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Presentacio

el consum d’aliments és una realitat quoti-

diana als centres educatius: a '’hora d’es-

morzar (proveit per l'escola a l'etapa o-3,
i de casa la resta de I’alumnat), del dinar (majo-
ritariament per I’alumnat de o fins als 12 anys i
generalment també ofert dels 12 als 16) i el be-
renar (només a les escoles bressol). Es també un
fet puntual, perod per aixd no menys important,
el menjar i beure en la celebracié de festes i al-
tres esdeveniments festius o d’ambit escolar més
global (generalment gestionat per les families o
’AMPA).

Els menjadors dels centres educatius sovint
sén una part més del projecte educatiu del cen-
tre (PEC), de manera que la tasca educativa de
l’escola és coherent precisament perque va més
enlla del temps lectiu: alimentar-nos no és només
cobrir unes necessitats fisiologiques, siné que
aporta salut, fomenta criteris de consum, 1’apre-
nentatge d’habilitats socials i és una realitat soci-
alitzadora.

La tria de cada aliment que ens mengem, te-
nint en compte tot el procés des de la seva pro-
duccid, transformacio, distribucié i elaboracié, és
una aposta per models més o menys respectuosos
amb I'ambient i més o menys justos amb la soci-
etat i el moén.
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Avui dia experts en alimentaci6é de la ONU
estan d’acord en que els sistemes alimentaris
han de garantir a tothom I’accés a “dietes soste-
nibles” enteses com “dietes de baix impacte am-
biental que contribueixin a la seguretat alimenta-
ria i nutricional i a la vida sana de les generacions
presents i futures. Les dietes sostenibles contribu-
eixen a la proteccio i respecte de la biodiversitat i
els ecosistemes, son culturalment acceptables, eco-
nomicament justes, accessibles, nutricionalment
adequades, innocues i saludables i permeten la op-
timitzacid dels recursos naturals i humans”. (De
Schutter, O. 2012)

En els projectes desenvolupats a les escoles
i instituts en el marc de Barcelona Escoles +
Sostenibles (BcnE+S), molts centres han fo-
mentat criteris de sostenibilitat en la realitza-
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ci6 de les activitats relacionades amb els
apats a l’escola. Educar en sostenibilitat
significa també educar els habits alimen-
taris, reflexionar sobre els criteris de com-
pra i de consum que utilitzem, incorporar
dietes equilibrades en les que els productes
siguin estacionals i del territori... una bona
oportunitat per afavorir models de societat
i d’economia més coherents amb nosaltres
mateixes i amb el nostre entorn.

Conceptes com la seguretat alimentaria,
la sobirania alimentaria, el comerg just, la
recuperacié de varietats autoctones, els ali-
ments integrals, les proteines vegetals, els
additius alimentaris, la cuina sana, el com-
postatge, etc. es poden desenvolupar als
centres escolars i esdevenir un camp ampli
d’experimentaci6 i de presa de decisions en
el que la comunitat educativa reconeix que
I’alimentacié i el consum sén ambits trans-
formadors de la realitat local-global actual.

Des del programa BcnE+S, amb ajut
d’entitats i professionals que treballen
en aquest ambit i, amb la complicitat d’es-
coles, instituts i associacions de families,
aportem informacié, formacio, eines i cri-
teris perqueé la comunitat educativa sigui
impulsora de models d’alimentacié més
agroecologica.




INntroduccio

’ alimentacié consisteix en 1’obtenci6, pre-
paraci6 i ingesta dels aliments. Menjar
és una necessitat biologica del nostre

cos que ens permet mantenir la vida. En el fet
de menjar entren en joc tots els sentits i, alhora,
esdevé un acte social i de convivéncia. Es també
un signe d’identitat cultural.

El dret a ’alimentaci6 esta reconegut a ’article
25 de la Declaraci6é Universal dels Drets Humans i
al Pacte Internacional pels Drets Economics, Soci-
als i Culturals. La Cimera Mundial de I’Alimenta-
ci6 de 1996 va aprovar la Declaraci6 de Roma, en
que la comunitat internacional es va comprometre
a reduir a la meitat el nombre de persones desno-
drides abans del 2015. Aquest compromis va ser
incorporat com un dels Objectius de Desenvolu-
pament del Mil-lenni. De totes maneres, mil mi-
lions de persones pateixen fam, malgrat que pro-
duim aliments suficients per alimentar el planeta.
La produccié d’aliments des dels anys 6o fins a
'actualitat s’ha multiplicat per tres, mentre que la
poblacié mundial, des de llavors, tan sols s’ha du-
plicat (GRAIN, 2008); pero, tot i aixi, quasi 9oo
milions de persones, segons la FAO, passen gana.
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Esta clar que alguna cosa no funciona. Les poli-
tiques contra la fam de les darreres decades han
fracassat: fins i tot en periodes de gran creixe-
ment economic la fam creix'.

En la producci6 dels aliments hi confluei-
xen molts aspectes relacionats amb la salut hu-
mana, els drets dels treballadors i treballado-
res, el benestar animal, 1'ts d’energia, el rol de
les multinacionals, etc., de manera que el que
mengem importa, i molt.

La guia que presentem pretén aportar als
agents educatius de I’escola una mirada amplia
sobre l'alimentaci6. Conté una primera part
informativa organitzada al voltant de quatre
grans eixos: salut, entorn, justicia social i men-
jadors escolars. Els tres primers eixos estan
molt interrelacionats entre ells, el fet d’agru-
par-los té una finalitat funcional. El quart eix
és més practic i especific dels menjadors es-
colars. La segona part suggereix activitats que
permeten aprofundir en aquestes perspectives.
La tercera part conté una selecci6 acurada de
recursos i bibliografia actualitzada.

El debat respecte als problemes de l'agri-
cultura i I’alimentaci6é al moén globalitzat dels
nostres dies passa necessariament per reconei-
xer la confrontaci6é entre dos grans models de
produccid, 'industrial i I'agroecologic.

El model alimentari que predomina actu-
alment és el model industrial. A grans trets,
aquest es basa en: alta tecnologia; producci6 in-
tensiva d’aliments; Gs elevat d’energia; s d'un
gran nombre de productes quimics; transport a
grans distancies de pinsos, animals i productes
alimentaris i la necessitat d’emmagatzematge
durant llargs periodes de temps.

El model agroecologic es basa en I’aprofita-
ment dels recursos locals, I'increment i recupe-
raci6 de la biodiversitat i una gestié adequada
de la materia organica, I’aigua i la humitat. En
general, procura la maxima reduccié de 'as de
productes externs a la finca, maquinaria pesant
i combustibles fossils. El model va acompanyat
de la dinamitzacié de les formes socials i cultu-
rals de cada territori per enfortir les economies
locals, fet que permet reduir les distancies de
transport pero també eliminar intermediaris i
permetre a la pagesia tenir més control sobre la
seva produccid, més independéncia dels acords
comercials i viure més dignament.
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AGROINDUSTRIA

L'alimentacio com a una oportunitat de negoci

Especialitzacio de la produccié per camps, per zones i fins |
tot per paisos

Collites de monocultius, grans extensions amb un Gnic tipus
de planta o arbre

Separacio entre les collites i la ramaderia

Es confia en els recursos no renovables

Molta necessitat de fonts d'energia (principalment fossil),
subministraments (aigua, fertilitzants sinteétics, etcétera) i
credits

Predomini d'un enfocament especialitzat i cientific, quimic i
biologic

Contribucio significativa a I'escalfament global. Emissions de
NO, (oxid nitros) per la concentracio agricola de monocultius,
i de CO, pel transport i la produccio a grans distancies

Contaminacio d'aiglies subterranies i de la terra per I'Us
d'agrotoxics i esgotament dels factors nutritius

Cultius destinats indistintament a l'alimentacio, a olis 0 a
agrocombustibles

Efectes negatius en la salut de la pagesia, de les seves
families i dels consumidors

La seguretat alimentaria s'aconsegueix important aliments
des d'on sén més barats

Els beneficis son a curt termini i produeixen greus
consequencies a llarg termini; els costos sacials i ambientals
s'externalitzen

Es decideixen els preus Iluny de la produccio i el consum,
s'estableixen en borses de valors internacionals, com la
Borsa de Chicago o Londres

L'alimentacié és un dret huma fonamental
Produccio molt diversificada

Incorporacio de policultius i la practica de la rotacio en la
produccio

Integracio en un Unic sistema d'agricultura i ramaderia
(Us del fem com a adob i Gs de la palla per a alimentacio i
jac)

S'utilitzen més els recursos renovables i es
conserven més els que no ho sén

Us preferencial de fonts locals, depenent menys de
coneixements i productes externs

Aprofita el coneixement social | tradicional de la pagesia, i
incorpora altres disciplines (sociologia, antropologia, etc.)

Es fomenta una biodiversitat que protegeix el medi
natural

Es mantenen els factors organics necessaris per a la
fertilitat de la terra

Es prioritza la produccio d'aliments sobre altres usos
comercials

Proteccio de la salut dels agricultors/es i
consumidors/es (aliments saludables)

La seguretat alimentaria és major quan la produccio
d'aliments esta en mans del mateixos productors/es i
guan els aliments es produeixen localment

Els resultats a curt i llarg termini son importants de la
mateixa manera i no hi ha costos agroambientals

Els preus es decideixen en el comerg local i de proximitat.
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AGROINDUSTRIA

Les llavors son una mercaderia patentable i els OMG
son una proposta de futur que reforga l'agroindistria i el
monocultiu

Els subsidis estan permesos als Estats Units i Europa tot i
que es paguen nomes als agricultors més grans afavorint la
practica del "dumping"

El creixement economic es sustenta en un consum molt alt

Dependencia obligada d'uns acords previs comercials de
caire internacional

Peérdua de la diversitat sociocultural
La pagesia és vista com anacronica

Les persones estem separades de la naturalesa i som
superiors a ella

Paper de la dona invisibiltzat

Les llavors son una heréncia comui els OMG san
prohibits pel principi de precaucio

S'accepten només els subsidis gue no perjudiguen a
altres paisos (garantitzant que els subsidis siguin nomeés
per families, per la comercialitzacio directa, el recolzament
de preus i/o ingressos, la conservacio del sol, la recerca...)

El consum és més sostenible
Produccio i consum meés independent d'acords comercials

Conservacio i foment de la diversitat sociocultural

Reconeixement del saber de la pagesia

L'ésser huma forma part de la naturalesa i depen d'ella

Reconeixement del paper de la dona

2. Per aprofundir en els models de produccié:
X enaSessi ] f
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El sistema agroalimentari industrial
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enint en compte que som el que mengem i que la

nostra salut esta directament relacionada tant amb

la quantitat com amb la qualitat dels aliments que
ingerim, és important saber qué mengem.
La majoria dels aliments exerceixen una funcié positiva
al nostre organisme més enlla de la funcié nutricional;
i aix0 ha estat sempre present en el saber popular, tal i
com ho expressen moltes dites i refranys. Tal i com deia
Hipocrates al segle V A.c. “Que el teu aliment sigui la teva
medicina i la teva medicina sigui el teu aliment”.

Pero l'actual sistema alimentari predominant empo-
breix la nostra alimentacié. Les conseqiiéncies negatives
en la salut de la dieta que ingerim no sé6n degudes només
a una qiiesti6 d’habits alimentaris inadequats. Les ma-
lalties relacionades amb l’alimentaci6, ja sigui per excés
o per defecte de nutrients, en part sén conseqiiéncia del
model amb el qual els aliments han estat produits.

Alimentacid. Guia informativa i proposta d'activitats per promoure |'alimentacio agroecologica

Quins sén els trets caracteristics d’aquest
model alimentari? I quines en sén les conse-
quencies per a la salut?

Aliments quilometrics

La globalitzaci6 economica ha portat la co-
mercialitzacié dels béns de consum a escala
mundial, inclosos els aliments. Aixo implica el
desplacament diari de milions i milions de to-
nes de productes per tot el moén. Perque els ali-
ments frescos (fruites, verdures i hortalisses)
puguin suportar aquests trasllats sense deteri-
orar-se, és necessari que la collita es faci abans
del punt optim de recol-leccié; es recullen ver-
des, es transporten verdes i es conserven i es
fan madurar artificialment en cambres. Aquest
fet afecta negativament la qualitat organolep-
tica i nutricional dels aliments. D’altra banda,
I’elecci6 de les varietats a cultivar es fa en fun-
ci6 de la seva resisténcia a suportar llargues
distancies, en lloc de triar-les en funci6 de la
seva qualitat.

A més, les llargues distancies dels aliments
quilometrics dificulta la seva tracabilitat i aug-
menta el risc de practiques fraudulentes que
no son detectades per les autoritats sanitaries’.

verdures que mengem han recorregut
més de 2.500 quilometres per arribar
al nostre plat i que la importacié d’ali-
ments ha crescut un 66% desde prin-

cipis del segle XXI?

Alimentacio i salut
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L'Us de fitosanitaris en els cul-
tius i la fertilitzacio amb adobs
quimics

L’agricultura intensiva i amb molt poca ma
d’obra, utilitza fitosanitaris (herbicides, insec-
ticides, fungicides,...) per controlar les herbes
espontanies, les malalties i les plagues, i adobs
quimics per mantenir la fertilitat del sol.

L’exposicié a aquestes substancies s’ha rela-
cionat amb problemes de salut:

» Els fitosanitaris, tant per 1’exposici6 profes-
sional (persones que treballen en el camp i
en la indistria quimica) com per I'alimen-
taria, s’han relacionat amb problemes en-
docrins i infertilitat (disruptors endocrins),
alguns tipus de cancer, obesitat i diabetis,
Alzheimer i Parkinson.

» Tot i que la legislacié europea cada cop és
més restrictiva i el nombre de fitosanitaris
autoritzats en agricultura ha disminuit molt
en els darrers temps, encara hi ha molts re-
sidus de fitosanitaris utilitzats en el passat
dispersos per l'ambient que es degraden
molt lentament, i que arriben al nostre plat
a través de la cadena alimentaria perque sén
bioacumulables.

» El control amb fitosanitaris de les plagues
d’animals i de les herbes espontanies pro-
voca 'aparici6 de resisténcies en insectes i
plantes i, a llarg termini, la necessitat d’aug-
mentar les quantitats d’aquests agrotoxics.
Aquests inhibeixen la sintesi de substancies
de defensa que té la propia planta contra les
plagues que actuen com a antioxidants en

el nostre organisme. També, en eliminar

els microorganismes del sol, que viuen en

simbiosis amb les arrels de les plantes, es
dificulta 'absorcié dels micronutrients del
s0l, tot empobrint la planta.

» La fertilitzacié quimica no aporta al sol tots
els nutrients que la planta necessita (conte-
nen fosfor, potassi i nitrogen en excés i son
pobres en coure, magnesi, manganes, etc.)
de manera que els vegetals sén nutricional-
ment de pitjor qualitat. També, en acidificar
el sol, es perjudiquen els organismes que
tenen la funcié de convertir els minerals
del sol en compostos assimilables per a les
plantes.

A més, la fertilitzacié en excés contamina el
sol i 'aigua; per exemple, els nitrats s’infiltren
pel sol i arriben a les aigiies subterranies. La
principal font d’exposici6 pels humans sén els
vegetals i 'aigua de beguda. Els nitrats es con-
verteixen en nitrits, i aquests, a nivell gastric,
en nitrosamines, que s’han relacionat amb un
major risc de patir cancer d’estémac.
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La cria animal intensiva

Les condicions d’estabulacié en la rama-
deria industrial (amuntegament d’animals,
alimentaci6 no fisiologica per accelerar el crei-
xement o incrementar la produccié de llet o
ous, etc.) i els llargs transports, provoca estres
als animals, fet que afavoreix I’aparicié de cer-
tes malalties i la necessitat d’utilitzar medica-
ments tant preventius com curatius.

L’abuiis d’antibiotics afavoreix ’aparicié de
bacteris resistents, tot posant en perill I'efica-
cia dels tractaments per curar malalties que
afecten tant als animals com a les persones. A
més, alguns antibiotics poden resultar toxics,
produir al-lergies i, en general, afecten negati-
vament la flora intestinal.

El residus de medicaments no només estan
presents als productes de granja, sin6é també
en els peixos produits en piscifactories i a la
mel.

Sabies que el terme disruptor endocri defi-
neix qualsevol substancia que, un cop a 'or-
ganisme, té la capacitat d’afectar-ne I'equi-
libri hormonal? Entre aquestes substancies
podem trobar alguns fitosanitaris, com I'en-
dosulfa, un plaguicida que es fa servir molt
en |'agricultura espanyola, encara que esta
prohibit en diversos paisos.

Aliments modificats geneti-
cament

Hi ha una gran controversia en relaci6
als efectes sobre la salut d’aquests tipus
d’aliments. Els estudis presentats per les
multinacionals que els comercialitzen afir-
men que sén segurs, pero d’altres estudis
han constatat efectes secundaris en proves
de laboratori sobre mamifers® aixi com no-
ves al-lergies alimentaries.

L'Gs de cultius modificats geneticament
resistents a herbicides ha suposat un incre-
ment de 1'as d’aquests fitosanitaris (és el
cas del glifosat en el cultiu de la soia). El blat
de moro modificat geneticament resistent al
taladre conté en la seva composicié fins a un
quilo d’insecticida per hectareas.

Tot i que els cultius transgénics van so-
bretot destinats a pinsos animals (soia, blat
de moro i colza), en som consumidors/es
indirectes a través del consum de carn, peix

Alimentacio i salut
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de piscifactoria i ous. A més, consumim ingre-
dients trangenics a través dels additius afegits
durant el procés industrial (lecitina de soia,
midé de blat de moro, olis vegetals....)

Segons I’Eurobarometre, un 61% dels eu-
ropeus no accepta els aliments transgenics de-
gut a la desconfianca en la seva seguretat, a la
vegada que no es percep cap benefici. Segons
I'Informe Anual sobre “La situacién mundial
de la comercializacién de cultivos modificados ge-
néticamente en 2011” publicat per 'Internatio-
nal Service for the Acquisition of Agri-Biotech
(ISAAA), els tGnics paisos europeus que van
sembrar blat de moro transgenic Bt van ser Es-
panya, Republica Txeca, Portugal, Eslovaquia,
Rumania i Polonia.

Davant efectes imprevistos de la modifica-
ci6 genetica, caldria aplicar el principi de pre-
cauci6 i demanar als governs moratories en el
cultiu (incloent I'experimental a camp obert) i
en la comercialitzacio.

Aliments processats industrial-
ment i l'Gs d'additius

L’elevat processat dels aliments també in-
flueix en el contingut de nutrients. En general,
els aliments altament processats contenen més
greixos saturats, més greixos trans, més sucres
i més sal. A més, el refinament dels aliments
(pa, pasta, farines, sucre) o certes presentacions
comercials (quartes i cinquenes gammes) els
empobreix en micronutrients i antioxidants.

Pel que fa als additius, entre d’altres, tro-
bem els conservants, que podem considerar
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Sabies que els additius alimentaris
permesos per I'EFSA (Autoritat Eu-
ropea de Seguretat Alimentaria) sén
gairebé 400, mentre que els additius
permesos en la transformacié dels ali-
ments ecologics és només de 50?

necessaris en molts dels aliments processats
perque han de recérrer llargues distancies o
s’han d’emmagatzemar durant temps (marisc
congelat, menjar precuinat, etc.). Els conser-
vants també sén necessaris en productes vul-
nerables a lalteracié microbiana (preparats
carnis o pa de motllo envasat, per exemple).

Uns altres tipus d’additius sén els que
s’empren per millorar algunes caracteristiques
sensorials dels aliments (la textura, el gust, el
color, etc.) usats sovint per amagar les deficien-
cies d’'unes materies primes de baixa qualitat, o
bé per compensar les pérdues a nivell sensorial
durant el processat, o per fer més atractiu el
producte.

Tot i que els additius que trobem en els ali-
ments son els autoritzats, alguns s’han relacio-
nat amb certs problemes, com al-lérgies, asma,
mals de cap o hiperactivitat. Per exemple, els
sulfits son al-lergens i poden provocar proble-
mes dérmics i asma en persones susceptibles,
I’E-621 (glutamat monosodic) es relaciona amb
mals de cap i 'augment de la ingesta i I’obesi-
tat.4

Medicalitzacio de la dieta

Laindastria ven els “aliments funcionals” per
corregir la hipercolesterolemia, per disminuir la
hipertensio, per combatre el restrenyiment, etc.,
en lloc de promoure uns bons habits alimenta-
ris. Una persona sana que faci una alimentaci6
iuna activitat fisica adequades no necessita, per
“estar millor”, consumir aquests aliments funci-
onals, que a més solen ser més cars.

La nanotecnologia

Darrerament, en el sector de I’alimentacié
ha entrat una nova tecnologia: la nanotecnolo-
gia (manipulaci6 a escala d’atoms i molecules).
L'us de nanoparticules en els aliments i en els
envasos alimentaris per allargar la vida ttil dels
aliments s’esta introduint en el mercat sense
informacié suficient sobre les implicacions en
la seguretat alimentaria. Davant efectes impre-
vistos d’aquesta nova tecnologia també caldria
aplicar el principi de precaucié.

L'aliment com a mercaderia, no
com a dret a una alimentacio
segura

El model alimentari industrial prioritza el
benefici economic per sobre de qualsevol altra
consideraci6 i per aixo busca abaratir els costos
de produccid, pero en alguns casos aixo porta,
per exemple, a fer Gis de subproductes indus-
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trials com a ingredients barats en la fabricacié
de pinsos (amb el conseqiient risc per a la salut
en cas de confusions: com els casos de conta-
minaci6é per dioxines dels pinsos); a amunte-
gar animals en les granges (amb més risc de
disseminaci6 de malalties) o a engreixar-los il-
legalment (clembuterol), etc.

Informacio confusa

El bombardeig d’informaci6 sobre alimen-
tacié6 que estem rebent actualment és eleva-
dissim i una part molt important prové de les
empreses alimentaries a través de les seves
campanyes publicitaries. Els governs poden
dedicar molts menys recursos a programes de
sensibilitzacié sobre l’alimentacié saludable
que els que puguin dedicar-hi les empreses.
Aixi doncs, ens arriben informacions contra-
dictories, sovint sense consens cientific i gaire-
bé sempre hi prevalen els interessos comerci-
als. (Oliver De Shutter, 2012)5.

Desequilibri alimentari

En el nostre entorn, la globalitzaci6 i la in-
dustrialitzacié de la producci6 d’aliments ha in-
fluenciat en el model de consum alimentari, afa-
vorint que la nostra dieta es caracteritzi per un:

» consum excessiu d’hidrats de carboni sen-
zills (sucre, begudes ensucrades, brioixe-
ria) i refinats (pa blanc, pasta no integral,
arros blanc,..) en detriment dels hidrats de
carboni complexos (pasta, arrds, patates
i llegums) i integrals (cereals no refinats).
Els hidrats de carboni senzills sén d’absor-
ci6 més rapida que els hidrats de carboni
complexes, passen rapidament a la sang,
augmentant la glucémia rapidament i afa-
vorint la formaci6é de greix; d’altra banda,
la presencia de fibra (en el cas d’aliments
no refinats o aliments integrals) alenteix
I’absorcié dels hidrats de carboni i dificulta
I’absorcié dels greixos.
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kg /any

» consum excessiu de proteina animal (i en
particular en el consum de carn i lactis rics
en greix) en detriment de la proteina vegetal
(llegum, fruita seca oleaginosa, cereals inte-
grals), propiciant un increment del consum
dels greixos saturats, els quals sén un factor
de risc de les malalties cardiovasculars.

