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ALIMENTACIÓ

La producció d’aliments ecològics 
(orgànics, segons la denominació 
anglosaxona) “té molts beneficis do-
cumentats i potencials per a la salut 
humana, i una aplicació més àmplia 
d’aquests mètodes de producció tam-
bé en l’agricultura convencional, per 
exemple, en el maneig integrat de 
plagues, probablement beneficiï la sa-
lut humana”. Aquesta és la principal 
i més rotunda conclusió d’un estudi 
científic internacional encapçalat per 
Axel Mie, professor del departament 
de Ciències Clíniques i Educació de 
l’Institut Karolinska (Suècia) els resul-
tats del qual han estat publicats a la 
revista Environmental Health (edició 
del 27 d’octubre de 2017).

Els autors d’aquest estudi han re-
visat més de 200 investigacions cien-
tífiques dutes a terme en les últimes 
dècades arreu del món en què es van 
analitzar els aliments de producció 
ecològica en comparació amb els 
procedents d’agricultura i ramaderia 
intensiva o tradicional. Els resultats 
que es mostren a la majoria d’aquests 
estudis “indiquen que el consum 
d’aliments ecològics pot reduir el risc 
de malalties al·lèrgiques; i de sobre-
pès i obesitat”, tot i que reconeixen 
que s’haurien de portar a terme més 
estudis epidemiològics en humans 
per quantificar aquests resultats.

En experiments amb animals, els 
autors destaquen que hi ha nombro-

sos estudis “que suggereixen que el 
creixement i el desenvolupament es 
veuen afectats pel tipus d’alimentació 
quan es comparen els pinsos compos-
tos de manera idèntica a la producció 
ecològica o convencional”. La menor 
utilització de productes químics (fer-
tilitzants, insecticides i herbicides) és 
un dels elements clau en favor dels 
productes ecològics, indiquen els au-
tors d’aquesta revisió d’estudis.

Diversos estudis epidemiològics 
han mostrat els efectes adversos 
de certs pesticides en el desenvo-
lupament cognitiu dels nens en els 
nivells actuals d’exposició, però 
encara queda per demostrar l’efecte 
concret de cada un d’aquests pro-
ductes químics.

Els autors de la nova revisió ci-
entífica consideren que els estudis 
analitzats només mostren petites 
variacions en el contingut de nutri-
ents, en favor dels cultius ecològics 
respecte als convencionals, “amb 
continguts moderadament més alts 
de compostos fenòlics en fruites i 
verdures ecològiques”. D’altra banda, 
consideren “probable que hi hagi un 
menor contingut de cadmi en els cul-
tius de cereals ecològics”.

“Els productes lactis i alguns tipus 
de carn de producció ecològica tenen 
un major contingut d’àcids grassos 
omega-3 en comparació amb els pro-
ductes convencionals, tot i que aques-
ta diferència probablement tingui un 
significat nutricional marginal”, indi-

Evidències científiques del benefici 
dels aliments ecològics

NuernbergMesse©Frank Boxler

Joaquim Elcacho, periodista especialitzat en 
Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com

http://www.lepaindesfleurs.fr/
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KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA
WWW.BARNHOUSE.DE

UN RAYO DE SOL, OH OH OH
Al igual que los girasoles van girando según la posición del sol, nosotros nos movemos guiados por los deseos 

de nuestros clientes. Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir, 

las seis variedades más populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

Sin aceite 
de palma

ca l’equip que encapçala Axel Mie. En 
l’apartat de la ramaderia, els autors 
d’aquest estudi destaquen que el gran 
avantatge de la producció ecològica 
és que no es basa en l’administració 
massiva d’antibiòtics als animals; una 
de les causes del greu problema de la 
resistència als antibiòtics en humans.

L’estudi que es publica a la revista 
Environmental Health és una amplia-
ció detallada d’una investigació inici-
ada el 2015 a instàncies del Parlament 
Europeu i no és la primera recopilació 
de dades científiques sobre els efectes 
de l’alimentació ecològica.

El 15 de juliol de 2014, per exem-
ple, la revista British Journal of Nu-
trition va publicar en la seva edició 
on line un treball similar dirigit per 
experts de la Universitat de Newcastle 
(Regne Unit) en el qual es revisaven 
343 d’aquests treballs científics, el 
major meta-estudi sobre aquesta ma-
tèria realitzat fins a aquella data, com 
van destacar els autors.

Comparant aquestes investigaci-
ons s’observava un «clar avantatge» a 
favor dels experts i consumidors que 
consideren que -independentment 

del preu de venda- els aliments de pro-
ducció ecològica aporten importants 
beneficis nutricionals i de salut en 
comparació amb els productes acon-
seguits amb l’agricultura tradicional.

El balanç sobre diferències de 
composició d’aliments arriba a la 
conclusió que els aliments de pro-
ducció ecològica i els aliments basats 
en aquest mateix tipus de productes 
tenen fins a un 69% més dels princi-
pals antioxidants que els aliments 
produïts convencionalment.

L’estudi també mostra nivells sig-
nificativament més baixos de metalls 
pesats tòxics en els cultius de produc-
ció ecològica.

Pel que fa als antioxidants, 
menjar fruites, vegetals i cereals de 
producció ecològica proporcionaria 
antioxidants addicionals equivalents 
a menjar entre una i dues porcions 
addicionals de fruites i verdures al 
dia, resumia de forma gràfica el me-
ta-estudi publicat el 2014. En l’apartat 
de metalls contaminants, destaca que 
la presència de cadmi era gairebé un 
50% menor en els cultius de producció 
ecològica que en els produïts conven-

cionalment. Carlo Leifert, professor 
de la Universitat de Newcastle i líder 
del meta-estudi destaca que les dades 
analitzades “demostren que l’elecció 
dels aliments produïts d’acord amb 
els estàndards de producció ecològica 
pot donar lloc a un augment de la in-
gesta d’antioxidants nutricionalment 
desitjables i la reducció de l’exposició 
a metalls pesants tòxics”.

Les dades revisades pels experts 

de la Universitat de Newcastle contra-
deien en part les xifres presentades 
el 2009 per l’Agència de Normes Ali-
mentàries (FSA) del Regne Unit, que 
indicaven no haver trobat diferències 
substancials o beneficis nutricionals 
importants en els aliments orgànics. 
En el cas de la FSA, però es van revisar 
només 46 publicacions sobre cultius, 
carn i productes lactis, mentre que els 
experts de Newcastle van revisar 343 
publicacions científiques. n

NuernbergMesse©Katrin Heim. Cooking show amb  Sophia Hoffmann

http://barnhouse.de/
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Què signifiquen per Nürnberg-
Messe les fires de cosmètica i ali-
ments orgànics més importants 
del món, BIOFACH i VIVANESS?

BIOFACH, la Fira Mundial d’Ali-
ments Orgànics, i VIVANESS, la 
Fira Internacional de Cura Personal 
Natural, conformen un sòlid duo 
d’exposicions dins de la cartera de 
NürnbergMesse que consta de 120 
exposicions i conferències, a les 
quals assisteixen aproximadament 
30,000 expositors i al voltant de 1,4 
milions de visitants cada any.

La indústria orgànica internaci-
onal es reuneix a Nuremberg cada 
febrer a BIOFACH, i l’àmplia gamma 
de productes orgànics certificats 
exhibits realment demostra la diver-
sitat del sector.

De quina manera les fires mo-
nogràfiques sectorials proporcio-

nen desenvolupament i una visió 
del futur al comerç internacional?

Una de les fortaleses de 
NürnbergMesse són les fires es-
pecialitzades, adaptades a sectors 
particulars. Creiem que aquests fan 
una contribució important al desen-
volupament i la configuració d’èxit 
del futur en els seus respectius sec-
tors. BIOFACH per exemple, amb el 
congrés orgànic més gran del món, 
la seva àmplia gamma d’oportuni-
tats de networking i la presència de 
nombroses parts interessades, polí-
tics i organitzacions de mitjans de 
comunicació de més de 140 països.

Els congressos BIOFACH i VI-
VANESS es basen en dos pilars: la 
transferència de coneixement i la 
creació de xarxes mundials orgàni-
ques. Com s’aconsegueix?

En 2017, més de 8,000 partici-

pants van utilitzar la indústria i els 
fòrums de coneixement, que van in-
cloure més de 120 sessions diferents 
en total, per obtenir informació i 
connectar-se entre si. Els represen-
tants del sector internacional discu-
teixen temes orientats a la pràctica, 
aprenen els uns dels altres i compar-
teixen els seus coneixements.

  “Nova Generació” és el lema 
d’aquesta edició. Què es requereix 
dels joves que ingressen al sector i 
què se’ls dóna?

Si, el primer gran esdeveniment 
de la indústria orgànica de l’any se 
centrarà en el tema “Nova Genera-
ció”. La indústria discutirà quines 
idees hauria d’utilitzar la “pròxima 
generació de la indústria orgànica” 
per desenvolupar encara més el 
moviment orgànic en la producció 
i en el mercat, i com la transició 
generacional es pot configurar amb 

èxit. Per als joves que ingressen avui 
al sector, sens dubte hi ha moltes 
oportunitats, però també desafia-
ments. n

Petra Wolf, membre del Consell 
d’Administració de NürnbergMesse

Montse Mulé,
Redacció bio@bioecoactual.com

NuernbergMesse©. Petra Wolf, membre de la 
Junta Directiva de la NürnbergMesse

ENTREVISTA

Juntament amb un equip de més de 40 
empleats, Petra Wolf està al càrrec de 
BIOFACH i VIVANESS, el duo firal del 
món orgànic, aliments i cosmètics, 
amb representants de 140 països, 
2.950 expositors i més de 50.000 visi-
tants l’any passat.

Detox Bio
amb

Tònic herbal per a diluir

www.salus.es

✓ Vegetarians
✓ Vegans
✓ Sense OMG
✓ Ecològic
✓ Sense gluten
✓ Sense lactosa
✓ Sense alcohol
✓ Sense conservants
✓ Sense colorants

✗ Embaràs/lactància

Depurar-se de forma sana i natural

Complement alimentari a base de diferents plantes per a diluir que 
ajuda a la neteja de l’organisme durant els canvis d’estació o després 
de períodes d’excessos.

BEDOLL: Promou el procés 
de desintoxicació de 
l´organisme

SOROLLA: Antioxidant

CARXOFA: Ajuda a la 
desintoxicació, control 
de pes, funció digestiva i 
hepàtica

CARDO MARIÀ: Depura 
el fetge, promou la 
digestió i purificació de 
l´organisme

PRUNA: Regularitat 
intestinal

CÚRCUMA: Funció hepàtica, 
prevé l´acumulació 
de greixos i facilita la 
desintoxicació
DENT DE LLEÓ: Funció 
digestiva i intestinal, ajuda 
a l´equilibri fi siològic del pH 
estomacal
GENCIANA: Facilita la 
digestió
FIGA: Estimula el 
creixement de microfl ora 
intestinal benefi ciosa
JENGIBRE: Funció digestiva i 
intestinal

MENTA PIPERITA: Funció 
digestiva i intestinal, ajuda 
en cas de fl atulències

MILFULLES: Diurètic i control 
de pes

ORTIGA: Contribueix a una 
pell neta

ROMERO: Recolza el 
drenatge hepatobiliar i les 
funcions fi siològiques de 
purifi cació

SAÜC: Ajuda al control 
de pes

TE VERD: Antioxidant

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

http://salus.es/
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Els punts destacats de 2018 in-
clouen el Congrés Biofach, els Mons 
d’Experiència OLIVA, VEGÀ i VI i 
l’estand de Novetats Biofach (ubicat 
al pavelló 8 per primer cop) amb els 
Premis al Millor Producte Biofach.

Temes i Fòrums del Congrés 
BioFach

“Next Generation” és el tema so-
bre el qual es constitueix aquesta edi-
ció amb el seu mercat de treball, Care-
ers Center i Organic Food Industry 
Research Awards, posant l’èmfasi en 
la generació jove que va prenent el re-
lleu i valorant què se li lliura després 
de tots aquests anys d’activisme, en 
quin punt es troba el sector en cada 
zona i quins són els camins a seguir 
per desenvolupar i aprofundir en les 
accions que apuntin a l’objectiu de 
preservació de l’agricultura orgànica 

de la mà de la justícia social que pro-
tegeixi la salut tant animal i humana 
com, naturalment, del planeta.

Els fòrums que formen part del 
congrés són Fòrum de Sostenibilitat, 
Fòrum de Política, Fòrum de Ciències 
i Fòrum de Distribuïdors.

Orgànic des de l’inici

“Organic right from the start” és 
el lema del xou al qual s’ha assignat 
un espai central, amb el patrocini 
de Bioverita, que tracta d’introduir, 
discutir i presentar alternatives en el 
camp de la cria orgànica de plantes i 
d’animals. Danila Brunner, directora 
executiva de BioFach i Vivaness diu 
al respecte: “Les pràctiques orgàni-
ques, com a concepte en el sentit de 
l’agricultura orgànica i la gestió, s’han 
de tenir en compte des del principi”. 

Markus Johann, director general de 
Bioverita explica: “estem convençuts 
que la indústria orgànica només pot 
continuar desenvolupant-se de forma 
qualitativa i sostenible si hi ha una 
cria orgànica independent”.

Vivaness 2018

Congrés Vivaness, Estand 
de Novetats, Empreses Joves 
Innovadores i àrea Breeze

Les tendències i desenvolupament 
del mercat de la cosmètica certificada 
orgànica es tractaran a fons així com 
els canvis comercials deguts a l’era 
digital, incloent màrqueting, xarxes 
socials, bloggers, etc. al Congrés 
Vivaness que es divideix en quatre 
categories: mercats i anàlisi; comerç 
i vendes; coneixements del consumi-
dor i comunicació i disseny i embalat-

ge. Vivaness 2018 acull més de 250 
expositors en aquesta edició.

