat. També calma les migranyes associades a digesti debil i s'utilitza per
ala higiene bucal.

Loli essencial diluit en oli d'oliva es fa servir com a inhalador i liniment pel torax en infeccions respiratories. També

es poden fer servir les fulles fresques com a condiment d'amanides i altres plats.
#f

La tarongina. Melissa officinalis. ) |

La virtut més important de la tarongina és 'antiespasmadica, aixo és que calma els espasmes, les contraccions
musculars i els desordres nerviosos. Amb aquest sentit la utilitzarem com un sedant per a calmar els nervis, per
a reanimar als desmaiats, per a facilitar les digestions dificils en estats nerviosos, contra els mals anomenats
histerics, com també per reanimar els estats d'anim depressius. Calmant del dolor dental, reguladora cardiaca,
digestiva, eutimitza (alegra), antidepressiva, propietats bacteriostatiques (el seu oli essencial és antiviral, gracies
als acids fenolics com el cafeinic, clorogenic i rosmarinic) , és eupéptica, carminativa i colerética (estimula la secre-
cd biliar). També destaca com a sedant estomacal, emmenagoga (requla menstruacions i tracte sanquini pelvis),
vulneraria ( tija, flors, fruits) . Altres indicacions per a ajudar en casos d'insomni, palpitacions, vomits o dolors amb
component nervids, fiblades dentals o d'oida, cefalees, inflamacions de la mucosa bronquial i digestiva, nausees
i meteorisme. Finalment, per a tlceres d’herpes simples: aplicar cremes de melissa.

La tarongina Melissa officinalis

Aliments ecologics de temporada i de proximitat
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mbw ARO MAT | QU ES La camamilla. Matricaria chamomilla. L

La camamilla és una planta prodigiosa que, entre altres propietats, se li reconeixen uns principis actius que
redueixen el colesterol, ajuda a protegir el nostre fetge davant la possible acumulacié de greix, eliminant-lo
també de la sang. Es digestiva gracies a les seves propietats i sempre s’ha de prendre amb moderacié. Ajuda
a calmar l'estrés, ideal per a aquelles persones amb una gran carrega de treball o carrega emocional que a
vegades provoca caigudes de ple en un estat d'ansietat. Prenent-lo reqularment i moderadament, 'estrés es

1 redueix de forma natural. La camamilla redueix el nivell de sucre en la sang de persones que pateixen aquest
tipus de malaltia. Alleugera els dolors menstruals, afavorint el flux de la menstruacid, evitant els dolors que
s'associen. Gracies a 'augment de glicina, actua com un diiirétic suau i, per tant, contribueix a I'eliminacié
de toxines. Ajudar a dormir pel seu contingut en crisina, una substancia quimica de la camamilla, que ens
ajudara a relaxar-nos.

N
\

O El marduix. origanum majorana L. -
2 3 4 5 6 7 8 Les fulles seques de marduix es poden utilitzar per condimentar o bé com a tisanes. El marduix té propietats di-
gestivesi calmants, evita la flatulencia i el mal de cap i també es fa servir per contrarestar desordres menstruals.
Dia internacional Loli essencial sobté per destil-lacié de la part aéria seca i es fa servir com a remei, en perfumeria i en cosmética.

dels voltors Té propietats antioxidants, antimicrobianes i antiespasmodiques, redueix I'envelliment de la pell i millora la
circulacié sanguinia. A més, s'ha comprovat que |'oli essencial de marduix conté arbutina. El marduix és resistent

‘ a diferents nematodes i l'oli essencial té efectes nematicides contra Meloidogyne incognita i altres nematodes
9 1 @ 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 fitoparasits. Es per aixd que aquest cultiu es podria incloure en les rotacions dins de les explotacions horticoles,

usualment molt afectades per aquest tipus de patogens.
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La civada. Avena sativa. | ‘

Com tots els cereals integrals, la civada és rica en hidrats de carboni complexos, que s'absorbeixen de forma lenta,
i alliberen els sucres també de forma lenta i progressiva i ajuden a mantenir el nivell de sucre en sang constant.
Conté molts minerals com el zing, el caldi, el ferro i el iode, i és un dels grans que té més silice que serveixen per
renovar els 0ssos i el teixit connectiu.Restaura el sistema nervids i el sistema reproductiu, de manera que millora
els casos d'infertilitat. També reforca la melsa i el pancrees i gracies al seu elevat contingut en fibres solubles (beta
glucans) elimina el colesterol del sistema digestiu i les arteries i, en alguns casos, regula la pressid arterial. Es fa
servir en quadres de disenteria, diabetis, hepatitis, indigestid i inflamacié. Una bona manera de prendre-la és fent
aigua de civada o liquat.

L'estevia. Stevia rebaudiana. L |

Les fulles de I'estévia estan compostes principalment per dos sucres: el rebaudiosid A i I'esteviosid. El primer és
el principal responsable de la dolcor mentre que al segon i atribueixen moltes propietats medicinals, tot i tenir
un punt més amarg.