Consum de carn a Catalunya, 2004-2011°.
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Quadre 1: Si apliquem criteris nutricionals (deixant de
banda els de sostenibilitat) una persona adulta hauria
d'ingerir un maxim de 100 grams de carn 4 dies a la
setmana, que correspondria a uns 20,8 kg de carn a I'any.
La resta de proteines es podrien extreure d'altres aliments.
Com veiem a la grafica, el consum de carn a Catalunya
s'eleva a més de 50 kg per persona i any.

Sabies que, segons I'estudi
Aladino (*Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutri-
cién, 2011), un 45,2% dels in-
fants de I'Estat espanyol entre
6 i 10 anys tenen excés de pes
o obesitat?

» consum elevat de greixos hidrogenats trans
(es fabriquen a partir d’olis vegetals, que
s’hidrogenen per tal que siguin solids a
temperatura ambient; son d’Gs habitual en
la inddstria alimentaria per afegir-los a ape-
ritius, brioixeria, fer-ne margarines, etc.);
aquests greixos trans eleven molt les con-
centracions en sang del colesterol LDL, i per
tant afavoreixen el risc de malalties cardio-
vasulars.

» consum de sal (clorur de sodi) superior al
recomanat; un excés en el consum de sodi
pot provocar un augment de la pressi6 arte-
rial, augmentant el risc d’'una malaltia del
cor o d’'un accident cerebrovascular.
Aquests desequilibris es disparen en aque-

lles persones en les que el consum d’aliments

preparats i I'anomenat “menjar rapid” ocupa
un percentatge elevat de la seva alimentacio.

Les persones amb menys recursos economics

estan més exposades a consumir aquests pro-

ductes, perque, entre d’altres factors, aquests
son els més barats, a la vegada que sacien més.

Alimentacio i salut

21



22

Perdua de cultura alimentaria

La manera intensiva de produir aliments
molt sovint va en detriment de la qualitat nutri-
cional pero també sensorial. A més, la manca
de referents culinaris a les llars per la pérdua
de la convivéncia amb la gent gran, i el predo-
mini de la compra en grans superficies on hi
ha una homogeneitzacié de l'oferta centrada
en les grans marques alimentaries, sén algu-
nes de les causes de la perdua de referents ali-
mentaris territorials i de I’abandonament de
les dietes locals que segueixen una logica esta-
cional i de cuina d’aprofitament.
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Seguretat alimentaria no garantida

La seguretat alimentaria és la situacié que proporciona a totes les perso-
nes, en qualsevol moment i circumstancia, un accés fisic, economic i so-
cial als aliments necessaris (en quantitat, qualitat nutricional, seguretat i
preferencia cultural) per una vida activa i saludable, per tots els membres
de la familia, en tot moment i sense risc previsible de perdre’l.

Per tant, el concepte de seguretat alimentaria és un concepte de doble

significat, en angleés es diferencia entre “food security” (seguretat alimen-
taria), relacionat amb la quantitat i suficiencia d’aliment, i en “food safety”
(salubritat alimentaria), en referéncia a la higiene dels aliments, a la seva
innocuitat.
En termes generals, en els paisos industrialitzats, sovint quan es parla de
seguretat alimentaria es pensa en el concepte de “food safety”, vinculat a
la gesti6 del risc sanitari obviant aixi aspectes molt importants per a la
salut de la poblacié. Pero fins i tot quan es parla de la seguretat alimen-
taria amb la perspectiva de la food safety (de la innocuitat dels aliments)
sovint també es torna a reduir el concepte. Es centra molt en ’absencia
de microorganismes patogens i en evitar toxiinfeccions alimentaries (ma-
lalties agudes), oblidant el risc per la salut a llarg termini degut a residus
de substancies toxiques presents en els aliments (fitosanitaris i medica-
ments), a contaminants ambientals que ens arriben via alimentaria (di-
oxines, metalls pesats) o degut a la perdua de micronutrients provocada
pel mateix sistema de producci6 d’aliments.
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Malgrat que hi ha moltes normatives so-
bre el limit maxim de residus i contaminants
presents en els aliments, el control per part de

I’administracié no és senzill i, a més, és com-
plicat saber els efectes sobre la salut i ’entorn
d’aquestes substancies, algunes de les quals te-
nen efectes sinergics en el nostre organisme i
en el medi o bé es produeixen a llarg termini.

El principal problema és el desconeixement
dels efectes combinats de ’exposicié inadverti-
da pero continuada a diversos compostos qui-
mics, tot i estar sota els limits establerts com
a segurs. Trobar evidencies que relacionin cla-
rament ’exposici6é cronica als pesticides amb
algunes malalties és dificil perque els efectes
s6n molt dilatats en el temps i sén diversos, i
perque no s’estudia suficientment. Davant d’ai-
x0, caldria aplicar el principi de precaucid, es-
pecialment si pensem en els infants, quan els
seus sistemes d’eliminacié de toxines encara
s6n immadurs i els efectes dels toxics apareixen
en nivells més baixos.

Tanmateix, en relaci6 a la qualitat nutricio-
nal, també és complicat saber quant hi perdem,
pero excepte en casos molt concrets, no hi ha cap
normativa sobre el limit minim de nutrients.

L'agroecologia
| la salut

Podem aconseguir una dieta més sana, se-
gura, nutritiva i saludable si mengem aliments
procedents de la produccié agroecologica, de
temporada i de proximitat, perque:

» Per produir-los no s’han utilitzat fitosani-
taris ni adobs quimics de sintesi ni orga-
nismes modificats geneéticament, per tant,
reduim I'exposicié alimentaria a aquestes
substancies poc aconsellables.

» La ramaderia a petita escala i extensiva
comporta un tracte més respectuds dels
animals. Es garanteix el benestar animal en
la cria i el transport, i aix0 disminueix les
malalties dels animals i per tant la necessi-
tat d’utilitzar medicaments tant preventius
com curatius. Perdo a més, en la ramaderia
ecologica, no es permet I'is d’alguns medi-
caments, com els antibiotics ni promotors
del creixement.

» Els aliments produits d’aquesta manera
contenen més nutrients, substancies antio-
xidants i altres components amb propietats
funcionals 7 degut a que:
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- Contenen menys quantitat d’aigua i més
materia seca, que és on es concentren els
nutrients.

« Sis’utilitzen practiques agricoles respec-
tuoses amb ’ecosistema, la planta sinte-
titza més antioxidants i absorbeix millor
els micronutrients del sol.

« Quan s’escurca la cadena alimentaria,
s’escurca el temps entre la collita i el seu
consum i, per tant, al tractar-se de pro-
ductes més frescos, els nutrients es con-
serven molt millor. A més, es converteix
en una dieta culturalment més adequada
i nutricionalment més equilibrada.

» Els greixos que es troben en els aliments
ecologics d’origen animal tenen un millor
perfil lipidic, amb una menor quantitat de
greixos saturats i una major quantitat de
greixos monoinsaturats i poliinsaturats.

» Un sistema de produccié i consum d’ali-
ments locals i de proximitat, en escurcar la
cadena alimentaria i reduir els intermedia-
ris, disminueix els riscos sanitaris. Si a més
tenim en compte que qui produeix d’aques-
ta manera sén empreses petites, en cas que
hi hagi un problema sanitari la dispersié
del problema és molt menor. D’altra banda,
en un context de mercat local i consum de
temporada, no sén necessaries moltes subs-
tancies, per exemple conservants, que en la
produccié convencional si que calen. En la
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produccié i la transformaci6 d’aliments eco- » Hi ha més transparéncia, necessaria per la

logics, I'is d’additius esta molt limitat legal- confianga entre les persones consumidores

ment.? iles productores, i imprescindible per la se-
guretat alimentaria.

En resum, davant dels riscos
sanitaris que causen algunes de
les caracteristiques del model
industrial segurament la solucié
no és augmentar els controls ali-
mentaris ni investigar en tecno-
logies cada cop més sofisticades,
sinéd revisar el model de produc-
cié i consum d’aliments i ado-
nar-nos que existeixen alternati-
ves viables capaces d’assegurar
una alimentacié saludable a tota
la poblacié, és a dir, que garan-
teixen la seguretat alimentaria de
veritat.
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| sistema agroalimentari industrial
es basa en premisses capitalistes
i d’estructures globalitzades que
favoreixen la visié de I’alimentacié com a
oportunitat de negoci deixant en segon pla
el dret a I'alimentacié. Aquest sistema por-
ta associades una serie de repercussions

socials.
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I, quins s6n els trets d’aquest model ali-
mentari que afecten 'entorn social? I quines
en s6n les conseqiiencies?

Desaparicio de la pagesia i exode
rural: I'alt preu de l'agricultura
industrial

A partir de la segona meitat del segle XX, es
va materialitzar 'anomenada Revolucié Verda,
abanderada per les grans empreses relaciona-
des amb el sector agrari. La industria quimica,
la industria transformadora i la distribuidora
oferien un paquet tecnologic concret de llavors
hibrides, agroquimics de sintesi i maquinaria
agricola alimentada amb energia fossil com la
clau del nou escenari tecnologic-industrial en
queé basar-se l'agricultura. D’aquesta mane-
ra, els mitjans de produccid, com les llavors
o els adobs —que historicament havien estat
a mans pageses gracies a la reutilitacié i a la
renovacié dels cicles— van comencar a esdeve-
nir mercaderies que calia comprar per poder
produir aliments més economics. L’objectiu
proclamat era disminuir la fam al mén, pero el
cert és que, a conseqiiéncia de la baixada dels
preus dels aliments, les families foren capaces
de destinar una part més important de les se-
ves rendes a construir la societat del consum,
comprant béns que fins aleshores eren menys

El sistema agroalimentari industrial

assequibles, com per exemple cotxes, roba, jo-
guines, cosmetica, joies, etc. En una Europa
que sortia de la IT Guerra Mundial, I'augment
de la produccié va ser benvingut, pero aixo no
va salvar de la miseéria a molts altres paisos.

Paral-lelament, les noves tecnologies van ser
adoptades més facilment pels grans propietaris
amb més capacitat d’inversio, que van absorbir
la terra de les families que no tenien aquesta ca-
pacitat i deixaven la seva feina. Aixi és com la Re-
volucié Verda va destruir la capacitat de la petita
pagesia més pobre.
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Actualment, l'agricultura és també un
sector per a I'especulaci6. Els pagesos de-
nuncien I'arribada d’inversors que adquirei-
xen terres i posen en funcionament grans
explotacions de monoconreu (citric, vinya,
horta, fruita dolga, cereal...) amb baixissima
utilitzaci6 de ma d’obra. Aquests produc-
tors alteren els entorns agraris locals: incre-
ment del preu de la terra, modificacié dels
mercats de treball, de les relacions laborals
i, evidentment, de les formes de comercia-
litzacié i dels preus de mercat.

Fruit de la poca rendibilitat de ’activitat
economica agricola, pero també de la pres-
si6 urbanistica i de la industria en el medi
rural, ens trobem que any rere any hi ha
menys pageses i pagesos que produeixen
aliments a casa nostra.

Un comerc internacional injust

L’agricultura és una activitat que esta
regulada internacionalment dins de 1'Orga-
nitzacié Mundial del Comer¢ (OMC), i aix0
la sotmet als seus dictamens (inspirats en

Sabies que, segons I'Informe «Arran
de Terra», a Catalunya del 100% de la

poblacié activa només un 1,9% treballa

al camp?

les politiques de “lliure comer¢”). D’aquesta
manera, els estats i governs no poden esta-
blir politiques agricoles propies per a prote-
gir les produccions internes i els interessos
dels seus camperols i camperoles, enfront
I'entrada d’aliments a més baix cost.

Els Tractats de Lliure Comerg (TLC) im-
pedeixen que els paisos del sud subvencio-
nin els productes de la seva pagesia local,
mentre EE.UU. i Canada mantenen sub-
vencions del 38% i el 49%, respectivament.
Aix0 els permet envair amb els seus produc-
tes els mercats dels paisos del sud compe-
tint amb avantatge amb la produccié local
(dumping).

En les tltimes decades, s’ha produit un
procés intens de deslocalitzacié de I'agricul-
tura: les grans empreses relacionades amb
la produccié d’aliments es traslladen on surt
més barat produir ( terres més barates, sous
més baixos, menys restriccions legals, etc.)
transferint també els impactes dels grans
monoconreus als paisos en que s’instal - len.
A la vegada, genera una gran vulnerabilitat i
dependencia en els paisos que, sota una apa-
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renca de seguretat i d’abundancia alimenta-

ria, en realitat disminueixen a seva capacitat
per a produir els aliments que necessiten.

Remuneracions injustes per a
la pagesia

Sovint, les persones que viuen de pro-
duir aliments no poden comercialitzar les
seves produccions a preus que cobreixin els
costos de producci6 i les han de vendre per
sota d’aquests costos. Una de les causes sén
les directrius dels mercats internacionals i
nacionals on els preus es mouen per lleis
d’oferta i demanda relacionades amb 1’ex-
peculacio, alienes a les necessitats alimen-
taries del planeta. La majoria dels preus
dels aliments del mercat ho fan en base a
l’agricultura industrial i intensificada, que
minimitza costos mecanitzant feines, sim-
plificant cultius, abusant del petroli i sense
tenir en compte els costos socioambientals
associats.

Aliments o Carburants?

Els agrocombustibles fan competencia al conreu
d’aliments, i en particular empenyen a l'al¢a el
seu preu (juntament amb l'especulacié finance-
ra), impossibilitant a les poblacions més pobres
del mén adquirir els productes basics. Per tant
sén un factor que provoca 'augment de la gana
i la malnutricié al mén.. Quan I’arros, el blat, el
blat de moro , etc., comencen a destinar-se a la
produccié d’agrocombustibles, el seu preu aug-
menta. Si hi ha més demanda, pugen els preus,
perque algt (els que fabriquen agrocombusti-
bles) els comprara. Evidentment, les grans em-
preses poden pagar aquest augment, pero les fa-
milies, segur que no.

Més informacid: http://www.noetmengiselmon.org/
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Riscos laborals degut al treball
precari

Especialment en el paisos empobrits, les
condicions laborals del treballadors i treballa-
dores habitualment sén precaries (llargues jor-
nades laborals, sou baixos, manca de proteccié
social, etc.)

Per altra banda, la Revolucié Verda va fer
augmentar les collites a base d’altes quanti-
tats d’irrigaci6 i altes dosis de fitosanitaris, els
quals provoquen efectes adversos a la salut dels
treballadors i les treballadores.

Casos d'intoxicacions arreu del man

El cas de la Insuficiéncia Renal Cronica a les plantacions
de Sucre de Nicaragua

A les plantacions de sucre per a fer etanol (alimentar
cotxes) a diferents paisos de Centroameérica s’hi donen
unes realitats tremendes de patiment i de esclavatge.
Per tal d’augmentar la quantitat de sacarosa en les
plantes de canya de sucre es fan servir compostos de gli-
fosat indiscriminadament llangant-los des d’avionetes.
En aquella zona hi ha un gran nombre d’homes joves
afectats per malalties renals que fan necessaria la dialisi
(que no es poden permetre pagar) per sobreviure. S’esta
duent a terme un ampli estudi epidemioldgic que plante-
ja una relaci6 d’aquests casos amb el glifosfat, que ja se
sap que té efectes sobre els ronyons.

Estrategia dels oligopolis al llarg
de la cadena agroalimentaria

Les grans multinacionals agroalimentaries

tenen un gran control dins de la cadena ali-

Els hivernacles d’El Ejido, Almeria

Perd no cal anar tant lluny, perqué a Almeria, també

es produeixen casos de malalties i morts provocades
pels efectes dels fitosanitaris de I’agricultura intensiva i
industrial.

Estudis d’El Ejido han permés comprovar que amb la
calor de I'estiu augmenta el nombre d’intoxicacions

a les 27.000 hectarees de camps coberts per plastics,

on treballen més de 70.000 jornalers i jornaleres. El
90% de les intoxicacions que es donen sén cutanies: la
calor, alts nivells d’humitat i I’escassa ventilacié sota els
plastics dilaten els porus de la pell i faciliten I'absorcié
dels plaguicides compostos per substancies altament to-
xiques. Prop d'1% dels pacients es mor per aquest tipus
d’intoxicacié. A més, d’alguns estudis es desprén que el
95% de la poblacié treballadora autoctona diu conéixer
les mesures de proteccié6 contra les intoxicacions mentre
que el 66% de la poblaci6é immigrant responen desco-
néixer com han de protegir-se dels fitosanitaris. (Joaqui-
ma Utrera, El Pais 2004)
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mentaria. Subministren llavors, fitosanitaris,
fertilitzants, fan acords amb pagesos que en-
greixen els animals amb els seus productes i
els compra a un preu pactat, participen en el
negoci del transport, en l'elaboraci6é i en la
comercialitzacié a través d’acords amb hiper-
mercats. Respecte les empreses de distribuci6
i venda final, a Europa i gran part del mén,
uns pocs supermercats controlen entre el 50-
60% del que es distribueix i es ven. A més, les
grans superficies imposen les regles de la com-
peténcia, per exemple, oferint grans descomp-
tes i ofertes o amb amplis horaris comercials.
Aquest oligopoli influeix sobre el que com-

Catagory

Undemourished

Descriptian

Mapa fam al mén: http://cdn.wfp.org/hungermap/

prem, a quin preu, etc. i ha contribuit a generar
canvis alimentaris en el nostre consum i dieta.

Si les grans superficies tenen tant poder,
poden decidir quant paguen pels productes a la
pagesia, o senzillament importar, des de paisos
més pobres i a un preu molt més baix, el ma-
teix que es produeix al nostre pais.

Politiques de subvencions
La PAC (Politica Agraria Comunitaria), a

través de les subvencions, estimula 'agricul-
tura industrial seguint criteris de rendibilitat
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immediata, de competitivitat internacional i de
suport als interessos de les grans empreses de
I’agroalimentaci6 i dels grans propietaris. Sub-
venciona empreses amb grans extensions de
terreny pero poc vinculats a la petita pagesia.
Del 100% de beneficiaris de la PAC un 16% rep
un 75% (Mercadona, Carrefour, Alcampo, Os-
borne, Freixenet, Duquesa de Alba...) mentre
que els petits productors reben ben poc.

Els criteris de subvencié son determinats
per hectarea de terreny i produccié d’alguns
aliments determinats. Aixo provoca que el pro-
ducte subvencionat sigui excedent i no es ven-
gui aqui, i en conseqiiéncia es ven a altres pa-
isos a un preu més baix del local d’aquell pais
(llet francesa al Senegal, arros america a Haiti,
etc.).

Desigualtat en l'accés a lali-
mentacio

En la historia de la humanitat sempre hi ha
hagut desigualtats i injusticies relacionades
amb l'accés a I’alimentaci6, pero la injusta dis-
tribucié dels aliments a la poblacié al llarg de
les ultimes decades ha assolit magnituds fins
ara desconegudes.

Precisament en l’era de la tecnologia i les
altes productivitats agricoles, aquestes millores
no s‘han destinat a ’erradicacié de la fam, siné
a la multiplicacié dels beneficis economics. Els
aliments s’han convertit en una mercaderia i
la seva funcié principal, alimentar-nos, ha que-
dat en un segon pla. La malnutricié s’acumula
principalment a la poblacié rural que correspon
al 75% de la pobresa mundial. El 25% restant

s’aplega a les barraques dels barris marginals
de les arees metropolitanes.

Relacions de genere injustes

Les dones desenvolupen un paper clau en
I'agricultura i I'alimentacié mundial tot i que
en la majoria de paisos no tenen aquest reconei-
xement. Les dones en el moén rural en general
i les dones pageses en particular encara viuen
avui dia les conseqiiéncies d’una invisibilitzaci6
i d’'una desvaloritzacié historica: invisibilitzacié
i desvaloritzacié dels seus sabers, les seves tas-
ques, les seves competencies, la seva opinié i la
seva veu. Prejudicis socials, culturals i religiosos,
sumats a practiques legals i politiques discrimi-
natories, impedeixen a moltes dones gaudir els
seus drets de propietat. Les dones al moén rural
tampoc no han estat reconegudes com a agents
actius laboralment. Les ocupacions a les quals
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Sabies que el treball de les dones

genera entre el 60 i el 80% de la pro-
duccié alimentaria dels paisos més
pobres i entorn el 50% de la produc-

cié mundial?

han pogut accedir majoritariament han estat ca-
racteritzades per condicions laborals precaries:
mal remunerades, sous inferiors als dels homes,
amb contractes i condicions de treball precaries.
El reconeixement d'un tnic titular per explotacié
agropecuaria deixa la majoria de dones pageses
sense dret a la jubilaci6 i a les prestacions soci-
als directes. En uns i altres casos la dependéncia
econodmica limita la seva autonomia personal i
les fa més vulnerables a la violencia.

Deute Ecologic

El deute ecologic és el deute contret pels
paisos industrialitzats amb la resta a causa de
I'espoli historic i present dels recursos natu-
rals, els impactes ambientals exportats i la lliu-
re utilitzacié de I’espai ambiental global per a
dipositar-hi residus.

Esparrecs de Xile, gambes d’Argentina,
cafée de Vietnam... molt del que mengem
cada dia es cultiva en un altre pais. A ve-
gades, un pais s’encarrega de produir molt
d’un sol producte només per exportar, i es
veu obligat a importar la resta d’aliments
que necessita. Per exemple, I’Estat espanyol
necessita un territori de la superficie de tot
Catalunya per obtenir tota la soia que con-
sumeix la seva ramaderia industrial pero
com que el monocultiu de soia contamina,
desforesta i erosiona els sols, la comprem a
Argentina i Brasil.

Especulacio alimentaria

Els preus de mercat d’'un producte alimen-
tari estan condicionats per altres aspectes que
no estan només relacionats amb el cost de la
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seva produccié i comercialitzacié siné amb
I’especulaci6 dels mercats:

a) L’acaparament directe: Consisteix senzi-
llament en emmagatzemar i mantenir fora del
mercat un producte a I’espera que el seu preu
pugi. Es la forma més antiga d’especulacié i té
lloc a escales molt diferents. Es una operaci6
com que poden realitzar les propies empreses
acaparadores de gra o realitzada pels corredors
de borsa per compte propi o per compte dels
seus clients, que poden ser empreses, entitats
bancaries i altres.

b) L’especulacio als mercats de futurs: Es trac-
ta del mecanisme més habitual entre els actors
especulatius, que compren i venen contractes
esperant treure beneficis en qualsevol de les
transaccions, independentment que aquests
contractes es materialitzin. Un contracte de fu-
tur de blat de moro és un acord que obliga a
vendre o comprar una quantitat determinada
d’aquest gra en una data futura. Aquests con-
tractes son “subhastats” a la borsa o “mercat de
futurs”.

¢) Lenginyeria financera actual: Es 1'espe-
culacié que té lloc mitjancant instruments i
mecanismes financers cada vegada més com-
plexos i que permet, per exemple, trobar fons
d’inversio lligats als mercats agricoles.

Els preus dels aliments solen seguir les ten-
deéncies dels preus dels contractes de futurs.
Com més demanda hi ha d’'un contracte de
futur, més pujara el preu. Amb ell, augmenta
també el preu que es preveu que tindra el gra en
una data futura. Aixo impacta sobre el preu real
actual del gra, a l'alga, és clar. Vegem un exem-
ple: si una tona de blat és venuda a 115 € avui,

pero mitjancant un contracte de futurs el pro-
ductor o l'actor que controla la produccié pot
vendre per 230 € d’aqui a tres mesos, podria
jutjar convenient emmagatzemar la producci6 i
esperar els tres mesos. Aquesta decisi6é implica
que la quantitat de blat al mercat disminueixi i
que el preu augmenti efectivament.