Deu empreses alemanyes al pave-
lló Young Innovative Companies, 
que compten amb el suport del Mi-
nisteri Federal Alemany d’Afers Eco-
nòmics i Energia (BMWi), i l’àrea Bre-
eze, amb al voltant de 20 participants 
de diferents països, oferiran els seus 
innovadors productes als compradors 
especialistes.

Una nova àrea anomenada “Par-
lem de Vivaness”, al pavelló 7A, ofe-
reix als visitants una àrea on buscar i 
intercanviar informació, seure i con-
versar amb associacions, organismes 
de certificació, institucions o organit-
zadors de mitjans.

El premi al millor Producte Vivaness 
s’atorgarà a l’estand de Novetats. n

FIRES

A Nuremberg, del 14 al 17 de febrer 2018, esdevé una nova edició de la fira nú-
mero u mundial, esperada per tots per trobar-se i retrobar-se amb proveïdors, 
clients i amics; posar-se al dia sobre els més nous avenços i tendències en 
producció i consum d’alimentació i de cosmètica orgànica; presentar novetats 
i participar en les múltiples activitats que es porten a terme al recinte firal de 
la NürnbergMesse, entre elles el Congrés BioFach, la plataforma d’exposició, 
intercanvi de coneixements i creació de xarxes, el seu patrocinador internaci-
onal és IFOAM Organics International, l’organització nacional de suport del 
Bund Ökologishe Lebensmittelwiirtschaft (BÖLW).

Montse Mulé,
Redacció bio@bioecoactual.com

BioFach / Vivaness 2018 el duo firal líder 
de la indústria orgànica internacional

NuernbergMesse©Katrin Heim

ALIMENTACIÓ

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
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ALIMENTACIÓ CONSCIENT Dra. Eva T. López Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pública. 
Consultora de Nutrició, Macrobiòtica i Salut Integral - www.doctoraevalopez.com

H.L.T., S.A. C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja ·  28947 Fuenlabrada (Madrid) 
t. 91 642 15 37 / 28 · f. 91 642 32 03· www.elhornodelena.com · info@elhornodelena.com

desde 1981

Productes 100% ecològics

Aquest mes, a El Horno de Leña t’animem a provar l’especialitat de galetes Maria que prefereixis.Presenta aquest anunci 
al teu punt de compra habitual, i obtindràs un 50% en la segona unitat*. Que aprofiti!. ¡Que aproveche! *Fins a la fi d’existències

2ª unitat
al 50%

productes espelta 
Amb oli de girasol 
i xarop d’atzavara 

d` 

ambamb

ALIMENTACIÓ

És molt probable que si fes una en-
questa a la població general i els pre-
guntés què poden fer per tenir cura 
del medi ambient les respostes ani-
rien al voltant de reciclar, fer servir 
menys el cotxe, utilitzar piles de baix 
consum, etc. Però això, és realment 
així? Nacions Unides va dur a terme 
un estudi fa uns anys per identificar 
de totes les activitats que realitza l’ho-
me (incloses la construcció i el trans-
port) quina és la que més impacte 
tenia en el medi ambient. El resultat 
va ser contundent: l’alimentació.

Cada vegada que fem el gest d’intro-
duir algun tipus d’aliment a la nostra 
boca estem deixant una petjada ambi-
ental. És temptador pensar que el més 
important sigui prendre productes 
locals (així ens evitem el transport), o 

de cultiu biològic (així tenim cura de 
la terra i fomentem la biodiversitat), 
o aliments a granel (així evitem els 
embalatges). I encara que òbviament 
el que acabo d’esmentar és rellevant 
i que cal tenir en compte, el que amb 
diferència té més rellevància és el 
tipus d’aliment en si; en concret el 
consum de carn i lactis, és a dir, la cria 
de bestiar.

Algunes dades per il·lustrar aquesta 
realitat:

•	Efecte hivernacle: el sector de la 
criança del bestiar genera més 
emissions d’efecte hivernacle 
(mesurades en diòxid de carboni 
(CO2) - 18%, que tots els mitjans 
de transport junts. Una tona de 
metà, el principal gas responsable 

de l’efecte hivernacle, té la capaci-
tat d’escalfar el planeta igual que 
23 tones de CO2. Una vaca lletera 
produeix 75 kg de metà per any, 
el que equival a més de 1,5 tones 
mètriques de CO2. Així els gasos de 
les vaques són la principal causa de 
l’efecte hivernacle.

•	Rendibilitat: Calen 500 vegades més 
terra per produir un quilo de carn 
que per produir un quilo de gra. 
Per produir un quilo de carn una 
vaca menja 16 quilos de proteïnes 
vegetals. Perquè una quarta part 
del planeta mengi carn tots els dies, 
tres quartes parts passen gana.

•	Però a més la cria de bestiar és la 
major causa de desforestació, pro-
ducció d’escombraries i alteració de 
la fauna marina (el 50% dels peixos 
s’usen com a aliment per a vaques, 
porcs i pollastres), sense oblidar el 
consum d’aigua: una dieta vegana 
consumeix menys de la desena part 
que una dieta estàndard.

Més enllà de les opcions personals que 
un triï, tenir una alimentació que vagi 
orientada cap al vegetarianisme o el 
veganisme no només és una forma 
de tenir cura de la nostra salut sinó 
també de la dels altres éssers humans, 
els animals i la del planeta. n

Sabies que el que 
menges impacta 
profundament en el 
medi ambient? 

123rf Limited©visivasnc
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MACAQUIK® 

PER A 2          —  Prent-lo fred o calent

Posi els ingredients en un got i barreji fins a 
obtenir la beguda amb textura desitjada

- 400 ml de llet d’arròs 
- 20 grams de Biotona Bio MacaQuick®

Que aprofiti!

 100% purs  Certificats biològics  Certificats Vegan®  Sense gluten ni colesterol  
 Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de càrrega!

MacaQuik®

LA BEGUDA AMB XOCOLATA SANA I  BONA

Pantone 3298C
Pantone 376C

✓ 

Sense 
SUCRES  

refinats

PURE
NATUR

AL

Seguir Biotona a        y         — www.keypharm.com

Conté  
45% cacau pur 

✓ 
PER A  
nens  I 

adults 

Pantone 3298C
Pantone 376C

ALIMENTACIÓ
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NUTRICIÓ INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

ALIMENTACIÓ

  Protecció iAmor,

  Holle!  Protecció iAmor,

  Holle!

Ja podeu gaudir de la gamma completa de llet de cabra ecològica per 
nadons de Holle.

De preparació fàcil i ràpida, la llet de cabra és una bona alternativa a 
les fòrmules infantils a base de llet de vaca.

Per més informació, consultar: www.holle.es

Us presentem ara la nova llet de creixement 3 a partir dels 10 mesos.

Importante: La lactancia materna es lo mejor para su bebé.

124x160_Ziege_bioeco.pdf   1   29.09.17   10:53 ALIMENTACIÓ

La sal es compon de sodi i clor, 
dos minerals indispensables per a 
la vida que podem trobar en petites 
quantitats en pràcticament tots els 
aliments naturals.

Tot i que el sodi és necessari, en 
l’actualitat en solem prendre massa 
a causa de l’ús excessiu que fem de 
la sal a la cuina i sobretot, per la que 
prenem a través d’aliments elaborats 
i processats. L’excés de sodi pot donar 
lloc a hipertensió arterial i és impor-
tant vigilar i limitar el seu consum. 
Els principals aliments processats 
que aporten sal són els embotits, el 
pa, el formatge, els aperitius salats i 
menjars preparats com sopes, pasta i 
pizzes. Tot i que les dietes vegetaria-
nes i veganes inclouen menor quan-
titat d’aquests productes, sí cal anar 
amb compte amb els plats preparats 
vegetals (hamburgueses i salsitxes 
de tofu, soja o seitan per exemple) i 
amb productes com la salsa de soja, 
el miso, les olives o altres aliments 
en salmorra. Un aliment amb més de 
1,25 g de sal per 100g de producte té 
massa sal i l’hem d’evitar, sobretot 

en grans quantitats i en l’alimenta-
ció dels nens més petits.

Durant el primer any de vida és en-
cara més important limitar la ingesta 
de sal per dos motius: 1) els ronyons 
dels nadons són encara immadurs i 
no processen bé l’excés de minerals 
i 2) començar a prendre aliments sa-
lats a aquesta edat determinarà que 
el nadó s’acostumi a aquest tipus de 
sabors i continuï buscant-los durant 
la resta de la seva vida.

En els àpats dels nadons de 6 a 12 
mesos és millor no afegir sal. Però 
no passa res si tasten o prenen part 
del nostre menjar al qual ja hem 
afegit sal, i no cal preocupar-se per 
això. De fet a mida que els nadons 
s’acosten al seu primer aniversari els 
va venint de gust menjar aliments 
més saborosos i amb més sal i podem 
anar gradualment oferint-los en més 
quantitat. La clau és procurar que 
l’alimentació de tota la família tingui 
poca sal, d’aquesta forma el nostre 
nadó s’acostumarà des del principi al 
gust natural dels aliments i no hau-

rem d’estar fent “menjars especials” 
per a ells.

Utilitzar més herbes aromàtiques 
i amaniments com el gomasi, el suc 
de llimona o el vinagre ens poden 
ajudar a reduir la quantitat de sal 
que afegim als àpats, el que repercu-
tirà en la salut de tota la família.

Llevat de circumstàncies especi-
als, és important que la sal que usem 

a casa estigui iodada, ja que aquesta 
és una de les fonts més fiables i segu-
res de iode en la nostra alimentació.n

Quanta sal poden prendre els nadons?

123rf Limited©Andrea Migliarini. Gomasio, fet de llavors de sèsam i sal rosa de l’Himàlaia

La clau és procurar 
que l’alimentació de 
tota la família tingui 
poca sal

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER: 
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentació i Complements Ecològics

Raúl Martínez,
Biòleg, Especialista en Medi Ambient i Salut

ALIMENTACIÓ

Portes una dieta saludable i rica 
en aliments necessaris per tenir una 
bona salut dels teus ulls? La nutrició 
ocular és fonamental si volem tenir 
una bona visió, i per a això és impres-
cindible portar una dieta amb un alt 
contingut en fruites i verdures. Hi ha 
aliments que augmenten la salut dels 
ulls i ajuden a protegir-los de les malal-
ties. Hem de menjar fruites, verdures, 
grans integrals i llets vegetals. Incloure 
llegums i nous. I cal que la nostra dieta 
sigui baixa en greixos saturats, pobra 
en sodi i sucres afegits, evitant tots 
aquells productes d’alt contingut ca-
lòric i pobres en nutrients perjudicials 

per a l’organisme, i per descomptat, 
per als nostres ulls.

Si seguim una dieta saludable en 
aliments rics en vitamines i nutrients 
essencials, aconseguirem protecció da-
vant la inflamació i els canvis oxidatius 
associats amb el desenvolupament de 
malalties degeneratives, inclosos els 
problemes oculars crònics i aquells re-
lacionats amb l’edat. Cal prendre vita-
mina A, i el seu precursor el betacaro-
tè, fonamental per tenir una correcta 
visió nocturna i en la curació de ferides 
oculars. El complex vitamínic B, que 
ajuda a reduir la inflamació crònica i 
prevé els nivells elevats d’homocisteï-
na en la sang, associats als problemes 
vasculars que afecten la retina. Aques-
tes vitamines del grup B, redueixen 
el risc de degeneració macular, una 
causa comuna de ceguesa. La vitamina 
C, poderós antioxidant, i la vitamina 
E, prevenen i redueixen les cataractes. 
La vitamina D s’associa amb un menor 
risc de degeneració macular. La luteï-

na i zeaxantina, són carotenoides que 
prevenen la degeneració macular i les 
cataractes. Els bioflavonoides presents 
en les fruites i verdures ajuden al cos a 
absorbir la vitamina C per obtenir una 
major capacitat antioxidant. Els àcids 
grassos essencials són beneficiosos en 
mantenir una bona salut ocular.

La combinació perfecta per a millo-
rar la salut ocular és unir el tomàquet, 
que aporta alt contingut en vitamina 

A i Zinc, la pastanaga, que aporta 
betacarotè, que és la principal font de 
vitamina A, i una font de vitamina C 
de gran poder antioxidant, com pot 
ser la rosa mosqueta.

Una bona elecció és prendre un 
suplement multi vitamínic i mineral 
diari, que ens ajudarà a complemen-
tar la nostra dieta i ens protegirà de 
malalties degeneratives oculars com la 
degeneració macular i les cataractes. n

123rf Limited©Olena Kaidash

Una dieta saludable per 
tenir una bona visió

Hi ha aliments que 
augmenten la salut 
dels ulls i ajuden a 
protegir-los de les 

malalties

https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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Història i Alimentació Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),
 helenaescodacasas@gmail.com

El cacauet, o maní (Arachis 
hypogaea) és una planta anual de 
la família de les Fabaceae, els fruits 
contenen llavors amb un alt valor 
nutritiu i molt apreciades en la gas-
tronomia. En moltes cultures solen 
consumir-se com crema o mantega. 
Tot i que la majoria de persones creu 
que els cacauets són fruits secs, en 
realitat són llegums, doncs perta-
nyen a la família de les lleguminoses 
relacionades amb els pèsols, les llen-
ties, les faves, els cigrons, etc. El fet 
de posseir una closca llenyosa sense 
polpa és el que fa que el cacauet es 
consideri popularment un fruit sec, 
en lloc d’un llegum.