Es una planta antibacteriana, antimicrobiana, antidiabética, antihipertensiva, regeneradora i estimuladora de
les cél-lules pancreatiques. També és antioxidant, diiirética, per a odontalgies, estimula la gana, regula I'obesi-
tat, ansiolitica i ens ajuda a millorar en aprenentatge i memoria. Té propietats que ajuden a regular el sucre de
la sang, redueix la pressid arterial, requla I'aparell digestiu en general, actua favorablement en moltes persones
amb ansietat, redueix el greix en persones obeses, a més també esta indicada per a la caries dental, ja que té
accio antibacteriana. Recentment s’ha comprovat que millora les funcions cognitives i, per tant, és indicada en
persones que necessiten millorar la memoria, la concentracid i I'aprenentatge.

b |

L'estevia Stevia rebaudiana
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L’espérrec. Asparagus officinalis. ‘
n@ VE RD U R ES | HO R‘]‘AL |SSE5 / AL‘]‘R ES Es diiiretic ja que estimula la generacié d'orina. Lesparrec verd fresc és ric en potassi i pobre en sodi, aquest

equilibri mineral afavoreix 'eliminaci6 de I'excés de liquids de I'organisme. Es beneficids en casos dhipertensid,
de retencio de liquids i de calculs renals (a excepcid dels provocats per I'acid dric). Ric en fibra saludable per a la
flora intestinal, els esparrecs son rics en fructooligosacarids (FOS), un tipus de fibra amb efecte prebiotic, és a dir
que actua nodrint el substrat o terreny de base perqueé s'hi desenvolupi la flora intestinal apropiada per a una
bona digesti6 i assimilacié dels aliments. Es considera que els FOS tenen un efecte preventiu del cancer de colon.
Conté clorofil-la, antioxidant i antiinflamatoria, el color verd caracteristic dels esparrecs és degut a la clorofil-la.

1 2 3 Té propietats antibacterianes, antiinflamatories del colon i cicatritzant d'lceres digestives. El sofre que conté
augmenta la qualitat dels cabells, la pell i les ungles.

La verdolaga. Portulaca oleracea. ‘
Destaca sobretot perqué és una de les verdures més riques en omega-3 que es coneixen. Una tassa de la planta
fresca pot contenir 400 mg. d’aquest acid gras essencial. Conte una gran varietat de nutrients i de principis
O medicinals com les vitamines: A els beta carotens (7 vegades més que la pastanaga), B1, B2, B3, C, (una de les
4 5 6 7 8 9 1 @ plantes que més en contenen). També ens aporta minerals: potassi (més que els espinacs), calci, magnesi (una
de les millors fonts vegetals), ferro, fosfor. Cal afegir que conté aminoacids,bioflavonoides com la liquiritina,
antioxidantsimportants com el glutatié o les betaines (en els seus pigments), neurohormones i neurotransmis-
sors en la planta fresca com a dopamina i noradrenalina. Té una certa acci vasoconstrictora, antihipotensora i
que ajuda a reduir hemorragies. S6n comestibles les seves tiges, fulles, flors, es pot prendre de moltes maneres,
. fresca en amanida o qualsevol altra presentacio crua, cuinada, preferentment al vapor, o saltejada. Cal no exce-
1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 dir-se en el seu consum a diari, ja que conté oxalats, que poden afectar a persones amb tendeéncia a fer pedres

d'oxalat de calci al ronyé.
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alcarxofa. Cynara scolymus.

®




M bh{e La carxofa. Cynara scolymus. '
La carxofa conté vitamines del grup B, en concret niacina (B3), riboflavina(B2), tiamina (B1) i B6 i també vitamina
VE R D U R ES I H O RTAL ISS ES / AI—T R ES A. Esrica en ferro, caldi, fosfor, magnesi, potassi i sodi. Resulta especialment interessant pels acids que conté, com

el cafeoilquinici el dicafeoilquinic, el cafeic, I'oleic, el linoleici el pantoténic. La carxofa és bona per als problemes
digestius i metabblics, gracies a la fibra soluble que aporta. Es depurativa, regula el transit intestinal i enforteix el
sistema immunologic. També és bona per a les cefalees (mal de cap) i per a controlar el colesterol, pels mucilags i
també pels flavonoides, que a banda son antioxidants i estimulen el cor. Protegeix el fetge i contribueix a la seva
recuperacio en casos de malalties hepatiques. Afavoreix la funcid biliar gracies als acids cafeic, oleic i linoleic i

1 I'acid cafeoilquinic estimula la produccid de bilis. Per aquesta rag, els que tinguin pedres a la vesicula no se n'hau-
rien d'estar de menjar carxofes. Aquests acids, juntament amb la fibra, també sén responsables de la reduccié
del colesterol, i disminueixen la pressid arterial i prevenen l'arterioesclerosi. La carxofa també redueix el nivell de
sucre a la sang. Atencié mares lactants: la carxofa disminueix la produccio de llet.

Aloe Vera. Aloe barbadensis Miller. '
O Les propietats de 'Aloevera es troben a I'interior de les seves fulles en forma d’una gelatina aquosa lliscant. Per
2 3 4 5 6 7 8 extreure aquesta gelatina haurem de tallar una de les seves fulles i obrir-la. El tacte de la part interna és viscés i
de color vidre. Amb aquest extracte podem fabricar gel pur d'aloe o tenim I'opci6 d'utilitzar-ho per a altres usos
no cosmétics. Els avantatges que ens ofereix 'aloe son nombroses. Aquesta planta és perfecta per cuidar de la

nostra salut en general. Serveix per tractar diversos problemes de la pell, per blanquejar les dents o les taques i
per alleugerar inflamacions. Per aixo s'utilitza en tractaments per la psoriasi, en les cremes contra I'acne, en les

. pomades per curar les cremades o les picades d'insectes i en molts altres tractaments. Fins i tot es pot ingerir en
9 1 @ 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 diferents begudes que ens ajudaran a atenuar problemes com gastritis i tilceres. També és efica¢ prendre aloe
per al restrenyiment.

Dia internacional de
les muntanyes
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