L'agroecologia,
un model just
| solidari

La Sobirania Alimentaria és un nou paradigma
alternatiu de produir i consumir aliments que
té present criteris ambientals, socials i de salut.

La sobirania alimentaria (SA) garanteix:
« L’alimentacié com a dret huma fonamental
+ Una reforma agraria integral

« Accés als recursos naturals i manteniment
de la biodiversitat existent

o El mercat local i els circuits curts de comer-
cialitzacio

. Els dretsirol fornamental de les dones cam-
peroles

o Larecuperaci6 de la relaci6 camp-ciutat

« L’aprenentatge de la cultura pagesa i campe-
rola.
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‘La Sobirania Alimentaria és el dret dels pobles a aliments nu-
tritius i culturalment adequats, accessibles, produits de forma sostenible
i ecologica, i el seu dret a decidir el seu propi sistema alimentari i pro-
ductiu. Aixo situa a aquells que produeixen, distribueixen i consumeixen
aliments en el cor dels sistemes i politiques alimentaries per sobre de
les exigencies dels mercats i de les empreses. Defensa els interessos de,
iinclou a, les futures generacions. Ens ofereix una estrategia per resistir
i desmantellar el comerg lliure i corporatiu i el régim alimentari actual, i
redrecar els sistemes alimentaris, agricoles, pecuaris i de pesca per a que
passin a estar gestionats pels productors i productores locals. La Sobira-
nia Alimentaria déna prioritat a les economies locals i als mercats locals i
nacionals, i atorga el poder a la pagesia i a la agricultura familiar, la pesca
artesanal i el pastoreig tradicional, i col-loca la produccié alimentaria, la
distribuci6 i el consum sobre la base de la sostenibilitat mediambiental,
social i economica. La Sobirania Alimentaria promou el comer¢ transpa-
rent, que garanteix ingressos dignes per tots els pobles, i els drets dels

i les consumidores per controlar la seva propia alimentacié i nutrici6.

Garanteix que els drets d’accés i la gestié de la nostra terra, dels nostres
territoris, les nostres aigiies, les nostres llavors, els nostres ramats i la
biodiversitat estiguin en mans d’aquells/es que produim els aliments. La
Sobirania Alimentaria suposa noves relacions socials lliures d’opressio6 i
desigualtats entre els homes i dones, pobles, grups racials, classes socials
1 generacions.’

(Conferéncia de Nyéléni, Mali, 2007)
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Comerg just

Existeixen multiples maneres de definir
el comer¢ just pero les organitzacions que
hi treballen n’han consensuat la segiient de-
finicio:

«El comerg just és una associacié de co-
merg, basada en el dialeg, la transparéncia i
el respecte, que busca una major equitat en
el comer¢ internacional. Contribueix a un
desenvolupament sostenible oferint millors
condicions comercials i assegurant els drets
de productors i treballadors marginats, es-
pecialment en el Sud. Les organitzacions de
comerg just, recolzades pels consumidors,
estan implicades activament a donar suport
als productors, sensibilitzar i desenvolupar
campanyes per aconseguir canvis en les re-
gles i practiques del comerg internacional
convencional».

Els productes de comerg just compleixen
els segiients principis:
« Salaris i condicions de treball dignes.
« Relaci6 comercial a llarg termini.

« Els productors destinen part dels seus
beneficis a les necessitats basiques de les
seves comunitats.

« Abséncia d’explotacié laboral infantil.
« Igualtat entre homes i dones.

« Funcionament participatiu.

« Respecte pel medi ambient.

« Productes de qualitat.

Hi ha productes com el cacau, el cafe, el
sucre... que ja formen part de la nostra dieta i
d’altres que no formen part de la nostra cultu-
ra alimentaria ( la soia, la quinoa... ). Des d'un
punt de vista ecologic i de sobirania alimen-
taria, el que entenem per comer¢ just només
té sentit quan es tracta de productes que no
es poden produir de forma natural al nostre
entorn i que, malgrat tot, son part de la nostra
dieta de forma irreemplacable. Val la pena va-
lorar quins productes de comerg just comprar
i conéixer quines alternatives hi ha que perme-
ten evitar els aliments quilomeétrics.

Circuits curts de comercialitzacio

El concepte de circuits “llargs” o “curts”
de comercialitzacié no es refereix només a la
distancia fisica entre la produccié i el consum,
sind al nombre d’intermediaris entre ambdds
(Observatori Europeu Leader, 2000). Els cir-
cuits curts de comercialitzacié (CCC) es carac-
teritzen per la preséncia d’un sol intermediari
com a maxim entre el producte final i qui el
consumeix, o també entre la produccié i I’ela-
boracié. Sino hi ha cap intermediari, parlem de
venda directa.

Aquests circuits permeten un contacte di-
recte i coneixement mutu entre la producci6
i el consum d’aliments i suposa una aposta
per consolidar i enriquir el teixit productiu i
I’economia locals. Es per tant, una inversi6 en
lequilibri territorial, la cura del paisatge i les
cultures locals.
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Relacido camp-ciutat

El creixement de les ciutats i I’especulacié del
sol han provocat pressi6 als espais agraris. Pero la
propia demanda d’aquestes urbs exigeix una reva-
loritzacié dels espais urbans i periurbans per a la
producci6 d’aliments.

Darrerament nombroses iniciatives col - lectives
estan creixent a la ciutat promovent I’agroecologia
urbana a I'espai public: horts urbans promoguts
per ajuntaments; horts escolars ; horts resultats
d’iniciatives d’'un conjunt de col-lectius de veins;
etc. permeten avangar cap a una activitat produc-
tiva agricola dins la ciutat.

A Barcelona, la intervenci6 en els patis, terras-
ses, etc. dels centres educatius ha permes crear
projectes compartits dins la comunitat escolar i
promoure una xarxa. La seva naturalesa no es pro-
ductiva pero si educativa i enriqueix la comunitat,
el territori i el teixit agroecologic de la ciutat.

Les dones i la sobirania alimentaria

En les societats camperoles, el conjunt de
coneixements multidisciplinaris relacionats
amb el sistema alimentari constitueix la base
de I'’economia, I'organitzacié social i la cultu-
ra. Les pageses, garants de la produccié i I'ali-
mentaci6é familiar, han desenvolupat i refinat
aquests sabers durant mil-lennis. Elles s6n les
creadores, dipositaries i transmissores dels co-
neixements agraris, alimentaris i culinaris de
la humanitat. Dins del paradigma de la sobira-
nia alimentaria es reconeix aquest paper de la
dona dins l'agricultura.

Notes

1. “Navegando por los meandros de la Especulacién Ali-
mentaria”, Ménica Vargas i Olivier Chantry. Editat per
Mundubat, Bilbao 2011.
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| sistema agroalimentari industrial
basat en la intensificacié i la unifor-
mitzacié dels cultius i en el trans-
port de grans distancies de materies prime-
res i aliments, també porta associades una

seérie de problematiques ambientals.
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I, quins s6n els trets d’aquest model ali-
mentari que afecten I'entorn? I quines en sén
les conseqiiéncies?

Contribucio al canvi climatic i
elevat consum d'energia

L’actual sistema agroalimentari, en la pro-
duccid, distribucié i consum, és responsable de
quasi el 50% de les emissions de gasos d’efec-
te hivernacle. Esta basat en un elevat consum
d’energia que té lloc en totes i cadascuna de les
fases: la produccid, el transport, el processat,
I’embalatge, la distribuci6, I'emmagatzematge,
el consum i el tractament dels residus (Figu-
ra 1). D’entre aquestes fases, el transport pren
un paper molt rellevant, a causa de les llargues
distancies que han de recérrer tant les materi-
es primeres abans d’arribar a 'explotacié (lla-
vors, fitosanitaris, fertilitzants, etc.) com els
aliments abans d’arribar a la nostra taula.

L’expansi6 agricola que es realitza a molts
paisos va associada a la desforestacié per a la
sembra, la producci6 i1'Gs d’adobs nitrogenats,
que generen gasos amb efecte hivernacle. Tam-
bé genera gasos d’efecte hivernacle la digestio
dels remugants, principalment del bestiar bovi.

D’altra banda, I’agricultura és i sera una de
les grans afectades per les conseqiiencies del
canvi climatic amb el desenvolupament de no-

El sistema agroalimentari industrial

ves plagues i 'augment de catastrofes naturals
com sequeres persistents o inundacions.

Fertilitzants, Aliment per al bestiar

pesticides, —)e Combustible maquina

Manteniment instal-lacions

llavors, etc.

U4

Elaboracio Tractament % Materies primeres
i processat Envasat

- N

Material e
- . Envasat
Emmagatzematge % DI‘StI’Ib:CIO
I venda

Hostaleria
i distribucié
Emmagatzematge
Cuinat |/ Neteja

FiIGURA 1. Fases basiques del cicle de vida dels aliments
i els inputs necessaris. Les fletxes grosses indiquen to-
tes les etapes de transport.

(Font: Quan I'om demana peres. Enginyeria sense Fron-
teres, 2010).
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Contaminacio difusa

Parlem de contaminacié difusa quan és
impossible determinar I'origen exacte d'un
producte contaminant. La uniformitzacié i
intensificacié de la produccié en monocul-
tius fa augmentar la seva exposicié a pla-
gues i malalties i disminueix la fertilitat de
la terra, fent créixer aixi la necessitat d’uti-
litzar fitosanitaris i fertilitzants. Els residus
d’aquests pesticides i adobs quimics s’es-
campen contaminant el sol, els rius, el mar
i tots els éssers vius a través de la cadena
trofica. Fins i tot trobem restes de pesticides
al greix dels 6ssos polars o dels pingiiins de
I’ Antartida.

Erosio

Els metodes de produccié intensiva,
amb un excés de treball del sol, provoquen
la seva erosié accelerada. A més, la sobre-
explotaci6é de 'aigua dolca destinada a cul-

Sabies que I’energia necessaria per
a produir aliments d’origen animal és
aproximadament 10 vegades major
que per a produir aliments d’origen

vegetal?

tius intensius industrials esta assecant els
principals rius del mén i les terres fertils del
planeta cada vegada estan més amenagades
per l'erosib.

L’erosi, conjuntament amb la salinitza-
ci6 i la compactaci6 dels sols, sén fenomens
que, a llarg termini, suposen la caiguda dels
rendiments agricoles.

Perdua de |la biodiversitat

La produccié en monocultius substitueix
els sistemes agricoles tradicionals i I’avang
de la frontera agricola provoca elevats in-
dexs de desforestacio, que comporten, a
escala mundial, la desaparici6 de molts
habitats naturals posant en perill un gran
nombre d’espécies animals i plantes.

Els metodes intensius i I'ts de fitosani-
taris també amenacen la flora i fauna que
tradicionalment han compartit amb 1’ésser
huma els camps de cultiu.

Aixi mateix, els darrers anys s’han per-
dut milers de varietats agricoles degut a
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I’homogeneitzacié imposada per les varie-
tats hibrides i transgéniques.

Destruccio de la capa d'0z0

El gasos que es desprenen dels adobs ni-
trogenats tenen efecte en la destruccié de la
capa d’0z6. Un pesticida emprat fins ara per
a la desinfecci6 de sols, el bromur de metil,
té una capacitat destructiva 50 vegades més
gran que els CFCs, el gas dels aerosols que
va ser rapidament eliminat del mercat. El
bromur de metil tot just s’ha prohibit ara a
Europa pero es continua fent servir a altres
paisos del moén.

Generacio de residus
associats a I'ls d'embalatges

Durant les tltimes deécades, el consum
d’envasos, associats al consum alimentari
ha crescut considerablement. La prolifera-
ci6 de productes congelats, preparats, en

Sabies que només els cultius de
blat, arros i blat de moro proporcio-

nen el 41,5% de les calories o protei-

nes consumides arreu del mén?

porcions petites, i també la necessitat de
conservacio i el pes del marqueting son les
principals causes de l'augment de I'emba-
latge i el sobreempaquetatge. Tots aquest
embalatges esdevenen residus, que cal re-
ciclar o bé dur a I’abocador o incineradora.
Tant la produccié, com el reciclatge o elimi-
naci6 dels embalatges estan associats a un
us elevat de recursos i efectes contaminants.

Balan¢ desequilibrat de
nitrogen

El nitrogen és un nutrient molt impor-
tant per al creixement vegetal ja que forma
part de la proteina de tots els éssers vius. El
nitrogen del sol ajuda a créixer a les plantes
i a través de ’alimentaci6 passa als animals
ia les persones. Quan un animal no utilitza
el nitrogen que ingereix, l’evacua a través
de I'orina i les femtes. Les femtes es poden
utilitzar per adobar els camps i retornar el
nitrogen al sol tancant el cicle. Si el que
s’aporta al sol és el mateix que el que se
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n’extreu, el balang¢ és equilibrat; el problema
actual és que s’aporta més nitrogen al sol del
que s’extreu perqueé bona part de I’alimentacid
dels animals de granja prové d’altres territoris.
A més, no s’incorpora al sol tan sols en forma
de femtes i orines, també hi ha pagesos que
incorporen nitrogen quimic. Aquest, quan és
excessiu, va a parar a |'aire en forma d’amo-
niac i nitrats que amb la pluja provoquen una
pluja acida corrosiva. Pero, sobretot, va a parar
en forma de nitrats a les aigiies subterranies
i superficials, que esdevenen toxiques per al
consum.

Catalunya té un deute important de nitro-
gen respecte a altres territoris que n’hi propor-
cionen, perque la majoria de la ramaderia no
esta vinculada a la capacitat del sol per generar
aliments i per absorbir el nitrogen evacuat pel
bestiar.

A part d’aquestes problematiques, tal i com
diu I'informe “Quan I'om demana peres” d’En-
ginyeria sense Fronteres, I’actual sistema agro-
alimentari té altres efectes indirectes sobre el
medi, com per exemple la construcci6 d’infra-
estructures (de reg, vials per unir els llocs de
produccié6 amb els ports mercantils, 'amplia-
ci6 de zones logistiques, etc.), que sovint van
associades a impactes negatius sobre I"entorn.
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L'agroecologia i I'entorn

La sostenibilitat de la vida humana depén
de la nostra capacitat d’entendre i practicar
una relacié respectuosa, de reciprocitat i em-
patia amb la natura. Aquesta és la gran llicd
practicament oblidada en les societats industri-
alitzades, que tenim !'oportunitat d’aprendre
de les nostres cultures antigues i dels pobles
indigenes. L’aigua, la terra i les llavors tenen
els seus drets i els hem de defensar. Es una
qliestié de justicia i solidaritat amb el nostre
entorn.

Si apostem per una alimentacié pensada
des de 'agroecologia i basada en una produc-
ci6 respectuosa amb l’entorn, reduirem con-
siderablement els impactes negatius que la
nostra alimentaci6 té sobre el medi, perque es
basa en:

« s de producte local, procedent d’un circuit
de comercialitzacié curt. Es a dir, comprar
en centres on no hi hagi un excés d’inter-
mediaris o fer una compra directa a pro-
ductors (mercats, cooperatives).

. Us de producte de temporada recuperant
aixi la cultura culinaria i genética de la nos-
tra terra.

« Us d’aliments produits en finques on es
respecten els drets dels treballadors i tre-
balladores.

L'agricultura ecologica cerca I'ob-

tencié d’aliments sans, naturals i d’ele-

vada qualitat, sense malmetre I'entorn
procurant pel benestar dels animals i
preservant els equilibris i la salut de la

natura i les zones rurals.
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En concret, el consum de productes ecolo-
gics:

« Contribueix al manteniment o augment de
la fertilitat del sol. En agricultura ecologi-
ca s’utilitzen cobertes vegetals i s’aporten
adobs organics a la terra (fems, restes ve-
getals, compost) per afavorir-ne la fertilitat
iles aptituds productives. Aixo millora I’es-
tructura dels sols i la seva capacitat de re-
tencié d’aigua, augmentant la seva fertilitat
i evitant I'erosié. D’aquesta manera el sol
es converteix en un magatzem del carboni
contingut en la materia organica i es frena
l’augment dels nivells de dioxid de carboni
atmosferic.

«+ Preserva la biodiversitat. La produccié eco-
logica vetlla per una bona gestié de la bi-
odiversitat, que és un element clau per a
mantenir 'equilibri d’'un sistema i evitar
el desenvolupament de plagues i malalties.
Afavoreix i potencia el desenvolupament
de la fauna i la flora associada als sistemes
agricoles enlloc de perjudicar-la amb I'as de
productes quimics En concret, s’utilitzen
técniques com les rotacions i associacions
de conreus, les cobertes vegetals perma-
nents, la integracié de la ramaderia i I’agri-
cultura, la construccié paisatgistica que afa-
voreix les bandes boscoses, les cledes, els
marges i espais silvestres intercalats entre
les zones de cultiu...

En agricultura ecologica també es prioritza
I'is de varietats locals i de races autoctones,
més rustiques i adaptades a les condicions es-
pecifiques de cada regié. L'as d’aquestes varie-

tats contribueix a preservar ’agrobiodiversitat
i la cultura agraria, ja que han arribat al pre-
sent després d’'un llarg procés de seleccié pa-
gesa, resultat dels canvis per adaptar-se als in-
tercanvis, experiments i variacions constants.
Sén, per tant, part de la nostra cultura i a més
s’adapten millor al medi i a les pertorbacions
i tenen més capacitat per superar situacions
desfavorables.

Finalment, cal destacar que les normes de
produccié ecologica prohibeixen explicitament
el cultiu i I'ds d’organismes modificats gene-
ticament, ja sigui per a I'alimentacié animal o
per ala humana; i per tant s’eviten tots els pro-
blemes de contaminacié i pérdua de la biodiver-
sitat associada als transgenics.

« Redueix la contaminacié del medi (sols,
rius, etc). El fet que en producci6 ecologica
no es permeti I's de fitosanitaris ni adobs
de sintesi quimica evita l’alliberament
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d’aquestes substancies al medi i la seva pre-
sencia als aliments de consum huma. Per
altra banda, el fet que es restringeixi 'as de
productes quimics redueix la contaminacié
de les vies fluvials i disminueix el fenomen
d’eutrofitzaci6 .

Mitiga el canvi climatic. Es més eficient
energéticament ja que aprofita més els re-
cursos propis de l'explotacid, i no es con-
sumeixen fertilitzants sintétics que van
associats a més consum d’energia. A més,
s’integra 'activitat agricola i la ramadera a
una mateixa explotacid, lligant la produccié
al seu territori i aprofitant els fluxos de ma-
terials d’ambdos sistemes, reduint la despe-
sa energetica que resulta de la importaci6
de productes i equilibrant el balang del ni-
trogen.

Els productes locals sén aquells que
s’han produit, collit, processat, venut i
consumit en un ambit fisic relativament
proper. Malgrat que no esta clar quina
és aquesta distancia, cal aplicar el sentit
comu i valorar si té sentit o no alimen-

tar-nos amb productes llunyans.
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I el consum de productes locals:

Minimitza el transport dels aliments i, per
tant, la conseqiient contaminacié que pro-
voca. Els conceptes “aliments quilometrics”
o “petroaliments” s’han creat precisament
per a descriure la desproporcié i la insos-
tenibilitat en despesa energeética del model
agroindustrial basat en els monoconreus
per a 'exportacid, aixi com la seva inciden-
cia en el canvi climatic. En canvi, els ali-
ments anomenats “quilometre 0”, soén els
que ens arriben d’una rodalia de menys de
6o quilometres.

Proporciona un producte molt més fresc
i que conserva millor les seves propietats
originals —sempre que el transport i I'em-
magatzematge siguin els adequats—, atesa
la curta distancia en qué es mouen els ali-
ments.

Permet I'ts de pocs embalatges, reduint el
consum energetic del procés d’elaboracié
dels mateixos i també del seu tractament o
reciclatge.

Enforteix 'economia local i permet el des-
envolupament rural, promovent una relaci6
de reconeixement mutu entre els ambits
urba i rural.

Si el producte s’ha produit o elaborat de ma-
nera tradicional al territori, promou la cul-
tura i tradicions.

I el consum de productes de temporada:

Té menys despesa energética, ja que no
sén necessaris tants processos de conserva-
ci6 en cameres.
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L'exemple. Per il-lustrar tot el que s’ha comentat en
aquest apartat i, en concret, en relacié a la diferéncia entre el
consum energétic del sistema agroalimentari actual i la pro-
posta de consum ecologic, local i de temporada (proposta
agroecologica), exposem els resultats d’un dels casos d’estu-

CAS INDUSTRIAL

El cas d’estudi industrial es localitza a Xile, en una
finca de 152 hectarees dedicada al cultiu intensiu de
fruiters per a I'exportacié. Es tracta d’'una explotacié
altament tecnificada, amb un elevat nombre de ma
d’obra i maquinaria i un rendiment elevat de pro-
duccié. (39.142,8 kg/ha 0 19.571,4 kg/o,5 ha).

di del treball Quan I'om demana peres. Linsostenible consum
energetic del sistema alimentari, en el qual es fan comparaci-
ons practiques entre el consum energétic d’ambdés models
per a diferents fases del cicle de vida dels aliments i sota di-
ferents suposits.

CAS AGROECOLOGIC: fruites Montmany

El cas d’estudi agroecoldgic se situa a Begues, en una
finca de gestié familiar especialitzada en fruita ecolo-
gica i biodinamica.

La superficie destinada a pomeres és de mitja hecta-
rea, amb una collita de 14.000-17.000 kg. Les pomes
es venen a la regid, en part en venda directa.

TASQUES AGRICOLES

486 litres de diesel/ha Combustible ) .
1,68 M"kg 1.346 litres de gasolina/ha operacions 151,5 litres de diesel/ha 0,32 Ml/kg
1,38 M)/kg 7 maquines Construccié maquina 2 maquines 0,41 M) /kg

11 tipus diferents: calg,

Fabricaci6 i transport Reutilitzacié de restes de

0,59 M)/k sulfat de potassi, acid <lls o M)/k
' l & fosforic, acid boric, etc. fertilitzants poda / g
Més de 85 kg d’herbicides, Fabricacid i transport Homeopatia, oli d’estiu i

1,22 M) /kg insecticides i fungicides,
entre ells Roundup ready

o1 M]/kg Per a bombeig de reg: Electricitat

1.017 kWh/any

fitosanitaris

sulfurs i clorurs permesos a 0,19 M]/kg
I'agricultura ecoldgica

Per a bombeig de reg:
9.125 kWh/any 1,93 M]/kg

DISTRIBUCIO

13.900 km en vaixell des de Xile

Transport fins al

7 km en furgoneta des de

fins al port de Rotterdam; 1.500 Begues fins a Torrelles; 27 km en
6104 M,/kg en camié des de Rotterdam fins pu nt de Venda furgoneta des de Torrelles fins a 0,1 Ml/kg
a Catalunya Barcelona
0,17 M] /kg gir;:rsig;;;cameres Emmagatzematge 1 mes en camara frigorifica 0,04 M]/kg
0,09 M]/kg Safata de porexpan Envasat A granel fo) M]/kg
CONSUM
8 MI/k Transport en cotxe des del Transport fins a la llar Cami | del barri MI/k
2,2 J/ g centre comercial fins a la llar ETHAEE &1l (TEIEzE @l e o J/ g

FiGuRrA 2. Contribucid relativa al consum energétic de cada fase de la cadena de la poma. Cas industrial vs cas ecologic.