Els Arachis hypogaea són originaris 
del Sud del continent Americà, on en-
cara creixen algunes varietats de forma 
silvestre. Aquesta espècie de planta 
va ser domesticada, segons les restes 
arqueològiques de Pachacamac i del 
Señor de Sipán, pels pobles indígenes 

pre-inques a la regió andina del Perú, fa 
entre 8000-7000 anys. 

Durant el període d’expansió 
imperial dels Inques, els cultius de ca-
cauets es van estendre fins a arribar a 
regions tan allunyades com Mesoamè-
rica, on per la seva riquesa en calories, 
proteïnes i greixos es van convertir en 
aliments molt valuosos per a les civilit-
zacions Maya i Asteca.

Durant la conquesta d’Amèrica, 
els invasors espanyols i portuguesos 
van traslladar el cultiu del cacauet al 
continent africà i a Amèrica del Nord 
durant l’inici del tràfic d’esclaus. A 
l’Àfrica, el cultiu es va difondre amb tal 
rapidesa que va esdevenir aliment bàsic 
en la dieta de nombrosos països. Durant 
alguns segles, Àfrica va ser el principal 
productor mundial, però en l’actualitat, 
ja que el cultiu de cacauets s’ha estès 
àmpliament per regions d’Àsia i Ocea-
nia, el primer productor mundial és la 

Xina i el segon Índia, en els dos països 
s’utilitza sobretot com a matèria prime-
ra per a la producció de “oli de cacauet” 
molt popular a la cuina índia.

Durant el segle XVII, mercaders 
portuguesos van introduir el cultiu a 
la Xina i durant el segle XIX, missions 
nord-americanes en van introduir 
noves varietats. A la cuina xinesa es va 
fer tan popular que molts plats tradici-

onals van incloure la crema de cacauet.

A la dècada dels anys 80 del segle 
XX, la seva producció es va començar a 
incrementar fins que el 2006 la Xina es 
va consolidar com el major productor 
de cacauets del món. Un factor impor-
tant en aquest increment va ser el canvi 
del sistema comunista cap a un sistema 
econòmic de mercat lliure, on els gran-
gers trien què sembrar i què vendre. n

El cacauet o maní, un regal molt nutritiu llegat 
pels pobles originaris dels Andes

123rf Limited©imagethink
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio RECOMANAT PER

Redescobreix els poders 
dels teus aliments
A l’hivern, les hores de llum dismi-
nueixen, fa més fred i el nostre cos 
ens demana hivernar... Seria lògic 
reduir l’activitat i ritmes, però no és 
així! Les hores de treball i obligaci-
ons són les mateixes tot l’any, de ma-
nera que és especialment important 
assegurar uns bons hàbits de vida 
saludable com la dieta, l’activitat 
física (preferiblement a l’aire lliure 
per la vitamina D) i el descans.

No obstant això, els aliments més 
accessibles són de baixa qualitat, car-
regats de pesticides o de baixa densi-
tat nutricional... I com que el ritme 
de les nostres vides és anti-natural i 
excessiu, sobretot de cara a l’estrès i 
al desgast diari a què ens sotmetem, 
hem de pensar en com sumar nutri-
ents en cadascun dels nostres plats.

D’una banda, aportant cada dia au-
tèntics superaliments com són les 
verdures i les fruites, orgàniques, i 
a privilegiar si és possible de proximi-
tat. Són la base de la nostra aportació 
de minerals i vitamines, a més d’hi-
drats i proteïnes vegetals. I de l’altra 
banda, consumint llegums, grans in-
tegrals i ecològics, a més de llavors 
i fruits secs (no fregits) potenciant la 
varietat i qualitat. Un altre bon gest, 
és prioritzar la ingesta de productes 
biològics i sencers, limitant així 
l’empobriment dels aliments i del sòl 
de la nostra terra mare, i del mar.

Més en detall, els superaliments que 
no haurien de faltar en la nostra die-
ta i rebost, són sens dubte els germi-
nats i vegetals de fulla verda: col 
kale, bok Choy, bròquil, endívies, 
escarola, tiges de rave, remolatxa i 
pastanaga, ruca, xicoira, col xinesa, 
créixens, canonges, espinacs, ble-
des, fulles de mostassa, i totes les 
poderoses herbes aromàtiques...

Fruites extraordinàries de la conca 
mediterrània com els nabius, mores, 
maduixes, gerds, els cítrics, prunes, 
raïm, garrofa i la magrana són d’alt 
contingut en antioxidants en com-
paració amb altres. Així com altres 
més exòtiques com són l’alvocat, 
coco, mangostà, les baies de Goji, 
fresques o deshidratades, o fins i tot 
en pols com són el cacau, baobab, 
lúcuma, açai o el camu-camu, per 
exemple.

És important no confondre la presa 
d’aquests super ingredients amb 
una solució miraculosa de cara a 
compensar una mala alimentació i 
higiene de vida, però, en un context 
d’un estil de vida saludable, com he 
esmentat al principi, sí que millora-
rà l’estat i funcionament del nostre 
cos i ment, atès que contenen una 
concentració i densitat de nutrients 
més elevada que altres, especial-
ment en vitamines, minerals, fito-
químics i antioxidants.

Altres aliats a tenir en compte en una 
reeducació alimentària són l’estèvia 
i el llevat nutricional. D’una banda, la 
planta estèvia rebaudiana edulcora, 
sense elevar l’índex glucèmic, a més 
d’ajudar a regular el nostre paladar i 
addicció al dolç, actuant també com 
un potent antiinflamatori i antioxi-
dant natural. El llevat nutricional és 
un excel·lent substitut del formatge 
per a aquelles persones veganes, 
intolerants a la lactosa o que simple-
ment no volen prendre llet de vaca i 

derivats. Té una aroma deliciós, i és 
també apte per a casos de candidiasi 
a diferència de la de cervesa, en no 
estar activa. És font de fibra, proteïna 
vegetal i complex B, tot un aliat per a 
la nostra bellesa i sistema nerviós.

La llista és llarga i els sabors infinits, 
però els superaliments són uns su-
peraliats a redescobrir i tenir a les 
nostres neveres i rebost, per a aquells 
que desitgen sumar qualitat nutricio-
nal al seu estil de vida saludable. n

123rf Limited©macrovector
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filòsofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetarianaALIMENTACIÓ

Quan fa fred, busquem l’escalfor 
de l’abric de la llar i en aliments que 
ens temperen i reconforten, com 
les sopes. Preparar-les no implica 
temps, ciència i paciència, sinó que 
són els guisats més senzills i antics, 
a més dels més utilitzats. La fórmu-
la bàsica per fer una reconstituent 
sopa consisteix en una olla, aigua 
i ficar dins el que tinguem per el 
rebost.

L’essència dels brous és bullir 
diversos aliments per aprofitar el 
sabor i els nutrients que traspassen 
a l’aigua. En les sopes, a part de l’ele-
ment líquid solem incloure “rostes” 
que donen consistència i les enri-
queixen en hidrats de carboni, com 
pa, pasta, sèmoles, tapioca o flocs de 
cereals. Podem elaborar les nostres 
sopes de tres maneres diferents, 
totes elles senzilles, i a l’abast de 
qualsevol cuiner novell.

Fórmula clàssica

Elaborar una gran olla de brou 
setmanalment. Una estupenda idea 
és aprofitar per coure llegums, com 
cigrons o mongetes, que a més dels 
seus propis nutrients, aporten un 
exquisit sabor i consistència. Les 
courem preferentment en una xar-
xa, per recuperar-les amb facilitat. 
Perquè no s’ennegreixi l’aigua i per 
complementar l’aportació proteica 
podem incloure així mateix un gra-
padet de mill, civada o arròs.

Altres elements essencials del brou 
són les verdures d’arrel, com alls, 
cebes, porros, pastanagues, xirivies o 
naps. I també de fulla com col, bleda o 
altres hortalisses com carabassa, car-
bassó, tomàquet o pebrot. En l’olla de 
brou tot hi cap, el criteri a seguir és el 
nostre propi gust i el de les verdures 
que proporciona l’estació. Un ofegat 
lent de ceba i pebrot verd aporta un 
gust especial als brous.

No hem d’oblidar altres condi-
ments tan importants com el llorer, el 
safrà, les herbes que més ens agradin, 
com la farigola o l’orenga, espècies 
com cúrcuma o pebre i un bon raig 
d’oli d’oliva, per absorbir els sabors. 
Ho deixem coure una hora llarga, o la 
meitat si ho fem en olla a pressió.

Quan tot estigui tendre, obtindrem 
diversos plats: un de llegums, un altre 
de verdures que podem servir en for-
ma de crema o puré, a més d’una gran 

quantitat de brou que ens servirà per 
més d’una vegada. Si volem sopes 
només hem d’afegir pa, flocs o pasta.

Fórmula ràpida i reciclada

Aprofitar per a la nit el brou de coc-
ció dels aliments del migdia, o d’un 
àpat anterior. Quan es cuinen plats 
d’arròs integral, verdura amb patata, 
o pasta, es bullen en un brou base de 
ceba, api i pastanaga, per exemple. 
Aquesta fórmula permet guanyar 
molt temps i s’aprofiten nutrients 
que, d’una altra manera, haurien anat 

a parar a l’aigüera. Podem jugar amb 
la nostra imaginació a l’usar aquest 
tipus de brous i enriquir-los amb un 
rajolí de salsa de soja, o empolvorant 
per sobre llevat de cervesa.

Fórmules de gourmet

Fer directament una sopa espe-
cial. N’hi ha moltes que tenen poca 
dificultat, i el resultat aporta el toc 
distingit dels aliments reals. Aques-
tes sopes s’elaboren en molt poc 
temps i són realment nutritives i 
reconfortants:

Sopes

123rf Limited©Ekaterina Kondratova

Una estupenda idea 
és aprofitar per coure 
llegums, com cigrons 

o mongetes, que a 
més dels seus propis 

nutrients, aporten 
un exquisit sabor i 

consistència

Aliments elaborats de 
manera tradicional a la nostra 
cuina, on només treballem 
amb verdures fresques BIO 
de proximitat, per tal de 
crear productes de sabor 
exquisit i pensats per tenir 
cura de la teva salut. 

Descobreix la 
nostra gamma

biocop.es

manera tradicional a la nostra 

amb verdures fresques BIO 

Caldos tradicionals

Cremes lleugeres Patés cremosos

ALIMENTACIÓ
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•	Sopa Juliana: Mentre s’escalfa l’ai-
gua, es piquen ben fi a la trituradora 
una pastanaga, una branca d’api 
sense fils, una patata, una ceba i una 
fulla de col. Quan bulli, es tira tot, 
juntament amb una culleradeta de 
cuscús. Es cou 15 minuts, es condi-
menta al gust, amb oli i tamari, per 
exemple, i se serveix.

•	Sopa d’all i farigola: Mentre s’escal-
fa l’aigua, es tallen llesquetes de pa 
dur, i es dauren en oli dos o tres alls. 
Es tira una branca de farigola a l’ai-
gua i es deixa reposar cinc minuts. 
S’ofega el pa en el mateix oli que 
els alls i s’escalda tot amb la infusió. 
Condimentar al gust. Admet molt 
bé una mica de pebre vermell.

•	Sopa de ceba: Mentre s’escalfa 
l’aigua, es talla o ratlla una ceba 
finament i se salta en una mica 
d’oli, a foc molt lent. Quan està 
daurada, s’afegeix l’aigua bullint, 
una cullerada de flocs de civada i 
una mica d’orenga. Es condimenta 
al gust, per exemple amb pebre i 
nou moscada.

•	Sopa de tomàquet: Mentre s’escalfa 
l’aigua, ratllar un parell de tomà-
quets i sofregir amb una fulla de 
llorer i orenga. Incorporar l’aigua 
bullint i una cullerada de tapioca. 
Coure 8 minuts, remenant. Escam-
par per sobre alfàbrega fresca i con-
dimentar al gust.

Moltes vegades creiem que triga-
rem massa temps per fer sopes, però 
el que més triga és escalfar l’aigua. I 
aquest temps és el mateix que hem 
d’esperar si fem servir sopes ja pre-
parades o cubs de brou. Hem d’anar 
amb compte amb ells, perquè la 
majoria contenen glutamat, que és 
un producte potencialment canceri-
gen. Si els fem servir de reserva en 
alguna ocasió, o per donar un toc a 
algun brou amb poca consistència, 

ens assegurarem que estan fets amb 
aliments d’origen biològic i que no 
contenen aquest element, ni excessi-
va sal.

Les sopes són una excel·lent 
opció pel que fa a cost i rendiment. 
Poden formar part de la cuina 
d’aprofitament, reciclant brous o 
cereals d’altres plats. Un cop fetes es 

poden guardar tres o quatre dies a 
la nevera, i els brous es conserven 
perfectament congelats, en racions 
individuals. Són una excel·lent apor-
tació dietètica, perquè contenen nu-
trients de diferents categories d’ali-
ments. Contenen proteïnes, hidrats 
de carboni, fibra, greixos saludables 
i vitamines i minerals que queden 
en suspensió en el brou. n

Xemenendura©Creative Commons

Moltes vegades 
creiem que trigarem 
massa temps per fer 

sopes, però el que 
més triga és escalfar 

l’aigua

Dona llum a la teva vida

amb les nostres noves

cremes de verdures !

Una gama de 5 cremes de verdures a punt per a consumir.
Elaborades com a casa, amb ingredients de proximitat, 
sense espessants ni conservants.