(Font: Quan I'om demana peres. Enginyeria sense Fronteres, 2010).

Tenint en compte el consum anual de pomes a Catalunya, si
prenem els consums energétics associats a cada escenari plan-
tejat, la diferéncia entre comprar pomes industrials portades
de Xile i pomes ecologiques de la regi6 al llarg d’un any equival
al consum energétic anual de 60.812,59 llars. El transport és un

factor fonamental en 'empremta energética d’aquesta fruita i,
per tant, I'origen proper de la produccié i la compra en establi-
ments que no necessitin desplacament en vehicle -com ha es-
tat el cas de I'escenari ecoldgic plantejat-, seran criteris impor-
tants a tenir en compte si volem reduir la despesa d’energia.
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urant algunes décades s’ha extes la

tendéncia de fer desapareixer les

cuines de les escoles i contractar
serveis externs que porten el menjar cuinat,
o bé externalitzar el servei que porta els ali-
ments i els cuina a l'escola. La introduccié
majoritaria de grans empreses de catering i
restauracié als centres educatius ha allunyat
de l'escola el centre de decisi6 sobre el com
i el qué es menja, i s’ha oblidat massa sovint
que el public sén infants i joves en edat de
creixement, i que dinar a ’escola és tant una
font de salut com un aprentatge. Ja fa anys
que des d’algunes escoles (AMPA/AFA, con-
sell escolar, direccid) s’ha desvetllat I'interes
per la qualitat de I’alimentaci6 col-lectiva i
es dediquen molts esfor¢os en millorar tant
les condicions de contractacié de les cuines
i menjadors escolars, com en assegurar que
els ments siguin equilibrats, compleixin
els criteris nutricionals recomanats o que
s’acorden amb la comunitat educativa i que
compleixen la normativa sanitaria. Tant-

mateix es reclama a ’administraci6 publica
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que la contractacié segueixi alguns criteris
de qualitat (socioambiental i de salut), com
per exemple la compra de producte fresc de
proximitat, un minim de racions diaries de
fruita i verdura fresca, I'is de I'oli d’oliva, no
abusar dels precuinats, etc.

Es important que I'alimentacié d’infants
i joves, amb un organisme més sensible als
desequilibris alimentaris o als efectes que
poden ocasionar alguns residus quimics
dels aliments, compleixi amb els parame-
tres nutricionals equilibrats i, a més, que si-
gui el més segura possible des d’'una mirada
amplia i integradora del concepte de segure-
tat alimentaria.

Tot i aixi, si analitzem els menfis escolars
amb aquesta mirada, la majoria a més de ser
poc saludables, sén poc sostenibles, sobre-
tot des del punt de vista de les materies pri-
meres: el seu origen (aliments kilomeétrics),
I'estacionalitat (els mateixos ingredients tot
el curs), el processament (3a i 4a gamma en
comptes de producte fresc, i massa elabo-

rats), I’envasat (excés de residus), etc.

Alimentacio als centres educatius
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L'agroecologia
a l'escola

Tal i com hem comentat a l'introduccié
d’aquesta guia, menjar a I’escola és un fet quo-
tidia i que va més enlla del menjador: amb
I’esmorzar, amb els productes de la collita de
I’hort, amb les festes i celebracions de tota la
comunitat educativa, etc. Si a l'escola volem
millorar I’educaci6 integral dels infants i joves
apostant per una mirada sostenible en tots els
aspectes, els apats escolars, el menjador i la
cuina no poden quedar-ne al marge. Incorpo-
rar el concepte d’alimentaci6é agroecologica al
mend, basat en una proporcié elevada de pro-
ductes ecologics, locals i de temporada, a més
d’augmentar-ne la qualitat, ens obre un ventall
de possibilitats interessants tant a nivell edu-
catiu com de gestid, alhora que contribueix al
desenvolupament rural periurba i a dinamitzar
’activitat agraria local.

Si bé sempre han existit escoles que han
tingut un hort escolar, al llarg dels darrers 10
anys, amb 'acompanyament de ’Agenda 21
Escolar hi ha hagut un increment considerable
dels horts escolars, petits o grans, que facili-
ten la comprensi6 del concepte de ’agricultura
ecologica i ’agroecologia i la comprensié de la
relacié entre que passa a l'hort i el que men-
gem, la relaci6 entre la nostra salut i la de I'en-
torn, la importancia d’allo local per entendre
I’afectaci6 sobre el més global.

En aquest capitol presentem una seérie d’in-

formacions i recursos que poden ajudar a mi-
llorar els ments dels menjadors escolars aixi
com la resta dels apats o celebracions que es
facin dins els centres educatius.

Calendari

Per ajudar a incloure el tema de la localitat i
la temporada s’han publicat calendaris locals on
s’indica quina és la millor epoca per consumir
una determinada fruita o verdura. Pot ajudar te-
nir-ne un penjat a I'aula o al menjador escolar,
per fer un seguiment del que passa a I'hort (si
n’hi ha) i al menjador i poder ralacionar-los.

El factor “il-lusié” pot resultar un bon esti-
mul per rebre amb ganes fruita o verdura nova
després d’esperar durant uns mesos.
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FIGURA 3. Calendari orientatiu de
collita de les diferents verdures.
Cedit per L'Era, Espai de Recursos
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Grup d'aliments

Carn, peix, ous i llegums

Fruites, verdures i
hortalisses

Cereals, patates i llegums

Olis i greixos

Aliments precuinats
(canelons, croquetes,
crestes, pizzes,
nuggets de pollastre
o peix) i preparats
carnis (salsitxes,
hamburgueses,
mandonguilles).

Dolcos, aperitius i
begudes

Freqiiéncies setmanals a

l'escola (5 dies)

Frequiéncia de carn: maxim 3 dies .
Frequiéncia de peix: 1 — 2 dies.
Freqtiéncia d’ous: 1 — 2 dies.
Freqgiiéncia de llegum: 1 — 2 dies.

En cada apat s’ha d’oferir una racié
d’hortalissa o fruita fresca.

Frequiéncia setmanal de fruita fresca: 4
0 5 cops per setmana.

Freqgiiéncia setmanal de verdures cuites
(de primer plat o de guarnicio): 2 - 4
cops per setmana.

Fregiiéncia setmanal d’hortalisses
crues (de primer plat o de guarnicid):

3 0 4 cops per setmana.

En cada apat s’ha d’oferir una racié
d’hidrats de carboni variats durant la
setmana i completar I'apat amb pa.

Principalment oli d’oliva verge

Frequiéncia d’aliments precuinats:
maxim 2 cops al mes i preferentment
cap

Frequiéncia de preparats carnis: 1 cop
per setmana.

Només ocasionalment, si hi ha una
celebracié especial o alguna festa a
I'escola.

L'aigua és la beguda per excel-léncia.

Criteris de qualitat

De productors de proximitat que practiquin una ramaderia extensiva i,
sempre que es pugui, ecoldgica.

Rebutjar els peixos “industrials” produits de forma intensiva en
piscifactories i sovint provinents de paisos empobrits (panga, perca) (http://
www.odg.cat/documents/deutes/b82_Pesca_MO_cat_def.pdf).

Al greix és on s’acumulen la major part dels residus quimics, aixi doncs és
millor triar les carns més magres (que, a més, contenen menys greixos saturats
i evitar els peixos blaus carnivors com la tonyina vermella, el peix espasa, el
taurd, etc.), i prioritzar els peixos petits del mediterrani que no estiguin en
perill i que provinguin de la pesca artesanal, respectuosa amb el medi mari.’

Fresques, sense envasar, de temporada, de proximitat i, sempre que pugui
ser, de cultiu ecologic.
Variades i preparades i cuinades de diferents maneres.

De proximitat i sempre que pugui ser, ecoldgiques.

Hem de prioritzar les formes senceres dels cereals, els integrals, davant les
refinades.

Podem introduir altres cereals, a part del blat i I’arros, com ara el mill, que
no conté gluten; o bé el fajol, que no és un cereal (no conté gluten) perd
presenta caracteristiques similars als cereals.

Com a greix afegit a la cuina, per amanir i per cuinar, preferentment hauria
de ser |'oli d’oliva verge extra, de produccié local i, si pot ser, ecologic.
Cal evitar I'oli de pinyolada d’oliva (també conegut per oli de sansa d’oliva).

Rebutjar els preparats industrials i programar només els que siguin de
produccié artesanal i de proximitat.

Conéixer la qualitat dels ingredients que porten: tipus de carns i de peixos,
tipus de greixos (que no continguin greixos hidrogenats “trans”) i que no s’hi
hagi afegit glutamat monosadic.

Els preparats carnis també haurien de ser artesanals i fets amb carns el més
magres possible.

Les salsitxes, les botifarres i les hamburgueses que contenen un minim de
4 % de cereals o vegetals poden contenir sulfits i en aquest cas és obligatori
indicar-ne la seva preséncia, ja que es tracta d’un al-lergen. Cal escollir
proveidors que els seus preparats carnis siguin segurs, sense sulfits afegits.

Sén preferibles els aperitius més saludables com ara fruits secs i fruita
seca, patates fregides a I’escola, bastonets de pa, etc, i dolgos casolans com
magdalenes, pastissos, pa de pessic, etc, davant les opcions industrials.
Quant a les begudes, podem optar pels sucs de fruites, llimonades fetes a
I'escola...
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Cuina i menjador

Una cuina sana implica que els aliments
siguin de qualitat i que es combinin bé. Els
continguts nutricionals sén modificats du-
rant els processos de manipulacié i coccié
dels aliments i, si no s’en té prou cura, es
pot afavorir la contaminacié o I’aparici6 de
substancies toxiques que préviament no hi
eren. El procés de coccié i els estris emprats
en la cuina poden condicionar el resultat final.

« Tipus de coccid

La cocci6 dels aliments en molts casos
és necessaria per poder aprofitar millor els
nutrients, per destruir antinutrients pre-
sents en alguns aliments, per higienitzar
els aliments (eliminar microorganismes
patogens), i per millorar-ne el sabor. Pero
també té inconvenients: podem perdre part
de les vitamines i minerals, o incorporar-hi
sense voler algun contaminant.

Alguns sistemes de coccié sén menys
agressius i més recomanables: la cuina al
vapor, a la planxa, els saltejats, els escal-

dats, els bullits, els confitats, els torrats, la
pressio o els estofats. En canvi, amb els fre-

gits, els gratinats, els fumats o el cuinarala
brasa, si no es fa bé, hi ha el risc que es pro-
dueixin algunes substancies indesitjables.

Convé utilitzar els diferents tipus de coc-
ci6 per afavorir I'educacié del paladar i 'ac-
ceptacié de nous plats, aixi com la digestibi-
litat dels diferents aliments.

En el cas de les verdures, és molt recoma-
nable el vapor perque, si es fa correctament,
els aliments conserven el gust i la textura,
es minimitzen les pérdues de nutrients i és
un dels metodes que facilita més la digestio.
Per tal d’evitar perdues d’algunes vitamines
1 minerals, si bullim els aliments, hem de
fer-ho amb el recipient tapat, durant el mi-
nim de temps que calgui, i només amb la
quantitat necessaria d’aigua.

El fregit es recomana de manera espo-
radica, amb un bon oli d’oliva suau i mai
permetre que ’oli fumegi per tal d’evitar els
compostos polars (per exemple usant fregi-
dores amb termostat) i fent un bon control
de la formacié dels compostos polars.
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« Altres técniques culinaries

Sén recomanables les amanides d’aliments
crus, els liquats, les salaons, els fermentats,
els macerats, els premsats, 'escabetx i els ger-
minats.

Pel que fa als aliments crus, hem de tenir
cura de menjar-los acabats de preparar per as-
segurar-ne la ingesta total de nutrients i evitar
I'oxidacié d’algunes vitamines.

- Envasos i estris de cuina

A la cuina sempre cal usar envasos i estris
per a s alimentari i en bon estat de manteni-
ment, aixi com fer-los servir en les condicions
previsibles d’is. Hi ha materials que és conve-
nient evitar perque en determinades condici-
ons poden posar els aliments en contacte amb
substancies toxiques. Per exemple, alguns reci-
pients plastics, en calent, alliberen substancies
amb efectes endocrins no desitjables. Els estris
de cuina d’alumini també s’haurien d’evitar.

Materials per cuinar i escalfar:

« Acer inoxidable

« Ferro fos

» Fang

« Titani

« Esmalt de porcellana

« Vidre resistent

« Alumini, coure, ferro (condueixen molt bé I'escalfor
perd s’acumulen a I'organisme, especialment
perilloses en contacte amb aliments acids)

« Plastics (sota certes condicions de temperatures
altes i/o acidesa poden transferir components toxics
als aliments)

« Tefl6 (si es ratlla i s’aixeca la capa de tefld, el
compost de sota és toxic)

http://echa.europa.eu/documents/10162/649796/
na_11_54_RACig_es.pdf
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Materials per envasar i conservar:

« Ampolles i pots de vidre

« Porcellana

« Acer inoxidable

Parament de taula

Es important saber quins costums i quins
estris ens determinaran algunes de les condi-
cions ambientals i dels valors socials del men-
jador.

La canalla, ja des de ben petita, pot prendre
responsabilitat sobre les tasques associades als
apats: parar i desparar la taula, servir el men-
jar, omplir gerres d’aigua, netejar la taula, etc.
Suggerim que poc a poc aprengui i adopti res-
ponsabilitat en aquestes tasques, per grups o
torns, i que poden compartir amb companyes
i companys de diferents, edats de manera que
unes aprenen de les altres.

Si volem evitar un excés de soroll al men-
jador, que és un dels problemes ambientals

« Brics (dificultat de reciclatge)

« Poliestiré expandit i film (a més de generar molts
residus, passen substancies quimiques nocives)

« Llaunes (un cop obertes hem de passar I'aliment
restant a recipients de vidre o plastic)

associats més comuns, podem parar la taula
amb estovalles o hules, que fan un bon esmor-
teiment del soroll de plats, gots i coberts.

A més, caldra fer algun treball especific per
determinar mesures actives de conscienciaci6
i mitigacio: fer mesures amb el sonometre, tri-
ar encarregats/des de fer anar un semafor de
contol del soroll, etc.

L'Gs de tovallons de roba per evitar el resi-
du diari de centenars de tovallons d’un sol s
també és recomanable.

Pel que fa a les safates, a part que és més
agradable el tacte del plat de ceramica, si es-
tem incorporant al ment la idea del “plat inic”
o “plat combinat”, les safates ens seran cada
vegada més incomodes.
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B4

Men( A continuacié s’adjunta una proposta orientativa per a la planificacié de me-
nus (dinars) amb criteris d’equilibri nutricional, ambiental i social

____dilluns | dimarts dimecres | dijous

Verdura + patata Amanida + fruita seca  Verdura + llegum Cereal
Peix + amanida Cereal + ou Cereal + Preparat de Carn + verdura
Fruita Fruita PRV (F) B Fruita
Pa i aigua Pa i aigua A e Pa i aigua
Pa i aigua
| dilluns | dimarts | dimecres | dijous ___
Cereal Llegum Verdura + patata Amanida + fruita seca
Carn + Verdura cuita ~ Ou (30%)+ 1/2 verdura  Peix + amanida Cereal + llegum
Fruita YR ETEIIEE Fruita Fruita
Pa i aigua Lo Pa i aigua Pa i aigua
Pa i aigua
| dilluns | dimarts | dimecres | dijous
Cereal Hortalissa crua + Verdura + patata Verdura sense patata
Ou + vegetals el Carn + hortalissa crua Llegum + cereal
Fruita Peix + verdura cuita Fruita logurt
Pa i aigua AIE Pa i aigua Pa i aigua
Pa i aigua
| dilluns | dimarts | dimecres | dijous |
Verdura sense patata  Llegum Hortalissa crua + fruita  Verdura + patata
Patata + peix Ou (30%) + hortalissa secd Peix + hortalissa crua
Fruita crua Cereal + carn (30%) Fruita
Pa i aigua e logurt Pa i aigua
Pa i aigua Pa i aigua
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divendres

Amanida
Llegum + cereal
logurt

Pa i aigua

divendres

Verdura sense patata
Cereal + peix
Fruita

Pa i aigua

divendres

Hortalissa crua +
fruita seca

Cereal + Preparat de
carn (30%)

Fruita

Pa i aigua

Arros

Carn + verdura cuita
Fruita

Pa i aigua

Observacions:

Amanida = verdures i hortalisses consumides en cru (enciam, es-
carola, espinacs, tomata, pastanaga, cogombre, api, ravanets, etc.,
en funcié de la temporada), amb possibilitat d’afegir-hi altres ingre-
dients en quantitats menors (fruita seca, esparrecs, blat de moro,
olives, formatge, tonyina. També inclou gaspatxo, sopa freda de to-
mata i sindria,sopa freda de meld i cogombre, etc

Verdura = verdures i hortalisses cuites

Exemples de combinacions:

Verdura [ hortalisses + llegum: coliflor amb mongeta blanca, espi-
nacs amb cigrons, amanida de llenties i tomata

Verdura cuita: samfaines, alberginia, ceba, carbassé arrebossats o
al forn o a la planxa

Verdura + patata: sencera bullida, sencera saltejada, cremes ca-
lentes o fredes, purés. Tardor/hivern (broquil, coliflor, brocoli, col,
bleda, carabassa, borraines, pastanaga, espinacs), primavera/estiu
(porro, broquil, coliflor, mongeta verda, carabassé, pastanaga)
Hortalissa crua: tardor/hivern (enciam, escarola, brots, pastanaga,
olives, germinats, col blanca, remolatxa), primavera/estiu (amani-
des amb enciam, tomata, pebrot, ceba, olives, cogombre, brots,
germinats; gaspatxo, sopa freda de tomata i sindria)

Llegum: tardor/hivern (cigrons, mongeta blanca, llenties), prima-
vera/estiu (faves, pésols, tirabecs), tot I'any: llegum sec (cigrons,
mongeta blanca, llenties). Guisades, bullides, en purés o en cremes
(fredes o calentes).

Llegum + cereal: faves, llenties o cigrons amb arros, hamburguesa
de cigrons i cereal, macarrons amb llenties

Llegum + 30% proteina animal (2n plat, precedit d’'una amanida
o crema de verdures): llenties a la catalana (amb botifarra negra),
cigrons de quaresma (amb ou dur i bacalla)

Preparat de peix (30% de proteina animal): bunyols de bacalla,
croquetes de peix, calamars romana, panadons de tonyina... no pre-
cuinats
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Adjuntem un exemple de ment concret elaborat amb criteris agroecologics.

___diluns | dimarts | dimecres | dijous |

Bledes amb patata
saltejada amb all

Bonitol escabetxat amb
tomata i ceba

Pera
Pa i aigua

____diluns | dimarts | dimecres | dijous |

Sopa de galets

Pollastre a la jardinera
(pastanaga, carxofa,
pesols, ceba, porro)

Platan
Pa i aigua

____diluns | dimarts | dimecres | dijous |

Arros saltejat amb
pastanaga, ceba i alls
tendres

Remenat d’ou i carbassé
Maduixes
Pa i aigua

____diluns | dimarts | dimecres | dijous |

Crema freda de carbassé

Corvall al forn amb
patata, ceba i tomaquet

Préssec
Pa i aigua

Cabdells d’enciam amb
vinagreta d’avellanes

Arros integral amb salsa
de tomata i ou dur

Raim
Pa i aigua

Llenties guisades (pasta-
naga, ceba, tomaquet)

Truita d’espinacs, patata i
panses, i amanida d’esca-
rola, remolatxa i olives

logurt
Pa i aigua

Amanida de mill amb
canonges i panses

Sipia estofada amb ceba i
pésols frescos

Cireres
Pa i aigua

Cigrons amb vinagreta
suau

Truita de ceba i alberginia
i amanida d’enciam,
tomaquet, blat de moro i
olives negres

Melé

Pa i aigua

Mongeta del carai
estofada amb ceba,
pastanaga i pebrot

Croquetes de peix
enciam i remolatxa™

Kiwi
Pa i aigua

Crema de carbassa i
moniato

Bacalla a la mel i
amanida d’enciam,
pastanaga i api
Mandarines

Pa i aigua

Col amb patata

Estofat de vedella amb
bolets*3 i amanida
d’enciam, pastanaga i
api

Prunes

Pa i aigua

Gaspatxo de tomaquet i
sindria

Fideus a la cassola amb
costellé i salsitxa

logurt

Pa i aigua

Macarrons amb salsa de
bolets i carxofes

Pollastre al forn i
alberginia a la planxa

Poma
Pa i aigua

Amanida d’enciam,
escarola, pastanaga,
remolatxa, api i nous

Espaguetis a la bolonyesa
vegetal (sofregit de
tomaquet, ceba,
pastanaga i tofu)

Taronja
Pa i aigua

Crema tebia de porros

Macarrons amb llenties
i sofregit de tomaquet,
ceba i pebrot i amanida
d’enciam, remolatxa i
pastanaga

logurt
Pa i aigua

Mongeta tendra i patata

Sonsos fregits i amanida
d’enciam, tomaquet,
pastanaga i cogombre

Nectarina
Pa i aigua

divendres

Amanida d’enciam,
tomata i olives

Llenties amb blat sarrai,
carbassa i carxofes

logurt
Pa i aigua

divendres

Broquil gratinat amb
formatge

Paella d’arros i marisc
(pota i musclos)*2

Poma
Pa i aigua

divendres

Enciam i col morada
amb panses i avellanes

Pizza amb alberginies,
tomata i carn picada

Albercocs
Pa i aigua

divendres

Amanida d’arros
(enciam, tomaquet,
pastanaga, ceba, olives)
Pollastre amb
samfaina*#

Sindria

Pa i aigua

Tardor

Hivern

Primavera

Primavera-estiu

Preparat de carn (30% de proteina animal): piz-
za de forn de pa amb sofregit de carn, canelons,
croquetes de pernil o pollastre... no precuinats
Ou + verdures: truites vegetals, pudings vege-
tals, remenats (espinacs, alls tendres, bolets,
carbassd, bledes, esparrecs, samfaina...)
Patata + peix (30% de proteina animal): estofat
de patata amb sipia o amb calamars, guisat de
patata i peix blanc (tipus suquet)

Cereal (pasta, arros) + peix (30% de proteina
animal): fideuada, paella de peix, arrds amb
verdures (carxofa) i bacalla

Patata + carn (30% de proteina animal): estofat
de patata amb corder, vedella o porc

Cereal (pasta, arros) + carn (30% de proteina
animal): pasta de blat dur, civada o fajol amb
carn picada, fideus a la cassola, arros a la cas-
sola

Cereal (pasta, arros) + ou: arrds a la cubana
amb ou fregit o dur, truita de formatge amb
muntanyeta d’arros

Cereal: pasta de blat dur, civada, fajol amb ver-
dures o en sopes de brou de carn o de peix.

(%

* A partir del ment base, es pot oferir un
menu vegetaria modificant només algun
ingredient d’alguns plats.

Us proposem una alternativa vegetariana
per a cada setmana:

*1 tempeh confitat amb tomaquet i ceba
*2 arrds amb xampinyons i tofu

*3 estofat de seitan amb bolets

*4 mongetes seques amb samfaina
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Prevencio i gestio de residus?

Es important en primer terme prevenir:
intentar generar el minim de residus que
sigui possible.

« seleccionar productes que portin menys
embolcalls, que puguin ser reomplerts,
productes a granel, etc. o procurar que el
proveidor es faci carrec d’emportar-s’ho
a reutilitzar o reciclar;

« al’hora d’esmorzar, promoure recursos
com la carmanyola o la bossa de roba i
evitar material d’un sol Gis com el paper
d’alumini, film o bosses de plastic. Per
l'aigua les cantimplores;

« evitar el malbaratament dels aliments,
tant a la cuina com al menjador (veure
p. 70).
Amb menys residus la seva gestié és
també més facil, sobretot pel volum i pes
de contenidors i els espais on ubicar-los.

A l’hora de fer una bona gestié dels residus

sigui a la cuina, al menjador escolar o a I’hora
d’esmorzar, cal considerar:

reutilitzar sempre que es pugui els residus
generats pel fer-ne compost o bé per a jugar
o construir jocs, fer manualitats, etc.

de les fraccions generades a cuina i men-
jador (principalment organica, cartro, enva-
sos i rebuig) se n’ha de fer carrec ’empresa
adjudicataria del servei.

Us racional dels recursos

En el cas de l'aigua i 'energia (gas i elec-

tricitat), a la cuina i al menjador del centre cal
seguir els mateixos consells que podem seguir
a les nostres llars:

GAS

Reduir el foc quan s’hagi assolit el punt
d’ebullicié. Mantenint-lo al maxim no aug-

Alimentacid. Guia informativa i proposta d'activitats per promoure I'alimentacio agroecologica

mentarem la temperatura ni disminuirem
el temps de coccié: només produirem més
vapor i una despesa energetica innecessaria.

Tapar sempre els recipients: la coccié és
més rapida i podrem estalviar un 15%
d’energia. L’olla a pressié permet estalviar
temps i consumir la meitat.

Tenir els aliments al foc I’estona adequada.
Alguns aliments, com les verdures, perden
el sabor i les propietats vitaminiques per ex-
cés de coccib.

Adaptar la mida del recipient al foc que uti-
litzem. Si el recipient és massa gros, la calor
es reparteix malament i el rendiment dismi-
nueix. Si és massa petit, part de la calor es
pot perdre.

La neteja de plaques, forns i cremadors és
molt important, especialment si la cuina és
de gas. Si la flama és groga, indica que el
cremador esta brut o bé obstruit.

AIGUA

Vigilar que no hi hagi aixetes que degotin.
El consum mitja d’'una aixeta mal tancada
és de 3o litres diaris d’aigua.

Instal-lar reguladors de cabal a les aixetes,
estalviarem uns cinc litres d’aigua per mi-
nut.

Rentar els plats omplint la pica i no sota I’ai-
xeta rajant.

ELECTRICITAT

La llum natural és més agradable, més sa-
ludable i més economica que lartificial.

Afavorir al maxim la llum natural obrint les
cortines i persianes i obrir finestres alla on
calgui.

Substituir les bombetes tradicionals per
bombetes de baix consum. Adaptar la po-
téncia, el rendiment del color i la tempe-
ratura de les lampades a les necessitats de
cada punt de llum.

Apagar els llums sempre que se surt d'una
sala.
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« Disminuir factors d’estres al menjador (so-
roll, presses...)

Sabies que a Catalunya es llencen a les escombraries

262.471 tones d’aliments? (valorat en els residus municipals, .
« Proposar apadrinaments a la taula entre

: o
no es considera el malbaratament de la distribucié a I'en- grans i petits

gros, ni de I'industria agroalimentaria ni del sector primari). « Implicar 'alumnat en el funcionament del

Aixd significa un malbaratament alimentari de 34,9 Kg per menjador (parar taula, ajudar a servir el

menjar, ajudar a desparar, etc.)

persona i any.
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Malbaratament alimentari

La recollida de I'organica per al compostat-
ge a les escoles ha posat en evidencia a I’alum-
nat i al personal docent el malbaratament
d’aliments, tant al menjador com a la cuina, i
en molts casos ajuda a conscienciar I'alumnat
que se n’encarrega.

La composici6é dels residus generats a les
escoles de la ciutat és la segiient®

68% Materia organica; 21% Paper i cartré;
8% Envasos lleugers; 3% Resta#.

Es obvi, a partir d’aquestes dades, que cal
fer un esforg per reduir la fraccié de la materia
organica generada a les escoles.

S’han detectat diferéncies importants en el
malbaratament entre menjadors de primaria
i secundaria: a primaria és més senzill dialo-
gar i arribar a acords per no llencar menjaria
secundaria és més complex per 'actitud rebel
dels/les adolescents.

Aspectes que poden ajudar a minimitzar el
problema del malbaratament als menjadors:

« DPotenciar el rol dels monitors i conscienci-
ar-los d’aquesta problematica

+ Revisar les ratios de monitors/res i repen-
sar com realitzar una supervisi6 per part del
mateix alumnat, sobretot amb secundaria

« Donar a conéixer la problematica a les fami-
lies i ser conscients d’una estratégia cohe-
rent conjunta

+ Coneixer 'alumnat per part del personal
de cuina i viceversa és important, logistica-
ment i social, ja que es crea un vincle on es
valoren les actituds d’unes i altres que fan
que s’accepti millor qualsevol canvi o nove-
tat

« Deixar escollir i pactar quantitats dins d’uns
limits acceptables, tenir un acord coherent
entre I’equip de monitors/res.

« Introduir els plats nous (recepta o ingredi-

ents) amb racions petites i anar augmentant
a mida que s’accepten
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« Proposar la tematica com a treball de recer-
ca de I'alumnat

+ El programa “Ens ho mengem tot” (http://
www.sostenibilitatbcn.cat/index.php/ens-
homengemtot) porta a terme una campanya
de sensibilitzacié sobre el malbaratament
alimentari als menjadors escolars dels cen-

tres educatius de Barcelona i déna a conei-
xer la petjada ecologica de determinats ali-
ments d’Gs quotidia en els apats escolars.
A la Guia metodologica s’hi poden trobar
moltes idees per minimitzar el malbarata-
ment.

Aspectes que poden ajudar a minimitzar el
problema del malbaratament a les cuines:

- Assegurar les bones practiques de ma-
nipulacié des d’'un punt de vista d’higiene
i seguretat alimentaria allarga la vida de les
materies primeres i dels plats que es prepa-
ren:

« Comprovar que la temperatura dels equips
de fred (neveres i congeladors) és ’adequa-
da pel productes que s’hi conserven

« Evitar temps innecessaris a temperatura
ambient dels aliments que necessiten fred
per la seva conservacié

« No descongelar mai a temperatura ambient

« Conservar les sobres rapidament a tempe-
ratura regulada, dins de recipients de ma-
terials adequats, ben nets, tapats i etique-
tant-los correctament

« Mantenir una higiene estricta de mans; si
s’utilitzen guants cal canviar-los molt sovint
i, en tot cas, sempre que es canvii de tasca
(no utilitzar guants de latex)

. Utilitzar roba exclusiva per a la feina; a I'ini-
ci de la jornada laboral ha d’estar neta

« Netejar i desinfectar bé les superficies de
treball, utilitzar taules de tallar diferents se-
gons els aliments i evitar les contaminacions
creuades; mantenir els estris de neteja i de-
sinfeccié en bon estat.

- Planificar els ments seguint criteris
d’aprofitament segur del menjar.

- Buscar circuits i noves estratégies dins
la propia comunitat educativa en primer
terme, i amb tercers si no és possible (men-
jadors socials), per evitar ’excedent puntu-
al de menjar, un cop ajustades les racions i
numero d’apats.
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Resum del manual « A taula! »

L’any 2010, la Generalitat de Catalunya va
publicar el manual “A taula! Manual per
la introduccié d’aliments ecologics i de pro-
ximitat a les escoles”. El text fou redactat
per la Taula de Treball d’Alimentaci6 Es-
colar Ecologica i en les pagines seglients
oferim un resum/adaptacié de les parts
més basiques d’alguns capitols que hem
considerat d’interés per iniciar el procés
de reconversié6 d'un menjador. Hem afe-
git un apartat sobre la implicacié de les
families elaborat en el marc del Seminari
d’Alimentaci6 i Consum del programa de

formaci6 de ’Agenda 21 Escolar.

El projecte de menjador escolar
ecologic

A T’hora de comengar un projecte de men-
jador escolar ecologic, cal parlar i consensuar
entre totes les persones implicades un model
que ens ajudi a tracar el cami que volem fer
tenint sempre present la realitat del nostre cen-
tre. La situacié més optima és anar més enlla
de la substituci6é d’uns aliments convencionals
per d’altres d’ecologics, és buscar productes
d’origen local i de temporada, cuinats amb pro-

cessos que mantinguin les seves qualitats tant
com sigui possible i acompanyar el procés amb
el suport d’accions educatives destinades a tots
els agents participants: pagesia i altres prove-
idors, gesti6 del menjador, personal docent,
professionals de cuina, monitoratge, equip di-
rectiu, alumnat i families.

A partir d’aquesta base generica, cal avan-
car aplicant les mesures i les solucions més
optimes per a cada centre. Aquesta adaptacié a
la realitat quotidiana dependra del que ens tro-
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bem al nostre entorn, del grau d’exigéncia del
grup impulsor, del nivell d’acceptacio i sensibi-
litat de la comunitat educativa i, evidentment,
de les caracteristiques i projecte educatiu de
I’escola. Quan més participat sigui el procés,
més transformadors poden ser els canvis.

La identificacio i la certificacio dels
aliments

Alguns distintius de qualitat alimentaria
ens permeten saber d’on procedeixen els ali-
ments que comprem. La certificacio és el siste-
ma que déna credibilitat a la producci6 agraria
ecologica, des de la produccié a camp fins a
la distribucié. Es tracta de les denominacions
d’origen i les indicacions geografiques protegi-
des. Més enlla d’aquests segells, podem conei-
xer la procedéncia i estacionalitat dels produc-
tes que comprem pel contacte directe amb les
persones productores o distribuidores, i també
a partir dels calendaris locals de productes de
temporada.

Més enlla de la certificacio: els
criteris agroecologics

La normativa europea i el Quadern de Nor-
mes Técniques aplicable a Catalunya inclouen
basicament aspectes de caire tecnic i de traca-
bilitat. Els aspectes socials, laborals, energetics
o culturals no es tenen en compte. Es a dir,
un aliment pot obtenir la certificacié ecologi-

ca malgrat que s’hagi elaborat en un pais ex-
tern a la Unié Europea i que el seu transport
hagi requerit un consum energetic important.
També poden obtenir la certificacié ecologica
les fruites emmagatzemades en cambra frigo-
rifica que esperen sortir al mercat quan ja no
és temporada, o aliments cultivats o elaborats
en condicions laborals poc respectuoses o amb
ingredients procedents de paisos llunyans.
Quan tenim en compte, de manera comple-
mentaria, tots aquests aspectes agroecologics
es millora de manera significativa el nostre
consum, ja sigui individual o col-lectiu. Es
interessant, doncs, que en els menjadors esco-
lars poguem valorar aquests criteris a ’hora de
comprar aliments ecologics, fixant-nos en:

« La procedéncia dels aliments i, en el cas
d’aliments transformats, la procedéncia
dels seus ingredients;

« Les condicions laborals de qui els produeix i
elabora;

« Els criteris ambientals complementaris a la
normativa de producci6é agraria ecologica
que s’apliquen en 'empresa o en la finca;

« Lestacionalitat, i si no sén de temporada,
els sistemes de conservacié que s’han em-
prati el seu impacte ambiental.

Juntament amb els criteris que hem citat
fins ara, podem incloure el de comercialitza-
ci6 directa. Tractar directament amb els pro-
ductors és especialment interessant per als
menjadors escolars perque és més facil veure
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acomplertes les expectatives a ’hora de fer les
comandes d’aliments ecologics, ja que comuni-
car les necessitats i acordar nous criteris amb
els proveidors és més directe i facil. A més, la
comercialitzaci6 directa ajuda la comunitat pa-
gesa a revaloritzar la seva feina.

Per que els aliments ecologics tenen
un preu meés alt?

Es una de les caracteristiques que tothom
atribueix al producte ecologic respecte al con-
vencional. Tot i que no hi ha estudis concloents
sobre si és degut a costos de produccié més
alts, si que poden apuntar-se algunes causes’.

« Les mateéries primeres per a l'agricultura
ecologica —fertilitzants organics, llavors
ecologiques...— en general sén més cares
que les destinades a la convencional.

« Elsistema ecologic rebutja les técniques en-
caminades a forcar la produccié de plantes
i animals i els deixa créixer d’acord als seus
ritmes naturals, i el rendiment pot ser una
mica més baix que el convencional.

« La produccié ecologica acostuma a necessi-
tar més ma d’obra per manca de maquina-
ria apropiada i assequible, com per exemple
sistemes alternatius a 1'ts dels herbicides
de sintesi.

+ Per evitar contaminacié quimica procedent
de parcel-les convencionals veines, els pa-
gesos ecologics han de deixar de collir —o
bé comercialitzar com a convencional- els
productes de les parcel-les llindar.

« Al ser productes amb un mercat molt inci-
pient, el productor ha d’assumir comandes

petites i repartides pel territori que fa que el

cost de la gestio i transport en relacié al cost

del producte sigui important.

Com a contrapartida, podem trobar produc-
tes ecologics en circuits curts i locals de comer-
cialitzacié al mateix preu que els convencio-
nals. D’altra banda, en alguns aliments, el preu
del mercat convencional és més fluctuant que
el de l'ecologic, que sol ser més estable si es
tracta directament amb la pagesia.

Pel que fa als aliments elaborats, la situa-
ci6 és similar: habitualment el preu és superior
als productes convencionals, perd no sempre
ha de ser aixi. A més de repercutir el cost més
alt -si s’escau- de la materia primera, els ela-
boradors han de compensar les taxes pagades
al CCPAE i una maquinaria que permeti oferir
transformats d’alta qualitat, sense ’addicié de
conservants quimics que els abaratirien.

Quant als aliments d’origen animal, hi ha
bona oferta de vedella i xai, que es poden trobar
al mateix preu que la carn convencional si es
compra directament al ramader/a, sobretot si
es demanen lots grans i amb totes les parts. En
canvi, el pollastre sol ser més car, i de porc en-
cara hi ha poca oferta. Els factors clau del preu
son la major necessitat d’aliment per a produ-
ir un quilo de carn en un animal criat a l'aire
lliure i I'elevat cost de I’alimentacié, ja que les
dues materies primeres principals del pinso
de referencia -la soia i el blat de moro-, cada
cop s6n més dificils de produir sense risc de
contaminacié per les varietats transgéniques
que dominen el mercat mundial d’aquests dos
vegetals (algunes granges noves han comencat
assajar d’alimentar el bestiar amb cereal autoc-
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ton). Complir amb la normativa ecologica tam-
bé aporta uns condicionants que repercuteixen
en 'augment del preu, com ara les dimensions
petites de les explotacions ramaderes, una den-
sitat d’animals molt més baixa que en produc-
ci6 convencional i 'edat minima per al sacrifici
del bestiar.

Engegar el projecte: la diagnosi

El primer pas per engegar el projecte és
despertar I'interés del conjunt de les families
per aconseguir un menjador agroecologic. Els
canvis solen despertar recel i neguit i és dificil
aconseguir el vist-i-plau del 100% de les fami-
lies, mestres i personal de cuina. D’entrada,
és probable que percebin la proposta com un
problema i no com una millora substancial del
servei de menjador. Pot ser interessant crear
un esperit critic davant dels criteris que regei-
xen el menjador de I’escola dels nostres fills i
filles i plantejar un projecte de millora on els
aliments locals i ecologics en siguin una conse-
quiéncia logica (veure “Estrategies per implicar
les families”).

Abans de presentar qualsevol proposta re-
lacionada amb el projecte és molt aconsellable
elaborar una diagnosi per coneixer la situaci6
de diferents aspectes en que es troba el centre i
poder plantejar un projecte que s’ajusti al ma-
xim possible a la situacié i a les necessitats de
l'escola.

« Respecte a qiiestions formatives, valorarem
les possibilitats de programar accions de
sensibilitzacié per a I'alumnat, les families
i el personal docent i no docent.

« Quant a la infraestructura, ens fixarem es-
pecialment en I’equipament de la cuina i del
menjador i els utillatges de que disposem.
(veure “cuina i menjador”, p. 61)

« Pel que fa al funcionament, ens caldra saber
totes les dades del servei de menjador, com
per exemple quants apats es serveixen, qui
porta les comandes o qui prepara els me-
nus.

« Finalment, també serd molt important co-
neixer la visié i receptivitat dels diferents
actors de la comunitat educativa davant la
introduccié dels productes ecologics als
menjadors.

Respecte a aquest darrer punt caldra detectar:

- Les resisténcies i els temors;

- La capacitat d’adaptaci6 als canvis que
afectaran la seva rutina actual;

- Les motivacions i oportunitats que s’as-
socien a les expectatives de canvi;

- La influéncia que tenen les experienci-
es prévies, engegades tant per iniciativa
propia com externa;

- El posicionament i el clima relacional
entre les persones clau que han d’accep-
tar i fer-se seva la proposta (veure I’apar-
tat seglient).

Identificacié dels agents implicats
Malgrat que cada centre és diferent,els pos-
sibles agents més habituals son:

« L’AMPA/AFA: en alguns casos és la mateixa
AMPA/AFA qui s’encarrega de contractar
I'empresa que ofereix el servei de menja-
dor, o bé qui contracta directament I'equip
de cuina i de monitoratge.
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Lalumnat: és important coneixer les edats,
quins han estat els seus habits alimentaris

fins al moment de I'inici del projecte i qui-
na la seva informacié sobre el tema, tant a
I'escola com a casa. També farem un segui-
ment de com perceben els diferents canvis
que es vagin introduint en el menjador es-
colar, i els mantindrem informats del per-
que d’aquests canvis.

El consell escolar: és I’encarregat d’aprovar
el Pla de Funcionament del Menjador Esco-
lar.

Els distribuidors: proveidors o comergos que
abasteixen el centre educatiu en el moment
de la diagnosi.

Lempresa o entitat gestora: la manera com
esta concebut aquest servei pot condicionar
I'organisme que el contracti i les condicions
iles clausules del concurs, i vici-versa.
L'equip de cuina: les funcions i el poder de
decisi6 d’aquesta persona o persones pot va-
riar molt en funcié de quin tipus de gestié
tingui el menjador. Les diferents realitats
existents van des de ’equip de cuina que té
com a Unica funci6 la de cuinar un ment
previament establert, o ’equip de cuina que
s’encarrega també del disseny dels ments
o, fins 1 tot, de realitzar les comandes. La
situaci6é depen de si aquest equip de cuina
forma part de ’empresa o entitat que ha es-
tat contractada per a prestar aquest servei, o
bé si és la mateixa AMPA/AFA o un altre or-
ganisme qui contracta directament I'equip
de cuina.

L’equip directiu: en ocasions porta el control
de 'empresa de serveis contractada.

Lequip d’educadores i educadors: sén els/
les professionals responsables de I’alumnat
en horari de menjador, pot ser que aquest
equip formi part de la mateixa empresa con-
tractada per a la prestacié del servei, o bé
que sigui ’AMPA o un altre organisme qui
el contracti directament).

La xarxa de pagesos ecologics locals.
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Diagnosi

Per fer la diagnosi pot anar bé partir d’entrevistes amb la finalitat d’investigar:

Tinc cuina propia? En cas afirmatiu, un projecte de menjador agroecoldgic pot desplegar
totes les seves potencialitats, perd si el centre no té cuina, igualment pot fer passes per mi-
llorar el servei, com treballar continguts per sensibilitzar la comunitat educativa en aspectes
d’alimentacié ecologica i sostenible, i introduir algun aliment ecologic al servei de catering.

Quin és 'organ o organs responsables de la gestié del menjador escolar? Quin és el seu
representant? Es basic saber qui té la capacitat de signar els contractes de servei de cuina i
menjador i/o altres ambits d’alimentacié (cantines, maquines dispensadores, etc.). Segons
la titularitat del centre (publica, privada, privada concertada) poden variar forga.

Com és i com funciona el nostre menjador? Hem de recollir dades referents a nombre
d'usuaris i apats servits cada dia, els torns, els horaris, les dimensions, el mobiliari, el pa-
rament (safates, plats, etc.), I'equip d’educadors i el de cuina, ratios, etc.

De quina infraestructura disposem a la cuina? La infraestructura i equipament de la cui-
na és un tema central i limitant. Ens informarem del tipus de forn i cuina, dels equips de
conservaci6 (frigorifics, congeladors) i magatzem/s. Finalment, sobre el tipus d’estris i els
seus materials (cassoles, olles, etc.).

Com es realitzen les compres? Hem de parlar amb la persona que gestiona les compres
sobre: la freqliéncia d’abastiment, la forma de fer comandes, etc. i també sobre el grau de
compromis personal amb els proveidors (si fa molts anys que treballen junts, si hi ha vin-
cles familiars, etc.).

Quina és la vinculacié i la influéncia que ’equip de cuina té amb els comensals? Cal saber
si els cuiners/cuineres i els educadors/educadores influeixen en els habits alimentaris de
la quitxalla, i de quina manera ho fan (premis, sancions, pactes, etc.). Aquesta informacié
ens pot ajudar a definir en un futur quina és la millor manera de transformar el menjador
escolar en agroecologic.

La politica actual del centre és favorable a I’adopcié d’aquest canvi? Ens interessa saber
si 'escola esta adscrita a algun programa especific d’educacié ambiental com I’Agenda 21
Escolar, el grau de sensibilitat a aspectes socioambientals, si s’ha fet alguna jornada es-
pecifica sobre el menjador, i sobretot les valoracions que en puguem tenir. També hem de
conéixer la sensibilitat i predisposicié del professorat que pot introduir continguts afins al
projecte (ambientalitzacié curricular) i nous recursos didactics.
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La comissio de menjador

A la comissié de menjador és desitjable que
hi hagi un representant de cada sector: perso-
nal de cuina, families/ AMPA/AFA, alumnat,
mestres/professorat, equip directiu, equip
d’educadors/res de migdia, entitat gestora (si
s’escau) o bé la persona que s’encarrega de la
gesti6 economica del menjador, un represen-
tant del grup proveidor d’aliments ecologics i
la persona que coordina el menjador. L’existen-
cia d’aquesta comissié mixta és molt important
per a un bon funcionament del servei de mig-
dia i s’ha d’intentar que els diferents represen-
tants de ’escola hi siguin presents, i si pot ser,
implicats, ja que l'assisténcia a les reunions
per a decidir i després poder informar a la res-
ta és molt positiva sobretot per engrescar a les
parts menys convencudes.

La comissi6 de menjador s’ocupa de dissenyar:
« Un decaleg amb els criteris conceptuals del

menjador escolar de qualitat i agroecologic.
« Un pla anual d’objectius i accions, amb el

calendari d’introducci6 dels canvis aprovats.
« Un sistema d’avaluaci6 periodic (enquestes,
entrevistes als implicats...), mitjancant els
indicadors d’avaluaci6.
« Un pla de formacié6 i sensibilitzacié continu-
ada de les parts implicades en el menjador.