Crema de coliflor, col kale, i bròquils
Crema de patata dolça i gingebre
Crema de 5 verdures verdes
Crema de carbassa i carbassa dolça
Crema de carbassa i quinoa

Tots els productes 
Danival es fabriquen 
a França des de 1990.

Troba la teva felicitat entre aquestes receptes :

DANIVAL - Le Moulin d’Andiran
47 170 ANDIRAN ( FRANCIA )

Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 
mail : infos@danival.fr

Per contactar-nos :

Danival és una marca 
100% ecologica.

Distribuim exclusivament 
a botigues 

especialitzades.

 ‘ 

‘

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ

http://www.danival.fr/fr
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada 
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com 

ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

RECEPTA

SALUDABLE, FORT, VERSÀTIL.
Acompanyada de les saboroses espècies Chai i amb el toc de canyella, 

aquesta infusió desprèn un poderós i complet aroma. Deixa‘t seduir 
pel seu encant! Boníssima també lleugerament endolcida i amb llet o 
substitut vegà. Per realçar la cúrcuma de la millor manera es recomana 
preparar-tipus „Llet Daurada“: senzillament bullir la bosseta d‘infusió  

en llet (100° C). Per a un consum segur deixar reposar 5 minuts i... gaudir!

yogitea.com       facebook.com/yogitea

ALIMENTACIÓ

Elaboració

1.	 Escalfar el forn a 160 graus.
2.	 Laminar les cebes.
3.	 Abocar i escalfar l’oli d’oliva 

i el llorer a l’olla. Un cop l’oli 
calent, retirar les fulles de 
llorer.

4.	 Afegir les cebes, all premsat, 
sal i afegir oli si necessari 
perquè es daurin bé les cebes.

5.	 Afegir el brou, nap daikon, 
kuzu i 2 cullerades de llevat 

nutricional (gingebre i ceba 
en pols si es desitja) Remenar 
i deixar al foc mitjà durant 
7-10 minuts.

6.	 Mentrestant, en un bol, 
ratllar el “formatge” vegà i 
barrejar-ho amb mitja culle-
rada de llevat nutricional. 
Reservar.

7.	 Fregar les torrades amb all i 
per sobre abocar el “format-
ge” ratllat. Posar al forn per 
gratinar durant 5 minuts.

8.	 Aturar la cocció de la sopa i 
afegir a l’olla, el miso i pebre 
negre. Barrejar bé.

9.	 Treure les torrades i afegir 
un rajolí d’oli i farigola per 
sobre.

10.	Abocar finalment la sopa en 
un bol, i col·locar per sobre la 
torrada.

A l’hivern, el cos ens demana es-
calfor, plats reconfortants i digestius, 
i tot això ho trobem en aquesta Sopa 

de Ceba Detox i Alcalina, gràcies a 
l’aportació en minerals i sobretot al 
poder antibiòtic, antisèptic, depura-
tiu i diürètic de la ceba, farigola i all.

I el millor de tot, és que al portar 
kuzu com espessidor, ens assegu-
rem alcalinitzar i repoblar la nos-
tra flora intestinal mentre ajudem al 
fetge a exercir un bon treball depu-
ratiu, formant-se una sinergia junta-
ment amb el nap daikon, d’alt poder 
antioxidant, diürètic i alcalí. n

© Mareva Gillioz

Sopa de Ceba Detox i Alcalinitzant
Ingredients (2 racions)

•	2 cebes mitjanes pelades
•	2 grans d’all pelats
•	1 grapat de nap daikon deshi-

dratat i laminat
•	1 c. sopera de farigola
•	1 c. sopera de miso blanc
•	1,5 cullerada de kuzu
•	1 litre de sopa de ceba Aman-

din
•	2 torrades de pa sense gluten
•	2,5 cullerades de llevat nutri-

cional
•	¼ de bloc de formatge vegà, 

tipus mozzarella
•	oli d’oliva verge
•	2-3 fulles de llorer
•	sal no refinada
•	pebre negre
•	opcional: 1 c. postres de 

gingebre i ceba en pols

https://www.yogitea.com/es/
http://amandin.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

 

ETIQUETATGE: EURO FULLA

Barretes energètiques, de Zuba

Les barretes Zuba són barretes 
energètiques amb ingredients purs. 
Són veganes, BIO i sense gluten, i 
les pots trobar en una gran varietat 
de sabors: de coco natural, de coco 
amb pinya, de coco amb mango, de 
llavors de chia, o de gira-sol. També 
les tens de coco amb menta, amb 
xocolata negra, de llavors de lli, qui-
noa, i de figa amb xocolata negra.

· Certificat: Euro Fulla 
· Marca: Zuba
· Distribució: Vipasana Bio, S.L	

www.solnatural.bio

Begudes ecològiques, 
vegetals, innovadores i 
sostenibles, de Isola Bio

Elaborades per agricultors i 
productors, autèntics espe-
cialistes en obtenir begudes 
amb ingredients de qualitat 
Premium. Dels seus camps al 
teu rebost.

• Productes ecològics i 
100% vegetals

• Fórmules senzilles, sense 
additius ni colorants

• Els sabors més originals
• Cuiden la seva producció

· Certificat: Euro Fulla, AB, ICEA, 
ÖKO 

· Marca: Isola Bio			 
www.isolabio.com

· Distribución: Biogran, S.L.		
www.biogran.es

Tofu natural sense gluten, de 
Vivibio

Aliment elaborat a base de soja 
ecològica conreada a Itàlia. El seu 
alt contingut en proteïna vegetal 

el converteix en un producte molt 
interessant per a aquelles perso-
nes que han eliminat la proteïna 
animal de la seva dieta. Amb un 
sabor i una suavitat únics, aquest 
tofu és un bàsic per la seva versa-
tilitat a la cuina: combina bé amb 
aliments més forts i absorbeix el 
sabor dels ingredients que acom-
panya. Certificat sense gluten i 
apte per a vegans.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Vivibio | www.vivibio.it
· Distribució: La Finestra sul Cielo 

www.lafinestrasulcielo.es

Galetes ecològiques per a 
nadons, de Yammy

Galetes ecològiques amb una tex-
tura cruixent per agradar als més 
petits. Ofereixen una nutrició d’alta 
qualitat per a desdejunis o berenars. 
Una bona forma de començar amb 
la introducció de sòlids. Empaqueta-
des en petites porcions per conser-
var el seu frescor.

- Biocookies Baby
- Biocookies Poma
- Biocookies Mini lletres sabor poma

Sense sucre, sense oli de palma. En-
dolcides amb suc de poma.

· Certificat: Euro Fulla, IFS Food, 
CCPAE

· Producció: Yammy www.yammy.es
· Distribuïdor: BO-Q Alimentación 

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

ALIMENTACIÓ / BEGUDESALIMENTACIÓ / BARRETES ENERGÈTIQUES

ALIMENTACIÓ / PROTEÏNA VEGETAL ALIMENTACIÓ / GALETES

nou

nou nou

CURSOS

imprescindible

http://ccpae.org/
https://www.assocdietherb.com/
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LA CÀMERA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, director 
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
tolà i compositor, redaccion@theecologist.net

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé,
Redactora Eco-Animalista

montse@centipedefilms.com

Un dels incentius de la vida és 
l’evolució pròpia cap a millors 
nivells de consciència que ens 
dona una tranquil·litat interior, al 
harmonitzar el nostre pensament 
amb els nostres actes. La contra-
dicció és present en moltes de les 
nostres activitats, no volem conta-
minar l’aire però agafem el cotxe 
diàriament; no ens agrada que el 
poder mundial estigui en mans 
d’uns quants però comprem arti-
cles de grans marques; ...però és en 
l’alimentació on més daltabaix es 
dóna. L’alimentació del cos físic és 
important per al benestar general, 
també emocional. És lògic que si 
ens agrada passejar pels mercats i 
botigues especialitzades, comprem 
allà, i no en hipermercats que per-
tanyen al mateix amo. I si no volem 
fer mal als animals no ens alimen-
tem d’ells, ja que això comporta el 
seu manteniment en esclavitud i 
la seva mort, perquè encara que el 
nombre de persones que segueixen 
dietes vegetarianes i veganes aug-
menta com mai ho havia fet, una 
gran majoria de humans segueix 

matant per menjar. Aquest greuge 
alimenta el cos en negatiu, com no 
pot ser d’una altra manera. Els re-
cursos del planeta es malbaraten i 
es contaminen en la cria de milions 
d’animals per al consum alimenta-
ri. A dia d’avui la gent de ciència 
sap que tot està relacionat, que 
interactua. La física quàntica que 
estudia el que és petit és la base del 
món tecnològic actual però és tam-
bé aplicable a la qualitat humana 
en salut vital. No esperem alegria 
quan sembrem dolor. n

El meu veí, a l’hort, diu que de 
tant en tant cal tirar algun producte 
a les plantes per matar els bitxos. Li 
dic que no m’agrada la paraula “ma-
tar”. Li dic, també, que, per combatre 
les plagues, tampoc cal ja utilitzar 
productes químics que són molt 
nocius per a nosaltres mateixos i per 
al medi. Em diu: “Mira aquesta alber-
gínia. Mira que maca és, què gordota 
està”. Li dic que, abans, quan un nen 
era obès ... els pares se’n alegraven. 
Avui sabem que un nen amb sobre-
pès no gaudeix de més salut que un 
que tingui un pes normal. La seva 
albergínia és com el nen obès.

La millor manera que tinc de con-
vèncer als meus veïns hortolans de 
que duguin a terme uns cultius ecolò-
gics, sans per a ells i les seves famílies 
i per tota la resta, és amb l’exemple. 
No discuteixo amb ells. Sempre tinc 
bones paraules. Els regalo, de vega-
des, llibres, articles, que ofereixen 
alternatives fiables i respectuoses per 
als problemes a què s’enfronten. Per 
discutir ja estan els nostres polítics. 
Jo no aspiro a canviar el món però, a 

poc a poc, puc oferir un bon exemple 
perquè els que es troben propers a mi 
canviïn alguns comportaments.

L’assumpte de l’albergínia no és 
intranscendent. A la Natura no se 
l’ha de forçar. Un altre veí, del carrer, 
presumeix de tot el que fa al gimnàs. 
Amb molt bones paraules, li dic que 
l’hort és una bona manera de fer 
exercici i que se’n beneficien també 
els altres. I, com a prova, li regalo una 
bonica albergínia, ni escanyolida ni 
enorme. n

L’albergíniaFísica quàntica

123rf Limited©merfin 123rf Limited©Dmytro Skorobogatov
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Els nostres iogurts de cabra i d’ovella han obtingut un Reconeixement al seu sabor superior 
atorgat per l’Institut Internacional del Sabor i la Qualitat. Brusel·les.*

SABOR SUPERIOR, 
SABOR ECOLÒGIC

iogurt i quefi r de cabra, vaca i ovella

www.elcanterodeletur.com

PRODUCTES ECOLÒGICS, SENZILLS I NATURALS

*Iogurt de cabra: Premi Superior Taste dues 
estrelles, producte excel·lent.
Iogurt d’ovella: Premi Superior Taste tres estrelles, 
producte excepcional.

http://elcanterodeletur.com/
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En els últims anys, el sector de l’ai-
gua embotellada a Espanya no ha parat 
de créixer: la seva facturació anual és 
de 900 milions d’euros i el 2015 va 
produir 5.392.000 de litres, la majoria 
d’aigua mineral natural. I si prospera 
és perquè hi ha demanda: som el quart 
país d’Europa que més aigua envasada 
consumeix, 115 litres per càpita.

No obstant això, i tenint en compte 
que el 99,5% de l’aigua d’aixeta a casa 
nostra és potable, segons l’últim infor-
me tècnic del Ministerio de Sanidad, hi 
ha algun motiu per beure aigua embo-
tellada o es tracta de pur màrqueting?

A nivell sanitari, la majoria d’ex-
perts coincideixen que l’aigua mine-
ral natural embotellada i la d’aixeta 
compleixen amb tots els requisits per 
al seu consum, i que les propietats de 
cap és determinant per empitjorar o 
millorar la nostra salut. Així i tot, els 
contaminants que pot contenir cada 
aigua, tot i estar permesos i controlats, 
mantenen la controvèrsia sobre quina 

és més sana.

L’aigua d’aixeta es tracta 
amb clor i conté multitud de 
químics

A Espanya l’aigua corrent procedeix 
de diverses fonts i sol recórrer grans 
distàncies fins arribar a les llars. Per 
això, és obligatori desinfectar aquest 
líquid principalment amb clor i altres 
compostos derivats del mateix que en 
garanteixin la seguretat alimentària. 
Però ¿suposen aquests tractaments 
algun risc per a la salut?

Algunes investigacions han demos-
trat que els compostos que forma el 
clor amb la matèria orgànica de l’aigua 
augmenten el risc que un nadó neixi 
amb defectes congènits, o que una 
dona tingui càncer rectal o de bufeta, 
entre d’altres problemes de salut.

No obstant això, l’Organització 
Mundial de la Salut (OMS) assegura que 
aquests riscos són superats pels bene-

ficis que suposa desinfectar l’aigua. A 
més, a mesura que s’han estudiat els 
efectes d’aquestes substàncies clorades 
s’ha creat una legislació que estableix 
els límits en què es poden trobar.

A l’aigua corrent, també es detecten 
multitud de químics, com nitrats, fluo-
rurs, antimoni, metalls pesants, plagui-
cides, pesticides o diferents patògens 
microbiològics. La majoria entren en 
el medi aquàtic principalment a través 
d’aigües residuals, i l’activitat agrícola i 
ramadera.