Relacio amb I'empresa gestora del
menjador

En el cas d’'una gesti6 externalitzada, la di-
agnosi serveix per copsar en quina posicié es
situa I'empresa gestora davant de les nostres
propostes i també ens ajuda a veure quin grau

de comunicacié i entesa podem establir. La seva
disponibilitat a les noves propostes és molt im-
portant. Sil’empresa que ja esta contractada no
vol 0 no ens pot donar opcions a les propostes
de l'escola, cal esperar a la renovaci6 del con-
tracte per poder afegir les clausules noves que
ens permetin desenvolupar-les. Per exemple, el
plec de condicions técniques per al servei de
menjador a les escoles bressol municipals de
Barcelona, inclou que els iogurts han de ser
ecologics i I'oli d’oliva i la puntuacié obtingu-
da és més gran per cada producte ecologic que
s’inclou al mena (http://www.ajsosteniblebcn.
cat/plec_tecnic_menjador_escolar_2012_8167.
pdf)

Podem vetllar des de la comissié pel com-
pliment dels criteris inclosos en les clausules:
« Revisant el producte que arriba, observant

el rebost i entrevistant al personal de cuina.
« Demanant un informe periodic a I'entitat

gestora contractada.
« Demanant una relaci6 d’aliments proce-
dents de l'agricultura o ramaderia ecologica

i els certificats i factures que ho acreditin.

Si I’escola decideix fer-se carrec de la ges-
tié6 del menjador i comprar a distribuidores o
grups organitzats de productors i/o elabora-
dors, cal revisar el decaleg redactat per la co-
missié on es defineixen els criteris i posar-se
d’acord per 'aplicaci6 dels mateixos. Per exem-
ple: fins on arriba el concepte de localitat: de la
comarca? de les comarques veines? de Catalu-
nya? Si no es té clar el pes d’aquest criteri, els
principis basics de proximitat es desdibuixen
i el menjador escolar ecologic perd el sentit.
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Alguns proveidors/es ja envien llistats com-
plerts on figuren els paisos o les comarques de
procedencia dels productes. Si no ens donen
aquesta informaci6 per defecte, cal demanar-la.
També és molt important fixar-nos en qui hi ha
al darrera de qui ens proveeix: es tracta d’'una
empresa integrada per pagesos i pageses? D'un
comerc local que compra directament a pages i
que respecta un preu digne? D’una cooperativa
de pagesos/es? O bé es tracta d’'una empresa
transnacional? Tenir clars els criteris agroeco-
logics ens ajudara en ’eleccié.

Ajustar el cost del men(

Un dels principals neguits a ’hora de plan-
tejar un canvi cap un menjador agroecologic
és el cost del mend. Les escoles publiques no
poden superar el preu maxim fixat per la Gene-
ralitat que inclou la gesti6, les materies prime-
res, la contractacié i sous del personal de cuina
i educadors/es de menjador. En I'actualitat hi
ha forca escoles a tot Catalunya que estan do-
nant passes endavant i demostrant que hi ha
vies per fer economicament viables projectes
de gesti6 de menjadors escolars sostenibles i
amb aliments ecologics.

I com ho fan? A més d’ajustar el cost de la
materia primera, hi ha altres aspectes (els ma-
teixos que en els menjadors convencionals)
que també cal ajustar, com ara la gesti6 dels
rebuts, els contractes, el manteniment de la
maquinaria de la cuina, etc. Pel que fa a la ges-
tié del personal de cuina, cal preveure de des-
tinar una partida economica a les supléncies i
les possibles hores extres. Treballar amb ver-

dura ecologica significa oblidar els precuinats

ila quarta gamma; per tant, la feina esta asse-

gurada i totes les persones que treballen a la
cuina s6n imprescindibles. També cal preveure
una partida pressupostaria per ajustar I'equipa-
ment a les noves necessitats (manipulacié en
cru, tipus de coccid, etc.).

Algunes estrategies que permeten ajustar el
preu del ment son:

« La compra directa al productor/a per evitar
intermediaris que encareixen el preu.

« Pactar amb el productor/proveidor la quanti-
tat de producte que necessitarem durant el
curs escolar. En tenir la produccié venuda,
és més facil ajustar preus.

« Consumir productes locals i de temporada.
El mercat ofereix alguns productes ecolo-
gics -com per exemple pebrots- durant tot
I’any, pero només sén ecologics en la forma
en que s’han produit, perqué el seu trans-
port i distribucié implica una important
despesa energetica i contaminacié. A més,
per tot aix0, acostumen a ser més cars.

« Coordinar les compres amb escoles de I’en-
torn.

« Calcular bé les racions pels diferents grups
d’edat i fer les comandes justes per evitar
relleus que no podrem reutilitzar. Evident-
ment, cal tenir suficient menjar, perd no
ens podem permetre de malbaratar-ne per
una previsié excessiva.

« Controlar bé els minvaments. En cas de tro-
bar verdures o fruites amb cops, floridures,
etc. cal avisar al pages el mateix dia o I'en-
dema perque pugui reposar-les o compen-
sar-les.
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« Quanla gestio la porta directament1"AMPA,
els costos baixen perqué el marge de bene-
fici que es queda una entitat gestora externa
repercuteix en el servei.

Un dels aliments que té una diferéncia de
preu més notable respecte al seu homoleg con-
vencional és la carn. Es pot trobar carn de vede-
lla o de xai a un preu més proper a la convenci-
onal si ens proveim directament del ramader,
pero les escoles que no tenen cambra freda per
a la manipulacié hauran de demanar que els la
portin manipulada i el preu es tornara a enfilar.
Cal buscar l'estratégia que més ens convingui,
buscant l'equilibri entre allo que sabem que
I’alumnat es menja més facilment i allo que pot
ajudar a equilibrar el preu del ment escolar.

En general, els infants i el jovent, els agra-
da menjar carn, pero la seva produccié té un
impacte ambiental molt elevat en quant a cost
energetic i de generaci6 de residus, que fa reco-
manable menjar-ne no tant sovint com és habi-
tual avui en dia. També és interessant des del
punt de vista nutricional alimentar-nos d’altres
fonts proteiques variades com sén els llegums,
les fruites seques, els ous, la proteina vegetal
i els formatges o els lactics. Hem de tenir en
compte que quan combinem els cereals amb
llegums, la qualitat proteica és equivalent a la
dels aliments d’origen animal. Des d’un punt
de vista economic, situar els llegums al lloc que
els pertoca en una dieta equilibrada i sana ens
permetra ajustar el cost del mend i, al mateix
temps, reduirem els greixos saturats de la dieta
infantil.

Formacio i comunicacio

L’experiencia demostra que la formaci6 de
totes les persones implicades és vital per po-
der iniciar el nou repte amb certes garanties.
A més d’implicar a molts col-lectius (alumnat;
families; professorat; educadors i educadores
de menjador, personal de cuina i de neteja...),
també tenim molts espais on fer-ho: a I’aula, al
menjador, a casa, en espais de I’entorn social
més proper (grups i cooperatives de consum,
esplais, etc.), en la formacié del professorat
(Agenda 21 Escolar, cursos d’estiu, etc.). I tam-
bé és important poder comunicar de manera
coherent i convincent, tant portes endins com a
I'exterior, tot allo que anem aconseguint.

Un dels objectius d'un projecte de menja-
dor agroecologic hauria de ser la construcci6
col-lectiva del coneixement a partir dels sabers
i practiques individuals: observar-nos (a ’escola,
al menjador, a casa, al barri) i reflexionar quines
conseqiiéncies té la nostra alimentacié per a nos-
altres, per als altres i per 'entorn. El fet de ser-ne
conscients i compartir-ho ens pot ajudar a deci-
dir si volem canviar la nostra manera d’actuar.

Es important treballar tant des dels concep-
tes —agricultura ecologica, consum responsa-
ble, aliments sans i nutritius, producte local,
producte de temporada, organismes modificats
genéticament o derivats d’ells, gestié de resi-
dus, contaminaci6,...— com també des de les
actituds i habits: potenciant un consum critic
i responsable on cadascii decideix quin tipus
d’alimentaci6 vol, a qui i on va a comprar i com
vol que sigui la seva vida quotidiana.
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Consum responsable: quan exercim
un consum responsable, escollim en
base als nostres propis criteris i escala
de valors, obviant les pressions publi-
citaries, la moda o les opinions dels
altres; consumim essent conscients de
les repercussions de la nostra tria en la
nostra vida, en el conjunt de la societat
i en el planeta.

Organisme modificat genéticament
o transgénic: organisme al qual se li
han introduit gens procedents d'una
altra espécie.

El ventall de possibilitats per a ’educaci6 és
molt ampli i la idea de transversalitat és molt
important: algunes activitats poden ser més es-
pecifiques i d’altres més globals, es poden abor-
dar a l'aula, o bé al temps de migdia o en tallers
extraescolars, es poden proposar de fer a casa...
A T'aula podem treballar-hi des de totes les are-
es: podem parlar d’agricultura ecologica des de
les ciéncies naturals i socials, en catald, en caste-
113, en angles, arab o xines, com calcular el preu
d’un mend a la classe de matematiques, realit-
zar un experiment cientific -per exemple mel-
melada de taronja de ca I’avia o un ou dur- uti-
litzant el laboratori com a sala de transformats
0 cuina, i fins i tot conéixer la quimica i la fisica
del compostatge o dels residus organics...

Estrategies per implicar a les
families

Quan parlem de menjadors escolars s’acos-
tuma a dir que la implicacié de les families és
un repte. Es com1 trobar-se amb:

« Poca participacié de les families en general
al’escola

+ AMPES amb poques families actives i amb
implicats “molt implicats”

« Col-lectiu que es fa sentir quan hi ha “quei-
xes”, “problemes”...

« Dificultats quan hi ha diversitat en els tipus
de families

+ Poca comunicacié entre families i el col-
lectiu escolar professional

« Dificultats de comunicacié i consens per la
presa de decisions en escoles molt grans

Alimentacio als centres educatius

31



82

Desde 'experiéncia dels centres, es posa de
relleu que entre els molt implicats i els que es
queixen o mai participen hi ha un gruix de fa-
milies molt ampli que “ja els hi esta bé com
funciona el centre”, que estan contents o no
disconformes i que quan es proposen canvis
dificilment s’hi oposaran.

Estratégies compartides en el marc del
Seminari d’Alimentacié i Consum de la xar-
xa de Barcelona Escoles + Sostenibles que
faciliten la superacié d’alguns d’aquests
reptes:

Comencar poc a poc, ser conscients que sén
temes molt personals i delicats i que els canvis
poden ser lents i complexos. Des de I’escola es
fa el que es pot i cada petit canvi és important

Cercar de trobar les complicitats i consoli-
dar els canvis en espais on ja hi ha més impli-
caci6 de les families:

« Activitats en que hi ha “espai” pels infants.
Exemple: fer una xerrada acompanyada
d’un taller infantil paral-lel, i posteriorment
es menja conjuntament el que han fet els
infants, mentre aquests expliquen “el con-
tingut” (no només els ingredients, si no el
com, el perque, etc.)

« Aprofitar per introduir els criteris de soste-
nibilitat en festes i jornades especials que
ja es fan a I’escola: Per exemple: parament
d’un sol Gis —tovalles, gots, safates, etc.-, pre-

vencid i recollida selectiva de residus, crite-
ris agroecologics en l'alimentacié: fruita i
sucs de temporada, aliments preparats per
les families a casa, aliments de les cuines
del mén segons la diversitat cultural de les
families, etc

« Activitats on el protagonisme és de 'alum-
nat (presenten, cuinen, paren la taula...)

« Activitats de cap de setmana, activitats d’in-
teres general. Exemple: diada de la pau, ses-
si6 cuines del moén, etc. on totes les families
porten un plat de la “seva cultura”

« Aprofitar les sessions de portes obertes de
I’escola per explicar bé tots aquests criteris,
per a que siguin entesos i acceptats per les
families com a part del projecte educatiu de
I'escola, des d’abans d’entrar a I’escola

« Ferladifusi6 “en directe”, com per exemple
oferir i compartir un berenar amb determi-
nats criteris en les reunions de classe en els
que hi assisteix una gran majoria de les fa-
milies.

« Organitzar una jornada al trimestre on
I'alumnat presenti com ha anat el menja-
dor, que han fet, els aliments, que agrada i
que no, etc.

Cercar complicitats entre les families im-
plicades: cuineres i cuiners, gent que esta vin-
culada amb algun productor agroecologic o de
proximitat, families que formen part de coo-
peratives de consum... Cada vegada hi ha més
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exemples reeixits: cal donar veu no només al
grup de families que es queixa sin6 també al
que esta interessat en consolidar canvis cap a
un menu més agroecologic

Buscar ocasions en queé tradicionalment es

cuina o prepara menjar a ’escola: els panellets,
la mona, els aniversaris, etc. i proposar alguns
ingredients de proximitat, locals, de comerg
just, etc. i aprofitar per presentar-ho per escrit
(etiqueta d’ingredients), explicar-ho i fer-ne di-
tusio...

Aproximar-se poc a poc, producte a produc-
te o productor a productor, a partir de la co-
neixenca d’aquest: anar-lo a veure, entendre la
seva historia, vincular-se amb el producte, re-
flexionar sobre el tema de la compra directa, els
intermediaris, etc. per aixi després fer més facil
l'acceptacié i introduccié dels productes/pro-
ductors. Exemples: arros del Delta de I’Ebre, pa

artesa, hortalisses d’'un pages de la zona, peix
d’un pescador local, etc.

Crear una cooperativa de consum amb fa-
milies de TAMPA amb seu a I’escola (o donar a
conéixer experiéncies similars del barri) per co-
mengar a crear interés entre les families i aixi
posteriorment pot ser més facil incloure canvis
en els ments de 'escola.

Notes

1. Podeu consultar el numero 23 de la revista Opcions a
www.opcions.org, que inclou un monografic sobre peix.

2. Veure els treballs del Dr Nicolas Olea, Catedratic de
Medicina Interna de la Universitat de Granada i Coordi-
nador de Investigacién del Hospital Clinico de Granada.

3. http://www.bcn.cat/agenda21/a21escolar/preguntesre-
sidus/

4. Guia: un consum més responsable dels aliments.

5. A partir del Llibre blanc de la produccié agroalimentaria
ecologica a Catalunya. Generalitat de Catalunya: Depar-
tament d'Agricultura, Ramaderia i Pesca, 2006.
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Menu d'idees
de les esco-
les de la xarxa
BcnE+S

A continuacié s’adjunta una proposta orientativa per a la planificaci6 de
menus (dinars) amb criteris d’equilibri nutricional, ambiental i social.

Des de les Escoles + Sostenibles fa anys que acompanyem a escoles i instituts
en reflexionar i pensar propostes innovadores i viables al voltant de I’alimentaci6,
el consum, el menjador i cuina escolar i el seu aprofitament pedagogic. A
continuacié exposem algunes bones practiques que s’han realitzat a diversos
centres:

« promocié d’'un esmorzar més saludable, i interioritzacié per part de I'alumnat
d’habits saludables a I’hora d’esmorzar a 'escola: entrepa fet a casa, fruita,
fruits secs, etc. en comptes de la brioixeria industrial.

Després de fer una recerca sobre el tipus d’aliments que portem per esmorzar a 'ins-
titut i d’analitzar quins aliments ajuden a créixer i quins no, i parlar de la conveniéncia
d’eliminar els menys saludables, prenem consciéncia de la importancia d’un bon es-
morzar per anar a classe carregats d’energia i decidim buscar una série d’alternatives
saludables. Escollim una bona opcié per cada dia i durant una setmana al mes ho
publicitem a través de les xarxes socials de I'institut: dilluns fruita, dimarts fruits secs,
dimecres entrepanet, etc.

o Us d’embolcalls reutilitzables per I'esmorzar, en el marc de la prevencié i
minimitzaci6 dels residus http://www.sostenibilitatbcn.cat/index.php/e-s-
experiencies

Després d’haver fet una recerca sobre I'alumini (tipus de material, usos, cicle de vida
i impactes associats a cada fase...) i una exposicié dels resultats a totes les classes de
I'escola, vam decidir declarar I'escola com a lliure de paper d’alumini. Per aixo vam
demanar a I'empresa de cuina que no en fes us els dies que tenim sortida i vam elaborar
nosaltres mateixos una carta dirigida als pares explicant el perqué d’utilitzar els em-
bolcalls reutilitzables i la importancia de la reduccid de residus. Vam aprofitar aquesta
tarda per recordar la importancia d’un esmorzar saludable i “casola”.
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« bona gestié i/o compostatge de la fraccié organica com a practica significativa
per la comprensié dels cicles de vida dels materials i recursos

Hem detectat que a la cuina i menjador es genera molta mateéria organica. Un
cop a la setmana, amb la col-laboracié de la nostra monitora de menjador, la recollim i
la portem al nostre compostador. Com que no disposem de prou restes vegetals de jardi,
anem a recollir fulles seques del parc proper a I'escola i també ho aboquem al compos-
tador. Aixi mantenim I'equilibri entre residus organics humits i els residus organics secs.
Ens surt un compost de primera! Amb el compost que fabriquem, podem mantenir el
nostre hort en molt bon estat i cada vegada que fem collita, inventem una recepta de
verdures i la preparem en el taller de cuina. D’aquesta manera tanquem el cicle!

« promocié dels envasos reutilitzables pels liquids, per portar aigua, suc, infusio,
iogurt, etc. tant per esmorzar a I'escola com en les sortides escolars

Amb ['objectiu d’estalviar I'iis de tota mena d’envasos no reciclables que contenen
begudes, des de la Comissié Coordinadora vam plantejar una campanya per fomentar
I’ts de la cantimplora. Fa un temps ho vam fer per la carmanyola i ara ja és una practi-
ca estesa a tota I'escola. A la carta d’inici de curs, hem incorporat aquesta recomanacié
com un dels temes més de funcionament del centre. El professorat ha canviat també els
gots de plastic de la sala de mestre per tasses personalitzades. Cada cop tenim menys
plastic d’un sol s a I'escola... aviat els bujols per envasos estaran ben buits!

« foment del consum de fruita en els esmorzars i la participacié en el Pla de
consum de fruita a les escoles de la Generalitat de Catalunya.

El nostre centre torna a participar del Pla de Consum de fruita a les escoles. Durant
un curs escolar, una setmana cada mes, es distribueix fruita seleccionada en funcié
de l’estacio de ’any, la proximitat de produccio i la qualitat. Comencem la tercera
setmana de novembre i pengem a la web el calendari i tota la informacié que tenim
al respecte. A més, hem fet un mural sobre la fruita fresca i, el dia de la presentacié de
la campanya, amb la col-laboracié de 'AMPA del centre repartim 400 pomes als com-
panys professors i personal no docent.
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 introduccié d’hortalisses de I’hort a I'aula i a la cuina de I’escola per preparar
alguns apats, realitzaci6 de tallers de cuina diversos.

A principi de curs vam plantar bledes a ['hort, vam veure com creixien i, quan les
vam veure madures, les vam recollir. Com que menjar-nos les bledes crues no ens sem-
blava gaire atractiu, vam buscar diferents receptes: coca de bleda; croquetes de bleda,
sofregit de bleda, patata i ceba. Per grups, vam anar a la cuina per elaborar les diferents
propostes i finalment vam fer un tastet... mmmbh, estava bonissim!!! Ara, proposarem a
I'empresa de cuina que inclogui les nostres receptes al meni!

« promocié de la sobirania alimentaria: cultiu i cura de les varietats autoctones,
recol-leccié i intercanvi de llavors, etc.

Amb el projecte “joves protectors de llavors” preteniem un treball de participacié
col-lectiva, cultural i cientifica. Per una banda un dialeg intergeneracional entre els pa-
gesos tradicionals i els joves protectors (alumnat del centre), i per I'altra la proteccid
biologica a base de fer col-leccions de llavors (participant en bancs de llavors) o mante-
nint-les vives al pati de I'escola. Vam fer un escrit als pares explicant-los que comenga-
vem ['experiéncia i demanant-los la col-laboracié. Durant les vacances, els nens i nenes
van buscar entre familiars, veins i amics una persona que pogués ser un protector de la
biodiversitat (pages que selecciona i guarda llavors d’un any per I'altre o les intercan-
via amb coneguts, i que per tant, manté llavors de varietats antigues). Del que varem
recollir, vam fer-ne la historia i les varem deshidratar per conservar-les. En vam escollir
dues per plantar-les a 'escola i fer-ne el seguiment. El planter obtingut el segiient any,
el vam oferir a escoles veines per donar a conéixer i mantenir viva la varietat protegida.
Si voleu més dades sobre el projecte podeu consultar la pagina www.abcd1oo00ef.org

o promocié d'un servei de menjador sostenible: introduccié de productes
ecologics, de comerg just, de temporada, de proximitat; evitar el malbaratament
alimentari, fer la recollida selectiva de la fraccié organica, compostatge, etc.

A l'escola, després moltes opinions i valoracions, vam apostar per un projecte de
menjador saludable, ecologic i just. Menjar i seure a taula plegats forma part del pro-
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cés educatiu dels infants. El nou i ambiciés projecte, liderat per la comissié de 'TAMPA
encarregada del menjador, va posar en marxa: la incorporacié de nous aliments (car-
bassa, remolatxa, fruits secs, codony...), aliments ecologics de temporada i proximitat;
arrds i pasta integrals; reduccié d’aliments fregits tot potenciant |"us del forn; increment
de consum de peix; reduccié d’envasos (iogurt a granel, envasos de la cuina...) i de
paper (utilitzar tovallé de roba); reutilitzacié d’aigua de les gerres; aprofitar la matéria
organica sobrera per fer-ne compost; eliminacié d’alumini (paper i cassoles); inclusié
de personal amb contractacié i sou digne i promocié de la reinsercié socio-laboral. Al
llarg del temps hem pogut constatar que I'alumnat ha desenvolupat una actitud molt
positiva d”interés pel menjar desconegut, que els permet superar facilment les manies i
els prejudicis envers els aliments.

« minimitzacié del malbaratament alimentari

A I’escola, hi ha molta diferéncia entre ara i abans. Ara ens mengem més menjar i
abans en deixavem més. De fet, dels 35 quilos repartits de iogurt en un dia a I'hora del
menjador n’ha sobrat poc més d’un, és a dir, només hem malbaratat un 4%. Amb el
projecte “Ens ho mengem tot” cada mes de 'any hem treballat un aliment determinat:
el pa, el iogurt, el peix, la carn i la patata. Hem aprés el significat de conceptes com
quilometre o o aliments de proximitat. Sabem que a més a més del cost econdomic que
té cada aliment, també té un impacte ambiental calculat en aigua, sol conreat, energia
o gasoil i una petjada ecologica.

Petjada ecologica: sintetitza I'impacte de I'activitat humana sobre el
medi mitjancant un valor de superficie, expressant les hectarees de
terreny que és necessari cultivar per proveir-nos d’aliments, per tenir
un habitatge, per escalfar-nos, per desplagar-nos a treballar o estudi-
ar, per anar de vacances, per consumir tot tipus de productes, etc. El
seu objectiu fonamental consisteix a avaluar I'impacte sobre el plane-
ta d’un determinat mode de vida.
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. foment de 'autonomia de I'alumnat i I"aprenentatge de 'autoregulacié de
I’alimentacié: aprendre a servir-se un mateix, segons la gana, aprendre a
menjar de tot...