Encara que, els nivells de tots aquests 
contaminants també estan regulats 
per llei, i subjectes a un triple control 
per part del Ministerio de Sanidad, els 
ajuntaments i les gestores del servei. A 
més, qualsevol persona pot accedir al 
registre de les proves que rep la seva ai-
gua al web del Sistema de Información 
Nacional de Agua de Consumo (SINAC), 
que pertany al Ministerio de Sanidad.

Els que no apareixen en aquest 
registre són els contaminants emer-
gents: fàrmacs, compostos perfluorats, 

PARLEM DE

Aigua d’aixeta o aigua 
embotellada: quina bec?

123rf Limited©Anna Yakimova

Juan Gayá, Periodista ambiental y científico,
juangaya90@gmail.com
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Pack Promoció
4t Aniversari

0,045€

COST
PER LITRE

DURACIÓ
FILTRE

400L
ORP

FINS A

-700mV

NO
EMET

SODI
FÀCIL

NETEJA

EXCEL·LENT
GUST

APORTA
MAGNESI

Mg
FINS A

9,5

pH LLIURE DE

BPA
100%

ELIMINA
METALLS
PESATS

Made in
Spain

100%

77,70 €

ELS COMPONENTS DE LES NOSTRES GERRES
I FILTRES HAN ESTAT ANALITZATS PER
L’INSTITUT DE CERÀMICA DE GALÍCIA
UBICAT AL CAMPUS SUD DE
LA UNIVERSITAT DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

CAPACITAT ANTIOXIDANT DEMOSTRADA PER
ESTUDIS CIENTÍFICS REALITZATS A
LA UNIVERSITAT DE VIGO

SENSE DISRUPTORS ENDOCRINS
ESTUDIS REALITZATS A
INSTITUT D’INVESTIGACIÓ DE GRANADA (IBS)

30 dies 
garantia de 
satisfacció

Tractament d’aigua

http://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=561
https://alkanatur.com/
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hormones, drogues o altres químics 
detectats en els darrers anys en els 
mitjans aquàtics, i que al trobar-se en 
fase d’estudi no estan inclosos en la le-
gislació vigent. Tot i així, l’OMS i estudis 
sobre aigües residuals i aigües d’aixeta 
conclouen que la majoria de quantitats 
detectades són massa petites per posar 
en risc la salut humana. 

Les ampolles d’aigua poden 
alliberar disruptors endocrins

El principal motiu per beure aigua 
mineral natural embotellada, segons 
la Asociación Nacional de Empresas de 
Aguas de Bebida Envasadas (Aneabe), és 
el seu origen natural: s’obté sempre de 
les mateixes fonts subterrànies, i sense 
passar per tractaments químics ni mi-
crobiològics.

No obstant això, els plàstics que la 
envasen no són naturals, i quan roma-
nen llargs períodes de temps a tempe-
ratura ambient alliberen substàncies 
químiques capaces d’alterar l’equilibri 
hormonal de l’organisme, conegudes 
com a disruptors endocrins.

Un estudi, realitzat al nostre país, va 
detectar aquests tòxics en totes les ai-
gües minerals naturals analitzades (29 

mostres), encara que en concentracions 
permeses per la normativa europea. 
Cap d’ells era el polèmic bisfenol A, ja 
que a Espanya la majoria d’ampolles es-
tan fetes de tereftalat de polietilè (PET), 
que està lliure d’aquest additiu.

D’aquest plàstic també pot migrar a 
l’aigua antimoni. Un element classificat 
com a possible cancerigen, i que l’OMS 
tampoc considera una amenaça per a la 
salut al  trobar-se en quantitats ínfimes.

El gust de l’aigua d’aixeta és 
diferent en cada regió, però 
sempre és més econòmica i 
sostenible que la d’ampolla

El sabor és un dels principals motius 
pel qual els espanyols decideixen beure 
aigua embotellada: a les comunitats on 
l’aigua d’aixeta té pitjor gust, com Bale-
ars, Comunitat Valenciana i Catalunya, 
les persones compren més aigua enva-
sada que a Madrid, País Basc o Astúries, 
on te millor sabor.

Pel que fa al preu no hi ha discussió 
sobre quina és més econòmica: un litre 
d’aigua d’aixeta val 0,0016 € de mitja-
na a Espanya, mentre que un d’aigua 
embotellada, de marca barata, pot 
costar 0,14€ si l’ampolla és de 1,5 litres 

i 0,08€ si és de 5 litres. 

A nivell mediambiental tampoc 
hi ha debat sobre quina implica un 
major impacte ecològic: beure aigua 
d’aixeta evita els gasos d’efecte hi-
vernacle procedents de la fabricació, 
envasat, transport, recollida i reciclat-
ge o incineració de les ampolles. I al 
mateix temps, redueix el nombre de 
plàstics que acaben en l’entorn, que 
amb el ritme actual s’espera que el 
2050 n’hi hagi més que peixos al mar. 
A més, estalvia la petjada hídrica de 
l’aigua embotellada: per cada litre 

d’aigua envasada es necessiten 3 li-
tres del mateix líquid.

Ara bé, disposar d’aigua d’aixeta 
potable a la majoria de llars també té 
un elevat cost mediambiental: la cons-
trucció d’embassaments, conductes i 
plantes de potabilització, a més del seu 
ús i manteniment. Però, pel seu preu 
i possiblement també per qüestions 
tècniques, és l’única que garanteix el 
dret humà que reconeix l’ONU a l’aigua 
potable. I és per això que el seu impacte 
ecològic, encara que no sempre estigui 
justificat, no és evitable. n

123rf Limited©Helmut Seisenberger
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Distribuïdors:   Natureco www.natureco.cat | Aikider www.aikider.bio | Biomundo www.biomundo.eu | Natureplant www.natureplant.com | Cadidiet www.cadidiet.com | Disgadiet www.disgadiet.com | Insular www.insulardietetica.com | Natimel www.masquebio.es

Naturals i purs
No contenen ingredients innecessaris: tan sols blat de moro o arròs, oli de girasol i sal marina. 
I en alguns casos cereals tan inusuals com el fajol i l’amarant, o llegums com mongetes negres, 
llenties, cigrons o pèsols. Els nostres triangles no estan fregits, estan comprimits mitjançant 
una premsa calenta. D’aquesta manera el contingut en greix és molt baix.

Un snack deliciosament cruixent, ràpid i gustós!

Gaudeix d’aquests snacks amb les salses de TerraSana: hummus, tzatziki o salses dips.

ALIMENTACIÓ

http://terrasana.nl/
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Raúl Martínez
Biòleg, Especialista en Medi Ambient i SalutMEDI AMBIENT

Els efectes dels fertilitzants quí-
mics sobre el medi ambient estan 
àmpliament provats i són inqüestio-
nables, estant demostrat que el seu 
ús comporta un risc elevat de danys 
ambientals, com són la contamina-
ció de les aigües subterrànies i del 
sòl sobre els quals s’apliquen. Del 
que no es parla tant és del risc que 
sobre la salut de les persones poden 
implicar els fertilitzants químics. 

Per entendre objectivament aquest 
assumpte necessitem conèixer el que 
és un fertilitzant químic i com actua 
la fertilització química. Per fertilitzant 
es coneix qualsevol substància que és 
utilitzada per aportar nutrients al sòl, 
i l’objectiu és augmentar la concen-
tració dels mateixos que afavoreixi i 
potenciï el creixement de les plantes. 
Aquest és l’únic objectiu d’un fertilit-
zant, independentment de com reper-
cuteixi sobre el sòl o la resta de factors 
ambientals sobre els quals incideixi. 
Ni tots els fertilitzants actuen igual, ni 
tots els fertilitzants són saludables per 
al sòl i el medi ambient.

La salut del sòl està basada en 
un balanç complex entre macro-
nutrients, micronutrients i la flora 
microbiana, el conjunt de bacteris 
i fongs del sòl que li aporten fertili-
tat i actuen com a consumidors de 
CO2. És un procés natural molt més 
complicat que purament aportar 
nitrogen, fòsfor i potassi (NPK) al 
terra en les dosis i concentracions 
recomanades per cultiu i superfí-
cie. I és que la ciència encara no 
coneix completament els processos 
i requeriments nutricionals del sòl. 
Els tècnics encarregats de la produc-
ció agrícola s’han centrat gairebé 
exclusivament en NPK des del seu 
descobriment a mitjans del segle 
XIX. És aquesta visió reduccionista 
tan estesa la que porta a pensar que 
entenem al 100% la química del sòl i 
la que únicament vol abordar la fer-
tilització del sòl per a la producció 
vegetal amb l’aplicació intensiva de 
fertilitzants químics.

Però és evident que conforme 
les pràctiques agrícoles no soste-

nibles van en augment el nostre 
sòl està sent despullat de la seva 
salut, els nostres aqüífers s’estan 
contaminant, i els nostres cultius 
depenen d’aportacions cada vega-
da més grans de químics. I aques-
tes pràctiques agrícoles basades 
en l’ús de fertilitzants químics 
comporten efectes molt negatius. 
El major problema a què ens en-
frontem és la contaminació de 
l’aigua subterrània produïda pel 
nitrogen que s’afegeix en forma 
de nitrats. Els nitrats aportats al 
sòl es mouen fàcilment a través 

d’ell, i pel fet que són molt solu-
bles en aigua, passen a les aigües 
subterrànies i romanen en elles 
durant anys, i el que és pitjor, 
l’aportació de nitrogen al llarg del 
temps té un efecte acumulatiu. 
Un altre fertilitzant d’ampli ús, la 
urea, allibera amoníac en el seu 
procés de descomposició. Una part 
de l’amoníac passa a l’atmosfera 
contribuint a la pluja àcida i una 
altra part contamina l’aigua sub-
terrània. I lluny de disminuir, són 
problemes que es veuran augmen-
tats en les pròximes dècades.

Els perills dels fertilitzants químics

123rf Limited©Jatuporn Juthakorn. Recipient de plàstic de fertilitzants per a l’agricultor
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MEDI AMBIENT
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La contaminació de l’aigua subte-
rrània per nitrogen té efectes greus 
i perniciosos sobre la salut humana. 
S’ha relacionat amb el càncer gàs-
tric, el goll, les malformacions de 
naixement, la hipertensió i el càn-
cer de testicle. Encara que l’efecte 
millor conegut que sobre la salut té 
el consum d’aigua contaminada per 
nitrats és la metahemoglobinèmia. 
La metahemoglobinèmia és un tras-
torn sanguini pel qual es produeix 
una quantitat anormal de metahe-
moglobina, una forma d’hemoglo-
bina que té una enorme afinitat per 
l’oxigen i que no el cedeix en els 
teixits. L’hemoglobina és la proteïna 
dels glòbuls vermells que transporta 
i distribueix l’oxigen al cos.

Amb la metahemoglobinèmia 
l’hemoglobina pot transportar l’oxi-
gen, però és incapaç d’alliberar-lo de 
manera efectiva als teixits corporals. 
És un trastorn especialment perni-
ciós per als lactants, que produeix el 
conegut síndrome del nadó blau, i la 
causa és la disminució de l’oxigen a la 
sang que li produeix cianosi. El risc de 
patir-lo augmenta exponencialment 
quan els lactants prenen biberó fet 
amb aigua contaminada amb nitrats.

El segon element en importància 
per al creixement de les plantes és 
el fòsfor, que s’usa principalment en 
forma de fosfats. La seva manca limi-
ta el creixement de les plantes i im-
pedeix l’absorció d’altres elements 
indispensables per al seu desenvolu-
pament. El problema ambiental dels 
fosfats és que passen del sòl a l’aqüí-
fer, com el cas del N, produint un 
fenomen que es coneix com eutrofit-
zació de les aigües. L’increment de la 
concentració de fòsfor en les aigües 
superficials té com a conseqüència 
el creixement exponencial de les 
algues, que són organismes molt 
dependents del fòsfor. La presència 
massiva d’algues consumeix grans 
quantitats d’oxigen i provoca el seu 

dèficit o la seva absència en els rius, 
llacs i embassaments, contribuint a 
la creació d’àmplies zones mortes. 
Conèixer i comprendre els efectes 
dels fertilitzants químics sobre la 
salut humana i el medi ambient ens 
fa ser conscients dels perills que 
comporten i ens permet actuar en 
conseqüència per protegir la nostra 

salut i la del planeta. És, per tant, ne-
cessari utilitzar la quantitat mínima 
de fertilitzants químics en l’agricul-
tura, horts, jardins i altres instal·la-
cions que ho requereixin, i buscar 
alternatives naturals a aquests 
compostos. Alternatives naturals 
com són els fertilitzants orgànics, 
garantia de salut i sostenibilitat. n

123rf Limited©Kaspars EberlinsLa contaminació de 
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Els trucs o truquets en biohorticul-
tura, tenen una ressonància a la Mare 
terra, d’equilibri i encaix sostenible 
pels materials que fem servir, com els 
fem servir i per a quin fi.

El fi és que siguin divertits, que ens 
permetin reutilitzar materials rebut-
jats no contaminants com són cartró, 
fusta, minerals, vidre, també les plan-
tes que curen, plantes que prevenen 
plagues o malalties, i que les tasques 
siguin alguna cosa més que un treball 
a realitzar per quan arribi la collita a 
la nostra taula, i que percebem que 
amb els nostres truquets bio en el 
nostre hort jardí transitem per un 
camí amb cor.

1- Escarabat de la patata. Com 
neutralitzar-lo.

Per neutralitzar-lo sembrem ca-
mamilla entre les patates. La subs-
tància que segreguen les arrels de la 

camamilla no són gens agradables als 
escarabats de les patates, els repel·leix 
impedint la posada dels seus ous sota 
les fulles de les plantes.