El migdia es valora com un espai/temps important, que forma part de I'educacié
integral dels infants tant des del punt de vista social com emocional, on cal tenir
cura que els nens i nenes siguin feligos, ja que és indispensable per a la seva salut.
A partir de primer es comenga a donar autonomia a "alumnat per dur a terme
algunes tasques del menjador, i a partir de tercer, els alumnes participen de tot el
procés: parar taula, servir els plats, recollir taules, escombrar, etc. A I'hora de parar
taula tenen en compte la presentacid, que tot quedi ben col-locat i sigui atractiu per
tots els que hi mengen, que vingui de gust d’estar-hi i de menjar. Els encarregats de
taula posen el menjar als plats , després desparen la taula, netegen i, si cal, escom-
bren. Quan algun aliment no agrada i algii en vol menys es “pacta” amb I'encarre-
gat de taula. Aquests van canviant cada setmana i n’hi ha un per cada taula.

 participaci6 de I'alumnat en la inclusié de nous plats al menu de I’escola

Quinzenalment, un grupet d’alumnes participen dels tastets. Es fan en horari
escolar, al migdia. La idea és implicar 'alumnat en la tria del receptari, per tal que
comprenguin les caracteristiques especifiques d’una cuina de col-lectivitat; valorar
noves receptes, transmetre la importancia de tenir cura del qué mengem i ampliar
I'acceptacié de gustos. El treball consisteix en un tast de tres plats diferents factibles
de cuinar a I'entorn escolar. Les receptes acceptades per la majoria de la comissid de
tast s’incorporaran al receptari escolar. L'alumnat elabora uns rétols que informen
quines novetats hi ha al menjador.
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+ participacié de I'alumnat en la preparacié d’alguns aliments conjuntament
amb 'equip de cuina com a habit quotidia

L'alumnat participa de les tasques quotidianes del centre: cura del material, co-
municacid, gestié de la secretaria o servei de reprografia, manteniment d’equips
tecnologics, biblioteca, I'hort i jardi... i també la cuina. De manera que, un cop a la
setmana, un grup d’'alumnes van a comprar, fan d’ajudants de cuina, serveixen
els plats, etc. Aquesta tasca s’avalua com un aspecte curricular. Pels nois i noies el
fet d’estar a “I'altre costat” és important per poder tenir empatia amb el personal
de cuina i menjador.

« contacte directe de la comissié de menjador amb alguns productors:
mandarines d’un hort familiar; peix fresc directe del pescador, etc.

Cada setmana, els pescadors de la costa catalana ens porten directament el
peix fresc i de qualitat a I'escola. Tota la comunitat educativa esta molt contenta
amb el canvi de peix congelat a fresc i a més, durant les colonies anirem a veure
els pescadors per conéixer-los i que expliquin els secrets de la pesca artesanal. Estem
coneixent molts nous tipus de peix i ens assegurem que els que mengem a taula sén
de temporada. Com que ens agrada tant, no se’n malbarata gens ni mica!

A l'escola s’ usen, sempre que és possible, aliments frescos que requereixin el
minim transport i que contribueixin al manteniment de les practiques agricoles i
ramaderes locals. Aquesta manera de funcionar ha permés que les mandarines que
mengem durant gran part del curs les porti directament una productora ecologica,
mare de nens de 'escola. La productora comenta: “els diumenges fem la recollida
de les mandarines que es necessiten per I'escola i aquella setmana els infants poden
menjar i gaudir de les mandarines agafades de 'arbre i posades a la taula”; “les
families ens pregunten quines mandarines son que els agraden tant als seus fills i
filles i llavors és quan expliquem que tenim una plantacié ecoldgica, que no passen
per camera ni res i per aixo son tant bones!” Les cuineres de I'escola comenten Iéxit
d’aquests producte entre I'alumnat: quan hi ha aquestes mandarines tothom vol
repetir.
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+ organitzacié d'una cooperativa de consum a I’escola: cessié de I'espai del
centre per organitzar-la entre la comunitat educativa de I'escola.

Dins la comissié de '’A21E de 'AMPA de ['escola va sorgir la iniciativa de crear
un grup de families interessades en consumir fruita i verdures ecologiques, lo-
cals i de temporada comprades directament a ['agricultor. Al costat de I'hort, un
cop a la setmana hi arriben les cistelles que ens porten les nostres productores. A
més, de tant en tant , les families van al camp a conéixer d’aprop d’on surten els
aliments que mengem a casa i a ajudar en les tasques de I’hort. Els canvis en el
menjador del centre estaven costant i es va optar per comengar formant un grup
de families interessades en el consum d’aliments ecologics. Hi va haver molt
bona resposta i al cap d’un parell d’anys, hi va haver 'oportunitat de canviar
d’empresa de menjador i va ser facil decidir-nos per una empresa que apostés per
un menjador agroecologic.

- foment de I'us d’estris reutilitzables per substituir els d’un sol us: gots de
plastic, safates de cartrd, tovallons de paper, etc. i foment dels menjars
fets a casa, amb ingredients naturals: suc de llimona, coques i pastissos.

A I'escola vam elaborar, amb el suport de 'TAMPA i el professorat, un proto-
col d’actuacio per a les festes i esdeveniments liidics. Es tracta d’una guia de
centre plena d’orientacions per fer d’aquests actes una continuitat del compromfs
per la sostenibilitat. Entre algunes de les recomanacions trobem que les begudes
s’adquireixin en formats grans; I'vs dels gots i vaixella reutilitzable que disposa el
centre; prioritzar ['is aliments ecologics i a granel i menjar casola (socs, coques
i pastissos...); transport en safates reutilitzables; especial atencid a la recollida
selectiva dels residus, etc.
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« difusié del menjar tipic de cada lloc d’origen de les families, etc. per
aportar coneixement i reconeixement de la realitat cultural de la comunitat
educativa, i reforcar la bona convivéncia al centre.

Cada darrer divendres de mes, fem el menjar del mon. Per fer les propostes,
busquem llocs d’origen de les families de I'escola Demanem a les families que
proposin un mend i ho coordinem amb la cuinera per trobar una opcidé viable en
un menjador escolar, també s’elabora un mapa del pais amb explicacions de la
cultura gastrondomica local. L'equip de monitors .aprofita aquella setmana per
parlar sobre el tema.

- millora de coneixement de les families en temes agroecologics

Després de veure que les xerrades per pares i mares no hi venia gaire gent,
hem aprofitat les festes que organitza I” AMPA, i que se celebren a | escola
periddicament (festa de benvinguda, festa de Sant Jordi, festa de cloenda de
curs...), per organitzar tallers de cuina agroecologica per als infants (pastissos,
berenars...) i simultaniament els pares | mares assisteixen a les xerrades infor-
matives. En finalitzar les activitats respectives, tots plegats, pares i fills, poden
degustar els plats cuinats
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n aquest capitol trobareu una pro-

posta d’activitats suggerents, orga-

nitzades per grups d’edats, i que
desenvolupen els temes centrals tractats
a la part informativa d’aquesta Guia: ali-
mentaci6 sana, alimentaci6 justa i solida-
ria, i alimentacid sostenible.

Tot i aixi, podem aprofitar cadascuna
de les activitats per tractar tots aquests
valors, de manera que els infants i joves
els vagin incorporant en el seu dia a dia:
fer servir ingredients ecologics, de pro-
ximitat, comprats en comercos locals o
al mercat, etc. En aquesta proposta d’ac-
tivitats també es tracten aspectes com
els sentits i el plaer; la salut i el benes-
tar; 'autonomia i 'autogestio; la relacio,
I'intercanvi i la comunicacié; la qualitat
ambiental de 'entorn; la gestié dels dife-
rents recursos, i altres continguts trans-
versals.

Les propostes d’activitats que s’hi in-
clouen estan pensades per a quatre grups
d’edat: a partir de 3 anys, a partir de 6
anys, a partir de 10 anys i a partir de 14
anys. Aquesta agrupaci6 és a titol orienta-
tiu, i podem adequar les activitats a altres
edats, ja que la descripci6 és prou ober-
ta com perque cada educador i educado-
ra les adapti en funci6 de les necessitats
o de les caracteristiques del grup. Hem
procurat presentar activitats variades,
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suggerents i que suscitin una reflexi6, ja
sigui a I'inici o al final de 'activitat.

La gran diversitat de propostes d’acti-
vitats permet que es puguin vincular amb
diferents arees de coneixement. En cada
activitat s’han inclos exemples de possi-
bles preguntes que poden animar I’alum-
nat a descobrir, explorar, reflexionar, pre-
guntar-se, experimentar... De ben segur
que us en sorgiran moltes més.

També hi trobareu propostes que us
animaran a definir mesures concretes
per millorar I'alimentacié del vostre cen-
tre educatiu i de les families. Us animem
a desenvolupar-les, a fer-ne un segui-
ment i a avaluar-les.

A més, en aquelles activitats que s’hi
suggereix, us animem a usar la cuina de
I’escola. Tanmateix, si no disposeu d’'un
espai adequat per cuinar, sempre podeu
proposar a les families que portin a ter-
me l'activitat a casa amb els fills, i desen-
volupar-ne a classe els aspectes teorics.
D’aquesta manera també hi impliqueu
la familia, i podeu ajudar que incorporin
nous habits.

Finalment, esperem que aquest mate-
rial us animi a programar noves propos-
tes que permetin a I’alumnat compren-
dre aquests fenomens des de diverses
perspectives, perque es converteixi, aixi,
en participant actiu de la cura de I’entorn.

Activitats
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/? El gust dels aliments

Ala cuina, el sentit del gust és molt important, pero en realitat
la llengua només detecta quatre gustos: dolg, salat, acid i amarg.
El “gust” de I'aliment en realitat és la seva aroma, i és el nas qui el
detecta. Podem organitzar un tastet d’aliments’ i identificar quin 1. Cal especificar que es tracta de
gust predomina a cada aliment. Com descriurieu el gust que notem? tastar, és a dir, paladejar, deixar que
Quin nom li donariem? Se’ns barregen els gustos dels diferents ali- "aliment es passegi per la boca.
ments tastats? Quin ens agrada més? Algun gust €s desconegut per a
nosaltres? Podem provar de fer el mateix pero amb els ulls tapats.

Un cop ja sabem distingir els diferents sabors, podem practi-
car fent un tast de iogurts de diferents tipus: vaca, cabra, ovella,
kefir... o bé amb processos d’elaboracié diferents: artesanal, eco-
logic, industrial... i valorar-ne diferents atributs (p.ex.: gust, con-
sisténcia, color, textura, acidesa...). Quines diferéncies notem? Quin
es considera més bo? Per quée? Per als més grans, podem relacionar
les respostes amb l'origen i “historia” del iogurt (com ha estat
elaborat, on, si és ecologic, etc.) a través d’una seqiiencia de fotos,

un conte, etc.

i it
// Arrel, tija, flor, fulla o fruit? / A taula!

No sempre consumim la mateixa part de les verdures. D’'una
hortalissa, ens en podem menjar I’arrel, la tija, les fulles, les flors
o el fruit.

A més de la qualitat dels aliments, la presentacié del plat i de
la taula també juga un paper destacat en les ganes que tindrem
de menjar-nos-els. Els cuiners apliquen diferents trucs, barrejant
textures, colors i sabors. A partir dels ingredients disponibles, fem
volar la imaginacié i muntem plats ben divertits i creatius. Quines
formes podem fer? Com podem canviar les formes dels ingredients? Per
que ens ve més de gust menjar-nos un plat que un altre?

Podem anar a ’hort, fer una visita al mercat o demanar als
infants que portin hortalisses de casa. Quina part de la planta ens
mengem? (p.ex.: arrels d’una pastanaga, fruit d’un carbassé, flor del
broquil, fulles dels espinacs...) Quines no ens mengem? (p.ex.: arrels
d’un enciam, flor d’'una ceba...) En sabem el nom? Recordeu altres
fruites o verdures que a vegades teniu a casa? Podem fer un dibuix de
I'hortalissa imaginant-ne totes les parts. També podem comparar
hortalisses de I'’hort amb algunes del mercat. Quines diferéncies hi
observem?

Podem parar una taula ben especial tenint en compte d’'usar
tovalles de roba, evitar I'tis de gots i plats de plastic, etc. Amb els
més grans podem aprendre a plegar el tovall6 de diferents formes
per parar la taula d’una manera atractiva. A internet es poden tro-
bar videos i webs que expliquen com fer-ho de mil maneres.
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2. Triturem ben fines 100 gr.
d’avellanes torrades amb 100
gr. de xocolata. Ho posem en
una cassola i ho barregem amb
100 ml de llet, s50g de sucre de
canya integral i 40g de mantega,
i ho coem a foc molt lent, de
manera que no arribi a bullir, i
ho anem remenant fins a fer una
pasta. Ho posem dins d’un pot
de vidre i ho deixem refredar. Es
conserva a la nevera.

. Activitat desenvolupada en
material didactic de Menjadors
Escolars Ecologics.
http://entrepueblos.org/eco-
menjadors/arxius/v4m2.pdf

/ Més dolc que el sucre

Hi ha diversos productes que serveixen per endolcir que, tot i
ser més sans que el sucre blanc, sén poc coneguts: sucre de canya,
panela, mel, xarop de poma, xarop d’aurd, melassa d’arros, estévia,
etc.

Farem un tastet de diversos d’aquests productes (els productes
amb textura més viscosa, com la mel, els xarops o la melassa es
poden posar damunt d’un tall de pa) i 'alumnat ha d’intentar clas-
sificar-los en funci6 de la seva dolgor. Quin és el més dol¢? Quin ens
ha agradat més? Quin gust és més nou per a nosaltres? Per als més
grans, podem qiiestionar-nos: Quin €és ’origen d’aquests productes?
Coneixem receptes que els facin servir? Com podem donar-los a conéi-
xer a la resta de l’escola?

Alguns aliments, com la crema de cacau i avellanes, s6n molt
populars entre els infants i joves. Normalment, la que trobem al
mercat porta molt sucre i greixos, perd podem substituir-la per una
recepta® casolana amb la qual ens assegurem que els ingredients
son de bona qualitat.

// D’excursi6 a la cuinal3

Portem els infants a la cuina i els mostrem els diferents pro-
ductes d’alimentacié que hi ha. A quina botiga es poden comprar?
N’hi ha també en un supermercat? Quins plats es poden preparar amb
aquest ingredient? Us agrada? En mengeu a casa? Us imagindveu que
hi hauria tants aliments a la cuina? Qué €s el que més us ha agradat
o us ha cridat I'atencié? Penseu que é€s facil fer cada dia el menjar per
a tants nens i nenes?

Podem acostar-nos a I'espai de la cuina fent alguna recepta
senzilla per berenar, i fixar-nos en els estris que fem servir per
cuinar (per fer suc, per remenar, per aixafar...). Fem una pluja
d’idees de quins ingredients frescos, de proximitat i de temporada
podem obtenir facilment i escollim una recepta (p.ex.: broquetes
de fruita, galetes casolanes, etc.).
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/ El dibuix compartit

Entre totes i tots dibuixarem un camp, amb els diferents ele-
ments que el configuren. Per comengar, cada infant dibuixa un
arbre amb fruites i passa el dibuix al company. Cada infant haura
d’enriquir el nou dibuix que rep amb un altre element que ell ima-
gini en aquest paisatge agricola. Podem repetir aquest pas diver-
ses vegades: una masia, un sol, un porc, una pagesa, una gallina,
un cargol, un tractor, un hort... Un cop acabats els dibuixos, cada
infant es queda amb el dibuix que té a les mans per comentar-lo.
Us agrada el dibuix que teniu? Qué creieu que li falta? Ho dibuixem?
Com se sap que s’ha dibuixat entre diverses persones?

QU- PORTEM p:&
ESHMOR AR Y
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4. Activitat desenvolupada en
el monografic sobre Com
ens alimentem, amb el nom
“Sempre s’ha menjat igual”
http://www.udg.edu/
tabid/6719/Default.aspx/
Propostesdidactiques

/? El menjar diari al llarg del temps*

Comparem l'esmorzar o el berenar dels nostres avis i pares
amb els nostres. Podem fer una enquesta a través de les families
o anar a alguna llar d’avis a fer la recerca. Qué menjaven? Que ens
sorprén? Hi ha paraules, expressions o ingredients que no coneixem?
Qui acostumava a preparar el berenar? Trobem diferéncies entre els
avis que de petits vivien a la ciutat i els que vivien en un petit poble?

Podem escollir alguns dels habits que més ens agradin o ens
cridin I'atencié i que siguin nous per a nosaltres i organitzar un
esmorzar o berenar “antic” per tastar-los.,
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/ Dites i tradicions populars a la cuinal

Fent una recerca en els entorns familiars, I’alumnat pot recopi-
lar dites i tradicions populars relacionades amb la cuina i el men-
jar. Quin origen tenen? Que volen dir? Les fas servir sovint? Tenen
traduccié en altres llengiies?

Podem fer una recerca sobre aquestes tradicions relacionades
amb 'alimentaci6 i que tenen una explicacié que sovint desconei-
xXemo.

// Anem al mercat!

Entre tots classificarem les fruites i verdures en cada una de les
temporades de I'any (primavera, estiu, tardor-hivern i tot I’any).
Podem distribuir unes fitxes de cartolina amb les imatges de frui-
tes i verdures entre I’alumnat, o bé posar paperets amb els noms
de les fruites dins d’una caixa, i els de les verdures dins d’una
altra, i fer-ho per sorteig. Hem sabut classificar les hortalisses? Com
podem saber si la fruita /verdura és de temporada? A casa mengem les
fruites de temporada? Per que penseu que €s important consumir les
verdures i les fruites de temporada?

Podem penjar un Calendari a I’aula per saber en cada moment
quins son els aliments frescos i de temporada!:

http://asapcatalunya.files.wordpress.com/2011/02/calendari-
temporadar.pdf

// Menijars del mén

Aprofitem la diversitat cultural de I'alumnat de la classe o de
I'escola per preparar un receptari amb plats tipics d’altres zones
geografiques i adonar-nos de com varia la forma de cuinar i els
ingredients principals emprats a la cuina en funcié de les regions.

5. Alguns exemples: Menjar 12 grans

de raim per Cap d’Any: va ser
popularitzada per pagesos el 1909
amb I'objectiu de vendre un gran
excedent de raim que hi havia aquell
any. Fins llavors eren els aristocra-
tes qui tenien el costum de menjar
raim i beure cava per Cap d’Any.
Menjar canalons per Sant Esteve:

és una manera d'aprofitar tota la
carn d’olla que sobrava del brou
que s’havia preparat per al dia de
Nadal. Menjar crema catalana per
Sant Josep: a l'inici de la primavera
és quan les gallines ponen més ous
i calia trobar una manera de po-
der-los consumir. L'ou és I'ingredi-
ent principal de la crema. Pel mateix
motiu es menjaven ous per Pasqua,
que després es van passar a fer de
xocolata.
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6. Fem una marca als ous per
diferenciar els frescos dels que no
ho sén. Dissolem dos grapats de
sal en mig litre d’aigua. Omplim
d’aigua un gibrell fins a la meitat,
hi afegim els ous i esperem que
s’enfonsin. A poc a poc afegim
I'aigua salada i veiem com els ous
comencen a surar. Tornem a afegir
molt a poc a poc aigua de I'aixeta
fins que els ous es tornin a enfonsar.
Els que s’enfonsen primer sén els
més frescos.

» Sila diversitat és gran podem demanar a cadascti que porti una
recepta tradicional de la seva regi6é d’origen (no es tracta no-
més de persones d’altres paisos, també poden ser plats d’altres
regions d’Espanya). L’infant pot preparar-ho a casa i fer-ne un
reportatge fotografic, o dibuixar-ho, o bé convidar els familiars
a cuinar-ho a ’escola. Després, a I'aula, es tracta d’explicar-ne
els ingredients necessaris, els passos a seguir, en quina ocasio
es menja, etc. Podem aprofitar alguna festivitat que se celebri
a I’escola per fer una degustacio i que I'alumnat porti aquests
plats. Quines diferéncies veiem entre uns plats i altres? Qué ens ha
sorprés més? A que pensem que es deuen aquestes diferéncies? Hi
ha algun plat que ens cridi l'atencié i que vulguem proposar de fer
un dia a casa nostra?

> Si a l’escola tenim poca diversitat d’origen de les families, es
pot triar un pais del qual sigui facil trobar una persona origi-
naria en 'entorn de l'escola, i convidar-la que vingui un dia a
l'aula a parlar-ne (situar el pais al mapa, fer-nos veure quina és
I'alimentaci6 en funcié de la latitud i el clima...). Préviament,
podem preparar preguntes per fer-li.

// Menijar fresc

Comparem la qualitat de productes frescos com, per exemple,
els ous. La closca dels ous és porosa; per aquests porus perden
humitat al llarg del temps, i la camera d’aire que tenen a dins es
va fent més grossa. Posem ous (uns de frescos i d’altres de fa dies)
dins d'un pot amb aigua®. Qué pensem que passara? Suren o s'en-
fonsen? A qué pot ser deguda la diferéncia? Quin és més fresc?

Comparem diferents tipus d’ous: ous comprats al mercat, ous
del supermercat, ous ecologics, ous convencionals, ous d'una
granja catalana o ous d’una granja d’una altra regi6. Quins son els
més frescos? Ara cuinem-los d’alguna manera per tastar-los. Quins
tenen més gust? Quins ens agraden meés?
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/ Els embolcalls dels productes

Els aliments contribueixen en gran part a la produccié de re-
sidus inorganics, sobretot pels embolcalls dels productes enva-
sats. Portem una capsa de galetes del supermercat i comptem els
embolcalls que trobem fins arribar a la galeta. Quants embolcalls
trobarem en total (des del tiquet de compra, bossa... fins a la galeta)?
Creiem que son necessaris?

Podem enterrar diferents tipus d’embolcalls en un espai del pati
o en un test i deixar-los un parell de mesos (un embolcall d’alumi-
ni, una bossa de plastic, un tovallé de paper i una pell de platan).
Qué pensem que passard sota terra? Quin desapareixerd abans? Passat
el temps, desenterrem els embolcalls a veure qué ha passat. Quins
avantatges i inconvenients té cadascun dels embolcalls? De quantes ma-
neres diferents podem dur 'entrepa a lescola per esmorzar intentant re-
duir al maxim les deixalles dels embolcalls? (carmanyola, paper d’alu-
mini, paper de diari, tovallé de paper, bossa de cereals reciclada, etc.).
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10 anys

7. Cal tallar I'api amb un cuter ben
afilat, sostenint-lo amb I'altra ma
per tal que no es tanquin els porus.

/? Els residus dels aliments

Les plantes absorbeixen els residus quimics que hi ha al sol i
que provenen dels adobs i els pesticides. Per aix0, si no sén pro-
ductes ecologics, no n’hi ha prou de rentar bé les fruites i verdu-
res per aconseguir deslliurar-nos d’aquest tipus de residus. Com
podem analitzar qué passa quan a la planta se li apliquen productes
quimics?

Agafem una branca d’api una mica marcida, tallem’ la base de
la branca i la posem dins d’un got. Dissolem colorant alimentari
de color blau en aigua fins que quedi blau fosc i omplim la meitat
del got amb l'aigua blava. Ho deixem reposar tota la nit. Que espe-
rem que passara? L’endema fem ’observacié. Com €s que hi ha canvi
de color i de vigor? Pot passar aquest mateix fenomen a la natura?
Com podem estar segurs que les verdures que mengem no contenen
contaminants?
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// El diccionari de la cuina

Hi ha moltes expressions que es fan servir exclusivament quan
cuinem i de les quals podem aprendre el significat: clares a punt
de neu; verdures tallades en juliana; sofregir; escaldar; espantar
els llegums; etc.

Farem una recerca de terminologies i expressions a partir de
la xarxa, biblioteques, preguntant a les families, parlant amb les
cuineres del centre, visitant un restaurant del barri o demanant a
un cuiner que visiti 'aula. Amb el resultat obtingut elaborarem un
diccionari que podem acompanyar de fotografies. Coneixiem totes
les expressions? D’on pensem que provenen? Com podriem fer arribar
el diccionari a les families de l’escola?