2- Cargols. Beneficiosos per 
l’Hort Jardí.

Utilitzar com a barrera ence-
nalls de fusta, que impedeixen al 
caragol moure’s per les arestes de 
l’encenall, al voltant del lloc que 
volem protegir. Un bon encoixinat 
de palla evita bastants problemes 
d’aquest tipus. La bava del caragol 
és rica en potassa, que és molt be-
neficiosa per a la terra.

3- Pastanagues. Mètode per 
estalviar-nos l’aclarida.

A l’hora de sembrar pastanagues 
barrejarem juntament amb les seves 
llavors un 25% de llavors de raves. Els 
raves creixen abans que les pastana-

gues, i conforme els anem consumint 
es va produint l’aclarida natural i 
queda espai vital de creixement per 
al desenvolupament de les arrels de 
les pastanagues.

4- Les formigues i el pugó. 
Com evitar que perjudiquin les 
plantes.

Les formigues pasturen el pugó 
en el seu propi benefici, traslladant 
els pugons a les fulles de les plantes, 
aquests mosseguen els extrems de les 
fulles segregant un líquid riquíssim 
en sucres de les fulles molt nutritives 
per a les formigues, que després de 
cada jornada recullen i emmagat-
zemen en els seus formiguers per a 
l’hivern.

Aquest tràfec de milers de formi-
gues i milers de pugons traient vita-
litat de les plantes, cal neutralitzar-lo 
amb un sistema no agressiu ja que les 
formigues són un aliat molt benefi-
ciós per l’hortolà-na, per el seu gran 
treball emmagatzemant milers de 
llavors de futures males herbes.

Per neutralitzar les formigues res 
tan simple com plantar caputxines 
al voltant del formiguer, les substàn-
cies que desprenen les seves arrels i 
l’aroma de les seves flors repel·leixen 
les formigues radicalment, d’aquesta 
manera desplacen els llocs on cons-
trueixen els seus formiguers.

5- Tomaqueres sanes. Utilitzant 
plantes que embelleixen el 
nostre hort i bones a la cuina.

Les tomaqueres són molt sensibles 
a l’aparició de malalties per fongs (ro-
yal, míldiu), en les parts de les seves 
fulles o part del tronc o guia princi-

pal, des gairebé al començament del 
trasplantament del planter a l’hort. 
És molt important per a la prevenció 
d’aquestes malalties:

1r Que les llavors siguin bio, ja que 
d’aquesta manera en tenir un codi 
genètic potent i no modificat 
resistiran millor al començament 
del seu desenvolupament les pos-
sibles aparicions de malalties.

2n Mantenir el sòl fort i nutritiu bio, 
amb encoixinat de palla aconse-
guim un humus molt nutritiu. 

Amb fulles de consolda trossejades 
al voltant de les tomaqueres en 
forma d’encoixinat. La consolda 
aporta al sòl tota la potència de 
més de 22 substàncies en forma de 
nitrogen, minerals i vitamines que 
enforteixen el sistema immunolò-
gic de la tomaquera.

3r Un dels trucs més divertits i molt 
eficaç és plantar Alfàbrega de fulla 
petita i de pesto, entre les toma-
queres.

L’alfàbrega neutralitza amb 
molta eficàcia, la mosca blanca, el 
pugó verd i la papallona del cuc 
barrinador.

Horticultura bio, Trucs i 
Consells

HORTICULTURA Quico Barranco, Avi Home-Llavor en el camí Roig. Productor i recuperador de llavors ecològiques
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biológicas
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Cada vegada que realitzem una 
tasca en les tomaqueres i freguem 
l’alfàbrega és un gran gust l’aroma 
que desprenen, amb l’afegit que l’al-
fàbrega podem utilitzar-la a la cuina 
durant tot el cicle de producció de les 
tomaqueres.

6- Tagetes o Clavell indi. El 
fitocida bio més potent del 
horticultor-a.

Sembrant tagetes al costat de les 
plantes que volem protegir dels ne-
matodes, devastadors depredadors de 
les arrels de tot tipus i en especial dels 
bulbs i arrels (porros, pastanagues, 
remolatxes, xirivies, naps, cebes).

Els Tagetes actuen en cada planta 
en un radi d’uns 60 cm, i son molt 

resistents a les temperatures de 
calor, amb el fred dormen igual que 
les plagues de nematodes i amb les 
primeres calors ressorgeixen. És molt 
bo deixar-les al seu aire, no debilita el 
sòl, contra més quantitat estigui pre-
sent a l’hort millor, només tenen un 
depredador, els llimacs i cargols, però 
com el seu desenvolupament és molt 
ràpid, beneficia les plantes hortícoles, 
ja que els llimacs i cargols prefereixen 
els tagetes als enciams. 

7- Com evitar la papallona de la 
col. Com neutralitzem la posta 
d’ous de la papallona.

1r Quan detectem les papallones gro-
gues i blanques voleiant al voltant 
de les cols és el moment de fer el 
truc, per evitar les postes d’ous a 
peu de tronc de les cols. És molt 
important evitar aquesta primera 
posta, i per a això col·locarem un 
collaret al voltant del tronc de 
cada col. 

2n Un collarí consisteix en un tros de 
cartró de la mida de mig foli i d’1 
cm de gruix (les caixes de cartró 
per embalar són ideals per reciclar 

i fer els collars). Realitzem un tall 
en un extrem del cartró fins al cen-
tre del quadrat, en aquest punt del 
tall realitzem un cercle de la mida 
d’un llapis. 

3r Tot seguit passem el cartró pel 
tall fins al límit del tall en el ma-
teix tronc ran de terra, d’aquesta 
manera aconseguim una zona 

on la papallona de la col no 
podrà realitzar la seva primera 
posta que sempre és al voltant 
del tronc.

Si aquesta primera posta d’ous és 
neutralitzada la segona que en teoria 
és ja directament en les fulles, ja no 
es produeix i neutralitzem definitiva-
ment la papallona de la col. n

HORTICULTURA

123rf Limited©Yod Pimsen
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Les nostres begudes d’arròs, 

naturals amb ànima italiana* 

* Per als productes a base d’arròs  
Natumi, utilitzem arròs integral de la 
 província  italiana Vercelli. Mimat pel sol 
del  Piamonte i cultivat per agricultors 
 orgànics experimentats.
La beguda d’arròs està disponible en 
5  sabors, així com la nostra deliciosa 
nata de cuina d’arròs. Bon Profi t !

També disponibles els següents sabors:

www.natumi.com!

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

Un dels espais d’interès natural més 
excel·lents de Catalunya són les Munta-
nyes de Prades. Un territori de 260 km2 
esquitxat de rius d’aigües cristal·lines, 
boscos, pobles plens d’encant, llegen-
des i una història protagonitzada pel 
monestir cistercenc de Poblet. Endin-
sar-se al Parc Natural de Muntanyes de 
Prades, és submergir-se en un paisatge 
divers i espectacular de valls i turons 
amb una important biodiversitat de flo-
ra i fauna i poblacions com la de Prades, 
també coneguda com Vila Vermella, ja 
que el seu centre urbà es va construir 
amb pedra arenisca de color vermellós. 
Envoltada per muralles que són patri-
moni artístic de Catalunya, el que va 
ser un dels comtats més importants de 
la Corona d’Aragó, compta amb molts 
atractius que mereixen visitar-se, com 
la seva plaça principal amb els seus por-
xos i la seva font esfèrica renaixentista 
i l’interessant Centre d’interpretació de 
les Muntanyes de Prades, entre d’altres.

Un altre dels espectacles que 
ofereixen aquestes muntanyes és la 

seva vegetació, variada, rica i medi-
terrània. En concret, a la localitat de 
Capafonts, no deixeu de visitar la 
seva Àrea d’Interpretació del Medi 
Natural amb un petit jardí botànic 
en el qual es poden descobrir mul-
titud d’espècies autòctones d’arbres 
com l’avellaner, l’auró, el pi negre i 
el pi roig o l’alzina, a més d’herbes 
i plantes aromàtiques pròpies de 
la zona com el romaní, la farigola i 
l’espígol, entre moltes altres.

Els amants del senderisme tenen 
aquí la possibilitat de realitzar el 
Camí Natural Muntanyes de Pra-
des que transcorre per zones de con-
reu, muntanya i bosc. Al llarg dels 
seus 27 km de recorregut es poden 
observar magnífics enclavaments 
geològics, naturals i culturals, com 
interessants formacions càrstiques, 
pous de gel, ermites i empremtes 
neolítiques. Altres camins també 
recomanables són el de la Serra del 
Bosc, el Camí dels Pics i el Camí 
Vell de Montblanc.

Allotjar-se en cases ecològi-
ques de fusta

En ple Parc Natural de les Mun-
tanyes de Prades es troba el Xalet 
de Prades. Un singular complex 
rural format per un conjunt de 
cases de fusta ecològiques, algunes 
d’elles penjades als arbres i amb 

jacuzzi al seu interior. Un lloc únic, 
integrat en el seu entorn natural, i 
compromès ecològicament tant pel 
que fa a la construcció de les cases, 
com a l’eficiència energètica, l’ús 
de plaques solars i la seva gestió 
sostenible.

www.xaletdeprades.com. n

Ecoescapada a les Muntanyes de Prades (Tarragona)
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“Ara puc aprimar-me amb un substitutiu vegetal”

Per més informació visita www.vegetalslim.com 

Ara, si vols, pots perdre pes substituint els dinars o els sopars amb la nova generació de  
batuts substitutius el·laborats amb proteïnes vegetals i cereals, Vegetal Slim de biform®. 
Dos sabors diferents -cacau i vainilla- que t’aporten un contingut adequat de proteïnes,  

vitamines i minerals, però amb poques calories. A més, és ric en fibra.
Una varietat ideal per a les persones que segueixen la tendència actual a reduir el consum  

de proteïnes animals optant per alternatives vegetals. Encara no els has provat?

Demana consell al teu establiment 
d’herboristeria i dietètica

Nou

Pedro Pablo G. May,
escriptor i Periodista Ambiental, ppmay@efe.es NATURAL - MENT

Hi ha una cosa sagrada en la forma 
en la qual la vintena de visitants intu-
eix, més que contempla, en respectuós 
silenci i en plena nit, el lent desplaça-
ment de l’exemplar de Chelonia My-
das (tortuga verda). L’animal arrossega 
els seus aproximadament 150 kg de 
pes sobre la sorra grisa, ara negre de 
la platja, amb majestuosa dificultat. 
A metre i mig, els guies del grup il·lu-
minen de tant en tant, amb espurnes 
fugaces i ataronjades de llum infraro-
ja, els contorns del colossal rèptil. Més 
per ajudar a guardar les distàncies dels 
observadors que per facilitar-los la 
visió. 

La tortuga sens dubte se sent exa-
minada per aquests bípedes terrestres 
que la estudien amb curiositat i certa 
ansietat, però els ignora en el seu 
retorn a les aigües del mar Carib, un 
entorn més còmode per a ella. Si té 
prou memòria, potser se senti agraïda 
que es limitin a estudiar-la. No fa tants 

anys, l’haurien atordit amb els flaixos 
de les seves càmeres fotogràfiques, 
molestat amb branques o pedres, ai-
xafat amb el seu pes en seure sobre la 
seva closca ... Potser l’haurien matat, 
per diversió. O, encara pitjor, haurien 
saquejat el niu on acaba de dipositar 
fins a un centenar d’ous dels que, en 
un mes i mig, sorgirà una nova gene-
ració.

Però un dia les poblacions locals 
van descobrir que les tortugues valien 
més vives que mortes. No només pel 
seu valor mediambiental sinó perquè, 
si en tenien cura, es garantirien uns 
ingressos via turisme ecològic que 
aportarien desenvolupament econò-
mic i prosperitat.

Avui, el Parque Nacional Tortu-
guero de Costa Rica es diu així en 
honor a aquest animal. El país centrea-
mericà, destinació estrella de turisme 
sostenible, va crear la seva xarxa de 

parcs nacionals en 1970 i compta amb 
una trentena d’espais protegits que 
alberguen mig milió d’espècies. Més 
del 25% del territori de Costa Rica està 
oficialment protegit i més del 50% pos-
seeix cobertura forestal.

Vaig visitar la zona després de co-
brir la VI Conferència Internacional de 
Turisme Sostenible Planeta, Persones, 
Pau organitzada per la Cámara Naci-
onal de Ecoturismo y Turismo Soste-
nible i el Instituto Costarricense de 
Turismo, amb participació d’experts 

de més de 15 països. Impossible relatar 
en tan breu espai les meravelles que 
vaig veure, però recordo un breu dià-
leg amb un guia local.

- Veurà que la jungla és aquí bastant 
tancada. Per això van venir a rodar 
Parc Juràssic em va dir, orgullós.