/ Anem al mercat!

Amb aquesta activitat treballarem els productes de proximitat i
de temporada, i una forma de comercialitzaci6 on la relacié amb el
consumidor és molt més directa. Abans d’anar al mercat, a 'aula,
parlarem amb I’alumnat sobre la importancia de menjar produc-
tes de proximitat i de temporada. Elaborarem una fitxa que es pu-
gui anar omplint a partir de les propies observacions o preguntant
als botiguers o clients del mercat. Algunes de les preguntes que
es poden formular durant la visita al mercat® sén aquestes: Quin
tipus de productes es venen al mercat? Tot el que hi ha a les parades
de fruita €s de pagesos propers, o ve de més lluny? Totes les fruites i
verdures son de temporada®? D’on venen les que no ho sén? Hi ha
alguna parada que tingui fruita i verdura ecologica? Tot el peix €s del
Mediterrani, o el pesquen en altres llocs? D’on ve la carn que trobem al
mercat? Qui compra principalment al mercat? Hi ha d’altres maneres
de comprar productes directament als productors?

8. LAjuntament de Barcelona té

propostes didactiques per visitar els
mercats. En trobareu la informacié
al web dels mercats municipals:
http://w110.bcn.cat/portal/site/
Mercats/

. Podem penjar un Calendari a

|"aula per saber en cada moment
quin so6n els aliments frescos i de
temporada: http://asapcatalunya.
files.wordpress.com/2011/02/
calendaritemporada1.pdf
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10. Idees per desenvolupar I'activitat
a: http://www.xtec.es/audiovisuals/
av_aula/pdfs/tv2.7.pdf

11. Agafem dos trossos de pa i els
retallem en forma quadrada de 2,5
cm. de costat. Un dels trossos el
masteguem 30 vegades procurant
que quedi ben ensalivat i I'escopim
en un plat. Posem unes gotes de
iode al damunt de cada tros de pa.

Aixo surt a la tele™

La publicitat té un gran impacte en les nostres decisions de
compra, i 'alimentacié no s’escapa d’aquest fenomen. Analitzant
la publicitat en podem entendre els mecanismes de funcionament
i tenir una visi6 més critica sobre els productes anunciats a la
televisi6. Per grups, ens repartim els canals televisius on hi hagi
publicitat; cada grup mirara la programacié infantil durant una
hora en diferent horari i n’estudiara alguns atributs.

Quina és la cadena on hi ha més publicitat? A quina hora hi ha
més publicitat? Per queé creus que €s aixi? Qui acostuma a ser el prota-
gonista dels anuncis? On acostumen a passar? Quin tipus de produc-
tes s’anuncien més?

Podem triar un dels productes analitzats i portar-lo a classe
juntament amb productes de la mateixa categoria perd que no
s’anuncien, i veure quines diferéncies hi ha. També podem orga-
nitzar un tast dels productes per veure si realment allo que surt
més a la televisio és allo més bo.

Experimentem amb el pa

Mastegar correctament és el primer pas per a una assimilaci6
correcta dels aliments. Els enzims presents a la saliva transformen
el midé en sucres més senzills i, per tant, mastegar és important
per assegurar-nos que es produeix aquesta primera transformacié.
Fem reaccionar el iode amb el midé del pa que masteguem. El
pa sense mastegar es torna de color blau perque el iode reacciona
amb el midé i déona aquest color. En canvi, el pa mastegat no agafa
color, perque el midoé s’ha transformat en sucre que no reacciona
amb el iode. El gust del pa varia a mesura que el masteguem?
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El pa que trobem al comerg pot ser de qualitats molt diverses.
La qualitat de la farina n’és un factor decisiu. Molts pans, especi-
alment els que es comercialitzen dins de bossa, porten additius
per evitar que es floreixin; per tant, les colonies de fongs que es
desenvolupen en un pa en presencia d’humitat sén un indicador
de la qualitat de la farina. Com més diverses en siguin les coloni-
es, millor sera la farina. Podem analitzar el nombre de colonies de
fongs que apareixen en diferents tipus de pa.”? Quin pa ens agrada
més? Per que?

Podem suggerir observar quant dura un tros de pa de casa sen-
se florir-se i reflexionar sobre la seva qualitat. el

Comparem productes: al pot petit hi ha la bona confitura

Quan anem a comprar fruita podem comprovar que, dins
d’una mateixa caixa, tota té una mida similar. Als pagesos se’ls
imposa un calibre determinat i se’ls paga diferent en funcié de si
la mida és més gran o petita. Si la fruita és massa petita, la indts-
tria la fa servir per fer sucs, confitures, pastissos, etc., i el pages
rep menys diners. Generalment, la mida d’una fruita només és un
factor estetic i no n’afecta per res la qualitat. Al contrari, sovint les
fruites més grans sé6n menys saboroses perqueé s’han fet grans a
costa d’absorbir molta aigua.

Comparem diferents pomes per veure si 'origen té relacié
amb la mida, i de quina manera el volum en fa variar el sabor.
L’alumnat es posa en grups i cadascun té una poma de diferent
origen: mercat, supermercat, botiga de productes ecologics, grans
superficies, hort familiar... Quina pesa més? Quina és més bona?
On es compren les pomes més grans? Per que en alguns llocs en trobem
de mides diferents i en d’altres no?

12. Fem bullir aigua durant 5 minuts

perqué perdi el clor. Llesquem el pa
i col-loquem una llesca de la part
central del pa sobre un plat amb
tres tovallons. Escampem I'aigua
bo i freda per sobre les llesques
per humitejar-les. Després de 10
minuts de tenir els plats destapats
els tapem amb un plat del revés i
els deixem reposar una setmana
vigilant que no s’assequin.
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/? Ecologic vol dir més car?

Els aliments ecologics tenen fama de ser més cars. Pero aixo no

sempre és aixi, especialment en el cas de fruites i verdures com-
prades a través de cooperatives o directament al productor.

Per grups es tria una classe d’aliments: fruites, verdures, lac-
tics, cereals i derivats, carn, etc. Investiguem quina és la diferencia
de preu entre productes ecologics i convencionals mirant el preu
en els diferents canals de venda: mercats, supermercats, grans
superficies, botigues especialitzades de productes ecologics, boti-
gues gourmet, cooperatives de consumidors, internet, etc. Quina
és la diferencia de preu entre uns productes i altres? Quins son més
cars? Quin és el canal que distribueix al millor preu? A qué es deuen
les diferencies de preu detectades?
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/? Cereals del mén

Els cereals son la base de 'alimentaci6 al mén. Cada continent
té un cereal caracteristic: Europa, el blat; America, el blat de moro;
I'Asia, 'arros, i I’Africa, el mill. Totes aquestes cultures tenen una
manera propia de cuinar i consumir els cereals, ja que crus no es
poden digerir amb facilitat. Fem una recerca i degustacié d’algun
dels cereals. Com és la planta? Quina €s la distribucié geografica? Qui-
nes cultures el fan servir? Quins en son els principals usos gastrondmics?

Molts plats tradicionals barregen cereals amb lleguminoses, ja
que menjant els dos tipus de productes junts aconseguim tots els
aminoacids que necessitem i que no obtenim a través de les pro-
teines dels vegetals d’un tnic producte. Quins plats tradicionals in-
corporen un cereal i una lleguminosa com a ingredients basics? Hi ha
alguna regio o pais on siguin més comuns? Hi ha algun d’aquests plats
en el nostre menti escolar? Podriem fer una proposta d’incorporar-ne
algun i eliminar la carn o el peix del menii d’aquell dia?

// A més del peix, quin altre aliment podem extreure del mar?

Podem fer una investigaci6 sobre algun aliment poc comu en
la nostra gastronomia pero ric nutricionalment i usat en d’altres
paisos. Un exemple en poden ser les algues, que sén un aliment
ric en vitamines i minerals i, a més, ajuda a depurar 'organisme.
Totique en el nostre pais no tenim gaire costum de menjar-ne, en
comercialitzen a Galicia. N’hi ha de molts tipus i és un sabor nou
que ens pot sorprendre.

En funci6 del cicle educatiu, la recerca sobre les algues pot ser
més o menys exhaustiva: podem aprendre’n la biologia, els tipus
d’algues comestibles, la distribucié geografica, receptes de cuina
amb algues, etc. L’alumnat pot fer una presentaci6 oral del seu tre-
ball o bé muntar una exposicié. El dia de la presentacié podem fer
un tastet d’algues: les posem en remull i, en acabar la sessi6, escor-
rem les algues, les tallem a trossets i les tastem. Podem dur el que
sobri al menjador escolar per afegir-ho a 'amanida, o bé endur-nos-
ho a la carmanyola de ’esmorzar per menjar-nos-ho a casa.
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/ Menjo com cal? 2- Per avaluar la dieta des del punt de vista holistic:
Cal que aprenguem a analitzar si la nostra manera de menjar « La classificacié dels aliments haura de ser la segiient: aliments

ecologics, aliments de proximitat, aliments integrals, aliments

és correcta o no. Podem fer-ho des d’'un punt de vista de les ne-
frescos, aliments de temporada, aliments no reals.

cessitats nutricionals diaries o, tal com s’explica a l'apartat 3.2,

enfocar-ho des d’un punt de vista més holistic. « Per fer-ho ens caldra I’ajut de la persona responsable de la com-
pra. Podem analitzar quin percentatge de cadascun d’aquests
Elaborarem una fitxa que permeti recollir i apuntar tot el que tipus d’aliments esta present en la nostra alimentaci6 diaria.

mengem al llarg del dia. Es convenient, perd, que analitzem més
d’un dia i, si pot ser, que prenguem nota del que mengem una

setmana sencera.
/ El gluten

1- Per a Panalisi nutricional anira bé fer els quadres segtients: La proteina que conté el blat i altres cereals és el gluten. El gluten
« Aliments consumits diariament és elastic i és el responsable que el pa sigui esponjos®. Amb el gluten 13. Hi ha persones, els celiacs, que
de la farina de blat es pot preparar el seitan, que és un substitut de tenen al-lérgia al gluten i han de

« Classificacié dels aliments consumits (aigua, lactics, carn, . ral :
la carn emprat sobretot per a les persones que fan una dieta vege- menjar aftres cereals que no en

. - . o . p orten, com I'arrds o el blat de
tariana. Es d’origen xines i es coneix des de fa més de 600 anys. P
. . , . moro.
S’elabora d'una manera senzilla i se n’obté un producte sa i natural.

peix, ous, cereals, llegums, verdura, fruita i altres —dolcos, re-
frescos)

» Comparacié dieta ideal/dieta real. Repartim la farina entre tots. Cadascti ha de tenir un bol on

posar-la. Hi anirem afegint aigua a poc a poc, i anirem amassant

: — ' . : ’ ' com si féssim pa. La massa ha de quedar consistent, sense que
Tipus d'aliment Racions dieta ideal Racions dieta real ) . P q 1
s’enganxi als dits.

Aigua 2| Es fa una bola i es deixa dins del bol coberta d’aigua durant 30
Cereals+llegum 6-10 minuts. Un cop passat el temps s’agafa la bola, es posa al colador
Lactics 2-3 1es comenca a rentar. La farina comenca a passar a l’aigua, que es
C OusPei torna blanca, i ens va quedant el gluten. Per no malgastar l'aigua,

A e 2-3 el millor és no fer-ho sota I'aixeta siné damunt d’un gibrell, i aixi
Fruita 2-4 la podem aprofitar per regar I'hort o ruixar el compost de I’escola.
Verdura 3-5 Hem d’anar rentant-ho fins que l'aigua ja no surti blanca. El
Altres o que ens queda és una bola de gluten. Per consumir-la s’ha de bu-

llir durant 30 minuts en un brou vegetal. Un cop bullida es talla i
les llesques es poden menjar amb salsa de tomaquet o a la planxa.

Hi ha moltes maneres de cuinar el seitan. Podem trobar-ne

moltes receptes, com també videos sobre com elaborar-lo.™+ 14. http:/ /www.youtube.com/
watch?v=yahpkUjm-Xc

A nivell practic s’haura de simplificar els menjars complexos

en racions. Per exemple, uns espaguetis a la carbonara és una ra- .
Podem aprofitar aquesta activitat per treballar el concepte de

L ‘ , , oL densitat, ja que, d’'una manera practica, podem comprovar que un
Activitat fisica: Quina quantitat de calories suplementaries s’ha de mateix volum de diferents productes no pesa el mateix.
prendre si es practica un esport de forma regular?

ci6 de cereal més una racié d’ou.

Quant pesa un got de farina? Quant pesa un got d’aigua?
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15. Per exemple:

Una pinya a taula d’un apat de
Nadal passaria per tot aixod: 1.
Creix en una plantacié a Costa
Rica; 2. Quan encara no és
madura la cullen i la posen en
un magatzem; 3. La transporten
en un camié fins al port; 4.
Passa uns dies en un altre
magatzem; 5. La carreguen en
un vaixell; 6. Passa molts dies
viatjant travessant I'oced; 7.
Arriba al port de Barcelona; 8. La
carreguen en un altre camid; 9.
La fiquen en un altre magatzem;
10. La compra el botiguer o la
botiguera de la fruiteria; 11. La
carrega a la seva furgoneta; 12.
Finalment es ven i arriba a una
casa.

Unes castanyes que mengem
per la festa de la Castanyada: 1.
Creixen en un castanyer a I'Alt
Emporda; 2. Quan sén madures,
es cullen; 3. Les transporten

fins al magatzem,; 4. El fruiter o
fruitera compra les castanyes; 5.
Les transporta al seu vehicle; 6.
Finalment es venen i arriben a
una casa.

112

Podem fer una comparacié de dos productes: un de proceden-
cia local i un de procedéncia llunyana, i n’expliquem la historia®.
Complementariament podem observar-ne I'itinerari en un mapa;
plasmar les histories en una seqiiéncia de comic, de fotos o de
dibuixos.

Quants quilometres recorre cada producte? Quants mitjans de
transport calen en cada cas? Quin gasta més petroli? En quina estacié
trobem aquest producte? En podem consumir tot I'any? Com?

// Anem a comprar

Sobre una taula, posem una série de productes alimentaris es-
collits especialment per poder debatre sobre les diferents opcions
de consum que tenim. Cada producte va acompanyat del preu. Ex-
pliquem als participants que disposen de sis euros per gastar-se’ls
en el que prefereixin. Escullen els productes i, posteriorment,
reflexionem sobre el criteri utilitzat per escollir uns aliments o
uns altres. Repartim dos gomets a cada participant, demanem que
prioritzin dos criteris que normalment fan servir a I’hora d’anar
comprar, i els recollim. Amb aquesta informacié comencem el
debat, en el qual s’explica i es discuteix queé hi ha darrere del cicle
de vida de cadascun dels productes escollits.
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watch?v=PGior yPW_E>.

WORCESTER, T. Pig Business [enregistrament
video]. Gran Bretanya, 2009. [Consulta: 18 fe-
brer 2013]. Disponible a: <http://www.pigbusi-
ness.co.uk/the film/>.

ZuRrITA, F. Collites amargues [enregistrament
video]. Agora Nord-Sud: Barcelona, 200s.

MITJANS DE COMUNICACIO

PROGRAMES DE RADIO

TotsxTots de COM Radio: <http://comradi-
mentaria/>.

L'alimentacié a Grécia i a Roma. En guardia!

DIARIS

Diari ARA: http://www.ara.cat/etiquetes/ali-
ments.html.

BTV Noticies: http://www.btv.cat/btvnotici-

El  Pais:  http://elpais.com/tag/alimen-
tacion/a/.

The Guardian: http://www.guardian.co.uk/

NPR: http://www.npr.org/sections/food/.

The Ecologist: http://www.theecologist.org/

ORGANITZACIONS

Agora Nord-Sud. ONG Catalanes de Solidari-
tat Internacional. Recull de publicacions sobre
solidaritat internacional i cooperaci6 al desen-

volupament. http://www.agoranordsud.org/

ASAC! Alianca per la Sobirania Alimenta-
ria de Catalunya. Materials i recursos per a la
sobirania alimentaria agrupades per tipus de
suport (videos, publicacions...) i pel public
al qual van dirigides (infants, joves, adults).

Associacié6 Menjadors Ecologics. Té la fi-
nalitat de promoure els menjadors ecologics
i de proximitat com a model saludable, edu-
catiu, sostenible i just.
http: menjador. logi

Asociacién Vida Sana. Informacié i notici-
es sobre agricultura i alimentacié ecologica.
http://www.vidasana.org

Ciencianet. La Ciencia en la cocina. Lloc web
per experimentar amb els principis cientifics
en qué es basen diferents tasques culinaries.

www.ciencianet.com/enlacocina.html

Consell Catala de la produccié Agraria Eco-
logica. Organisme tnic de control i certificacié
ecologica de tots els productes alimentaris
d’origen animal i vegetal, transformats o no,
obtinguts a Catalunya. www.ccpae.org

Departament de Salut de la Generalitat de
Catalunya. Els apartats centrats en la tematica
sén ‘Alimentacié i Salut’ i ‘Seguretat alimenta-
ria’. En el primer hi ha consells, receptes, estu-
dis i informacié per a professionals. En el segon
hi ha consells, informes técnics, legislacié i in-
formacié sobre seguretat alimentaria i tramits

administratius. www.gencat.net/salut

Educacié per I’Accié Critica. Propostes didac-
tiques per treballar I'ambit del consumisme.
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Entrepobles. Publicacions, propostes, pro-
jectes sobre justicia social especialment cap als
col-lectius més exclosos, discriminats i empo-

brits. http://www.pangea.org/epueblos/

Exploratorium. Science of cooking. Receptes,
activitats i videos per entendre la ciéncia que
s'amaga a la cuina i als aliments.

EWG’s 2012 Shoper’s Guide to Pesticides in
Produce. Guia sobre les fruites i verdures amb
més i menys residus de pesticides. Elaborada
als Estats Units i dirigida als consumidors.
http://www.foodnews.org

Fian International. Informacié, campanyes,
projectes... promogudes per reaccionar en con-
tra de les violacions del dret a una alimentacié

adequada. http://www.fian.org

Food first. Institut for food and Development
Policy. Publicacions, noticies, programes, recur-
sos entorn les injusticies que causen la fam al
mon. http://www.foodfirst.org

Fundacié Terra. Inclou molta informacié re-
lacionada amb I'alimentacid, tallers, recursos,

materials, noticies... http://www.ecoterra.org

Gastroteca, I'aparador de la gastronomia i
els productes agroalimentaris locals. Promou
Ialimentacié ecoldgica de proximitat a través
de proposar receptes, llocs on comprar, llocs
on tastar i un mapa de Catalunya amb llocs
on comprar i on tastar productes de la terra.
http://www.gastroteca.cat

Greenpeace. La pagina de Greenpeace Inter-
national dedicada a I'alimentacié subratlla es-
pecialment la seva interrelacié amb el medi i la

salut. http://www.greenpeace.org/

Hunger map. El mapa de la fam, recurs in-
teractiu disponible al web de I'United Nations
World Food Programme.

http://cdn.wfp.org/hungermap/

La cocina encuentada. Contes i receptes so-
bre cuina per a nens i nenes que promouen
Ialimentaci6 sana. Es poden descarregar gratu-

itament. http://www.lacocinaencuentada.com

La Via Campesina. Mouvement Paysan Inter-
national. Publicacions en defensa de I'agricul-
tura sostenible a petita escala com a meétode
per promoure la justicia social i la dignitat.

http://viacampesina.org/

Lera. Espai de recursos agroecologics. Re-
cursos, suport i difusié per a la produccié
agraria ecologica i I'agroecologia.

2

Ni un pez por la borda. Campanya contra
el rebuig de la pesca (Fish Fight).
http://www.niunpezporlaborda.org/

No et mengis el mén. Web que reivindica el
deute ecologic i la lluita per a la sobirania ali-
mentaria. Conté informes, material divulgatiu i

llibres. www.noetmengiselmon.org

Oliver De Schutter — Relator especial de les
Nacions Unides sobre el Dret a I'Alimentacié.
Recull actualitzat d’informes oficials relaciona-
des amb el dret a I'alimentacid.

Opcions. Especialitzada en informacié so-
bre consum responsable, consum conscient i
transformador. Conté la revista Opcions i el do-
cumental Tres historias y un vaso de leche.

Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura. La FAO pro-
mou la seguretat alimentaria per a tothom.

Revista Soberania alimentaria, biodiversidad
y culturas. Recull d’articles sobre sobirania
alimentaria.
com/

School of Public Health. The Nutrition Sour-
ce. Pagina web actualitzada pel departament
de Nutricié de la Harvard School of Public
Health. Inclou seleccié de noticies, espais di-
vulgatius, receptes i seleccié bibliografica.

http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/

Sodepaz. Disposa d'una seccié especifi-
ca d'informacié sobre sobirania alimentaria.
http://www.sodepaz.org/

Som lo que sembrem. Iniciativa Legislativa
Popular per una Catalunya Lliure de Transge-
nics. http://www.somloquesembrem.org/

The food timeline. Una web que presenta re-
ceptes i aliments, tot situant-los en una linia del
temps que permet fer un repas de la historia de
la humanitat a partir de les seves menges.

. foodtimeli

VsF — Justicia Alimentaria Global. Especi-
alitzada practicament en informacié sobre
sobirania alimentaria i dret a I'alimentacié. In-
clou articles publicats en mitjans de comuni-
caci6 d’elaboracié propia i investigacions.

-/ Jusf. oo .

Xarxa Consum Solidari. Especialitzada en
informacié sobre comerg just, consum res-
ponsable i sobirania alimentaria. Web on més
de 100 entitats (botigues, comités de soli-
daritat, cooperatives, etc.) exposen les seves
idees, projectes, campanyes, productes, etc.

http://www.xarxaconsum.net/

Xarxa Telematica Educativa de Catalunya.
Programa interactiu sobre alimentacié saluda-
ble. Inclou poemes, jocs, receptes i activitats.
www.xtec.cat
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Bridging the gap [en linia]. Joc en linia per treballar en
anglés vocabulari i converses relatives a I'alimentacié.
. ; o .
o

El gran joc de les diferéncies [en linia]. Campanya No
et mengis el mén. Barcelona, 2011. [Consulta: 8 marg
2013]. Disponible a:
<http://www.noetmengiselmon.org/IMG/pdf/|JOC
DIFERENCIES CAT.pdf>.

EscuTia, M.; MoRa, JM.; VaLLEs, C. De I'hort a casa.
Maleta pedagogica per a I'Educacid Primaria i 'ESO. Ge-
neralitat de Catalunya, Obra Social La Caixa i Mama
Terra. Barcelona, 2009. Maleta pedagodgica que conté
materials per treballar I'hort escolar i I'alimentacié eco-
ldgica. En préstec als Centres de Recursos Pedagogics
i al Servei de Documentacié d’Educacié Ambiental.
Més informacié: http://www20.gencat.cat/docs/DAR/

’ 2 /Fi . : ; ,

Kit pedagogic Biodiversitat al plat. Fundacié Terra.
Barcelona, 2010. Inclou materials per treballar la im-
portancia de la biodiversitat en I'alimentacié. En venta
a la Fundaci6 Terra. Més informacié:

http://www.ecoterra.org/articulos232cat.html

Menjadors escolars ecologics [en linia]. Entrepobles.
Activitats per realitzar a I'aula i a I'espai de menjadors,
i promoure la implicacié i la realitzacié d’iniciatives
comunitaries que fomentin el menjar ecoldgic i soci-
alment just, i la sostenibilitat.

http://ecomenjadors.org/
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