- Està bé com a promoció, però li 
asseguro que no necessiten dinosau-
res per garantir l’espectacle natural -li 
vaig contestar i ell va somriure, més 
satisfet encara. n

Parque Nacional 
Tortuguero (Costa Rica)

123rf Limited©David Jallaud. Tortuga de riu juntament amb un llangardaix al Parc Nacional Tortuguero (Costa Rica)
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http://www.vegetalslim.com/
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MEDICINA ALTERNATIVA Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

En el llibre “L’alimentació, la ter-
cera medicina” (llibre de referència 
per a qualsevol que consideri impor-
tant l’alimentació per a la salut) es 
pregunta el seu autor, Jean Seigna-
let, doctor en medicina i catedràtic 
a la Universitat de Montpeller “com 
pot ser que, amb els importants pro-
gressos realitzats en nombroses ci-
ències, siguem encara incapaços de 
solucionar el mecanisme de tantes 
malalties?” Per a aquest científic, 
hematòleg i immunòleg, director 
del Laboratori d’Histocompatibili-
tat de Montpeller, amb més de 300 
publicacions en reconegudes revis-
tes científiques internacionals i un 
dels científics europeus més citats 
als EUA, “la creixent complexitat 
de la medicina ha portat a la major 
part de clínics i investigadors d’alt 
nivell a una especialització cada 
vegada més estreta. Per tant, no 

coneixen més que algunes facetes 
d’un estat patològic, però no les 
altres. Aquesta visió parcial els im-
pedeix arribar a una concepció glo-
bal del problema.” Això coincideix 
amb el que hem vingut tractant en 
aquesta secció en les successives 
teràpies naturals que hem abordat: 
la importància d’entendre al malalt 
en la seva totalitat i en la seva ex-
clusivitat (perquè cada individu és 
únic). I és que, en la majoria dels 
casos s’oblida la coneguda frase del 
fisiòleg francès Claude Bernard, 
“no hi ha malalties sinó malalts” i 
el que es fa és tractar una malaltia, 
un òrgan o fins i tot, de vegades i a 
causa d’aquesta especialització, una 
part d’un òrgan... deixant de banda 
la singularitat de cada malalt.

Les investigacions i experiències 
clíniques de Seignalet van acon-

seguir aportar caràcter científic a 
l’afirmació Hipocràtica de: “Que el 
teu aliment sigui la teva medicina”.

El fet és que, molts dels aliments 
que consumim actualment estan 
modificats respecte als que Seig-
nalet anomenava, “aliments ances-
trals” i no obstant això, el nostre 
sistema digestiu no s’ha modificat. 
L’alteració genètica d’alguns cere-
als, la cocció a altes temperatures 
(que modifica les proteïnes que no 
poden ser digerides del tot), alteren 
la flora i generen toxines que s’acu-
mulen (provocant malalties d’acu-
mulació) o que estimulen el sistema 
immune (donant lloc a malalties 
autoimmunes)...

El que Seignalet va anomenar 
“Alimentació ancestral”, dita Nu-
trició ortomolecular, Nutriteràpia, 
Dietoteràpia o Nutrició Cel·lular 
activa... són tots termes que fan re-
ferència a corregir l’alimentació per 
a generar canvis en l’organisme i 
recuperar així la salut. I tots els que 
són considerats precursors de la Nu-
trició terapèutica coincideixen que 
a més d’una dieta sana és necessari 
l’aportació de complements nutrici-
onals rics en nutrients vitals que no 
s’obtenen a través de la dieta.

La nutrició ortomolecular 
aborda la manca perquè no apare-
gui la malaltia

Però des que al segle XIX es des-

cobrís la importància de les sals 
minerals i es comencessin també 
a descobrir el que avui anomenem 
vitamines, es va crear també el fals 
concepte de “una vitamina-una ma-
laltia” i de que si no hi ha malaltia 
no hi ha una manca vitamínica. La 
veritat és que abans que aparegui 
una malaltia per carència es produ-
eixen diverses etapes d’alteracions 
en el metabolisme i desordres bio-
lògics que la medicina ortomole-
cular identifica i aborda abans que 
s’arribi a l’etapa clínica en què la 
malaltia ja es manifesta.

Segons l’OMS, les malalties 
cròniques, dites no transmissibles 

La Nutrició Ortomolecular (II): Nutriteràpia, la 
medicina preventiva del futur

123rf Limited©fotoknips

Abans que apa-
regui una malal-
tia per carència 
es produeixen 
diverses etapes 
d’alteracions en el 
metabolisme i de-
sordres biològics 
que la medicina 
ortomolecular 
identifica i aborda

sarchio.
el gust preferit per la natura.

El bio no ha estat
mai tan bo.

Deixa’t sorprendre per Sarchio. Portem 35 anys seleccionant
i combinant únicament els millors ingredients ecològics. Una
                         línia completa d’aliments senzills i saborosos per
                          a qualsevol moment del dia, i a més, sense gluten
                          i vegans. Tan bons, que ni la natura pot resistir-se.www.sarchio.com

ALIMENTACIÓ

http://sarchio.com/
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MEDICINA ALTERNATIVA

Millora la teva  
rutina diària de  
manera natural

www.solgarsuplementos.es    www.elblogdesolgar.es

@SolgarSpain @solgar_ES

Descobreix el potencial de la teva pròpia naturalesa

Els Multinutrients de Solgar estan elaborats amb fórmules 
úniques dissenyades per recolzar-te en la cura de la teva 
salut en algunes situacions derivades de l’estil de vida actual. 
Oferim una àmplia gamma de complements nutricionals 
naturals per respondre a les necessitats més adequades per a 
cada persona: Earth Source®, Female Multiple, Male Multiple, 
Omnium® i Formula VM-75®.

Els complements alimentaris no s’han d’utilitzar com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i un estil de vida saludable.

De venda en els millors establiments especialitzats en productes saludables.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

(ENT) maten 40 milions de persones 
cada any, el que equival al 70% de 
les morts que es produeixen al món. 
Les malalties cardiovasculars cons-
titueixen la majoria de les morts 

al món per ENT (17,7 milions cada 
any), seguides del càncer (8,8 mili-
ons), les malalties respiratòries (3,9 
milions) i la diabetis (1,6 milions).

Per al director de l’Institut de 
Nutrició Cel·lular Activa (INCA), Fe-
lipe Hernández Ramos, “les nostres 
teràpies haurien de ser de primera 
elecció quan es tracta de fer preven-
ció i d’equilibrar els estats subclí-
nics, que ja estan manifestant símp-
tomes que en la majoria dels casos 
no segueixen un patró detectable 
en una anàlisi clínica o altres pro-
ves convencionals. Per exemple, en 
un estudi estadístic recent, realitzat 
a Barcelona, s’indicava que gairebé 
la meitat dels malalts diagnosticats 
de fibromiàlgia havien recorregut 
a la medicina no convencional, i 
d’aquests, més del 30% havia trobat 
millores significatives en el seu 
estat de salut. Això es pot aplicar 
igualment a la síndrome de fatiga 
crònica, a la candidiasi sistèmica i 
a tants problemes de tipus digestiu 

que són el resultat d’una disbiosi 
intestinal crònica”.

I la veritat és que ja hi ha milers 
d’investigacions per tot el món i 
milions les experiències pràctiques 
que demostren que en corregir 
l’alimentació i aportar les quanti-
tats òptimes de nutrients vitals, es 
poden millorar notablement molts 
trastorns de salut crònics i comple-
xos. 

Per a aquest pioner de la nutri-
ció ortomolecular a Espanya, “és 
necessari un camí en el qual la nu-
triteràpia ocupi un lloc privilegiat 
dins de la medicina preventiva i 
etiològica (la que busca les causes), 
conjugant-la amb la consecució del 
benestar emocional, per dipositar 
en mans de cada persona les regnes 
de la seva salut, amb un modus de 
vida actiu, on el professional de la 
salut, sigui més un professor o mes-
tre de la salut i on la medicina con-
vencional intervencionista, sempre 

necessària, sigui afortunadament, 
poc necessitada”. 

Més info: al número anterior de 
Bio Eco Actual

www.bioecoactual.com
www.nutricioncelular.es
www.aentoc.es

Jean Seignalet, Metge

En corregir 
l’alimentació 
i aportar les 

quantitats 
òptimes de 

nutrients vitals, 
es poden millorar 

notablement 
molts trastorns 

de salut crònics i 
complexos

http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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HABITATGE SOSTENIBLE

ALIMENTACIÓ

Eliminación definitiva de la humedad por ascenso capilar

Sin obras

Sin químicosSaludable

Biológico Conservador

Certificado

Resultado
garantizado

¡Solicite un estudio gratutito!
C.C. Dendaraba

Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.biodry.es
info@biodry.es
945 198 480
669 481 342669 481 342

HABITATGE / ANTI HUMITAT

Joan Romero Clausell, Soci cooperativista en Okambuva. Gestió i execució de projectes de 
bioconstrucció joan@okambuva.coop | www.okambuva.coop

Tenir tadelakt aplicat a casa, al 
món àrab, sempre ha estat sinònim 
de luxe i riquesa. Aquest art mil·le-
nari ha estat gelosament guardat en 
secret pels maalems berebers del 
Sàhara. Avui en dia s’ha convertit 
en tendència per als romàntics de 
l’arquitectura vernacla i sobretot, 
per als apassionats del món de la 
bioconstrucció.

Tadelakt, del verb marroquí “de-
llek” significa pastar, aixafar, en la 

pronunciació bereber “dalk”. Sovint 
empren el prefix “ta” o sufix “t” per 
expressar el nom comercial, Tade-
lakt.

La tècnica de tadelakt ha estat 
històricament emprada per berebers 
que van transmetre de generació en 
generació els secrets de la selecció 
de les matèries primeres, les recep-
tes i la seva metodologia de cocció. 
El material que fa únic el tadelakt 
és un tipus particular de calç hi-
dràulica, originària de Marràqueix, 
que s’obté de la calcinació de pedra 
calcària impura cuita en forns de 
llenya d’oliva i oli de palma durant 
unes 30 hores. A continuació s’apa-
ga amb una petita quantitat d’aigua, 
es macera amb un tamís de 2 mm i 
s’ensaca per a la seva distribució.

Per crear tadelakt, aquesta calç 
hidràulica especial es compacta mit-
jançant el fregat o brunyit constant 
d’una pedra llisa de gran duresa i se 
li aplica sabó negre d’oli d’oliva. El 
potassi del sabó reacciona amb la 
calcària, cristal·litzant i generant 
una superfície hidròfuga que repel·
leix l’aigua. Això la converteix en 
una tècnica única molt apta per a la 
seva utilització com a revestiment 

en banys, cuines i zones de esquit-
xada d’aigua. Tradicionalment, el 
seu ús havia estat principalment en 
hammams, banys turcs, riads, al-
jubs, palaus o mesquites per la seva 
capacitat hidròfuga i de resistència 
a l’aigua, però en els últims anys 
s’ha anat integrant en obres d’estil 
modernista per la seva indeleble 
bellesa, supeditant sovint les seves 
bondats tècniques.

El color uniforme tan caracterís-
tic del tadelakt depèn de la llum a la 

qual estigui exposat en la seva vida 
útil i al tacte de l’aplicador. A les 
zones on el material es compacta de 
manera més intensa, sorgeix una to-
nalitat més fosca, més profunda i en 
les zones de menys pressió queden 
aigües més clares. Com a resultat 
obtenim una superfície de supina 
bellesa totalment contínua, amb 
tonalitats de color superficial fasci-
nant, ondulat, viu, natural i orgànic 
que exerceix una atracció instintiva 
cap a tothom, fent impossible evitar 
acariciar-la. n

El tadelakt, tècnica 
tradicional d’arrebossat 
de calç marroquina

Aplicació de tadelakt pels artesans de Okambuva en un dormitoriPer crear tadelakt, 
aquesta calç 

hidràulica especial 
es compacta 

mitjançant el fregat 
o brunyit constant 

d’una pedra llisa de 
gran duresa i se li 
aplica sabó negre 

d’oli d’oliva

http://www.biodry.eu/es/
http://especiascrespi.com/
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA / SALUTMaribel Saíz Cayuela,
Llicenciada en Ciències biològiques, bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

El nom Chlorella prové de la 
paraula grega chloros (Χλωρός), que 
significa verd. És una microalga ver-
da unicel·lular que creix en aigua 
dolça i ha estat present a la Terra des 
del període pre-Cambrià, i al llarg de 
tot aquest temps la seva integritat 
genètica s’ha mantingut constant 
(1,2). Chlorella vulgaris posseeix 
una llarga història d’ús com a font 
d’aliment i té una composició única 
i diversa en macro i micronutrients, 
que inclou: proteïnes, glucans, 
àcids grassos omega-3, àcids grassos 
poliinsaturats, carotenoides, àcids 
nucleics, minerals i oligoelements. 
Conté a més una àmplia varietat de 
compostos antioxidants i oligoele-
ments com el zinc, el coure i el mag-
nesi que són crucials per a l’exercici 
de la funció antioxidant. El contingut 
en proteïna va del 55 al 67%; de l’1 al 
4% de clorofil·la i del 9 al 18% de fibra 
dietètica.

El cultiu de l’alga Chlorella en 
circuit tancat i controlat, permet ob-

tenir un producte d’altíssima quali-
tat, lliure absolutament de qualsevol 
contaminant ambiental.

L’organisme humà ha de tractar 
amb diferents tipus de toxines; les 
procedents del medi ambient i les 
que produeix el cos humà durant el 
seu funcionament normal. Per a l’eli-
minació d’aquests compostos tòxics, 
el cos està dotat de vies metabòliques 
específiques que processen aquests 
productes, no desitjats, conduint-los 
cap als òrgans encarregats de la 
seva eliminació. Quan els sistemes 
naturals d’eliminació no estan funci-
onant bé, o es troben sobrecarregats, 
les toxines poden acumular-se al cos 
comportant efectes potencialment 
nocius per a la salut.

Diferents estudis mostren que 
l’alga verda Chlorella, és un eficient 
descontaminant d’aigües residuals 
contaminades amb metalls pesants 
com el mercuri, el cadmi, el níquel 
o el zinc.

Els estudis han demostrat que 
Chlorella pot contribuir a la preven-
ció de l’absorció gastrointestinal i a 
potenciar l’ excreció fecal del plom en 
model animal. També pot augmentar 
l’eliminació del mercuri a través de 
la femta i l’orina en 24 hores, i en el 
transcurs de tres setmanes, actuaria 

reduint al mateix temps l’acumula-
ció de metalls pesants en els teixits, 
incloent el cervell, i fins i tot s’ha 
evidenciat la seva intervenció en la 
supressió de la transferència de me-
talls pesants cap al fetus en model 
animal, afavorint la seva eliminació 
via fecal i urinària. n

123rf Limited©martinak. Chlorella en pols mòlt i barleygrass. Suplement nutricional

Alga Chlorella, el desintoxicant natural

http://www.d-intersa.com/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA I CURA PERSONAL

Adéu a la caspa amb el Xampú 
Anticaspa, de Corpore Sano

Xampú Anticaspa Calmant, amb 
extracte biològic certificat de 
Zizyphus Joazeiro. Regula la pro-
ducció de greix del cuir cabellut. 
Alleuja les picors. Gran poder de 
detergència.

· Certificat: Ecocert, Vegan 
· Marca: Corpore Sano		

www.corporesano.com
· Empresa: Disna,S.A

Crema Nutri Skin “Frankincien-
ce & Palmarose”, de Saper

Certificat en Categoria I, amb més 
d’un 90% d’ingredients ecològics. 
Un oli molt fi, que penetra fins a les 
capes més profundes. Té propietats 
antioxidants, regeneradores i rees-
tructurants.

· Certificat: BioVidasana	
Bio-Inspecta 

· Marca: Såper |  www.saper.es
· Empresa: Såper | Victoria Sánchez 

Campos

El complement ideal al 
raspallat, de Biofloral

El nou glopeig bucal de Biofloral 
assegura una neteja bucal 100% na-
tural gràcies a l’extracte de sàlvia i 
farigola de la seva fórmula. Combat 
la placa i alleuja les genives inflama-
des. Sense fluor.

· Certificat: Ecocert  | Cosmos 
Organic | Vegan 

· Marca: Biofloral  | www.biofloral.fr
· Distribució: Naturcosmetika 

Ecológica SL				  
www.naturcosmetika.com

Noves compreses per a la 
incontinència Dry & Light 
Plus, de Natracare

Les compreses discretes Dry & Light 
de Natracare ofereixen protecció 
segura per a la incontinència per 
estrès. Amb una capa suau de cotó 
orgànic que les fa respectuoses amb 
la pell i el medi ambient.

· Certificat: Nordic Ecolable, USDA 

Certified Biobased Products, 
Vegan, Made Safe 

· Marca: Natracare			 
www.natracare.es

· Distribució: Bodywise (UK) Ltd

COSMÈTICA / XAMPÚ

COSMÈTICA / CREMA

HIGIENE BUCODENTAL / GLOPEIG

HIGIENE FEMENINA / COMPRESES

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ALIMENTACIO  INFANTIL 
ECOLOGICA  DE  QUALITAT

Fundat per pares, fet per a pares,
pensat per als nostres nadons

Verdures
Vedella
Quinoa

Bròcoli
Espinacs
Quinoa

Batata
Pollastre de corral

Arròs

Verdures
Llobarro

Arròs

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

SE

NSE
Gluten

Conservants
Espesants
Sal / Sucre

NOVETAT

ALIMENTACIÓ

http://waydiet.com/
http://www.bo-q.com/
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SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ESPAI PATROCINAT PER:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es

No t’oblidis de la 
Vitamina D a l’hivern

Lluca Rullan, periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva Integrativa llucarullan@gmail.com

La Vitamina D forma part de les 4 
vitamines liposolubles, però en rea-
litat és una hormona que pot arribar 
a regular fins a 2000 gens i les seves 
funcions associades.

La síntesi de vitamina D es genera 
amb l’exposició a la llum solar. Encara 
que pensem que vivim en un lloc privi-
legiat de sol durant molts mesos, la pe-
nínsula ibèrica està lluny de l’equador 
i la inclinació dels raigs solars no té un 
angle adequat durant els mesos més 
freds, de novembre a febrer. La resta 
de mesos també cal tenir en compte si 
està ennuvolat o clar, l’hora del dia o el 
color de la nostra pell. Tot això influirà 
en els nostres dipòsits de vitamina D.

En els últims anys s’ha detectat 
que més de la meitat de la població té 
nivells baixos de vitamina D. Entre la 
fòbia al sol i que cada vegada passem 
més temps en llocs tancats, ens estem 
privant d’aquest regal de la natura. 

Funcions

Com hormona, la vitamina D està 
implicada en múltiples funcions i se’n 
segueixen descobrint de noves. Algu-
nes de les més importants són:

•	Salut òssia: ajuda a fixar el calci i el 
fòsfor en els ossos.

•	Millora la sensibilitat a la insulina i 
la salut cardiovascular.

•	Antidepressiva al millorar el recep-
tor de la serotonina.

•	Immunoreguladora, prevenint 
malalties autoimmunes.

•	Reguladora de la microbiota intes-
tinal.

•	Preveu càlculs de ronyó.

•	Salut femenina: prevé la fertilitat 
i millora el SOP (síndrome d’ovari 
poliquístic). 

Dèficit

El seu dèficit es relaciona amb mol-
tíssimes malalties, algunes molt greus: 
òssies, atacs al cor o infarts, diabetis 
tipus 1 i 2, artritis reumatoide, fibro-
miàlgia i molts tipus de càncer.

Es pot saber com s’està demanant 
una analítica. Encara que es considera 
normal a partir de 30 ng/ml, els nivells 
òptims estarien entre 40 i 80 ng/ml. 
Menys de 30 es considera insuficiència 
i amb menys de 20 hi ha un dèficit. 

Consells

•	Fer esport o passejar en les hores de 
sol.

•	No utilitzar crema de cara amb pro-
tecció solar durant tot l’any.

•	A l’estiu, prendre el sol sense pro-
tecció evitant les hores del migdia 
que és massa fort (de 12 a 16h). El 
temps adequat dependrà del color 
de la nostra pell. Si és molt blanca 
amb 10-15 minuts ja n’hi ha prou, 
si és bruna uns 30-40 minuts i 
pells molt fosques necessiten una 
hora.

Alimentació

És difícil trobar aliments amb 
suficient quantitat de vitamina D. Es 
redueix pràcticament al rovell d’ou, 
formatges o bolets shiitake.

La font principal ens vindrà per 
la síntesi a través del Sol. Sí que 
podem ajudar-nos de l’alimentació 
per treure-li el màxim profit. Serà in-
teressant consumir aliments rics en 
vitamina K com les verdures de fulla 
verda, la col, el bròquil, els espàrrecs 
o el julivert. La vitamina D i K actuen 
en sinergia millorant la salut òssia i 
cardiovascular.

Suplements*

A l’hivern és aconsellable suple-
mentar-nos, però compte perquè en 
dosis altes pot ser tòxica. 

•	Vitamina D3 líquida (colecalciferol): 
és del mateix tipus que la que produ-
ïm gràcies al sol. Prendre-la després 
de menjar una mica de greix perquè 
s’absorbeixi millor.

•	Vitamina D3 i K2: ambdues vita-
mines actuen en sinergia. La vita-
mina D ajuda a fixar el calci en els 
ossos i la vitamina K impedeix que 
es fixi en llocs que no toca, especial-
ment, les artèries (aterosclerosi).

La suplementació millorarà els 
nivells de vitamina D en sang, però es 
necessitarà un temps per es notin els 
efectes en la nostra salut.

(*) La suplementació ha de ser prescri-
ta i supervisada per un professional de la 
salut.  n

123rf Limited©luckybusiness

La innovadora gamma de cura Basis
Sensitiv a base de Q10 natural ajuda a
reduir les arrugues, suavitza la pell i li

aporta una intensa hidratació. 

Per a una pell llisa,
  amb un aspecte
          més jove lavera. naturalment bella.www.naturcosmetika.com

100 % cosmètica 
natural certificada

Anuncio Q10 Lavera BioEco actual 2018 CAT.indd   1 15/1/18   10:48

COSMÈTICA

http://www.naturcosmetika.com/
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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saludableestil de vida 
saludableestil de vida 

ÉS EL PRIMER PAS CAP A 
L A  T E VA  M I L LO R  V E R S I Ó

APOSTAR PER UN

Les activitats saludables de Bio Space et donen l'oportunitat 
de millorar els teus coneixements i sentir-te més segur a l'hora 

de prendre decisions respecte a la teva salut. Consulta el 
calendari dels nostres cursos i tallers:

CURSOS, TALLERS I 
XERRADES DE CUINA I SALUT

FEBRER 2018

ACTIVITATS
BIO

ALIMENTACIÓ

L’ENTREVISTA Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

Chia, maqui, goji, proteïna 
de sèsam o maca són alguns dels 
productes vegans més deman-
dats, ¿a què es deu? 

L’àmplia acceptació d’una forma 
d’alimentació saludable i vegetal no 
em sorprèn; els avantatges enfront 
d’una alimentació amb productes 
animals són molt clares. No obstant 
això, el que em sorprèn és la dinàmi-
ca d’aquest moviment. Aquesta ten-
dència s’ha integrat a la societat en 
un període de temps curtíssim i, en 
el sentit estricte de la paraula, està en 
boca de tots. Rebem comandes dels 
nostres productes d’arreu del món. 
Per tant, sembla que no només les 
persones de les societats pròsperes 
europees s’interessen i s’entusias-
men per ells. En aquest sentit, jo ja 
no parlaria d’una tendència, sinó 
més aviat d’un moviment que ha 
arribat a moltes persones de tot el 
planeta. Sens dubte, Internet i l’accés 
ràpid i generalitzat a tota la infor-
mació, també pel que fa a nutrició i 
aliments, han jugat un paper decisiu. 
Ara hi ha altres productes -com els 
que esmenta en la seva pregunta- que 
criden l’atenció perquè senzillament 
són molt interessants. És el cas de la 
cúrcuma amb les seves propietats an-

tiinflamatòries o de la gavarrera, amb 
un efecte positiu en els problemes 
articulars. 

Com supervisen l’origen de les 
matèries primeres amb les que 
fabriquen els productes?

Portem gairebé 30 anys produint 
aliments i suplements alimentaris 
vegetals amb un alt contingut de 
substàncies vitals i efectes benefi-
ciosos per a la salut. Al llarg dels 
anys hem creat una extensa xarxa 
de productors i proveïdors amb els 
quals podem col·laborar amb total 
confiança i de forma amistosa. Això 
vol dir que coneixem a la perfecció 
les nostres matèries primeres i als 
proveïdors, amb els quals mantenim 
un intercanvi permanent. Aquest és 
l’avantatge decisiu a l’hora de super-
visar i garantir l’elevada qualitat de 
les nostres matèries primeres.

La majoria dels seus productes 
és ecològica i està certificada?

Sí, tots els productes amb cer-
tificació ecològica són de qualitat 
ecològica. Ens considerem uns dels 
pioners ecològics a Europa. L’any 
1989 vam participar a la primera fira 

ecològica de Nuremberg 
juntament amb altres 
pocs expositors. Amb el 
temps, aquesta fira s’ha 
convertit en la major fira 
de productes ecològics 
del món. Per definició, 
alguns productes no es 
poden certificar d’acord 
amb la legislació europea 
sobre agricultura ecolò-
gica. Aquí s’inclouen, per 
exemple, els endolcidors 
com l’estèvia o el xilitol 
i les substàncies anorgà-
niques, com el citrat de 
calci o de magnesi. Però 
com creiem que aquests 
productes també sóc 
molt útils i saludables, 
formen part del nostre assortiment.

Els superaliments ofereixen 
l’energia suficient als esportistes 
vegans?

Sí, és clar. Els nostres aliments i 
suplements alimentaris vegetals no 
només ofereixen l’energia impres-
cindible als esportistes, sinó també 
molts altres nutrients i substàncies 
vitals que necessiten. Per exemple, el 
nostre ampli assortiment de proteïnes 

vegetals per fomentar el 
manteniment i el desen-
volupament muscular 
dels esportistes és molt 
interessant. Al contrari 
que els productes d’ori-
gen animal o procedents 
d’aminoàcids aïllats, 
les proteïnes vegetals 
contenen minerals, oligo-
elements i vitamines de 
forma natural. Es toleren 
bé, tenen tots els amino-
àcids essencials i alguns 
també inclouen un alt 
percentatge d’aminoà-
cids ramificats, que resul-
ten molt atractius per als 
esportistes. L’elevat per-

centatge d’antioxidants en 
els productes és molt beneficiós per a 
la fase de regeneració. Hem observat 
que cada vegada més esportistes de 
totes les categories de rendiment van 
canviant a poc a poc la seva manera 
de pensar i opten per productes eco-
lògics, naturals i vegetals per a la seva 
alimentació esportiva i complemen-
tària. Com a part d’una sèrie d’acords 
de patrocini, donem suport a prop de 
30 esportistes de moltes disciplines i 
totes les categories de rendiment, fins 
i tot a atletes olímpics. n

Andreas Raab. Director Gerent 
de Raab Vital Food
Des d’octubre 2013, Andreas Raab és 
el director gerent de Raab Vital Food. 
Va estudiar Enginyeria industrial i 
Biotecnologia a Dresden i Berlín i va 
obtenir el seu doctorat en el camp de 

la Química i la Microbiologia. Raab 
Vital Food és una empresa famili-
ar fundada el 1989 pel Sr. Michael 
Raab amb un objectiu: el desenvo-
lupament d’aliments ecològics amb 

beneficis per a la salut, i sent la prin-
cipal prioritat que es compleixin els 
valors com la sostenibilitat, la cons-
ciència de qualitat, l’autenticitat, la 
integritat i la transparència.

https://www.facebook.com/raabvitalfood.spain/
http://www.biospace.es/

